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1.Пояснительная записка 

 
Программа спортивной подготовки по виду спорта спортивное ориентирование, осуществляемому в 

природной среде (далее Программа) разработана на основе федерального стандарта спортивной подготовки 

по виду спорта спортивное ориентирование (утверждено приказом Министерства спорта РФ от 20.11.2014г 

№930 и зарегистрировано в Министерстве юстиции РФ 24.12.2014г. за № 35351). 

Программа спортивной подготовки предназначена для тренеров, методистов, руководителей и является 

основным документом при организации и проведении тренировочных занятий в СПб ГБУ СШОР «Экран». 

Основной целью спортивной подготовки ориентировщиков является освоение Программы и выполнение 

разрядных требований ЕВСК: Мастера спорта России, кандидата в Мастера спорта, массовых спортивных 

разрядов, достижение высоких спортивных результатов при выступлении на соревнованиях, включение в 

составы сборных команд субъекта Российской Федерации. 

В Программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию 

тренировочного процесса на разных ее этапах, отбору и комплектованию тренировочных групп в 

зависимости от возраста, уровня развития физических качеств и от индивидуальных особенностей 

спортсменов. Программа охватывает комплекс основных параметров подготовки в процессе многолетней 

тренировки – от новичков до Мастеров спорта России. Предусматривается последовательность и 

непрерывность процесса становления спортивного мастерства ориентировщиков, преемственность в 

решении задач и укрепления здоровья юных спортсменов, гармоничного воспитания личности, интереса к 



занятиям спортом, создания предпосылок для достижения высоких спортивных результатов и подготовки к 

активной трудовой деятельности. В программе раскрываются основные аспекты содержания 

тренировочного процесса, системы контрольных нормативов, для определения уровня физического развития 

и степени спортивной подготовленности в соответствии с федеральными стандартами на этапах подготовки 

спортсменов, приводится годовой план спортивной подготовки, базовый программный материал 

распределяется по этапам подготовки. 

 

 

 

ХАРАКТЕРИСТИКА ВИДА СПОРТА ЕГО ОТЛИЧИТЕЛЬНЫЕ ОСОБЕННОСТИ 

 
Спортивное ориентирование относится к циклическим видам спорта с преимущественным проявлением 

выносливости. В нем много общего с легкоатлетическим кроссовым бегом, лыжными гонками. Однако есть 

и принципиальные отличия. Это – выраженная неравномерность передвижения – от быстрых ускорений до 

полных остановок. В спортивном ориентировании участники самостоятельно, при помощи карты и компаса, 

должны пройти заданное число контрольных пунктов (КП), расположенных на местности. 

Занятия ориентированием содействуют умственному и физическому развитию, укреплению здоровья, 

помогают познать и понимать природу. Кроме спортивной и оздоровительной направленности 

ориентирование имеет большое прикладное значение. Умение ориентироваться – это навык, который 

необходим туристу, охотнику, геологу и будущему воину. 

При занятиях ориентированием вырабатываются такие необходимые человеку качества, как 

самостоятельность, решительность, целеустремленность, настойчивость при достижении цели, умение 

владеть собой, быстрая реакция, эффективно мыслить в условиях больших физических нагрузок. Спортсмен 

– ориентировщик, в процессе занятий спортивным ориентированием совершенствует и закрепляет знания 

полученные на уроках географии, физики, математики, физической культуры. 

Существует несколько дисциплин спортивного ориентирования: 

Ориентирование бегом. 

Соревнования по ориентированию бегом проводятся в большом количестве разных дисциплин, например: 

В заданном направлении («ЗН») заключается в том, чтобы пройти дистанцию в заданном порядке. В момент 

старта (в отдельных случаях аз 1 минуту до старта) участник получает карту, на которой нанесены место 

старта, КП, соединенные линией, которая обозначает последовательность прохождения КП. Победитель 

определяется по наименьшему времени прохождения дистанции. 

По выбору («ВО») прохождение дистанции в произвольном порядке. Перед стартом каждому участнику 

выдается карта с нанесенным местом старта, финиша и контрольными пунктами. Существует два варианта 

проведения соревнований такого вида: 

1) Прохождение дистанции от старта до финиша с требуемым количеством КП/очков за наименьшее время. 

2.Набор наибольшего количества очков/КП за назначенное контрольное время. Контрольным пунктам, в 

зависимости от сложности и дальности, назначаются баллы, а за превышение контрольного времени 

назначается штраф, как правило, путем вычитания из результата по одному баллу за каждую полную минуту 

превышения контрольного времени. 

На маркированной трассе («МТ») участнику предоставляется спортивная карта с обозначенным на ней 

местом старта. Следуя по маркированной трассе, участник вносит в карту (иголкой или специальным 

компостером) расположение КП, которые встречает по пути. На финише судьи определяют точность 

определения расположения контрольного пункта и начисляют в зависимости от ошибки участника. 

Штрафом могут быть дополнительное время или штрафные круги. Ориентирование на маркированной 

трассе, в основном встречается только в России и странах бывшего СССР. 

Ориентирование бегом является видом спорта группы выносливости. Этот спорт требует от спортсмена не 

только хороших атлетических качеств, но он включает в себя множество психических компонентов, 

обусловленных необходимостью самостоятельно принимать решения в условиях интеллектуального риска. 

Спортсмен бежит по маршруту, обозначенному на карте, но не обозначенному на местности, при этом во 

время работы он должен пользоваться только картой и компасом. Карта содержит подробную информацию 

о местности, такую как рельеф земной поверхности, естественные препятствия и т.д. Чтобы быть успешным 

в спортивном ориентировании, спортсмену необходимо иметь навыки быстрого чтения карты, абсолютной 

концентрации внимания и способности быстро принимать решения, выбирая наилучший маршрут во время 

работы при высокой скорости бега. 

Ориентирование на лыжах. Соревнования по ориентирование на лыжах проводятся в условиях устойчивого 

снежного покрова в дисциплинах: 

-заданное направление 

-маркированная трасса 

-ориентатлон – комбинация двух предыдущих видов. 

Соревнования в заданном направлении проводятся с использованием специальной карты, на которую 

нанесены лыжни, а также показаны виды лыжней в отношении скорости передвижения на лыжах. 



Спортивное ориентирование на лыжах зимой является видом спорта, аналогичным лыжным гонкам и 

требует от спортсменов высокой аэробной выносливости. Как в дисциплине «ориентирование бегом», 

практикуемой в летний сезон, лыжное ориентирование требует чрезвычайно высокого уровня не только 

физических, но и психологических качеств. Кроме этого, ориентировщики – лыжники должны владеть 

техникой, в частности, техникой преодоления крутых подъемов и спусков, при этом одновременно 

спортсмен должен обладать навыками чтения карты во время передвижения на лыжах и обладать 

способностью к быстрому принятию решений в условиях большого физического напряжения и 

нарастающего утомления. 

Ориентирование на велосипедах. Соревнования по ориентированию на велосипедах проводятся в 

дисциплинах: 

-заданное направление 

-маркированная трасса 

-по выбору или комбинации этих видов. 

Спортивная карта показывает виды дорог в отношении скорости проезда на велосипеде. 

Ориентирование на горных велосипедах является видом спорта, в котором совмещаются навыки езды на 

велосипеде по пересеченной местности с навыками ориентирования на местности. Наиболее важными 

качествами, необходимыми в велоориентировании являются выбор маршрута по карте и запоминание 

больших участков маршрута, поскольку каждое обращение к карте требует снижения скорости движения. В 

ориентировании на велосипедах необходимо владеть хорошей техникой владения велосипедом, уметь 

преодолевать крутые подъемы и спуски, а также быстро принимать решения при неожиданном 

возникновении препятствий на пути движения. 

 

 
СПЕЦИФИКА ОРГАНИЗАЦИИ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

 
Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведется в соответствии с 

годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

-групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия 

-работа по индивидуальным планам 

-тренировочные сборы 

-участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях 

-инструкторская и судейская практика 

-медико-восстановительные мероприятия 

-тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, кроме основного тренера (тренера-преподавателя) допускается привлечение дополнительного 

второго тренера (тренера-преподавателя) по общей физической и специальной физической подготовке при 

условии их работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и 

активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные 

сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем 

тренировочных сборов. 

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта спортивное ориентирование 

определяется организациями, осуществляющими спортивную подготовку, самостоятельно. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, 

предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

С учетом специфики вида спорта спортивное ориентирование определяются следующие особенности 

спортивной подготовки: 

1.Многолетнюю подготовку спортсменов всех возрастов следует рассматривать как единый педагогический 

процесс, обеспечивающий преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, 

юношей, девушек и взрослых спортсменов на всех этапах такой подготовки. 

2.В процессе подготовки всех возрастных групп нагрузка должна быть направлена на уровень, характерный 

для следующего этапа. 

3.Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между которыми 

постепенно изменяется в сторону увеличения удельного веса средств специальной физической подготовки. 

4.Необходимо обеспечить преемственность и увеличение объема и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок на протяжение многолетней подготовки. 

5.Следует строго соблюдать принцип постепенности в тренировочном процессе юных спортсменов. 

Специальная подготовленность спортсмена будет должным образом повышаться лишь в том случае, если 



нагрузки на всех этапах многолетней подготовки полностью соответствуют возрастным и индивидуальным 

возможностям спортсмена. 

6.Преимущественная направленность тренировочного процесса на различных этапах многолетней 

подготовки должна определяться с учетом сенситивных (наиболее благоприятных) периодов развития 

физических и психических качеств. 

7.При объединении спортсменов в одну группу разных по спортивной подготовленности, разница в уровне 

их спортивного мастерства не должна превышать двух спортивных разрядов. 

8.В случае неукомплектованности тренировочной группы допускается объединение, но не более двух этапов 

годичной подготовки в одну группу занимающихся. 

9.Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему 

и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляется в соответствии с 

гендерными и возрастными особенностями развития. 

10.В зависимости от условий и организации тренировочных занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований, подготовка по виду спорта спортивное ориентирование осуществляется на 

основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья 

занимающихся. 

11.Спортсменам, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

12.Перевод спортсменов в группу следующего года обучения или этапа спортивной подготовки 

производится на основании выполнения контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП, норм и 

требований для присвоения спортивных разрядов и званий согласно ЕВСК, результатов выступлений на 

соревнованиях соответствующего ранга, заключению врача. Оформляется перевод приказом директора 

СШОР «Экран». 

Тренировочный процесс основывается на следующих принципах: 

-принцип комплексности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон тренировочного процесса 

(физической, технической, тактической, интегральной, психологической и теоретической подготовки, 

воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля); 

-принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала по этапам 

обучения и соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства  с тем, чтобы обеспечить в 

многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объёмов 

тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической 

подготовленности; 

-принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, 

индивидуальных особенностей юного спортсмена, вариативность программного материала для 

практических занятий, характеризующиеся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, 

направленных на решение определённой педагогической задачи. 

Годовой тренировочный план на 52 недели для групп спортсменов 

(спортивное ориентирование) 

Разделы подготовки Этапы подготовки 

Год обучения НП 

1 

НП 

2 

НП 

3 

Т 

1 

Т 

2 

Т 

3 

Т 

4 

Т 

5 

СС 

1 

СС 

2 

СС 

3 

ВСМ 

Количество часов в 

неделю 

6 9 9 12 12 18 18 18 24-28 24-28 24-28 32 

Количество 

тренировок в неделю 

2-3 3-4 3-4 4 4 6 6 6 6-10 6-10 6-10 10-12 

Общая физическая 

подготовка 

157 233 233 280 280 290 290 290 324 324 324-379 450 

Специальная 

физическая 

подготовка 

31 47 47 112 112 309 309 309 487 487 487 632 

Техническая, 

технико-тактическая 

подготовка 

84 141 141 144 144 187 187 187 175 175 175 233 

Теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

21 24 24 44 44 66 66 66 142 142 142 83 

Участие в 

соревнованиях, 

инструкторская и 

судейская практика 

19 23 23 44 44 84 84 84 150 150 150 266 

Общее количество 

тренировок в год 

104-

156 

156-

208 

156-

208 

208 208 312 312 312 312-

520 

312-

520 

312-520 520-

624 



Количество часов в 

год 

312 468 468 624 624 936 936 936 1248 1248 1248 1664 

 

СТРУКТУРА СИСТЕМЫ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ (ЭТАПЫ, УРОВНИ, ДИСЦИПЛИНЫ) 

 
Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую организационную систему, 

обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных 

групп. Она основана на целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение процессов 

тренировки, воспитания физических качеств и формирование двигательных умений, навыков и различных 

сторон подготовленности; рост объема и средств общей и специальной физической подготовки, 

соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое соблюдение постепенности в процессе 

наращивания нагрузок; одновременное развитие качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные 

для этого. 

 

Структура многолетней подготовки 

Таблица №1 

Этапы спортивной подготовки Уровни Дисциплины спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

Укрепление здоровья, всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств, 

формирование устойчивого интереса к 

занятиям спортом, формирование широкого 

круга двигательных умений и навыков, 

освоение основ техники по виду спорта, 

отбор перспективных юных спортсменов 

для дальнейших занятий по виду спорта. 

3 года ОФП, СФП, теоретическая и техническая 

подготовка, соревновательная нагрузка, 

тестирование и контроль 

Тренировочный этап 

Укрепление здоровья, повышение уровня 

общей и специальной физической, 

технической, тактической и 

психологической подготовки, приобретение 

опыта и достижение стабильности 

выступления на официальных спортивных 

соревнованиях, формирование спортивной 

мотивации. 

5 лет ОФП, СФП, теоретическая, техническая, 

тактическая, психологическая подготовка, 

тренировочные сборы, соревновательная 

нагрузка, инструкторская и судейская 

практика, тестирование и контроль, 

медико-восстановительные мероприятия 

Этап совершенствования спортивного 

мастерства 

Повышение функциональных возможностей 

организма спортсменов, совершенствование 

общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и 

психологической подготовки, стабильность 

демонстрации высоких спортивных 

результатов на региональных и 

всероссийских официальных  спортивных 

соревнованиях, поддержка высокого уровня 

спортивной мотивации, сохранение здоровья 

спортсменов 

без 

ограничений 

по сроку 

ОФП, СФП, теоретическая, техническая, 

тактическая, психологическая подготовка, 

тренировочные сборы, соревновательная 

нагрузка, инструкторская и судейская 

практика, тестирование и контроль, 

медико-восстановительные мероприятия 

Этап высшего спортивного мастерства 

Достижение результатов уровня спортивных 

сборных команд РФ, повышение 

стабильности демонстрации высоких 

спортивных результатов во всероссийских и 

международных официальных спортивных 

соревнованиях 

без 

ограничений 

по сроку 

ОФП, СФП, теоретическая, техническая, 

тактическая, психологическая подготовка, 

тренировочные сборы, соревновательная 

нагрузка, инструкторская и судейская 

практика, тестирование и контроль, 

медико-восстановительные мероприятия 

 

 

2.Нормативная часть 

 
Нормативная часть программы содержит основные требования по возрасту, численному составу 

занимающихся, объему тренировочной работы, по физической, технико-тактической и спортивной 

подготовке, планируемые показатели соревновательной деятельности. 



Этап начальной подготовки (НП). На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся 

общеобразовательных школ, желающие заниматься спортивным ориентированием и имеющие письменное 

разрешение врача-педиатра. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная 

и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами 

техники спортивного ориентирования, выполнение контрольных нормативов для зачисления на 

тренировочный этап подготовки. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации). Этап формируется на конкурсной основе из 

здоровых и практически здоровых юных спортсменов, прошедших необходимую подготовку не менее 

одного года и выполнивших приемные нормативы по общей физической и специальной подготовке. 

Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения ими контрольно-

переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке. 

Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ). По своему характеру, средствам, методам и 

организации занятий процесс спортивной подготовки на этом этапе отражает характер работы спортсменов 

высших разрядов. Основным критерием комплектования групп ориентировщиков первого, второго и 

третьего годов обучения служат результаты выполнения нормативных требований. 

Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ). На этом этапе осуществляется освоение  подготовки 

квалифицированных ориентировщиков по параметрам соревновательных и тренировочных нагрузок, 

физическим и психическим напряжением. Это связано с переходом на качественно новый уровень 

подготовленности по всем компонентам тренировки, что обеспечивает более успешную адаптацию к 

требованиям спорта высших достижений. 

 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, 

минимальный возраст для зачисления, 

минимальное количество человек в группе 

Таблица №2 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость групп (человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3 8 12 

 

Тренировочный этап 5 11 5 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Без ограничений 15 2 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Без ограничений 18 1 

 

 

 

СООТНОШЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

 

В процессе реализации Программы «Спортивное ориентирование» необходимо предусмотреть соотношение 

объёмов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки по отношению к общему объему 

учебного плана. 

Тренировочный процесс должен быть непрерывным. Этот принцип характеризуется тремя основными 

положениями: 

-тренировка должна строиться как круглогодичный и многолетний процесс, все звенья которого 

взаимосвязаны и подчинены задаче достижения максимальных результатов; 

-воздействие каждого последующего тренировочного занятия, микроцикла, этапа, периода должно как бы 

наслаиваться на результаты предыдущих, закрепляя и развивая их; 

-интервалы между тренировочными занятиями должны регламентироваться таким образом, чтобы они 

обеспечивали развитие необходимых качеств, способностей, навыков и в целом неуклонное повышение 

спортивных результатов. 

Эти положения находят различное отражение в практике подготовки спортсменов разного возраста и 

квалификации. 



Тренировочный процесс- чередование тренировочных занятий, с одной стороны, с ритмичными, растущими 

по объему и интенсивности нагрузками, адаптирующими организм спортсмена к более высокому 

катаболическому уровню гомеостазиса, а с другой-с многоуровневыми вариациями физических 

упражнений, что не позволяет организму приспособиться и уменьшить реакцию на предлагаемые нагрузки. 

Особенности тренировочного процесса: 

1) тренировочный процесс - сложное системное действие на личность, физическое состояние спортсмена с 

целью повышения физической работоспособности, овладения техникой упражнений; 

2) в основе тренировочного процесса на различных его стадиях и этапах лежат закономерности, имеющие 

биологическую обусловленность; 

3) рост спортивного мастерства в тренировочном процессе сопровождается соответствующей динамикой 

функциональных изменений в различных органах и системах организма, что выражается в развитии 

тренированности. 

Цикличность тренировочного процесса. Характеризуется частичной повторяемостью упражнений, занятий, 

этапов и целых периодов в рамках определенных циклов. 

Каждый очередной цикл является частичным повторением предыдущего и одновременно выражает 

тенденции развития тренировочного процесса, т.е. отличается от предыдущего обновленным содержанием, 

частичным изменением состава средств и методов, возрастанием тренировочных нагрузок и т.д. От того, на-

сколько рационально сочетаются при построении тренировки ее повторяющиеся и динамические черты, в 

решающей мере зависит ее эффективность. 

В форме циклов строится весь тренировочный процесс — от его элементарных звеньев до этапов 

многолетней тренировки. 

В зависимости от масштабов времени, в пределах которых строится тренировочный процесс, различают 

микро-, мезо-, макроциклы. Все они составляют неотъемлемую систему рационального построения 

тренировочного процесса. 

Руководствоваться данным принципом - это значит: 

1) строя тренировку, исходить из необходимости систематического повторения основных элементов ее 

содержания и вместе с тем последовательно изменять тренировочные задания в соответствии с логикой 

чередования фаз, этапов и периодов тренировочного процесса; 

2) решая проблемы целесообразного использования средств и методов тренировки, находить им 

соответствующее место в структуре тренировочных циклов. Любые тренировочные упражнения, средства и 

методы, как бы они ни были хороши сами по себе, теряют эффективность, если они применены не вовремя, 

не к месту, без учета особенностей фаз, этапов и периодов тренировки; 

3) нормировать и регулировать тренировочные нагрузки применительно к закономерностям смены фаз, 

этапов и периодов тренировки; 

4) рассматривать любой фрагмент тренировочного процесса в его взаимосвязи с более крупными и менее 

крупными формами циклической структуры тренировки. Учитывать, что структура микроциклов, например, 

во многом определяется их местом в структуре средних циклов, а структура средних циклов обусловлена, с 

одной стороны, особенностями составляющих их микроциклов, а с другой — местом в структуре 

макроцикла и т.д.; 

5) при построении различных циклов тренировки следует учитывать как естественные биологические ритмы 

организма, так и ритмы, связанные с природными явлениями. 

Задачи тренировочного процесса: 

-в наибольшей степени обеспечить возможную в данных конкретных условиях преемственность 

положительного эффекта тренировочных занятий 

-не допускать излишне длительных интервалов между тренировочными занятиями, обеспечить 

преемственность между ними и тем самым создавать условия для прогрессирующих достижений. 

Многолетний процесс тренировки и соревнований спортсмена строится на основе следующих 

методических положений. 

1.Единая педагогическая система, обеспечивающая рациональную преемственность задач, средств, методов, 

организационных форм подготовки всех возрастных групп. Основным критерием эффективности 

многолетней подготовки является наивысший спортивный результат, достигнутый в оптимальных 

возрастных границах для данного вида спорта. 

2.Целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе подготовки для 

всех возрастных групп. 

3.Оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон подготовленности спортсмена в процессе 

многолетней тренировки. 

4.Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между которыми 

постепенно изменяется. Из года в год увеличивается удельный вес объема средств специальной подготовки 

по отношению к общему объему тренировочной нагрузки и соответственно уменьшается удельный вес 

общей Подготовки. 

5.Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне 

тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующими периодами предыдущего годичного цикла. 



6.Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и соревновательных 

нагрузок, особенно в занятиях с детьми, подростками, так как всесторонняя подготовленность неуклонно 

повышается лишь в том случае, если тренировочные и соревновательные нагрузки на всех этапах 

многолетнего процесса полностью соответствуют его биологическому возрасту и индивидуальным 

возможностям спортсмена. 

7.Одновременное воспитание физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки и 

преимущественное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого. 

В школьные годы имеются возможности для развития всех физических качеств, если обеспеченно 

эффективное педагогическое воздействие, которое, однако, не должно принципиально изменять 

закономерности возрастного развития тех или иных сторон двигательной функции человека. 

 

Соотношение объемов тренировочного процесса 

Таблица №3 

Разделы 

спортивной 

подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Общая 

физическая 

подготовка (%) 

44-56 44-56 40-50 27-35 24-30 24-30 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

9-11 9-11 16-20 29-37 35-45 33-42 

Техническая, 

технико-

тактическая 

подготовка (%) 

24-31 26-34 20-26 17-23 12-16 12-16 

Теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

6-8 4-6 6-8 6-8 8-10 4-6 

Участие в 

соревнованиях, 

инструкторская 

и судейская 

практика (%) 

4-6 4-6 6-8 8-10 10-12 14-18 

 

 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

ПО ВИДУ СПОРТА СПОРТИВНОЕ ОРИЕНТИРОВАНИЕ 

 
Система соревнований представляет собой ряд официальных и неофициальных соревнований, включенных 

в единую систему подготовки. Достижение высокого результата в соревнованиях, имеющих наибольшее 

значение на определенном этапе подготовки, выступает как цель, которая придает единую направленность 

всей системе, всем компонентам подготовки. Наряду с этим другие (менее значительные) соревнования 

выполняют важную подготовительную функцию, поскольку участие в соревнованиях является мощным 

фактором совершенствования специфических физических качеств, технической, тактической и 

психологической подготовленности. 

Функции соревнований в многолетней подготовке значительны и многообразны. Соревнования решают 

разнообразные технико-тактические задачи, задачи приобретения соревновательного опыта. 

Выделяют: 

-контрольные соревнования 

-отборочные соревнования 

-основные соревнования 

Соревнования выполняют важную подготовительную функцию, поскольку участие в соревнованиях 

является мощным фактором совершенствования специфических физических качеств, технической, 

тактической и психической подготовленности. 



Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень подготовленности спортсмена. В них проверяется 

степень овладения техникой, тактикой, уровень развития двигательных качеств, психическая готовность к 

соревновательным нагрузкам. Результаты контрольных соревнований дают возможность корректировать 

построение процесса подготовки. Контрольными могут быть как специально организованные, так и 

официальные соревнования различного уровня, особенно на этапе начальной подготовки. 

Отборочные соревнования проводятся для отбора спортсменов в сборные команды и для определения 

участников личных соревнований высшего ранга. Отличительной особенностью таких соревнований 

являются условия отбора: завоевание определенного места или выполнение контрольного норматива, 

который позволит выступить в главных соревнованиях. Отборочный характер могут носить как 

официальные, так и специально организованные соревнования. 

Основные соревнования. Главными соревнованиями являются те, в которых спортсмену необходимо 

показать наивысший результат на данном этапе спортивного совершенствования. На этих соревнованиях 

спортсмен должен проявить полную мобилизацию имеющихся технико-тактических и функциональных 

возможностей, максимальную нацеленность на достижение наивысшего результата, высочайший уровень 

психической подготовленности. 

Календарь соревнований создается заранее до начала очередного года. Роль и место различных 

соревнований существенно зависит от этапа многолетней подготовки. На начальных этапах многолетней 

подготовки планируют контрольные соревнования. Они проводятся редко, специальной подготовки к ним 

не ведется. По мере роста квалификации спортсмена, на последующих этапах многолетней подготовки 

число соревнований увеличивается, в соревновательную практику вводятся отборочные и основные 

соревнования. Число и роль последних возрастает на этапе совершенствования спортивного мастерства. 

Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности в макроцикле определяется с учетом 

единства тренировочной и соревновательной деятельности спортсменов в системе подготовки, в частности 

соревновательные нагрузки, должны гармонично сочетаться с динамикой тренировочных нагрузок и 

составлять с ними единое целое. Цель и поставленные задачи участия спортсмена в соревнованиях должны 

соответствовать уровню его подготовленности и способности решать поставленные задачи. Все 

соревнования годичного цикла, должны быть направлены на достижение пика функциональных, технико-

тактических и психологических возможностей спортсмена к моменту главных соревнований мезоцикла или 

макроцикла. 

 

 

Планируемые показатели соревновательной деятельности 

Таблица №4 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До двух лет Свыше 

двух лет 

Контрольные 2-3 3-6 3-4 3-4 3-4 5-6 

Отборочные - - 2-3 3-4 4-5 7-8 

Основные - - 4-6 5-7 10-12 10-12 

 

 

 

РЕЖИМЫ ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ 

 
В основу комплектования тренировочных групп положена система многолетней подготовки с учётом 

возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод обучающихся в следующие 

группы обучения и увеличения тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливается стажем 

занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем 

спортивных результатов. 

Важным условием успеха тренера в работе является соблюдение основополагающих принципов 

многолетней спортивной подготовки: 

-строгой преемственности задач, средств и методов построения тренировочных занятий; 

-постепенности возрастания общего объёма нагрузок при увеличении объёмов средств специальной 

подготовки и уменьшении объёмов средств общефизической подготовки; 

-увеличения общих тренировочных нагрузок в тренировочных группах в основном за счёт их объёмов, а в 

группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства – за счёт повышения 

интенсивности; 



-тщательного соблюдения постепенности увеличения тренировочных и соревновательных нагрузок; 

-строгого следования дидактическому принципу – от простого к сложному при обучении и 

совершенствовании во всех видах подготовки. 

 

 

 

Режимы тренировочной работы 

Таблица №5 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Длительность 

этапов в годах 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы 

Макс./Миним. 

кол-во детей в 

группе 

Требования к 

спортивным 

разрядам и 

званиям 

Этап начальной 

подготовки 

- 1год обучения 

-2 год обучения 

-3 год обучения 

 

 

3 года 

 

 

8 лет 

 

 

30/12 

 

 

б/р 

Тренировочный 

этап (период 

базовой 

подготовки) 

-1 год обучения 

-2 год обучения 

Тренировочный 

этап (период 

спортивной 

специализации) 

-3 год обучения 

-4 год обучения 

-5 год обучения 

 

 

 

 

2 года 

 

 

 

 

 

 

3 года 

 

 

 

 

11 лет 

 

 

 

 

22/5 

 

 

 

 

 

16/5 

 

 

 

 

3юн. 

2юн. 

 

 

 

 

1юн. 

3вз. 

2вз. 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

-весь период 

 

Без ограничений 

 

15 лет 

 

9/2 

 

1вз. 

КМС 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

-весь период 

 

Без ограничений 

 

18 лет 

 

6/1 

 

МС 

МСМК 

 

Тренировочная нагрузка (количество часов в неделю): 

-Начальной Подготовки (до года) - 6 часов 

-Начальная Подготовка (свыше года) - 9 часов 

-Тренировочный этап (до двух лет) – 12 часов 

-Тренировочный этап (свыше двух лет) – 18 часов 

-Этап совершенствования спортивного мастерства – 24-28 часа 

-Этап Высшего спортивного Мастерства – 32 часа 

 

 

 

 

МЕДИЦИНСКИЕ, ВОЗРАСНЫЕ И ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ТРЕБОВАНИЯ 

К ЛИЦАМ, ПРОХОДЯЩИМ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ 
 

Медицинские требования 

Прием на обучение осуществляется по заявлению законного представителя кандидата на обучение (для 

несовершеннолетнего), а также при наличии медицинской справки от врача районной поликлиники 

соответствующей формы (86-у) об отсутствии противопоказаний для занятий спортом. В дальнейшем 

спортсмены находятся под наблюдением врачебно-физкультурного диспансера. 

 

Возрастные требования 

Требования Этапы спортивной подготовки 



НП Т СС ВСМ 

Возраст 8 11 15 18 

 

Психофизические требования 

Основные параметры личности спортсмена 

Эмоциональная устойчивость – устойчивость к нагрузкам всего тренировочного процесса. 

Интроверсия-экстраверсия – направленность психологической деятельности на внутренние переживания 

или внешние события. 

Лидерство – умение управлять собой. 

Независимость – самостоятельность, не зависимость от чьей-то воли, обстоятельств. 

Мотивация достижения – «справляться с чем-то трудным, преодолевать препятствия и достигать высокого 

уровня, превосходить самого себя, соревноваться с другими и превосходить их, увеличивать свое 

самоуважение благодаря успешному применению своих способностей. 

Тревога: 1-е значение: беспокойство и опасение без серьезного повода; 2-е значение: приспособляемость 

организма к напряженной ситуации. 

Тревожность – негативные переживания, беспокойство, озабоченность. 

Агрессивность – настойчивость и активность в преодолении трудностей. 

Волевой самоконтроль. 

Склонность к риску – готовность к риску, способность принимать самостоятельные неординарные решения, 

склонность к авнтюризму. 

Адаптивность – приспособление органов чувств и организма в целом к новым, изменившимся и внутренним 

условиям. 

Самооценка – анализ своих личностных свойств, состояний, возможностей, физических и духовных сил. 

 

 

ПРЕДЕЛЬНЫЕ ТРЕНИРОВОЧНЫЕ НАГРУЗКИ 

 
Тренировочная нагрузка должна возрастать постепенно из года в год, достигая своего максимума на этапе 

подготовки к высшим достижениям. При этом выделяются основные направления интенсификации 

тренировочного процесса: суммарный объем увеличивается от 312 до 1664 ч в год; количество 

тренировочных занятий в течение недельного микроцикла увеличивается от 2-3 до 10-12. Спортивной 

подготовке свойственен указанный рост объемов и интенсивности тренировочного процесса, что должно 

обеспечивать достижение высоких спортивных результатов в оптимальной возрастной зоне. 

Нагрузка – это воздействие физических упражнений на организм спортсмена, которое вызывает со стороны 

организма активную реакцию, что в дальнейшем способствует изменениям в функциональных системах 

спортсмена (сердечно-сосудистой, дыхательной, костно-мышечной и т.д.) 

Нагрузки подразделяются: 

- по характеру на тренировочные и соревновательные, специфические и неспецифические; 

- по величине на малые, средние, значительные (околопредельные) и большие (предельные). 

Малые нагрузки используют для восстановления сил после предыдущих тренировок или соревнований, 

средние и значительные – для поддержания достигнутого уровня тренированности и большие – для его 

повышения. Иначе это деление можно представить как восстановительные, поддерживающие и 

развивающие нагрузки. 

 К развивающим нагрузкам относятся большие и значительные нагрузки вызывающие значительный 

уровень утомления. Такие нагрузки по интегральному воздействию на организм могут быть выражены через 

80 и 100%. После таких нагрузок требуется период восстановления для наиболее задействованных 

функциональных систем соответственно 48-96 и 24-48ч. 

К поддерживающим нагрузкам относятся средние нагрузки, воздействующие на организм спортсменов на 

уровне 50-60% по отношению к большим нагрузкам и требующие восстановления наиболее утомленных 

систем от 12 до 24ч. 

К восстановительным нагрузкам относятся малые нагрузки на организм спортсменов на уровне 25-30% по 

отношению к большим и требующие восстановления не более 6ч. 

Выбор той или иной нагрузки должен быть обоснован прежде всего с позиции эффективности. К числу 

наиболее существенных признаков эффективности тренировочных нагрузок можно отнести: 

1) специализированность, т.е. меру сходства с соревновательным упражнением; 

2)напряженность, которая проявляется в преимущественном воздействии на то или иное двигательное 

качество, при задействовании определенных механизмов энергообеспечения. 

3)величину как количественную меру воздействия на организм спортсмена. 

Специализированность нагрузки предполагает их распределение на группы в зависимости от степени их 

сходства с соревновательными. По этому признаку все тренировочные нагрузки разделяются  на 

специфические и неспецифические. К специфическим относятся нагрузки, существенно сходные с 

соревновательными по характеру проявленных способностей и реакциям функциональных систем. 



- по направленности – на способствующие совершенствованию отдельных двигательных качеств 

(скоростных, силовых, координационных, выносливости, гибкости) или (их компонентов (например, 

алактатных или лактатных анаэробных возможностей, аэробных возможностей), совершенствующие 

координационную структуру движений, компоненты психической подготовленности или тактического 

мастерства и т.п. 

- по координационной сложности – на выполнение в стереотипных условиях, не требующих значительной 

мобилизации координационных способностей, и связанные с выполнением движений высокой 

координационной сложности; 

- по психической напряженности – на более напряженные и менее напряженные в зависимости от 

требований, предъявляемых к психическим возможностям спортсменов. 

Показатели тренировочных нагрузок: 

-внешние – суммарный или общий объем работы, соотносящийся по продолжительности воздействия 

нагрузки к суммарному количеству работы, выполненной за время отдельного тренировочного упражнения 

или серии упражнений, и выражающийся в километрах, часах, в количествах тренировочных занятий, 

соревновательных стартов и т.д.; параметры интенсивности, связанные с величиной прилагаемых усилий, 

напряженностью функций и силой воздействия нагрузки в каждый момент упражнения или же степенью 

концентрации объема тренировочной работы во времени, в том числе темп движений, скорость или 

мощность их выполнения, время преодоления тренировочных упражнений, плотность выполнения 

упражнений в единицу времени, величина отягощений преодолеваемых в процессе воспитания силовых 

качеств, и т.п; 

-внутренние, характеризующиеся реакциями организма на тренировочную работу во время её выполнения и 

сразу после её окончания, а также характером и продолжительностью периода восстановления. Определить 

реакцию организма ориентировщика на нагрузку можно, измеряя частоту его сердечных сокращений (ЧСС). 

«Внешние» и «Внутренние» показатели нагрузки взаимосвязаны. Увеличение объема и интенсивности 

тренировочной работы ведет к увеличению сдвигов в функциональном состоянии разных систем и органов, 

к развитию и углублению процессов утомления. 

Объём тренировочных нагрузок может быть определен в различных циклах тренировки и, как правило, 

выражается следующими параметрами: 

количеством часов в неделю, количеством тренировочных дней, количеством тренировочных занятий. 

Количественные показатели: суммарное время тренировочной работы и количество тренировочных занятий 

– позволяют планировать и оценивать объем нагрузок, распределить его в тренировочном процессе любого 

периода работы и сравнить объемы нагрузки аналогичных периодов на разных этапах подготовки. 

 Для определения тренировочных нагрузок можно использовать следующие показатели: 

-интенсивность (скорость передвижения) 

-объем работы (расстояние, время выполнения, количество повторений и т.д.) 

-продолжительность и характер интервалов отдыха.  

В тренировках следует различать три типа интервалов отдыха. 

Полный – восстановление функциональных систем организма до исходного уровня (поскольку в тренировке 

ориентировщика можно фиксировать только ЧСС, то полным является восстановление пульса до 

исходного). Для определения степени восстановления подсчитывается пульс до нагрузки и после, если 

показатели совпадают – можно приступать к следующему упражнению. 

Неполный – очередная нагрузка приходится на фазу недовосстановления, иными словами, интервал отдыха 

подбирается таким образом, чтобы пульс к моменту начала следующего упражнения не успевал 

восстановиться до исходного уровня. 

«Минимакс» - нагрузка дается на фазу суперкомпенсации (сверхвосстановление). После очередной нагрузки 

работоспособность спортсмена падает за счет сдвигов, присшедших в организме (усталости), в период 

отдыха работоспособность восстанавливается до исходного уровня, а затем наступает фаза 

«суперкомпенсации», т.е. рост работоспособности до более высокого уровня по сравнению с исходным. 

Полный и «минимакс» интервалы отдыха применяют при развитии  быстроты и ловкости. При развитии 

выносливости можно использовать все три интервала отдыха. 

По характеру отдыха паузы между упражнениями могут быть двух видов: 

-активный отдых (выполнение каких либо других физических упражнений); 

-пассивный отдых ( спортсмен не выполняет никакой мышечной работы). 

Положительный эффект дает выполнение в период отдыха различных упражнений с картой или упражнений 

для развития различных компонентов интеллекта (памяти, внимания, логического мышления и т.п.), но 

поскольку при этом не выполняется никакой мышечной работы, этот период отдыха считается пассивным. 

Интервалы отдыха между занятиями подразделяются по тому же принципу, как и интервалы отдыха между 

отдельными упражнениями. 

Ординарный – восстановление функционирования организма до уровня предшествующего предыдущему 

занятию (организм полностью отдохнул после предыдущего занятия). 

Жесткий – короче чем ординарный, при этом суммируется эффект предыдущего и текущего занятия ( 

следующее занятие проводится на фоне усталости от предыдущего занятия). 



Суперкомпенсационный – нагрузка приходится на фазу суперкомпенсации ( увеличение возможностей после 

очередного занятия), что позволяет использовать более высокую нагрузку. Соблюдение определенных 

интервалов отдыха между тренировками диктуется  поставленной в данный период тренировок задачей, или 

задачей, поставленной на данное конкретное занятие. 

 

 

 

Максимальный объем тренировочной нагрузки 

Таблица №6 

Этап Количество 

часов в неделю 

Количество 

тренировок в 

неделю 

Общее количество 

тренировок в год 

Общее количество 

часов в год 

НП -1 6 2-3 104-156 312 

НП-2 9 3-4 156-208 468 

НП-3 9 3-4 156-208 468 

Т-1 12 4 208 624 

Т-2 12 4 208 624 

Т-3 18 6 312 936 

Т-4 18 6 312 936 

Т-5 18 6 312 936 

СС-1 24-28 6-10 312-520 1248-1456 

СС-2 24-28 6-10 312-520 1248-1456 

СС-3 24-28 6-10 312-520 1248-1456 

ВСМ 32 10-12 520-624 1664 

 

 

 

МИНИМАЛЬНЫЙ И ПРЕДЕЛЬНЫЙ ОБЪЕМ 

СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 
Соревнования являются обязательной частью всей системы круглогодичной подготовки. Исходя из 

различной значимости результатов выступлений на соревнованиях и степени их воздействия на 

психическую и двигательную сферы, целесообразно определять ранг соревнований по значимости, месту в 

годичном тренировочном процессе, уровню квалификации участников и соответственно планировать 

тренировочный процесс. Это позволит оптимизировать достижение и поддержание спортивной формы, 

избежать психологических травм, ускорит психоэмоциональное восстановление после соревнований. 

Соревнования предназначены для выявления технической готовности на определённом этапе. Тренер 

использует те виды спортивных нагрузок, которые на данный момент по его мнению наиболее эффективны. 

Количество соревнований в течение года зависит от квалификации спортсменов и календаря соревнований. 

Выступления спортсменов на очередных соревнованиях своевременно, и желательно тогда когда они 

хорошо подготовлены и участие в соревнованиях не вызовет чрезмерного нервного напряжения и не 

принесёт вреда. 

Составляя план, соревновательной деятельности в число которого, входят соревнования разного уровня (для 

каждого года обучения есть по значимости свои), следует определить их количество, наметить какие виды 

соревнований и в каком количестве, необходимы для того что бы подготовить спортсменов к каждому из 

соревнований технически, морально и психологически. 

Вместе с тем, показатели у каждого из тренеров могут быть индивидуальны, ибо различается состав групп 

спортсменов, календарь соревнований, опыт и подходы тренера к решению задач тренировочного процесса. 

При соревновательной нагрузке  контролю подлежит количество соревнований, в которых принимал 

участие спортсмен на различных этапах подготовки. При контроле за нагрузкой соревновательного 

упражнения учитываются её физические и физиологические показатели. 

Соревновательная нагрузка измеряется количеством соревнований в каждом из этапов тренировки. 

Соотношение соревновательной нагрузки изменяется в зависимости от уровня квалификации, 

подготовленности, функционального и психического состояния спортсмена, его индивидуальных 

особенностей, характера взаимодействия двигательной и вегетативной функций. 

При этом соревнования становятся важной формой подготовки спортсмена. 

Соревновательная деятельность для лиц, проходящих спортивную подготовку, представляет собой участие в 

соревнованиях контрольных, отборочных и основных. 

Для участия в основных соревнованиях спортсмены, проходящие спортивную подготовку должны принять 

участие в отборочном турнире, сначала проявив свои соревновательные возможности и готовность к 

выступлению, на основных стартах, приняв участие в контрольных соревнованиях. 



Спортсмены, проходящие спортивную подготовку, получают следующий объём соревновательной 

деятельности в соответствии с этапом и годом обучения, согласно таблицы №4.  

 

 

 

ТРЕБОВАНИЯ К ЭКИПИРОВКЕ, СПОРТИВНОМУ ИНВЕНТАРЮ 

И ОБОРУДОВАНИЮ 
 

Оборудование и инвентарь, необходимые для прохождения 

спортивной подготовки 

Таблица №7 

№п/п Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица измерения Количество изделий 

Кросс 

1 Бензопила штук 2 

2 Оборудование контрольного пункта со 

средствами отметки 

комплект 30 

3 Оборудование тренировочного контрольного 

пункта 

комплект 100 

4 Секундомер электронный штук 10 

5 Стартовые колодки штук 4 

6 Табло электронное штук 1 

7 Электронная карточка отметки штук 200 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица №8 

№ 

п/п 

Наименование 

спортивной экипировки 

Едини

ца 

измере

ния 

Расчет

н. 

единиц

а 

Этапы спортивной подготовки 

НП Т СС ВСМ 

кол

-во 

срок 

эксплу 

атации 

лет 

кол-

во 

срок 

эксплу 

атации 

лет 

кол-

во 

срок 

эксплу 

атации 

лет 

кол-

во 

срок 

эксплу 

атации 

лет 

Кросс 

1 Картографический 

материал 

компле

кт 

на 

занима

ющего

ся 

1 1 2 1 2 1 2 1 

2 Компас для спорт. 

ориентирования 

штук на 

занима

ющего

ся 

1 2 1 2 1 2 1 2 

3 Костюм тренировочный 

зимний 

штук на 

занима

ющего

ся 

- - 1 2 1 1 1 1 

4 Костюм тренировочный 

летний 

штук на 

занима

ющего

ся 

- - 1 2 1 1 1 1 

5 Кроссовки пар на 

занима

ющего

ся 

1 1 1 1 1 1 1 1 

6 Носки пар на 

занима

ющего

ся 

1 1 2 1 4 1 6 1 

7 Сумка спортивная штук на 

занима

ющего

ся 

- - - - 1 1 2 1 



8 Термобелье штук на 

занима

ющего

ся 

- - - - 1 1 2 1 

9 Туфли беговые для 

спорт. ориентирования 

пар на 

занима

ющего

ся 

1 2 1 2 2 1 2 1 

10 Фонарь налобный штук на 

занима

ющего

ся 

- - 1 3 1 2 1 2 

11 Шиповки 

легкоатлетические 

пар на 

занима

ющего

ся 

- - 1 2 1 2 1 2 

 

 

 

ТРЕБОВАНИЯ К КОЛИЧЕСТВЕННОМУ И КАЧЕСТВЕННОМУ 

СОСТАВУ ГРУПП 

Таблица №9 

Этапы спортивной 

подготовки 

Период 

обучения 

Количественный состав Разряды 

(звания) 

Качественный состав 

Мин. Макс. Соревновательная 

результативность 

Этап начальной 

подготовки 

1 

2 

3 

12 

12 

12 

30 

30 

30 

б/р выполнение переводных 

нормативов, участия в школьных 

соревнованиях 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1 

2 

 

 

3 

4 

5 

8 

8 

 

 

5 

5 

5 

22 

22 

 

 

16 

16 

16 

3 юн. 

2 юн. 

 

 

1 юн. 

3 взр. 

2 взр. 

Выполнение переводных 

нормативов по ОФП и СФП, 

участие в школьных и городских 

соревнованиях; 

Выполнение переводных 

нормативов, участие в городских, 

областных и всероссийских 

соревнованиях  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

без 

ограничений 

2 9 1 взр. 

КМС 

выст. по МС 

Выполнение переводных 

нормативов, выступление на 

первенствах, чемпионатах России, 

всероссийских соревнованиях 

                                      

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

без 

ограничений 

1 6 МС 

МСМК 

Достижение результатов уровня 

сборных команд субъекта РФ, 

высокие спортивные результаты 

на первенствах, чемпионатах 

России, Европы 

 

 

ОБЪЕМ ИНДИВИДУАЛЬНОЙ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 
Индивидуализация – один из основных принципов системы подготовки спортсменов. Тренер должен 

максимально учитывать индивидуальные способности при разработке программ подготовки к 

соревновательной программе, техники, тактики, уровня готовности и непременно мотивацию, 

психофункциональные особенности, свойства темперамента и поведения. Чем выше квалификация 

спортсмена, тем полнее должен соблюдаться данный принцип. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Объем индивидуальной спортивной подготовки определяется общими контрольными значениями 

показателей программы, которые могут быть, перераспределены во времени с учетом индивидуальных 

особенностей и соревновательного графика спортсмена. 

Необходимость индивидуального обучения обусловлена состоянием здоровья, уровнем тренированности, 

типологическими и личностными особенностями реагирования на нагрузки. 



Индивидуальное планирование многолетней подготовки осуществляется на основе следующих 

методических положений: 

-строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юниоров и взрослых 

спортсменов; 

-неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между 

которыми постепенно изменяется – из года в год увеличивается удельный вес объема СФП ( по отношению 

к общему объему тренировочных нагрузок) и, соответственно уменьшается удельный вес средств ОФП; 

-непрерывное совершенствование спортивной техники; 

-неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и соревновательных 

нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов; 

-правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая во внимание периоды 

полового созревания; 

-осуществление как одновременного развития физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней 

подготовки, так и преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные 

возрастные периоды. 

 

 

СТРУКТУРА ГОДИЧНОГО ЦИКЛА (НАЗВАНИЕ И ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ 

ПЕРИОДОВ, ЭТАПОВ, МЕЗОЦИКЛОВ) 

 
Периодизация спортивной тренировки – это деление тренировочного процесса на периоды, этапы, мезо- и 

макроциклы. Объективной основой периодизации тренировки являются закономерности развития 

спортивной формы. 

Спортивная форма – это оптимальная готовность к достижению спортивного результата. Она отражает 

высшую степень развития тренированности волейболиста на определенном уровне мастерства: высокую 

функциональную готовность и благоприятный психологический фон. 

Развитие спортивной формы происходит по следующим фазам: 

становления, стабилизации и временной утраты. Это находит свое отражение в делении годичного цикла 

(макроцикла) на три периода: подготовительный, соревновательный и переходный. 

Периодизация тренировочного процесса тесно связана с календарем спортивных соревнований и имеет свои 

цели и задачи. Основные соревнования должны проводиться в соревновательном периоде, а контрольные и 

отборочные – в подготовительном. 

МАКРОЦИКЛ – это большой тренировочный цикл типа полугодичного (в отдельных случаях 3-4 месяца), 

годичного, многолетнего (например, четырехгодичного), связанный с развитием, стабилизацией и 

временной утратой спортивной формы и включающий законченный ряд периодов, этапов, мезоциклов. 

Построение тренировки в многолетних макроциклах (на этапе высших достижений). 

В практике спорта принято выделять четырехлетние циклы, связанные с подготовкой к главным 

соревнованиям – Олимпийским играм, а для молодежи – к спартакиадам народов России, проводящимся 

один раз в 4 года. 

В подготовке спортсменов встречается построение годичной тренировки на основе одного макроцикла 

(одноцикловое), на основе двух макроциклов (двухцикловое) и трех макроциклов (трехцикловое). В каждом 

макроцикле выделяются три периода – подготовительный, соревновательный и переходный. При двух - и 

трехцикловом построении тренировочного процесса часто используются варианты, получившие название 

«сдвоенного» циклов. В этих случаях переходные периоды между первым, вторым и третьим макроциклами 

часто не планируются, а соревновательный период предыдущего макроцикла плавно переходит в 

подготовительный период последующего. 

Подготовительный период – направлен на становление спортивной формы – создание прочного фундамента 

(общего и специального) подготовки к основным соревнованиям и участия в них, совершенствования 

различных сторон подготовленности. 

В соревновательном периоде – стабилизация спортивной формы осуществляется через дальнейшее 

совершенствование различных сторон подготовленности, обеспечивается интегральная подготовка, 

проводятся непосредственная подготовка к основным соревнованиям и сами соревнования. 

Переходный период – (период временной утраты спортивной формы) направлен на восстановление 

физического и психического потенциала после высоких тренировочных и соревновательных нагрузок, на 

подготовку к очередному макроциклу. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) подразделяется на два крупных этапа: 

1.Общеподготовительный (или базовый) этап. 

2.Специально подготовительный этап. 

Общеподготовительный этап. 

Основные задачи этапа – повышение уровня физической подготовленности спортсменов, 

совершенствование физических качеств, лежащих в основе высоких спортивных достижений в конкретном 

виде спорта, изучение новых сложных соревновательных программ. Длительность этого этапа зависит от 



числа соревновательных периодов в годичном цикле и составляет, как правило, 6-9 недель (в отдельных 

видах спорта встречаются вариации от 5 до 10 недель). 

Этап состоит из двух мезоциклов. Первый мезоцикл (длительность 2-3 микроцикла) – втягивающий – 

тесно связан с предыдущим переходным периодом и является подготовительным к выполнению высоких по 

объему тренировочных нагрузок. Второй мезоцикл (длительность 3-6 недельных микроциклов) – базовый – 

направлен на решение главных задач этапа. В этом мезоцикле продолжается повышение общих объемов 

тренировочных средств, однонаправленных частных объемов интенсивных средств, развиваюших основные 

качества и способствующих овладению новыми соревновательными программами. 

Специально подготовительный этап. На этом этапе стабилизируются объем тренировочной нагрузки, 

объемы, направленные на совершенствование физической подготовленности, и повышается интенсивность 

за счет увеличения технико-тактических средств тренировки. Длительность этапа 2-3 мезоцикла. 

Соревновательный период (период основных соревнований). Основными задачами этого периода являются 

повышение достигнутого уровня специальной подготовленности и достижение высоких спортивных 

результатов в соревнованиях. Эти задачи решаются с помощью соревновательных и близких к ним 

специально подготовительных упражнений. Организацию процесса специальной подготовки в 

соревновательном периоде осуществляют в соответствии с календарем главных состязаний, которых у 

квалифицированных спортсменов в большинстве видов спорта обычно бывает не более 

2-3. Все остальные соревнования носят как тренировочный, так и коммерческий характер; специальная 

подготовка к ним, как правило, не проводится. Они сами являются важными звеньями подготовки к 

основным соревнованиям. Соревновательный период чаще всего делят на два этапа: 

1.Этап ранних стартов, или развития собственно спортивной формы. 

2.Этап непосредственной подготовки к главному старту. 

Этап ранних стартов, или развития собственно спортивной формы. 

На этом этапе длительностью в 4-6 микроциклов решаются задачи повышения уровня подготовленности, 

выхода в состояние спортивной формы и совершенствования новых технико-тактических навыков в 

процессе использования соревновательных упражнений. В конце этого этапа обычно проводится главное 

отборочное соревнование. 

Этап непосредственной подготовки к главному старту. 

На этом этапе решаются следующие задачи: 

-восстановление работоспособности после главных отборочных соревнований и чемпионатов страны 

-дальнейшее совершенствование физической подготовленности и технико-тактических навыков 

-создание и поддержание высокой психической готовности у спортсменов за счет регуляции и 

саморегуляции состояний 

-моделирование соревновательной деятельности с целью подведения к старту и контроля за уровнем 

подготовленности 

-обеспечение оптимальных условий для максимального использования всех сторон подготовленности 

(физической, технической, тактической и психической) с целью трансформации ее в максимально 

возможный спортивный результат. Продолжительность этого этапа колеблется в пределах 6-8 недель. Он 

обычно состоит из 2 мезоциклов. Один из них (с большой суммарной нагрузкой) направлен на развитие 

качеств и способностей, обусловливающих высокий уровень спортивных достижений, другой – на 

подведение спортсмена к участию в конкретных соревнованиях с учетом специфики спортивной 

дисциплины состава участников, организационных, климатических и прочих факторов. 

Переходный период. 

Основными задачами этого периода являются обеспечение полноценного отдыха после тренировочных и 

соревновательных нагрузок прошедшего года или макроцикла, а также поддержание на определенном 

уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности спортсмена к началу очередного 

макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на полноценное физическое и особенно психическое 

восстановление. Эти задачи определяют продолжительность переходного периода, состав применяемых 

средств и методов, динамику нагрузок и т.п. Продолжительность переходного периода колеблется обычно 

от 2 до 5 недель и зависит от этапа многолетней подготовки, на котором находится спортсмен, системы 

построения тренировки в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и 

ответственности основных соревнований, индивидуальных способностей спортсмена. 

Тренировка в переходном периоде характеризуется снижением суммарного объема работы и 

незначительными нагрузками. По сравнению, например, с подготовительным периодом объем работы 

сокращается примерно в 3 раза; число занятий в течение недельного микроцикла не превышает, как 

правило, 3-5; занятия с большими нагрузками не планируются и т.д. Основное содержание переходного 

периода составляют разнообразные средства активного отдыха и общеподготовительные упражнения. В 

конце переходного периода нагрузка постепенно повышается, уменьшается объем средств активного 

отдыха, увеличивается число общеподготовительных упражнений. Это 

позволяет сделать более гладким переход к первому этапу подготовительного периода очередного 

макроцикла. 

При правильном построении переходного периода спортсмен не только полностью восстанавливает силы 

после прошедшего макроцикла, настраивается на активную работу в подготовительном периоде, но и 



выходит на более высокий уровень подготовленности по сравнению с аналогичным периодом 

предшествующего года. 

Продолжительность и содержание периодов и их составляющих этапов подготовки в пределах отдельного 

макроцикла определяются многими факторами. Одни из них связаны со спецификой вида спорта – 

структурой эффективной соревновательной деятельности, структурой подготовленности спортсменов, 

сложившейся в данном виде спорта системой соревнований; другие – с этапом многолетней подготовки, 

закономерностями становления различных качеств и способностей и т.п., третьи – с организации подготовки 

(в условиях централизованной подготовки или на местах), климатическими условиями (жаркий климат, 

среднегорье), материально-техническим уровнем (тренажеры, оборудование и инвентарь, 

восстановительные средства, специальное питание и т.п.) 

МЕЗОЦИКЛ – это средний тренировочный цикл продолжительностью от 2 до 6 недель, включающий 

относительно закономерный ряд микроциклов. 

Построение тренировочного процесса на основе мезоциклов позволяет систематизировать его в 

соответствии с главной задачей периода или этапа подготовки, обеспечить оптимальную динамику 

тренировочных и соревновательных нагрузок, целесообразное сочетание различных средств и методов 

подготовки, соответствие между факторами педагогического воздействия и восстановительными 

мероприятиями, достичь преемственности в воспитании различных качеств и способностей. 

Внешними признаками мезоцикла являются: 

1.Повторное воспроизведение ряда микроциклов (обычно однородных) в единой последовательности либо 

чередование различных микроциклов в определенной последовательности. При этом в подготовительном 

периоде они чаще повторяются, а в соревновательном, чаще чередуются. 

2.Смена одной направленности микроциклов другими характеризует и смену мезоцикла. 

3.Заканчивается мезоцикл восстановительным (разгрузочным) микроциклом, соревнованиями или 

контрольными испытаниями. 

Анализ тренировочного процесса в различных видах спорта позволяет выделить определенное число 

типовых мезоциклов: втягивающих, базовых, контрольно-подготовительных, предсоревновательных, 

соревновательных, восстановительных. 

Втягивающие мезоциклы. Их основная задача – постепенное подведение спортсменов к эффективному 

выполнению специфической тренировочной работы. Это обеспечивается применением упражнений, 

направленных на повышение или восстановление работоспособности систем и механизмов, определяющих 

уровень разных компонентов выносливости; скоростно-силовых качеств и гибкости; становление 

двигательных навыков и умений. Эти мезоциклы применяются в начале сезона, после болезни или травм, а 

также после других вынужденных или запланированных перерывов в тренировочном процессе. 

Базовые мезоциклы. В них планируется основная работа по повышению функциональных возможностей 

основных систем организма, совершенствованию физической, технической, тактической и психологической 

подготовленности. Тренировочная программа характеризуется использованием всей совокупности средств, 

большой по объему и интенсивности тренировочной работы, широким использованием занятий с большими 

нагрузками. Базовые мезоциклы составляют основу подготовительного периода, а в соревновательный 

включаются с целью восстановления физических качеств и навыков, утраченных в ходе стартов. 

Контрольно-подготовительные мезоциклы. Характерной особенностью тренировочного процесса в этих 

мезоциклах является широкое применение соревновательных и специально-подготовительных упражнений, 

максимально приближенных к соревновательным. Эти мезоциклы характеризуются, как правило, высокой 

интенсивностью тренировочной нагрузки, соответствующей соревновательной или приближенной к ней. 

Они используются во второй половине подготовительного периода и в соревновательном периоде как 

промежуточные мезоциклы между напряженными стартами, если для этого имеется соответствующее 

время. 

Предсоревновательные (подводящие) мезоциклы предназначены для окончательного становления 

спортивной формы за счет устранения отдельных недостатков, выявленных в ходе подготовки спортсмена, 

совершенствования его технических возможностей. Особое место в этих мезоциклах занимает 

целенаправленная психическая и тактическая подготовка. Важное место отводится моделированию режима 

предстоящего соревнования. Общая тенденция динамики нагрузок в этих мезоциклах характеризуется, как 

правило, постепенным снижением суммарного объема и объема интенсивных средств тренировки перед 

главными соревнованиями. Это связано с существованием в организме механизма «запаздывающей 

трансформации» кумулятивного эффекта тренировки, который состоит в том, что пик спортивных 

достижений как бы отстает по времени от пиков общего и частных наиболее интенсивных объемов 

нагрузки. Эти мезоциклы характерны для этапа непосредственной подготовки к главному старту и имеют 

важное значение при переезде спортсменов в новые контрасные климато-географические условия. 

Соревновательные мезоциклы. Их структура определяется спецификой вида спорта, особенностями 

спортивного календаря, квалификацией и уровнем подготовленности спортсмена. В большинстве видов 

спорта соревнования проводятся в течение всего года на протяжении 5-10 месяцев. В течение этого времени 

может проводиться несколько соревновательных мезоциклов. В простейших случаях мезоциклы данного 

типа состоят из одного подводящего и одного соревновательного микроциклов. В этих мезоциклах увеличен 

объем соревновательных упражнений. 



Восстановительный мезоцикл составляет основу переходного периода и организуется специально после 

напряженной серии соревнований. В отдельных случаях в процессе этого мезоцикла возможно 

использование упражнений, направленных на устранение проявившихся недостатков или подтягивание 

физических способностей, не являющихся главными для данного вида спорта. Объем соревновательных и 

специально подготовительных упражнений значительно снижается. 

МИКРОЦИКЛ – это малый цикл тренировки, чаще всего с недельной или околонедельной 

продолжительностью, включающий обычно от двух до нескольких занятий. 

Внешними признаками микроцикла являются: 

1.Наличие двух фаз в его структуре – стимуляционной (кумулятивной) и восстановительной фазы (разгрузка 

и отдых). При этом равные сочетания (по времени) этих фаз встречаются лишь в тренировке начинающих 

спортсменов. В подготовительном периоде стимуляционная фаза значительно превышает 

восстановительную, а в соревновательном их соотношения становятся более вариативными; 

-часто окончание микроцикла связано с восстановительной фазой, хотя она встречается и в середине его 

-регулярная повторяемость в оптимальной последовательности занятий разной направленности, разного 

объема и разной интенсивности. 

Анализ тренировочного процесса в разных видах спорта позволяет выделить определенное число 

обобщенных по направлениям тренировочных микроциклов: втягивающих, базовых, контрольно-

переводных, подводящих, а также соревновательных и восстановительных. 

В практике отдельных видов спорта встречаются от четырех до девяти различных типов микроциклов. 

Втягивающие микроциклы характеризуются невысокой суммарной нагрузкой и направлены на подведение 

организма спортсмена к напряженной тренировочной работе. Применяются в первом мезоцикле 

подготовительного периода, а также после болезни. 

Базовые микроциклы (общеподготовительные) характеризуются большим суммарным объемом нагрузок. 

Их основные цели – стимуляция адаптационных процессов в организме спортсменов, решение главных 

задач технико-тактической, физической, волевой, специальной психической подготовки. В силу этого 

базовые микроциклы составляют основное содержание подготовительного периода. 

Контрольно-подготовительные микроциклы делятся на специально подготовительные и модельные. 

Специально подготовительные микроциклы, характеризующиеся средним объемом тренировочной нагрузки 

и высокой соревновательной или околосоревновательной интенсивностью, направлены на достижение 

необходимого уровня специальной работоспособности в соревнованиях, шлифовку технико-тактических 

навыков и умений, специальную психическую подготовленность. 

Модельные микроциклы связаны с моделированием соревновательного регламента в процессе 

тренировочной деятельности и направлены на контроль за уровнем подготовленности и повышение 

способностей к реализации накопленного двигательного потенциала спортсмена. Общий уровень нагрузки в 

нем может быть более высоким, чем в предстоящем соревновании (правило превышающего воздействия). 

Эти два вида контрольно-подготовительных микроциклов используются на заключительных этапах 

подготовительного и соревновательного периода. 

Подводящие микроциклы. Содержание этих микроциклов может быть разнообразным. Оно зависит от 

системы подведения спортсмена к соревнованиям, особенностей его подготовки к главным стартам на 

заключительном этапе. В них могут решаться вопросы полноценного восстановления и психической 

настройки. В целом они характеризуются невысоким уровнем объема и суммарной интенсивности нагрузок. 

Восстановительные микроциклы обычно завершают серию напряженных базовых, контрольно-

подготовительных микроциклов. 

Восстановительные микроциклы планируют и после напряженной соревновательной деятельности. Их 

основная роль сводится к обеспечению оптимальных условий для восстановительных и адаптационных 

процессов в организме спортсмена. Это обуславливает невысокую суммарную нагрузку таких микроциклов, 

широкое применение в них средств активного отдыха. 

Соревновательные микроциклы имеют основной режим, соответствующий программе соревнований. 

Структура и продолжительность этих микроциклов определяют спецификой соревнований в различных 

видах спорта, общим числом стартов и паузами между ними. В зависимости от этого соревновательные 

микроциклы могут ограничиваться стартами, непосредственным подведением к ним и восстановительными 

занятиями, а также могут включать и специальные тренировочные занятия в интервалах между отдельными 

стартами и играми. 

В практике спорта широко применяются микроциклы, получившие название ударных. Они используются в 

тех случаях, когда время подготовки к какому-то соревнованию ограниченно, а спортсмену необходимо 

быстрее добиться определенных адаптационных перестроек. При этом ударным элементом могут быть 

объем нагрузки, ее интенсивность, концентрация упражнений повышенной технической сложности и 

психической напряженности, проведение занятий в экстремальных условиях внешней среды. Ударными 

могут быть базовые, контрольно-подготовительные и соревновательные микроциклы в зависимости от этапа 

годичного цикла и его задач. В отдельных микроциклах должна планироваться как работа разной 

направленности, обеспечивающая по возможности совершенствование различных сторон подготовленности, 

так и работа более или менее выраженной преимущественной направленности в соответствии с 

закономерностями построения тренировки на конкретных этапах годичной и многолетней подготовки. 



Годичный макроцикл в ориентировании бегом обычно имеет следующую структуру: 

-первый подготовительный период: 

1.втягивающий этап – декабрь 

2.базовый этап – январь 

3.специально-подготовительный – февраль – март 

4.предсоревновательный этап – апрель 

-первый соревновательный период – май 

-второй подготовительный период – июнь-июль-август 

-второй соревновательный период – сентябрь-октябрь 

-восстановительный период – ноябрь 

 

 

Структура периодов подготовки 

Таблица №10 

Периоды Задачи Этапы Преимущественная 

направленность 

тренировки 

Подготовительный 

период 

Укрепление здоровья 

спортсменов; 

совершенствование общей 

и специальной физической 

подготовленности; 

изучение и 

совершенствование 

отдельных элементов 

техники 

общеподготовительный ОФП, СФП, ТТП 

 специально-

подготовительный 

Освоение 

соревновательных 

программ; развитие 

специальных 

физических качеств; 

достижение 

запланированных 

результатов 

Соревновательный 

период 

Совершенствование 

техники и тактики, 

физической и 

психологической 

подготовленности; 

повышение спортивной 

работоспособности и на 

этой базе достижение 

высоких и стабильных 

результатов в 

соревнованиях; достижение 

высокой степени 

психологической 

устойчивости к различным 

факторам соревновательной 

обстановки 

предварительный Тренировка по 

соревновательной 

программе 

  специальной подготовки Определение 

наивысших 

возможностей 

организма спортсмена 

Переходный период Полноценный отдых после 

тренировочных и 

соревновательных нагрузок; 

поддержание на 

определенном уровне 

тренированности к началу 

очередного периода; 

физическое и психическое 

восстановление 

переходно-

восстановительный 

Снижение общей 

физической нагрузки, 

корректировка планов 

подготовки 

активного отдыха Дальнейшее снижение 

нагрузки, активный 

отдых, реабилитация 



 

 

 

 

 

3.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПРОВЕДЕНИЮ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ 
При планировании тренировочных и соревновательных нагрузок, направленных на воспитание физических 

качеств спортсменов, обучение их технике и тактике необходимо учитывать периоды полового созревания и 

сенситивные (чувствительные) фазы развития того или иного физического качества. 

 

Примерные сенситивные периоды развития двигательных качеств 

Таблица №11 

Морфофункциональные показатели, 

физические качества 

Возраст, лет 

9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Длина тела    + + + +   

Мышечная масса    + + + +   

Быстрота + + +       

Скоростно-силовые качества  + + + + + +   

Сила    + + +    

Выносливость (аэробные возможности) + +     + + + 

Анаэробные возможности + + +    + + + 

Гибкость + +        

Координационные способности + + + +      

Равновесие  + + + + +    

 

Необходимо в сенситивные периоды акцентировано воздействовать на развитие соответствующих качеств. 

Однако нельзя забывать об «отстающих» качествах, их развитию также должно уделяться внимание. 

Следует соблюдать соразмерность в развитии физических качеств имеющих в основе своей разные 

физиологические механизмы (общая выносливость и скоростные качества, общая выносливость и сила). 

Так, оптимальные периоды у мальчиков и юношей для развития аэробных возможностей будут 8-10 и в 15-

16 лет; для развития анаэробно-гликолитических механизмов – возраст 11-13 и 16-17 лет; для развития 

креатинфосфатного энергетического механизма – возраст 15-18 лет. У девочек и девушек сенситивные 

периоды энергетических предпосылок формирования физических качеств наступают на год раньше. 

Если говорить о последовательности воспитания нескольких физических  качеств на одном тренировочном 

занятии, то рекомендуется следующая последовательность: 

а) при постановке задач направленных на развитие силы, быстроты и выносливости, в начале необходимо 

развивать быстроту, затем силу и только в конце выносливость. А при воспитании силы её рекомендуется 

сочетать с воспитанием гибкости. 

б) при воспитании координационных способностей, гибкости и выносливости, рекомендуется следующая 

последовательность – координация – выносливость – гибкость. 

в) при воспитании выносливости, скоростно-силовых способностей и совершенствовании техники, то 

приемлема последовательность – скоростно-силовые способности – выносливость – совершенствование 

техники. 

Причём следует учесть, что категорически не рекомендуется сочетать скоростно-силовые упражнения с 

упражнениями на растягивания, так как излишне растянутые мышцы при резкой взрывной работе будут 

способствовать получению травм. 

Подбор средств и объём каждого занятия зависит от конкретных задач обучения на том или ином этапе и от 

условий, в которых проводятся занятия. 

 

Средства и методы развития физических качеств 

Средства и методы развития силы 

Сила - способность преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему посредством мышечных 

напряжений. Различают абсолютную и относительную силу: 

-абсолютная сила - суммарная сила всех мышечных групп, участвующих в конкретном движении. 

- относительная сила - проявление абсолютной силы в пересчете на кг веса человека. 

Средствами развития силы мышц являются различные несложные по структуре общеразвивающие силовые 

упражнения, среди которых можно выделить три основных вида: 

- упражнения с внешним сопротивлением (упражнения с тяжестями, на тренажерах, упражнения с 

сопротивлением партнера, 

- упражнения с сопротивлением внешней среды: бег в гору, по песку, в воде и т.д.); 



- упражнения с преодолением веса собственного тела (гимнастические силовые упражнения: отжимания в 

упоре лежа, отжимания на брусьях, подтягивание; 

легкоатлетические прыжковые упражнения и т.д.); 

- изометрические упражнения (упражнения статического характера). 

Наиболее распространены следующие методы развития силы: 

- метод максимальных усилий (упражнения выполняются с применением предельных или околопредельных 

отягощений до 90% от максимально возможного; в серии выполняется 1-3 повторений, за одно занятие 

выполняется 5-6 серий, отдых между сериями 4-8 минут); 

- метод повторных усилий (или метод "до отказа") (упражнения выполняются с отягощением до 70% от 

максимально возможного, которые выполняются сериями до 12 повторений, в одном занятии выполняется 

от 3 до 6 серий, отдых между сериями от 2 до 4 минут); 

- метод динамических усилий (упражнения выполняются с отягощением до 30% от максимально 

возможного, в серии выполняется до 25 повторений, количество серий за одной занятие от 3 до 6. Отдых 

между сериями от 2 до 4 минут). 

 

Средства и методы развития быстроты 

Быстрота - это комплекс свойств, непосредственно определяющих скоростные характеристики движения, а 

также время двигательной реакции. 

Быстрота движений обусловливается в первую очередь соответствующей деятельностью коры головного 

мозга, подвижностью нервных процессов, вызывающих сокращение, напряжение и расслабление мышц, 

направляющих и координирующих действие спортсмена. Показатель, характеризующий быстроту как 

качество, определяется временем одиночного движения, временем двигательной реакции и частотой 

одинаковых движений в единицу времени (темпом). 

Для целенаправленного развития быстроты простой двигательной реакции с большой эффективностью 

используются различные методы: 

- метод многократного повторения скоростных упражнений с предельной и  околопредельной 

интенсивностью, (в серии выполняется 3-6 повторений) за одно занятие выполняются 2 серии. Если в 

повторных попытках скорость снижается, то работа над развитием быстроты заканчивается, т.к. при этом 

начинает развиваться выносливость, а не быстрота; 

- игровой метод (дает возможность комплексного развития скоростных качеств, поскольку имеет место 

воздействие на скорость двигательной реакции, на быстроту движений и другие действия, связанные с 

оперативным мышлением). Присущий играм высокий эмоциональный фон и коллективные взаимодействия 

способствуют проявлении скоростных возможностей. 

Средства для развития быстроты могут быть самыми разнообразными - это легкая атлетика, бокс, вольная 

борьба, спортивные игры. 

 

Средства и методы развития выносливости 

Выносливость - это способность человека значительное время выполнять работу без снижения мощности 

нагрузки ее интенсивности или способность организма противостоять утомлению. 

Выносливость как качество проявляется в двух основных формах: 

- в продолжительности работы без признаков утомления на данном уровне мощности; 

- в скорости снижения работоспособности при наступлении утомления. 

На практике различают общую и специальную выносливость. 

Общая выносливость - совокупность функциональных возможностей организма, определяющих его 

способность к продолжительному выполнению любой мышечной работы с высокой эффективностью. 

Специальная выносливость - способность организма длительное время выполнять специфическую 

мышечную работу в условиях строго ограниченной дисциплины (бег, плавание) или в течение строго 

ограниченного времени (футбол, баскетбол, хоккей). 

В зависимости от интенсивности работы и выполняемых упражнений выносливость различают как: 

силовую, скоростную, скоростно-силовую, координационную и выносливость к статическим усилиям. 

Для развития выносливости применяются различные методы: 

- равномерный непрерывный метод (дает возможность развитию аэробных способностей организма). Здесь 

применяются упражнения циклического характера (бег, ходьба, выполняемые с равномерной скоростью 

малой и средней интенсивности); 

- переменный непрерывный метод (заключается в непрерывном движении, но с изменением скорости на 

отдельных участках движения); 

- интервальный метод (дозированное, повторное выполнение упражнений небольшой интенсивности и 

продолжительности со строго определенным временем отдыха, где интервалом отдыха служит обычно 

ходьба). 

Средствами воспитания выносливости являются циклические упражнения (ходьба, бег, ходьба и бег на 

лыжах). 

Средства и методы развития гибкости 



Гибкость - подвижность в суставах, позволяющая выполнять разнообразные движения с большой 

амплитудой. 

Различают две формы проявления гибкости: 

- активную, величина амплитуды движений при самостоятельном выполнении упражнения, благодаря 

собственным мышечным усилиям; 

- пассивную, максимальная величина амплитуды движений, достигаемая под воздействием внешних сил 

(партнер, отягощение). 

Одним из наиболее принятых методов развития гибкости является метод многократного растягивания. Этот 

метод основан на свойстве мышц растягиваться больше при многократных повторениях. 

Средствами развития гибкости являются: повторные пружинящие движения, активные свободные движения 

с постепенным увеличением амплитуды, пассивные упражнения, выполняемые с помощью партнера и т.д. 

Следует всегда помнить, что упражнения на растяжку или с большой амплитудой движения следует делать 

после хорошей разминки и при этом не должно быть сильных болевых ощущений. 

 

Средства и методы развития ловкости 

Ловкость - это способность быстро, точно, экономно и находчиво решать различные двигательные задачи. 

Обычно для развития ловкости применяют повторный и игровой методы. Интервалы отдыха должны 

обеспечивать достаточно полное восстановление организма. 

Наиболее распространенными средствами при развитии ловкости являются акробатические упражнения, 

спортивные и подвижные игры. В процессе развития ловкости используются разнообразные методические 

приемы: 

- выполнение привычных упражнений из непривычных исходных положений; 

- зеркальное выполнение упражнений; 

- усложнение условий выполнения обычных упражнений; 

- изменение скорости и темпа движений; 

- изменение пространственных границ выполнения упражнений (уменьшение размеров поля). 

Для успешного решения задач физической подготовки необходимо не только развитие физических качеств, 

но и формирование специализированного восприятия их проявления. 

В основе специализированных восприятий лежит тонкая дифференцировка раздражений, поступающих в 

различные анализаторные системы. В спорте имеют место такие, например, специальные восприятия, как 

«чувство дистанции», «чувство высоты», «чувство воды» и т.д. 

Формируя специализированное восприятие проявления физических качеств, следует широко использовать 

психологические упражнения с установкой на точность воспроизведения развиваемых пространственных, 

временных и силовых параметров движений. 

В этом смысле весьма эффективно применять специальную аппаратуру и оборудование, что позволяет с 

предельной точностью не только воспринимать, но и воспроизводить любые заданные параметры 

физических качеств. 

 

 

Отбор адекватных методов выполнения упражнения 

Гибкость – повторный, интервальный, равномерный, круговой, комбинированный. 

Быстрота – соревновательный, игровой. 

Ловкость – повторный, интервальный, равномерный, круговой, комбинированный и игровой. 

Сила – интервальный и комбинированный. 

Выносливость – повторный, переменный, равномерный, интервальный, игровой и соревновательный. 

 

Определение места упражнений в отдельном занятии. 

Подбор упражнений для тренировки строится на специальном тренировочном эффекте нагрузки. Сначала 

упражнения яркого силового характера, затем скоростно-силового, скоростные в режиме субмаксимальной 

мощности, и в конце аэробные движения не менее 10-12 минут. 

Гибкость – рекомендуется проведение в начале занятия после разминки и в конце занятия для расслабления. 

Быстрота – рекомендуется проведение в начале занятия после разминки. 

Ловкость – начало и конец занятия. 

Сила – начало занятия. 

Выносливость – целое занятие или в конце тренировки. 

В системе смежных занятий в соответствии с закономерностями переноса физических качеств: 

Гибкость – ежедневно в течение семи недель развития двигательного качества. 

Быстрота – две недели работы, одна неделя отдыха. 

Ловкость  - постоянно. 

Сила – раз в четыре дня. 

Выносливость – два раза в неделю. 

 

Определение продолжительности периода развития определённого 



физического качества, необходимого количества тренировочных занятий. 

Гибкость – октябрь-ноябрь, апрель-май. Занятия проводятся непрерывно в течение 42-49 дней в каждом 

периоде. После периода две недели отдыха. Время на одном занятии 30-50 мин. 

Быстрота – наиболее благоприятное время, апрель-июль. Занятия проводятся в течение 21-23 дней в 

каждом периоде. После периода развития быстроты неделя отдыха. 

Ловкость – на протяжении всего тренировочного периода. 

Сила – раз в неделю. При проведении учебно-тренировочных сборов направленного характера ежедневно в 

течение 14-20 дней. 

Выносливость – раз в неделю специализированная тренировка. При проведении учебно-тренировочных 

сборов направленного характера ежедневно. 

 

 

ТРЕБОВАНИЯ К ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ В УСЛОВИЯХ 

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ И СПОРТИВНЫХ СОРЕВНОВАНИЙ 

 
Для предотвращения травм на занятиях ориентированием тренер должен хорошо знать причины их 

возникновения. 

Причины травматизма следующие: 

-нарушение правил организации занятий и отсутствие сознательной дисциплины; 

-нарушение методики и режима тренировки; 

-отсутствие страховки или неумелое ее применение; 

-плохое материально-техническое обеспечение занятий; 

-нарушение врачебных требований и гигиенических условий. 

Для профилактики травматизма первостепенное значение имеет разминка, которая обеспечивает подготовку 

опорно-двигательного аппарата к специфическим нагрузкам. Возникающие во время тренировки 

перенапряжения мышц ухудшают кровообращение, приводят к возникновению охранительной реакции и 

образованию отрицательных трофических рефлексов. Развившаяся местная атрофия ткани снижает ее 

сопротивляемость, в результате чего даже незначительное механическое воздействие может вызвать травму. 

Чтобы избежать перенапряжений, проводится разминка с учетом законов управления движениями. 

Активное систематическое укрепление суставов, связок, развитие фиксирующей мускулатуры путем 

многократного выполнения самых разнообразных движений предостерегает спортсменов от многих 

заболеваний и травм. Особое внимание при этом уделяется укреплению мышц живота и спины, плечевых, 

лучезапястных, голеностопных и коленных суставов. Именно эти суставы, как показывают наблюдения, 

повреждаются наиболее часто. 

Частыми причинами травм являются: форсирование подготовки спортсменов; чрезмерные нагрузки; 

неумение обеспечить на занятиях и после них достаточный отдых для восстановления функционального 

состояния к следующему подходу или тренировке; недооценка систематической и регулярной работы над 

техникой; включение в тренировку упражнений, к которым спортсмен не готов из-за слабого развития 

физических качеств или утомления. 

К травматизму могут привести: проведение занятий без тренера; неправильное размещение или слишком 

большое количество занимающихся; неорганизованные переходы или хождения; отсутствие сознательной 

дисциплины, чувства ответственности и серьезного отношения к занятиям. 

На тренировках также применяется самостраховка, направленная на предупреждение травматизма. 

Самостраховка – способность спортсмена своевременно принять решение и самостоятельно выходить из 

опасных положений при неудачном выполнении упражнений. В основном, это умение падать так, чтобы не 

получить травму. Для овладения приемами самостраховки изучаются различные способы падений. 

Основные правила падений: 

-группироваться, не падать плашмя; 

-напрягаться при падении; 

-завершать падение перекатом или кувырком; 

-не падать на прямые руки. 

Особое внимание уделяется обучению взаимной помощи, как отдельному приему обеспечения безопасности 

на тренировках по ориентированию. 

Общие требования безопасности. 

К тренировочным занятиям по спортивному ориентированию допускаются спортсмены, прошедшие 

инструктаж по технике безопасности, по охране труда и имеющие медицинскую справку о состоянии 

здоровья ( для групп начальной подготовки), а также прошедшие медицинский осмотр в физкультурно-

врачебном диспансере, не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 

При проведении занятий по спортивному ориентированию соблюдать правила поведения, расписание 

занятий и отдыха. 

Спортсменам запрещается: 

Приступать к занятиям непосредственно после приема пищи; 

-приступать к занятиям при незаживших травмах и общем недомогании; 



-отвлекаться и отвлекать других во время выполнения упражнений. 

Спортсмены должны: 

-выполнять упражнения только с разрешения тренера; 

-бережно относиться к спортивному инвентарю, оборудованию, поддерживать чистоту и порядок в 

раздевалках; 

-уважительно относиться ко всем членам группы, персоналу, тренерам (тренерам-преподавателям), 

работающим в спортивной школе; 

-иметь специализированную спортивную обувь и форму; 

-выполняя упражнения, соблюдать достаточный интервал и дистанцию; 

-знать и выполнять настоящую инструкцию. 

За несоблюдение мер безопасности спортсмены могут быть не допущены или отстранены от участия в 

тренировке. В случае травм или заболевания предупредить тренера о причине невозможности посещения 

занятия. После травмы или заболевания необходимо предоставить медицинскую справку, с указанием 

диагноза и разрешением к посещению тренировочных занятий. 

При участии в соревнованиях обязательно соблюдать правила их проведения. При проведении спортивных 

мероприятий возможно воздействие следующих опасных факторов: 

-неудовлетворительное состояние трасс, маршрутов; 

-несоответствие трасс, маршрутов уровню подготовленности спортсменов; 

-неудовлетворительные санитарно-гигиенические условия при проведении спортивного мероприятия; 

-неблагоприятные метеорологические условия при проведении спортивного мероприятия; 

-использование при проведении мероприятия неисправного спортивного оборудования, снаряжения и 

инвентаря; 

-неблагоприятные эргономические характеристики используемого при проведении мероприятия 

спортивного снаряжения и инвентаря ( неудобная обувь, потертости кожных покровов у спортсменов и т.п.) 

-комплектование групп спортсменов с различной физической и технической подготовленностью; 

-отсутствие или недостаточная разминка перед тренировкой и соревнованием или чрезмерно интенсивная 

разминка; 

-технически неправильное исполнение приемов и упражнений при проведении занятий, тренировок и 

соревнований; 

-недостаточная физическая подготовленность спортсменов; 

-низкий уровень технико-тактической и морально-волевой подготовки спортсмена; 

-отклонения в состоянии здоровья спортсмена; 

-дисциплинарные нарушения; 

-форма (экипировка) занимающегося должна соответствовать погодным условиям и не допускать 

возможного переохлаждения или перегрева, а также обморожений. 

Требования охраны труда перед началом занятия 

-надеть спортивную обувь и спортивную форму соответствующую погодным условиям и месту тренировки 

( улица, зал, стадион); 

-проверить исправность инвентаря и оборудования; 

-проверить подготовленность мест проведения занятий; 

-проверить и убедиться в отсутствии в месте проведения занятий опасностей, которые могут привести к 

травме. 

Требования охраны труда во время занятий 

-обязательно на спортсменах должен быть головной убор, майка или рубашка с длинным рукавом, ветровка; 

-для предупреждения теплового удара не следует надевать неоправданно теплую и «душную» (не 

обеспечивающую вентиляцию и не впитывающую пот) одежду; 

- добиваться от спортсменов точно выполнять указания тренера; 

-прекращать занятия или применять меры к охране здоровья спортсменов при резком изменении погоды; 

-принимать меры против обморожения при занятиях в зимних условиях; 

-в местах проведения занятий иметь аптечку с необходимыми принадлежностями и медикаментами для 

оказания первой медицинской помощи; 

-проводя тренировку или участвуя в соревнованиях владеть информацией и доводить до спортсменов 

сведения о запрещенных для тренировок районах, об опасных местах, экологической обстановки, 

непригодности водоемов для купания, наличия опасных насекомых и т.д. 

-не выпускать в лес занимающихся без компаса, без часов и не владеющих «аварийным азимутом»; 

-разводить костер можно только в разрешенных для этого местах, которые предотвращают возникновение 

пожаров (противопожарные пропашки). Для предотвращения ожогов при разведении костра, дети должны 

иметь при себе брюки, обувь и рукавицы; не допускаются игры и развлечения с огнем. Строго запрещено 

рубить деревья и кустарники. Для разжигания костра необходимо использовать валежник. В лесу запрещено 

бросать горящие спички, оставлять костер без присмотра; 

-во время занятий запрещается собирать ягоды, грибы и прочие дары природы; 

-весь мусор необходимо убирать, оставлять лес в чистоте; 



-если в лесу застанет гроза, то не следует прятаться под высокие деревья. Особенно опасны отдельно 

стоящие лиственницы, ели и сосны. Находясь во время грозы, лучше лечь или присесть в яму, канаву; 

-строго запрещается купаться в местах с быстрым течением, прыгать в воду в неизвестных местах, а также 

купаться в сумерках и ночное время. 

Требования охраны труда в аварийных ситуациях 

-при плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру; 

-при получении травмы без промедления оказать первую помощь пострадавшему. Сообщить об этом 

администрации спортивного учреждения, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее 

лечебное учреждение; 

-в случае потери ориентировки и незнания места нахождения оставаться на месте и дожидаться помощи от 

службы спасения; 

-при проявлении посторонних запахов, задымлении, возгорании или возникновении пожара в спортивном 

зале немедленно прекратить занятие, организованно, под руководством тренера (тренера-преподавателя) 

покинуть место проведения занятий через запасные выходы согласно плану эвакуации. 

Требования охраны труда по окончании занятий 

-проверить по списку наличие всех занимающихся; 

-убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь; 

-снять спортивную форму и обувь; 

-принять душ или тщательно вымыть руки с мылом; 

-организованно покинуть место проведения тренировочных занятий. 

 

 

ТРЕБОВАНИЯ К УЧАСТИЮ ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ, И ЛИЦ, 

ЕЕ ОСУЩЕСТВЛЯЮЩИХ, В СПОРТИВНЫХ СОРЕВНОВАНИЯХ, ПРЕДУСМОТРЕННЫХ В 

СООТВЕТСТВИИ С РЕАЛИЗУЕМОЙ ПРОГРАММОЙ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку: 

-соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных 

соревнованиях и правилам вида спорта спортивное ориентирование; 

-соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях согласно Единой Всероссийской Спортивной Классификации и правилам вида 

спорта спортивное ориентирование; 

-выполнение плана спортивной подготовки; 

-прохождение предварительного соревновательного отбора; 

-наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией осуществляющей спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных 

соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

 

 

РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ОБЪЕМЫ ТРЕНИРОВОЧНЫХ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫХ НАГРУЗОК 
 

Тренировочная нагрузка - это общее суммарное воздействие на организм спортсменов выполненных 

упражнений, отдыха между ними и различных средств, убыстряющих процесс восстановления. 

Соревновательная нагрузка – это интенсивная, часто максимальная нагрузка, связанная с выполнением 

соревновательной деятельности. 

Объём нагрузки – это суммарное количество выполненной тренировочной работы, выраженное временем 

выполнения упражнений, количеством повторений упражнений, количеством занятий, числом дней: 

тренировок, соревнований, отдыха. 

Для каждого этапа подготовки необходим оптимальный объём тренировочной работы с учетом уровня 

подготовленности спортсменов. 

Интенсивность нагрузки – количество тренировочной или соревновательной работы в единицу времени. 

Для эффективного управления многолетней подготовкой спортивного резерва в ориентировании 

чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. 

В спортивной практике различают показатели, относящиеся к «внешней» и к «внутренней» сторонам 

нагрузки. «Внешнюю» или физическую нагрузку определяют по показателям тренировочных заданий  

(объем и интенсивность выполнения упражнения, числу повторений и т.п.)  «Внутренняя» или 

физиологическая нагрузка характеризуется функциональными реакциями организма на выполнение этих 

заданий и определяется по таким показателям, как МПК, АнП, ЧСС и кислотно-щелочное равновесие крови. 



В качестве наиболее общей характеристики тренировочной нагрузки используются показатели ее объема, 

характеризующие преимущественно количественную сторону тренирующих воздействий на организм 

спортсмена и играющие важную роль в процессе долговременной адаптации к напряженной мышечной 

деятельности. Очевидно, что в каждом последующем годичном цикле спортсмен должен выполнять 

большие объемы нагрузки, обеспечивающие повышение уровня его специальной работоспособности. 

Допустимые для каждой возрастной группы объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

рассчитываются в соответствии с основными методическими положениями, определяющими 

закономерности развития и взаимосвязи разных систем растущего организма юного спорстмена. 

Критериями обоснования нагрузок служат: 

-динамика прироста физических качеств и их соразмерность на отдельных этапах подготовки; 

-соответствие нагрузок возрастным особенностям юных ориентировщиков; 

-рациональное соотношение нагрузок различной направленности и их ориентация на уровень, характерный 

для этапа высшего спортивного мастерства; 

-наиболее полная реализация потенциальных возможностей юных спортсменов должна приходиться на 

период естественного развития двигательного качества (сенситивные периоды). 

В современной классификации тренировочных и соревновательных нагрузок выделяют пять зон, имеющие 

определенные физиологические границы и педагогические критерии, широко распространенные в практике 

тренировки. Кроме того, в отдельных случаях третья зона разделяется еще на две под зоны, а четвертая на 

три в соответствии с продолжительностью соревновательной деятельности и мощностью работы. Для 

квалифицированных спортсменов эти зоны имеют следующие характеристики: 

1-я зона – аэробная восстановительная. 

Ближайший тренировочный эффект нагрузок этой зоны связан с повышением ЧСС 140-145 уд./мин. Лактат 

в крови находится на уровне покоя и не превышает 2 ммоль/л. Потребление кислорода достигает 40 от 

МПК. Обеспечение энергией происходит за счет окисления жиров (50% и более), мышечного гликогена и 

глюкозы крови. Работа обеспечивается полностью медленными мышечными волокнами (ММВ), которые 

обладают свойствами полной утилизации лактата, и поэтому он не накапливается в мышцах и крови. 

Верхней границей этой зоны является скорость (мощность) анаэробного порога (лактат 2ммоль/л). Работа в 

этой зоне может выполняться от нескольких минут до нескольких часов. Она стимулирует 

восстановительные процессы, жировой обмен в организме, совершенствует аэробные способности (общую 

выносливость). Нагрузки, направленные на развитие гибкости и координации движений, выполняются в 

этой зоне. Методы упражнений не регламентированы. Объем работы в течение макроцикла в этой зоне в 

разных видах спорта составляет от 20 до 30%. 

2-я зона – аэробная развивающая. 

Ближайший тренировочный эффект нагрузок этой зоны связан с повышением ЧСС до 160-175 уд./мин. 

Лактат в крови до 4ммоль/л, потребление кислорода 60-90% от МПК. Обеспечение энергией происходит за 

счет окисления углеводов (мышечного гликогена и глюкозы) и в меньшей степени жиров. Работа 

обеспечивается медленными мышечными волокнами (ММВ) и быстрыми мышечными волокнами (БМВ) 

типа «а», которые включаются при выполнении нагрузок у верхней границы зоны – скорости (мощности) 

анаэробного порога. 

Вступающие в работу быстрые мышечные волокна типа «а» способны в меньшей степени окислять лактат, и 

он медленно  постепенно нарастает от 2 до 4ммоль/л. 

Соревновательная и тренировочная деятельность в этой зоне может проходить также несколько часов и 

связана с марафонскими дистанциями, спортивными играми. Она стимулирует воспитание специальной 

выносливости, требующей высоких аэробных способностей, силовой выносливости, а также обеспечивает 

работу по воспитанию координации и гибкости. Основные методы: непрерывного упражнения и 

интервального экстенсивного упражнения. Объем работы в этой зоне в макроцикле в разных видах спорта 

составляет от 40 до 80%. 

3-я зона – смешанная аэробно-анаэробная. 

Ближайший тренировочный эффект нагрузок  в этой зоне связан с повышением ЧСС до 180-185 уд./мин., 

лактат в крови до 8-10ммоль/л, потребление кислорода 80-100% от МПК. Обеспечение энергией происходит 

преимущественно за счет окисления углеводов (гликогена и глюкозы). Работа обеспечивается медленными 

и быстрыми мышечными волокнами. У верхней границы зоны – критической скорости (мощности), 

соответствующей МПК, подключаются быстрые мышечные волокна типа «б», которые не способны 

окислять накапливающийся в результате работы лактат, что ведет к его быстрому повышению в мышцах и 

крови (до 8-10ммоль/л), что рефлекторно вызывает также значительное увеличение легочной вентиляции и 

образование кислородного долга. 

Соревновательная и тренировочная деятельность в непрерывном режиме в этой зоне может продолжаться до 

1,5-2 часа. Такая работа стимулирует воспитание специальной выносливости, обеспечиваемой как 

аэробными, так и анаэробно-гликолитическими способностями, силовой выносливости. Основные методы: 

непрерывного и интервального экстенсивного упражнения. Объём работы в макроцикле в этой зоне в 

разных видах спорта составляет от 5 до 35%. 

4-я зона – анаэробно-гликолитическая. 



Ближайший тренировочный эффект нагрузок этой зоны связан с повышением лактата в крови от 10 до 

20ммоль/л. ЧСС становится менее информативной и находится на уровне 180-200 уд./мин. Потребление 

кислорода постепенно снижается от 100 до 80% от МПК. Обеспечение энергией происходит за счет 

углеводов (как с участием кислорода, так и анаэробным путем). Работа выполняется всеми тремя типами 

мышечных единиц, что ведет к значительному повышению концентрации лактата, легочной вентиляции и 

кислородного долга. Суммарная тренировочная деятельность в этой зоне не превышает 10-15 минут. Она 

стимулирует воспитание специальной выносливости и особенно анаэробных гликолитических 

возможностей. 

Соревновательная деятельность в этой зоне продолжается от 20 секунд до 6-10 минут. Основной метод – 

интервального интенсивного упражнения. Объем работы в этой зоне в макроцикле в разных видах спорта 

составляет от 2 до 7%. 

5-я зона – анаэробно-алактатная. 

Ближайший тренировочный эффект связан с показателями ЧСС и лактата, так как работа кратковременная и 

не превышает 15-20 секунд в одном повторении. Поэтому лактат в крови, ЧСС и легочная вентиляция не 

успевают достигнуть высоких показателей. Потребление кислорода значительно падает. Верхней границей 

зоны является максимальная скорость (мощность) упражнения. Обеспечение энергией происходит 

анаэробным путем за счет использования АТФ И КФ, после 10 секунд к энергообеспечению начинают 

подключаться гликолиз и в мышцах накапливается лактат. Работа обеспечивается всеми типами мышечных 

единиц.  Суммарная тренировочная деятельность в этой зоне не превышает 120-150 секунд за одно 

тренировочное занятие. Она стимулирует воспитание скоростных, скоростно-силовых, максимально-

силовых способностей. Объем работы в макроцикле составляет в разных видах спорта от 1 до 5%. 

Классификация тренировочных нагрузок дает представление о режимах работы, в которых должны 

выполняться различные упражнения, используемые в тренировке, направленной на воспитание различных 

двигательных способностей. В тоже время следует отметить, что у юных спортсменов от 9 до 17 лет 

отдельные показатели, например ЧСС, в различных зонах могут быть более высокими, а показатели лактата 

– более низкими. Чем моложе юный спортсмен, тем в большей мере эти показатели расходятся с 

описанными выше. 

В циклических видах спорта связанных с преимущественным проявлением выносливости, для более точного 

дозирования нагрузок 3-ю зону в отдельных случаях делят на две подзоны: «а» и «б». К подзоне «а» относят 

соревновательные упражнения продолжительностью от 30 минут до 2-х часов., а к подзоне «б» - от 10 до 30 

минут. 

Четвертую зону делят на три подзоны: «а», «б» и «в». В подзоне «а» соревновательная деятельность 

продолжается примерно от 5 до 10 минут; в подзоне «б» - от 2 до 5 минут; в подзоне «в» - от 0,5 до 2 минут. 

Тренировочные нагрузки определяются следующими показателями: 

а) характером упражнений 

б) интенсивностью работы при их выполнении 

в) объемом (продолжительностью) работы 

г) продолжительностью и характером интервалов отдыха между отдельными упражнениями. 

Соотношение этих показателей в тренировочных нагрузках определяют величину и направленность их 

воздействия на организм спортсмена. 

Характер упражнений. По характеру воздействия все упражнения могут быть подразделены на три 

основные группы: глобального, регионального и локального воздействия. К упражнениям глобального 

воздействия относятся те, при выполнении которых в работе участвует 2/3 общего объема мышц, 

регионального – от 1/2  до 2/3, локального – до 1/3 всех мышц. 

С помощью упражнений глобального воздействия решается большинство задач спортивной тренировки, 

начиная от повышения функциональных возможностей отдельных систем и кончая достижением 

оптимальной координации двигательной и вегетативных функций в условиях соревновательной 

деятельности. 

Диапазон использования упражнений регионального и локального воздействия значительно уже. Однако, 

применяя эти упражнения, в ряде случаев можно добиться сдвигов в функциональном состоянии организма, 

которых нельзя достичь с помощью упражнений глобального воздействия. 

Интенсивность нагрузки в значительной мере определяет величину и направленность воздействия 

тренировочных упражнений на организм спортсмена. Изменяя интенсивность работы, можно 

способствовать преимущественной мобилизации тех или иных поставщиков энергии, в различной мере 

интенсифицировать деятельность функциональных систем, активно влиять на формирование основных 

параметров спортивной техники. 

Интенсивность работы тесно взаимосвязана с развиваемой мощностью при выполнении упражнений, со 

скоростью передвижения в видах спорта циклического характера, плотностью проведения тактико-

технических действий в спортивных играх, поединков и схватках в единоборствах. 

В разных видах спорта проявляется следующая зависимость – увеличение объёма действий в единицу 

времени, или скорости передвижения, как правило, связано с непропроциональным возрастанием 

требований к энергетическим системам, несущим преимущественную нагрузку при выполнении этих 

действий. 



Объем работы. В процессе спортивной тренировки используются упражнения различной 

продолжительности – от нескольких секунд до 2-3 и более часов. Это определяется в каждом конкретном 

случае спецификой вида спорта, задачами, которые решают отдельные упражнения или их комплекс. 

Для повышения алактатных анаэробных возможностей наиболее приемлемыми являются кратковременные 

нагрузки (5-10с) с предельной интенсивностью. Значительные паузы (до 2-5мин) позволяют обеспечить 

восстановление. К  полному исчерпанию алактатных анаэробных источников во время нагрузки, а 

следовательно, и к повышению их резерва приводит работа максимальной интенсивности в течение 60-90с, 

т.е. такая работа, которая является высокоэффективной для совершенствования процесса гликолиза. 

Учитывая, что максимум образования молочной кислоты в мышцах обычно отмечается через 40-50с, а 

работа преимущественно за счет гликолиза обычно продолжается в течение 60-90с, именно нагрузки такой 

продолжительности используются при повышении гликолитических возможностей. Паузы отдыха не 

должны быть продолжительными, чтобы величина лактата существенно не снижалась. Это будет 

способствовать совершенствованию мощности гликолитического процесса и увеличению его емкости. 

Продолжительная нагрузка аэробного характера приводит к интенсивному вовлечению жиров в обменные 

процессы, и они становятся главными источниками энергии. Комплексное совершенствование различных 

составляющих аэробной производительности может быть обеспечено лишь при довольно продолжительных 

однократных нагрузках ли при большом количестве кратковременных упражнений. 

Следует учитывать, что по мере выполнения длительной работы различной интенсивности происходит не 

столько количественные, сколько качественные изменения в деятельности различных органов и систем. 

Соотношение интенсивности нагрузки (темп движений, скорость или мощность их выполнения, время 

преодоления тренировочных отрезков и дистанций, плотность выполнения упражнений в единицу времени, 

величина отягощений, преодолеваемых в процессе воспитания силовых качеств и т.п.) и объемы работы 

(выраженного в часах, в километрах, числом тренировочных занятий, соревновательных стартов, игр, 

схваток, комбинаций, элементов, прыжков и т.д.) изменяется в зависимости от уровня квалификации, 

подготовленности и функционального состояния спортсмена, его индивидуальных особенностей, характера 

взаимодействия двигательной и вегетативной функций. 

Более того, предельная (большая) нагрузка, предполагающая, естественно, различные объемы и 

интенсивность работы, не приводящая к отказу от ее выполнения, вызывает у них различную внутреннюю 

реакцию. Проявляется это, как правило, в том, что у спортсменов высокого класса при более выраженной 

реакции на предельную нагрузку восстановительные процессы протекают интенсивнее. 

При воспитании силы, быстроты и ловкости повторные нагрузки сочетаются обычно с полным и 

«минимакс» - интервалами. При воспитании выносливости используются все типы интервалов отдыха. 

По характеру поведения спортсмена отдых между отдельными упражнениями может быть активным и 

пассивным. При пассивном отдыхе спортсмен не выполняет никакой работы, при активном – заполняет 

паузы дополнительной деятельностью. Эффект активного отдыха зависит прежде всего от характера 

утомления: он не обнаруживается при легкой предшествующей работе и постепенно вырастает с 

увеличением ее интенсивности. 

Малоинтенсивная работа в паузах оказывает тем большее положительное воздействие, чем выше была 

интенсивность предыдущих упражнений. 

По сравнению с интервалами отдыха между упражнениями интервалы отдыха между занятиями более 

существенно влияют на процессы восстановления, долговременной адаптации организма к тренировочным 

нагрузкам. 

Спортсмены, проходящие спортивную подготовку, получают следующий объём тренировочных и 

соревновательных нагрузок в соответствии с этапом и годом обучения, согласно таблицы №3. 

Объем соревновательных нагрузок и его соотношение с объемом тренировочных нагрузок изменяется в 

многолетнем учебно-тренировочном цикле подготовки в зависимости от возраста спортсмена и 

индивидуальных особенностей его организма. Соотношение соревновательных нагрузок и всего 

тренировочного процесса изменяется и в годичном макроцикле. Качественные изменения уровня 

функциональной и технической подготовки, приобретенные спортсменом в подготовительном периоде, 

необходимо увязывать с текущей формой в соревновательном периоде. Объем соревновательных нагрузок 

связан не столько с задачами по периодам и этапам спортивной подготовки, сколько с уровнем 

подготовленности спортсмена и календарным планом. 

 

 

РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПЛАНИРОВАНИЮ СПОРТИВНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ 
 

Спорт предполагает формирование установки на высокие достижения и постоянное их улучшение, имеет 

характерную направленность именно к максимуму. Очевидно, что максимум для различных спортсменов 

различен, общее же – в стремлении каждого пройти по пути спортивного совершенствования возможно 

дальше. 

Спортивные достижения характеризуют конкретные показатели развития сил, способностей, мастерства. 

Установка на высшие спортивные результаты означает устремленность к высшим рубежам совершенства 

жизненно важных способностей человека. Такая устремленность стимулируется всей организацией и всеми 



условиями спортивной деятельности, в частности – системой спортивных состязаний и прогрессирующих 

поощрений (от присвоения начального спортивного разряда до золотой медали чемпионата за выдающиеся 

спортивные достижения). 

Установка на высшие спортивные показали реализуется соответствующим построением спортивной 

тренировки, использованием наиболее действенных (в смысле получения тренировочного эффекта) средств 

и методов, углубленной круглогодичной и многолетней специализацией в избранном виде спорта. 

Направленность к максимуму обуславливает, так или иначе, все отличительные черты спортивной 

тренировки – повышенный уровень нагрузок, особую систему чередования нагрузок и отдыха, ярко 

выраженную цикличность и т.д. 

Отмеченная закономерность спортивной тренировки проявляется по разному в зависимости от этапов 

многолетнего спортивного совершенствования. На первых этапах, когда занятия спортом проводятся в 

основном по типу общей подготовки и тренировочный процесс не имеет ярко выраженных черт спортивной 

специализации – установка на высшие достижения носит характер дальней перспективы. По мере 

возрастного формирования организма и повышения уровня тренированности эта установка реализуется в 

полной мере до тех пор, пока не начнут действовать ограничивающие возрастные и другие факторы. 

Общий принцип прогрессирования приобретает в области спортивной тренировки особое содержание. Его 

нужно понимать, как требование обеспечить максимально возможную степень совершенствования в 

определенном виде спорта. А это означает необходимость углубленной специализации. Спортивная 

специализация характеризуется таким распределением времени и усилий в процессе спортивной 

деятельности, которое наиболее благоприятно для совершенствования в избранном виде спорта и не 

является таковым для других видов спорта. В связи с этим при построении спортивной тренировки 

чрезвычайно важен учет индивидуальных особенностей. 

Специализация, проводимая в соответствии с индивидуальными склонностями спортсмена, дает 

возможность наиболее полно выявить его одаренность в области спорта и удовлетворить спортивные 

интересы. 

Планирование является важным условием, обеспечивающим непрерывный рост спортивных достижений в 

процессе многолетней подготовки ориентировщиков. Планирование – это определение задач, средств, 

методов, величины тренировочных нагрузок и форм организации занятий на определенный отрезок 

времени. 

Исходными данными при планировании являются: 

-оптимальный возраст для достижения наивысших результатов; 

-продолжительность подготовки для их достижения; 

-темпы роста спортивных результатов от разряда к разряду; 

-индивидуальные особенности спортсменов; 

-условия проведения спортивных занятий и другие факторы. 

На основе характеристики спортсмена, цели и задачи многолетней подготовки определяются: нормативы, 

ставятся цели и задачи, определяются спортивно-технические показатели по этапам, планируются основные 

средства тренировки, объем и интенсивность тренировочных нагрузок, количество соревнований. 

Отмечаются те стороны подготовленности спортсмена, на которых следует состредоточить основное 

внимание тренера и спортсмена, чтобы обеспечить выполнение запланированных показателей. 

 

Структура достижения цели в системе планирования спортивных результатов 

 
Прогнозирование - Планирование – Тренировка – Результат (тест)-- Корректировка 

 

К документации по планированию тренировочного процесса относят: 

Перспективные многолетние планы (индивидуальные и групповые), индивидуальный перспективный план, 

годовой план. 

Перспективные многолетние планы подготовки составляются как для группы спортсменов, так и для одного 

спортсмена (достигшего разряда Кандидата в Мастера Спорта и более высоких результатов) и включает 

следующие разделы: краткую характеристику группы или спортсмена, цель и главные задачи многолетней 

тренировки, этапы подготовки и продолжительность, основные соревнования на каждом этапе, основная 

направленность тренировочного процесса по этапам, распределение занятий, соревнований и отдыха на 

каждом этапе, спортивно-технические показатели по этапам, контрольные нормативы, педагогический и 

врачебный контроль, место занятий, оборудование и инвентарь. 

Групповой план должен содержать данные, намечающие перспективу и основные направления подготовки 

всей группы. В нем должны найти отражение тенденции к возрастанию требований к различным сторонам 

подготовки спортсмена, а конкретные показатели плана по годам – соответствовать уровню развития 

спортсменов данной группы. 

Индивидуальный перспективный план содержит конкретные показатели, которые намечает тренер 

совместно со спортсменом на основе анализа предшествующего опыта подготовки (фактическое 

выполнение спортсменом разделов группового плана) с учетом его индивидуальных особенностей. 



Составление перспективного плана не должно сводиться к механическому воспроизведению нескольких 

годичных планов, с неизменным повторением из года в год одних и тех же задач одного и того же 

содержания. Следует отразить тенденцию возрастающих из года в год требований к различным сторонам 

подготовленности спортсмена и предусмотреть последовательное изменение задач тренировки, величин и 

интенсивности тренировочных нагрузок, контрольных нормативов и других показателей в каждом году 

подготовки. Перспективный план всегда должен носить целеустремленный характер. 

В перспективном планировании предусматривается достижение спортивных результатов, в зависимости от 

возраста и продолжительности занятий. 

Годовое планирование включает разделы: характеристику спортсмена, цель и задачи на год, календарь 

основных соревнований и их задачи, цикличность подготовки, спортивно-технические показатели, 

контрольные нормативы, распределение основных и дополнительных средств на каждый месяц, объем и 

интенсивность тренировочных нагрузок, педагогический контроль и др. Годовой план может быть 

представлен в форме плана-графика, либо в форме таблицы, таблицы-графика. 

Рекомендации по планированию спортивных результатов 

На этапе начальной подготовки: 

-участие в показательных выступлениях и школьных соревнованиях; 

-отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта спортивное 

ориентирование; 

На тренировочном этапе (этап спортивной специализации): 

-приобретение опыта и достижение стабильности выступления на спортивных соревнованиях по виду 

спорта спортивное ориентирование; 

-активная соревновательная практика в городских соревнованиях, областных и всероссийских официальных 

спортивных соревнованиях. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-выступление на первенствах, чемпионатах России или приравненных к ним соревнованиях; 

-стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских 

официальных спортивных соревнований. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

-повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях; 

-достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации. 

 

 

ТРЕБОВАНИЯ К ОРГАНИЗАЦИИ И ПРОВЕДЕНИЮ ВРАЧЕБНО-ПЕДАГОГИЧЕСКОГО, 

ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО И БИОХИМИЧЕСКОГО КОНТРОЛЯ 

 

С ростом интенсивности и объема тренировочной нагрузки значимость контроля резко возрастает. 

Приближение нагрузок к физическому порогу часто означает, что вопросы контроля – это не только рост 

тренированности, но и вопрос сохранения здоровья юного спортсмена. Регулярный контроль за состоянием 

здоровья и уровнем подготовленности – важнейшая часть тренировочного процесса. 

Врачебно-педагогический контроль – это исследование, проводимое совместно с врачом и тренером-

преподавателем для того, чтобы определить, как воздействует на организм спортсмена тренировочные 

нагрузки, с целью предупредить переутомление и развитие патологических изменений, приводящих к 

заболеваниям. 

Врачебно-педагогический контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе 

тренировочных занятий, во время спортивных сборов и соревнований. 

Врачебно-педагогический контроль включает: 

- оценку организации и методики проведения занятий физическими упражнениями с учетом возраста, пола, 

состояния здоровья, общей физической подготовленности и тренированности; 

- оценку воздействия тренировок, соревнований на организм спортсмена; 

- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест занятий, оборудования, а так же спортивной 

одежды и обуви спортсменов; 

- проверку мер профилактики спортивного травматизма, выполнения правил безопасности. 

С помощью врачебно-педагогического контроля можно выявить срочный, отставленный и кумулятивный 

тренировочный эффекты. 

Срочный тренировочный эффект позволяет увидеть изменения, происходящие в организме во время 

выполнения упражнений и в ближайший период отдыха. 

Отставленный тренировочный эффект дает возможность выявить изменения, происходящие в организме во 

время выполнения упражнений в ближайший период отдыха, изменения, происходящие в организме в 

поздних фазах восстановления – на другой и последующие после нагрузки дни. 

Кумулятивный тренировочный эффект показывает те изменения в организме, которые происходят на 

протяжении длительного периода тренировки. 

В процессе врачебно – педагогических наблюдений решаются следующие основные задачи: 



- изучение воздействий физических нагрузок на организм занимающихся с целью оценки адекватности их 

уровню подготовленности данного спортсмена и др. 

- определение состояния здоровья и функционального состояния организма спортсмена для оценки уровня 

функциональной готовности на различных этапах подготовки. 

- оценка соответствия применяемых средств и системы тренировки ее задача и возможностям спортсмена в 

целях совершенствования планирования и индивидуализации тренировочного процесса. 

- оценка и выбор медицинских, педагогических и психологических средств и методов, направленных на 

улучшение восстановительных процессов после больших физических нагрузок. 

- оценка условий и организации тренировочных занятий. 

Результаты врачебно-педагогического наблюдения для устранения выявленных недостатков доводят до 

сведения руководителя Учреждения, тренеров-преподавателей. 

В результате наблюдения врач может выявить признаки переутомления и своевременно предупредить его 

вредные последствия. 

При этом выявляются отклонения в состоянии здоровья или функциональном состоянии, уточняется 

степень тренированности и способность выполнять запланированные нагрузки, а так же принимаются меры 

в случае недостаточной эффективности тренировки. 

Тренер-преподаватель определяет при этом работоспособность спортсменов, выполнения им намеченного 

плана тренировки, результативность и качество выполнения движений, а врач оценивает состояние 

занимающегося, его реакцию на нагрузку и восстановление. Сопоставление этих данных позволяет наиболее 

точно и полно охарактеризовать нагрузку занятия или соревнования и ее соответствие состоянию 

спортсмена, помогает тренеру-преподавателю своевременно внести необходимые изменения в 

тренировочный процесс. 

Для решения этих вопросов врачу необходимо: 

- периодически сопоставлять результаты медицинских обследований с данными педагогических 

наблюдений; 

- систематически вместе с тренерами-преподавателями анализировать правильность избранных методов 

тренировочного процесса; 

- вместе с тренерами-преподавателями регулярно обсуждать результаты отдельных тренировочных занятий 

за определенный период времени. 

Психологический контроль заключается в систематическом проведении психологических обследований, 

сопоставление получаемых данных с имеющимися критериями и нормативными показателями 

подготовленности. Следует диагностировать на разных этапах тренировочного процесса для дальнейшего 

повышения эффективности подготовки общие, неспецифические показатели спортсмена, характеризующие 

его психофизиологические возможности, «психофункциональный» резерв, а также профиль его личности, 

целесообразно диагностировать в подготовительном периоде. Более специфические психологические 

показатели личности и деятельности спортсмена, дающие возможность выявить психологические критерии 

его тренированности, рекомендуется определять вначале специальной подготовки. И, наконец, 

специфические соревновательные качества, проявляемые в экстремальных условиях, могут быть 

определены лишь в процессе участия в соревнованиях. 

Биохимический контроль 

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при патологических состояниях 

в организме изменяется обмен веществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологических 

жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные 

изменения и могут служить биохимическими тестами либо показателями их характеристики. Поэтому  в 

спорте наряду с врачебно-педагогическим, психологическим контролем используется биохимический 

контроль над функциональным состоянием спортсмена. 

Определение биохимических показателей обмена веществ позволяет решать следующие задачи 

комплексного обследования: контроль над функциональным состоянием организма спортсмена, которое 

отражает эффективность и рациональность выполняемой тренировочной программы, наблюдение за 

адаптационными изменениями основных энергетических систем и функциональной перестройки организма 

в процессе тренировки, диагностика предпатологических и патологических изменений метаболизма 

спортсменов. Биохимический контроль позволяет также решать такие частные задачи, как выявление 

реакции организма на физические нагрузки, оценка уровня тренированности, адекватности применения 

фармакологических и других восстанавливающих средств, роли климатических факторов и др. Данный 

контроль используется на различных этапах подготовки.  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

Модель управления тренировочным процессом 

Таблица №12 

Оценка подготовленности спортсмена 

Подсистема педагогического 

контроля 

Подсистема медико-

биологического контроля 

Подсистема 

биохимического 

контроля 

Подсистема психологического 

контроля 

Составление модельных характеристик 

Прогнозироваине 

Постановка цели (спортивный результат) 

Постановка конкретных задач 

По физической 

подготовке 

По 

технической 

подготовке 

По 

тактической 

подготовке 

По 

теоретической 

подготовке 

По 

интегральной 

подготовке 

По 

психологической 

подготовке 

оздоровл. и 

реабилитац. 

Разработка количественной модели динамики спортивного результата 

в макроцикле 

Планирование макроцикла 

Планирование мезоцикла 

Планирование микроциклов 

Организация тренировочного процесса 

Мониторинг подготовленности (по всем составляющим) 

Коррекция хода тренировочного процесса 

Результат (запланированный как цель) 

 

 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ 

 

Спортивная подготовка – многолетний, круглогодичный, специально организованный процесс 

всестороннего развития, обучения и воспитания занимающихся. Успешное развитие тренировочного 

процесса возможно при соблюдении следующих принципов: 

Общепедагогические принципы 

Принцип сознательности и активности. Соблюдение этого принципа осуществляется через применение в 

тренировочном процессе упражнений – тренажеров, грамотного разъяснения пользы того или иного 

упражнения. При пассивном отношении юных спортсменов к тренировке эффект от занятий снижается на 

50% и более. 

Принцип наглядности. Этот принцип предполагает активное и комплексное использование всех органов 

чувств, а не только опору на зрительно воспринимаемую информацию (использование тренировочных  

плакатов, показ ориентиров на местности, прохождение дистанций вместе с тренером или более 

квалифицированным спортсменом и т.д.) 

Принцип доступности и индивидуализации. Соблюдение этого принципа предполагает соответствие задач, 

средств и методов спортивной тренировки возможностям занимающихся. Методика определения 

доступности складывается из определения меры индивидуальной и групповой доступности. Конкретное 

определение и соблюдение этой меры – одна из самых важных и сложных проблем для тренера. Для 

определения и соблюдение меры доступности в спортивном ориентировании применяют «ступенчатую» 

систему повышения уровня сложности предлагаемых юным спортсменам дистанций. Эта система 

заключается в строгом соблюдении последовательности обучения техническим элементам ориентирования 

и соответствии предлагаемых дистанций возрасту и уровню подготовки спортсменов. 

Условия доступности: 

-постепенность (от простого к сложному; от легкого к трудному), использование подводящих и 

подготовительных упражнений; 

-преемственность физических упражнений и элементов техники (от известного к неизвестному, от 

освоенного к неосвоенному). 

Принцип доступности неотделим от принципа индивидуализации: использование средств, методов и форм 

занятий с учетом функциональных возможностей и морфологических особенностей спортсмена, пола, 

возраста. 

Также не стоит забывать о различии в интеллектуальном уровне юных ориентировщиков. 



Поэтапное повторение ранее пройденного материала позволяет осуществлять контроль усвоения материала 

и «подтянуть» отстающих спортсменов. 

Принцип всесторонности. Соблюдение этого принципа осуществляется путем комплексного развития 

физических качеств и овладения техникой ориентирования, с одной стороны, и воспитания личностных 

качеств – с другой. 

Принцип систематичности. Суть этого принципа состоит в регулярности занятий и чередовании нагрузок и 

отдыха, а также соблюдении последовательности занятий и взаимосвязи между отдельными сторонами их 

содержания. Процесс овладения разнообразными двигательными умениями и навыками, а также развитие 

физических, интеллектуальных, волевых, эстетических качеств у юных ориентировщиков должен проходить 

в логическом порядке и взаимосвязи. Бессистемность, неупорядочность недопустимы, они приводят к 

резкому снижению эффекта занятий и всего процесса обучения. 

Специфические принципы 

Направленность на максимально возможные достижения. Для спортивной деятельности характерна 

направленность именно к максимуму и выражается в использовании наиболее эффективных средств и 

методов спортивной подготовки, поэтапном усложнении тренировочного процесса и соревновательной 

деятельности, оптимизации бытового режима спорсменов, применение оптимальной системы питания, 

отдыха и восстановления. И хотя этот максимум индивидуально различен, закономерным является 

стремление каждого возможно дальше пройти по пути спортивного совершенствования. 

Направленность к максимуму обуславливает, так или иначе, все отличительные черты спортивной 

тренировки – повышенный уровень нагрузок, особую систему чередования нагрузок и отдыха, ярко 

выраженную цикличность и т.д. 

Единство и взаимосвязь структуры соревновательной деятельности и структуры подготовленности 

спортсмена, т.е. всех составляющих процессов. 

В основе данного принципа лежат закономерности, отражающие структуру, взаимосвязь и 

взаимообусловленность соревновательной и тренировочной деятельности спортсмена. Рациональное 

построение процесса тренировки предполагает его строгую направленность на формирование оптимальной 

структуры соревновательной деятельности в соответствии с календарем проведения соревнований, 

обеспечивающей эффективное осуществление соревновательной борьбы. 

Этим принципом особо следует руководствоваться при создании системы поэтапного управления, 

разработке перспективной программы на относительно длительный период спортивной подготовки. 

Единство общей и специальной подготовки. Спортивная специализация не исключает всестороннего 

развития спортсмена. Наиболее значительный прогресс в спортивном ориентировании возможен лишь на 

основе общего подъема функциональных возможностей организма, разностороннего развития физических и 

духовных способностей. 

Зависимость спортивных достижений от разностороннего развития ориентировщика объясняется двумя 

основными причинами. 

Во – первых, единством организма – органической взаимосвязью всех его органов, систем и функций в 

процессе деятельности и развития. Спортивное ориентирование требует особого соотношения физических 

качеств, всегда действует и общая закономерность: предельное развитие какой-либо физической 

способности осуществимо лишь в условиях общего подъема функциональных возможностей организма, т.е. 

в процессе всестороннего развития. 

Во – вторых, взаимодействиями различных двигательных навыков и умений. Чем шире круг двигательных 

навыков и умений, освоенных ориентировщиком, тем благоприятнее предпосылки для образования новых 

форм двигательной деятельности и совершенствования освоенных ранее. Новые формы движений 

возникают на основании сложившихся ранее и включают в себя те или иные их элементы. Еще более важно, 

что в процессе освоения разнообразных двигательных координаций и в результате преодоления 

возникающих при этом трудностей развивается способность к дальнейшему совершенствованию – 

тренируемость. Объективные законы спортивного совершенствования требуют, чтобы спортивная 

тренировка, являясь глубоко специализированным процессом, вела бы в то же время к всестороннему 

развитию. В соответствии с этим в спортивной тренировке неразрывно сочетаются общая и специальная 

подготовка. 

Чрезвычайно важно, что органическое сочетание общей и специальной подготовки отвечает не только 

закономерностям спортивного совершенствования, но и общим закономерностям системы воспитания, где 

все подчинено интересам всестороннего развития человека. 

Единство общей и специальной подготовки спортсмена означает, что ни одну из этих сторон нельзя 

исключить из тренировки без ущерба для спортивных достижений и использования спортивного 

ориентирования как средства воспитания личности. Оба вида подготовки взаимозависимы: содержание 

общей физической подготовки определяется, как было уже указано, исходя из особенностей 

ориентирования, а содержание специальной подготовки зависти от тех предпосылок, которые создаются 

общей подготовкой. 

Оптимальное соотношение общей и специальной подготовки не остается постоянным, а изменяется на 

различных этапах спортивного совершенствования. 



Сочетание ОФП и СФП, особенно на начальных стадиях занятий любым видом спорта, а особенно видами 

спорта, требующими больших физических нагрузок, является гарантией гармоничного развития ребенка, а 

главное – гарантией предупреждения травматизма. Грамотное сочетание ОФП и СФП на всех этапах 

занятия спортом позволяет исключить вредное влияние чрезмерных нагрузок на функциональные системы 

организма и опроно-двигательного аппарата. Следует отметить, что особое значение для спортсменов – 

ориентировщиков имеет состояние связок и суставных сумок коленного, тазобедренного и, конечно, 

голеностопного суставов. Для спортсменов, выступающих в соревнованиях по лыжному ориентированию, 

актуальным является состояние плечевого и локтевого суставов. 

Общая физическая подготовка в первые годы занятий способствует укреплению мышц опорно-

двигательного аппарата и прежде всего – мышц стопы, поддерживающих поперечный и продольный своды 

стопы. Детям, страдающим плоскостопием в любой степени, опасно без специальной подготовки 

приступить к занятиям видами спорта, связанными с бегом. 

Стопа является первой рессорой, смягчающей удар при беге. Вторая рессора - коленный сустав, которому 

тоже необходимо уделять большое внимание. Следует помнить, что при укреплении связочного аппарата 

коленного сустава недопустимо применение упражнений, где угол сгибания в коленном суставе даже под 

нагрузкой только собственного тела составляет менее 90 градусов (глубокие приседания и т.п.) Переходить 

к такому рода упражнениям можно только после специальной подготовки. 

После стопы и коленного сустава удар на себя принимает позвоночник, поэтому особое внимание следует 

уделить укреплению мышц, поддерживающих позвоночник в вертикальном положении. К мышцам 

поддерживающим позвоночник, относятся мыщцы спины, мышцы шеи и мышцы брюшного пресса. 

Существует большое количество методик развития этих мышц, но главное при подборе упражнений – 

исключить травмоопасные упражнения, связанные с переразгибанием позвоночного столба. 

Непрерывность тренировочного процесса, уплотненный режим нагрузок и отдыха спортивной тренировки 

характеризуется следующими основными моментами: 

-тренировочный процесс идет в течение круглого года и многих лет подряд, сохраняя направленность к 

совершенствованию в ориентировании; 

-воздействие каждого последующего тренировочного занятия «наслаивается» на «следы» от предыдущего; 

-интервал отдыха между занятиями выдерживается в пределах, гарантирующих в общей тенденции 

восстановление и рост работоспособности, причем периодически допускается проведение занятий на фоне 

частичного не довосстановления. 

Когда речь идет о необходимости «наслаивать» эффект  каждого последующего занятия на «следы» от 

предыдущего, то под «следами» обобщенно подразумевают положительные изменения в организме 

(физиологического, биохимического и морфологического порядка), которые обусловлены тренировочными 

занятиями и выражаются в повышении работоспособности организма спортсмена, в развитии его качеств, 

навыков, умений. Следовательно, смысл второго положения заключается в требовании не допускать 

излишне длительных интервалов между тренировочными занятиями, обеспечить преемственность 

воздействий и тем самым создавать условия для прогресса спортивной деятельности. 

Постепенное и максимальное увеличение тренировочных требований. 

Уровень спортивных достижений соразмерен (при прочих равных условиях) уровню тренировочных 

требований. В процессе спортивной тренировки постепенно возрастают как физические нагрузки, так и 

требования в области технической, тактической и волевой подготовки. Это выражается в последовательном 

выполнении спортсменом таких заданий, которые мобилизуют его на овладение все более совершенными и 

сложными навыками, умениями, на все более высокие проявления физических и духовных сил. 

В спортивной тренировке нагрузки возрастают не только постепенно, но и максимально. «Максимум» здесь 

нужно понимать как в смысле перспективного увеличения нагрузок в течение многолетних занятий 

спортом, так и в смысле систематического использования предельных нагрузок на каждый новой ступени 

спортивного совершенствования. Подтверждением этого принципа явилось установление зависимости 

между величиной сдвигов, происходящих в организме под воздействием тренировочных нагрузок, и 

«сверхвосстановлением». 

«Максимальная нагрузка» находится на границах функциональных способностей организма, но ни в коем 

случае не выходит за границы его приспособительных (адаптационных) возможностей. Если спортсмен, 

упражняясь «до отказа», переступает меру своих приспособительных возможностей и как следствие впадает 

в состояние перетренированности, то данная нагрузка будет не максимальной, а запредельной. 

Максимальная же нагрузка, предъявляя организму, запрос в полную меру его физиологической нормы, 

являясь фактором высшего подъема тренированности. По мере повышения функциональных и 

приспособительных возможностей в результате тренировки максимум нагрузки будет постепенно 

возрастать: то, что было максимальным на предыдущем этапе, станет обычным на последующем. 

Конкретная количественная мера максимальной нагрузки зависит, естественно, от уровня предварительной 

тренированности спортсмена, его индивидуальных особенностей и особенностей вида спорта. Так, если для 

начинающего ориентировщика нагрузка порядка 10-15 км за одно занятие может явиться максимальной, то 

для ориентировщика высокой квалификации она составляет соответственно до 25 км и более. 

В процессе увеличения тренировочных нагрузок изменяется объем и интенсивность, причем далеко не на 

всех этапах то и другое возрастает параллельно. На определенных этапах преимущественно увеличивается 



объем, на других – интенсивность. Это характерно как для относительно небольших отрезков 

тренировочного процесса, так и для всей многолетней спортивной деятельности. 

Однако спортсмен не может беспредельно наращивать нагрузки в течение всей жизни. Первым достигает 

предела общий объем нагрузок, поскольку он связан с наибольшими затратами времени. Интенсивность же 

(по крайней мере, по некоторым показателям) продолжает расти вплоть до появления ограничивающих 

возрастных факторов. С возрастом происходит и естественное снижение функциональных возможностей 

организма. Все это ставит определенные рамки для роста тренировочных нагрузок, хотя практически едва 

ли найдется спортсмен, который исчерпал бы все возможности, допускаемые этими рамками. 

Использование максимальных нагрузок возможно лишь в условиях строгого соблюдения принципа 

систематичности. Положительный эффект таких нагрузок могут гарантировать только глубоко продуманная 

система преемственности занятий, непрерывность тренировочного процесса и рациональное чередование 

нагрузок с отдыхом. 

Программно-целевой подход к организации спортивной подготовки.  

Заключается в прогнозировании спортивного результата и моделировании содержания тренировочного 

процесса с учетом вводов подготовки (физической, технической, тактической, психологической, 

теоретической), структуры тренировочного и соревновательного процесса в различных циклах подготовки, в 

составлении и реализации конкретных планов спортивной подготовки на различных этапах, внесении 

корректировок, обеспечивающих достижение конечной целевой установки – победы в определенных 

спортивных соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов). 

Средства спортивной тренировки 

Основными средствами спортивной тренировки в ориентировании являются физические и технические 

упражнения. Их можно разделить на три основные группы: 

-соревновательные упражнения; 

-специально-подготовительные; 

-общеподготовительные. 

Соревновательные упражнения – это участие во всевозможных соревнованиях. 

Специально-подготовительные упражнения служат отработке на местности отдельных элементов техники 

ориентирования: действия на старте, действия на КП, передвижение по линейным ориентирам, бег по 

азимуту и т.д., а также упражнения, позволяющие совершенствовать технику передвижений. Если 

рассматривать технику выполнения приемов ориентирования, то это всевозможные упражнения с неполной 

картой, бег по «коридору» (белый лист с кусочками карты), бег по «белому листу». Сюда относятся все 

упражнения, выполняемые с картой и компасом на разнохарактерной местности. 

К числу специально-подготовительных относятся также имитационные упражнения. Для спортсмена 

ориентировщика это имитация лыжных ходов, передвижение на лыжероллерах. 

Общеподготовительные упражнения направлены на всестороннее гармоническое развитие спортсмена и 

совершенствование необходимых ориентировщику физических способностей. В качестве 

общеподготовительных могут использоваться упражнения из других видов спорта (легкой атлетики, 

плавания, спортивных игр, гимнастики и т.д.). Это упражнения для развития силы различных мышечных 

групп (отжимания, подтягивания, прыжки и т.д.), упражнения для развития быстроты (подвижные игры, 

эстафеты), упражнения для воспитания координационных способностей (элементы спортивной гимнастики, 

различные полосы препятствий и т.д.) 

Методы спортивной тренировки 

В спортивной тренировке под термином «метод» следует понимать способ применения основных средств 

тренировки и совокупность приёмов и правил деятельности спортсмена и тренера. В процессе спортивной 

тренировки ориентировщика используются следующие методы: 

-метод строго регламентированного упражнения; 

-игровой метод; 

-соревновательный метод. 

Метод строго регламентированного упражнения. Выделяют две группы методов строго 

регламентированного упражнения: 

1.методы позволяющие освоить технику передвижений и технику ориентирования; 

2.методы, направленные на развитие физических качеств, необходимых спортсмену для достижения 

высоких спортивных результатов. 

Первую группу методов также можно разделить на две группы: 

-метод разучивания упражнения целиком, когда спортсмен выполняет какое-либо действие от начала до 

конца. Этот метод можно применять при разучивании простых элементов техники ориентирования и 

техники передвижений; 

-метод разучивания упражнения по частям, когда упражнение разбивают на части, каждую часть 

разучивают отдельно, а затем соединяют в единое целое упражнение. Например, при изучении техники 

снятия азимута на компас можно разделить этот элемент на несколько составляющих: 

1.соединение линейкой компаса двух точек: 

2.выкручивание колбы; 

3.вынос руки перед грудью. 



Тренеру важно выбрать рациональный для данного упражнения и контингента занимающихся метод 

разучивания. 

Методы, направленные на развитие физических качеств, в свою очередь подразделяются на: 

-непрерывные равномерные (пробегание тренировочных дистанций без остановок и изменения скорости); 

-непрерывные переменные (пробегание тренировочных дистанций без остановок, но с изменяющейся 

скоростью); 

-интервальные методы (заключаются в выполнении серии упражнений одинаковой или разной 

продолжительности с постоянной или переменной интенсивностью и строго установленными или 

произвольными паузами – интервалами отдыха). 

Игровой метод предусматривает использование в тренировке спортивных и подвижных игр. Игры 

способствуют развитию различных физических качеств. Беговые эстафеты развивают быстроту, длительная 

игра в футбол или баскетбол способствует общей выносливости. Существуют специальные эстафеты для 

развития ловкости и координации движений. Независимо от возраста включение в тренировочный план 

игровых моментов позволяет разнообразить тренировочный процесс, сделать его менее утомительным. При 

помощи различных игр можно осуществлять контроль над усвоением пройденного метериала, 

совершенствовать отдельные элементы техники. Однако игровой метод имеет один существенный 

недостаток – нагрузку на организм спортсмена во время игры трудно дозировать. 

Соревновательный метод тренировок предусматривает участие в специально организованных 

соревнованиях. Соревнования могут проводится в усложненных или облегченных условиях. По 

особенностям регулирования нагрузки соревновательный метод занимает место между игровым и методом 

регламентированного упражнения. 

Программа спортивной подготовки по спортивному ориентированию предусматривает реализацию 

следующих видов подготовки ориентировщиков: 

-физическую подготовку (общую и специальную) 

-техническую подготовку 

-тактическую подготовку 

-психологическую подготовку 

-теоретическую подготовку 

-соревновательную подготовку. 

Каждая из сторон подготовленности спортсмена – ориентировщика тесно связана с другими ее сторонами. 

Например, техническое совершенствование в беге зависит от уровня развития различных двигательных 

качеств. Способность спортсмена выполнять мыслительные операции во время прохождения 

соревновательной дистанции во многом зависит от уровня развития выносливости. Уровень выносливости, 

в свою очередь, тесно связан с экономичностью техники передвижения, уровнем психической устойчивости, 

умением реализовать рациональную тактическую схему соревновательной борьбы и т.д. 

 

 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Физическую подготовку в спортивном ориентировании (как и в других видах спорта) можно разделить на: 

- общую физическую подготовку (ОФП); 

- специальную физическую подготовку (СФП) 

Содержание общей и специальной физической подготовки в спортивном ориентировании определяется 

структурой и целевыми функциями соревновательной деятельности. 

По своей структуре спортивное ориентирование бегом – это кросс в лесу по пересеченной местности на 

дистанциях от 2-х до 20 км и планируемым временем нахождения на дистанции от 20 мин до 2-х часов. 

Спортивный результат в соревнованиях по ориентированию бегом определяется системой факторов, 

обеспечивающих достижение высокого спортивного результата. Системный характер этих факторов  

(структура подготовленности спортсмена) определяется тем обстоятельством, что при исключении любого 

фактора достижения высокого спортивного результата становится невозможным. 

Такими факторами в структуре подготовки являются: 

-двигательные качества 

-физическое развитие 

-функциональная подготовка 

-арсенал техники ориентирования 

-тактическое мышление и тактическая подготовка 

-психологическая подготовка. 

Поскольку речь идет о системном характере соревновательной деятельности, то в структуре подготовки все 

эти факторы взаимообусловлены и взаимосвязаны, и поэтому можно говорить об интегральной 

подготовленности спортсменов. 

Общая физическая подготовка 



Общая физическая подготовка предполагает разностороннее развитие физических качеств, функциональных 

возможностей и систем организма спортсмена, слаженность их проявления в процессе мышечной 

деятельности. 

Средствами общей физической подготовки являются физические упражнения, оказывающие общее 

воздействие на организм и личность спортсмена. Общая физическая подготовка должна проводиться в 

течение всего годичного цикла тренировки. 

Обычно к общей физической подготовке в спортивном ориентировании относят упражнения , применяемые 

в различных спортивных дисциплинах, а именно: подвижные игры (футбол, волейбол, баскетбол), 

прыжковые упражнения, гимнастические упражнения, направленные на развитие силы и гибкости, 

упражнения на тренажерах, позволяющие целенаправленно развивать отдельные группы мышц, бег в 

спортивном зале и на стадионе на различные дистанции от 20 метров до 3-х километров и более. Однако для 

спортивного ориентирования более продуктивными следует считать специально организованные игровые 

упражнения, проводимые на природе, в лесу или парке. Эти упражнения сочетают в себе элементы общей 

физической подготовки с элементами специальной подготовки. Из многообразия традиционных физических 

упражнений выделим несколько наиболее важных для спортивного ориентирования: 

1. Бег через лес с разной интенсивностью. 

2. Бег через болото. 

3. Бег по колено в воде. 

4. Бег по песку. 

5. Бег в подъем с разной интенсивностью. 

6. Бег с волокушей. 

7. Бег с отягощением (утяжеленный пояс). 

8. Бег с забинтованной резиновым бинтом грудной клеткой (для развития межреберных мышц, 

участвующих в дыхании). 

9. Бег по лестнице. 

10. Бег по лесу в тяжелой обуви. 

11. Бег по склону «по горизонтали». 

12. Бег в подъем «серпантином». 

13. Бег через кустарник. 

14. Ходьба с рюкзаком (10-15 кг) в песчаный подъем. 

15. Ходьба и бег по рельсу. 

16. Многоскоки по грунту, песку. 

17. Преодоление препятствий по узкой опоре (бревну через овраг). 

18. Всевозможные варианты прыжков со скакалкой с отягощением и без него. 

19. Преодоление на скорости искусственных и естественных препятствий (бревен, завалов, камней, стенок и 

т. п.). 

20. Бег с измерением расстояний в разных условиях (песок, кустарник, подъем-тягун, спуск, высокотравье и 

т. д.). 

В основе всех специальных упражнений лежит бег, потому что именно быстрое передвижение определяет 

результат в ориентировании. 

 

 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Специальная физическая подготовка (СФП) в спортивном ориентировании заключается в 

совершенствовании физических качеств, наиболее характерных для этого вида спорта: специальной и 

силовой выносливости, координационных способностей, скоростных средств СПФ: бег на тренировочных и 

соревновательных трассах с ориентированием, легкоатлетические кроссы, беговые и специально-

подготовительные упражнения, направленные на избирательное развитие функциональных систем и групп 

мышц, участвующих в проявлении выносливости, силы, быстроты, ловкости. 

 

Примерный комплекс упражнений для развития равновесия 

1.Стойка ноги врозь, руки в стороны, набивной мяч 2-3кг на голове: 

-приседать и вставать балансируя руками 

-становиться на гимнастическую скамейку и сходить с нее. 

2.Темповые прыжки на месте и с поворотом в левую и правую сторону. 

3.Ходьба по бревну боком с крестными шагами, руки за спину. 

4.Вставать и садиться, отводя руки и ногу вверх – вниз, прогибаясь. 

5.Стоять на доске, под которую положен камень. Задача сохранить равновесие. 

 

Примерный комплекс упражнений для развития гибкости 

1.Стоя ноги врозь и опираясь руками на пол, переходить в упор лежа и наоборот, не сгибая  ноги в коленях. 



2.Стоя спиной к гимнастической стенке, переходить в положение в «мост», опираясь руками на рейки 

стенки. 

3.Стоя ноги врозь, вращать обруч на пояснице. 

4.Стоя поочередно левым-правым боком, опираясь одной рукой на бум, выполнить махи ногой назад. 

5.Стоя согнувшись, ноги врозь, опираясь руками на горизонтальную опору, выполнять пружинистые 

наклоны туловища. 

 

 

 

Примерный комплекс упражнений для развития силы 

Сила: собственно силовые способности, скоростно-силовые способности/динамическая сила в быстрых 

движениях, амортизационная сила, взрывная сила. Средства развития силы: 

-упражнения с внешним сопротивлением 

-упражнения с отягощением и т.д. 

Основные методы развития силы: использование непредельных отягощений с предельным числом 

повторений, предельных и околопредельных отягощений, изометрических/статических упражнений. 

1.Из упора сидя руки сзади: поднимать ноги в угол с последующим возвращением в исходное положение. 

2.Из упора лежа на полу отжимаясь от пола, сгибая и разгибая руки. 

3.Из основной стойки приседать, поднимая руки с гантелями вперед, вставать на носки, отводя руки назад. 

4.Лежана животе, руки за головой, поднимать и опускать туловище, прогибая спину. 

 

 

Примерный комплекс упражнений для развития быстроты 

1.Бег в умеренном темпе с незначительным продвижением вперед, опорная нога выпрямлена. Высоко 

поднимать бедро маховой ноги. 

2.Челночный бег на 10-ти метровых отрезках с выносом прямой ноги. 

3.Темповые прыжки с ноги на ногу через линейку. Следить за полным выпрямлением толчковой ноги и 

сгибанием маховой в колене. 

4.Максимально быстрый бег на дистанции 60м. Возвращение назад шагом. 

5.Темповые прыжки из круга в различных направлениях. 

 

Примерный комплекс упражнений для развития выносливости 

Равномерный и попеременный бег в условиях пересеченной местности. Бег по песку, по кочкам, ходьба и 

бег по мелководью. Длительная езда на велосипеде в различных условиях местности и по шоссе. Гребля на 

лодках. Игры, походы, эстафеты, плавание. 

 

Упражнения для овладения передвижением на лыжах классическим ходом 

1.Выработка чувства лыж и снега. 

2.Повороты переступанием вокруг пяток и носков лыж. 

3.Передвижение приставным шагом. 

4.Передвижение с поворотами – зигзагом. 

5.Передвижение на равнине «елочкой» и «полуелочкой». 

 

Упражнения для выработки равновесия на скользящей опоре 

1.Спуск в высокой стойке. 

2.Спуск в основной стойке. 

3.Спуск в низкой стойке. 

4.Спуск с переходом на параллельную лыжню. 

5.Спуск выдвижением лыж. 

6.Спуск с подниманием носков лыж. 

7.Поворот переступанием после выката. 

8.Спуск на одной лыже. 

 

Упражнения обучающие рациональному отталкиванию палками 

1.Передвижение одновременным бесшажным ходом. 

2.Передвижение попеременным бесшажным ходом. 

 

Упражнения для овладения передвижением коньковыми ходами 

1.Стойка лыжника. Отставить лыжу носком в сторону под углом 45-55 градусов («полуелочка»), вернуться в 

исходное положение. 

2.Отставить лыжу носком в сторону, поставить внутренне ребро и частично загрузить  весом тела. 

3.Основная стойка. Отставить правую, затем правую лыжу носком в сторону. Передвижение ступающим 

шагом в положении «елочкой». 



4.Стойка лыжника в положении «елочки». Передвижение в подъем  способом «елочка». 

5.Основная стойка. Скольжение на двух лыжах под уклон с одновременным отталкиванием руками. 

6.Стойка лыжника в положении «елочка». Поочередное отталкивание правой и левой лыжами боковым 

упором со скольжением. 

7.Передвижение коньковым ходом без отталкивания руками на пологом спуске. 

 

 

 

Имитационные и подводящие упражнения для техники лыжных ходов (передвижение на лыжах 

классическими ходами). 

1.Стойка лыжника. Стопы ног расположены параллельно друг другу по ширине одной ступни, ноги слегка 

согнуты в коленях, спина полукруглая, руки опущены. 

2.Имитация завершения отталкивания ногой. 

3.Имитация попеременного двухшажного хода без палок. 

4.Имитация попеременного двухшажного хода с палками. 

5.Имитация махового выноса ноги вперед. 

6.И.п. наклон туловища вперед до положения параллельно земле, ноги согнуты в коленях и расставлены на 

ширину ступни, руки отведены назад. Положение двухопорного скольжения. 

7.И.п. наклон туловища вперед до положения параллельно земле. Имитация бесшажного хода на месте. С 

наклоном туловища вперед начинается движение рук вниз-назад. 

8.Имитация бесшажного хода с продвижением вперед. С наклоном туловища вперед и имитируя 

одновременный толчок палками, сделать небольшой прыжок вперед. При прыжке отталкиваться на обе 

ноги. 

9.И.п. двухопорного скольжения. Имитация одновременного одношажного хода. 

 

Упражнения для конькового хода 

1.Пригибная ходьба вперед по равнине и в подъем различной крутизны. 

2.Пригибная ходьба вперед – в сторону под углом 45 градусов. 

3.Одинарные прыжки на обеих ногах (вперед, назад, вправо, в длину), то же с поворотами на 180 и 360 

градусов; вверх с поворотами на 180 и 360 градусов. 

4.Многократные прыжки на обеих ногах (лягушка) вперед, из стороны в сторону. 

5.Передвижение на самокате, отталкиваясь, то правой, то левой ногой. 

6.передвижение на лыжероллерах. 

7.Передвижение на лыжероллерах без палок. 

8.Передвижение коньковым ходом на роликовых коньках, подъемы различной крутизны. 

 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

В спортивном ориентировании существует техника передвижения на местности (бегом или на лыжах) и 

техника ориентирования (состоит в овладении приемами и методами работы с картой и компасом, а также 

измерения расстояния с целью определения своего местоположения или передвижения в желаемую точку 

местности). 

Основными элементами техники ориентирования являются: опознание ориентиров на местности, 

сопоставление условного знака или совокупности условных знаков на карте с объектами на местности, 

измерение расстояний на карте и на местности, определение сторон горизонта и направления на север и др. 

К числу основных приемов ориентирования можно отнести чтение карты на бегу, образное представление 

местности по изображению на карте, определение направления движения, сопоставление карты и местности, 

непрерывный контроль своего местонахождения (точки на карте). 

Основными способами ориентирования можно считать: бег по точному азимуту, бег по направлению 

(грубому азимуту), по направлению с чтением карты, по ситуации, по линейным ориентирам, бег «в 

мешок», с упражнением и др. 

В структуру техники ориентирования входят также технико-вспомогательные действия: отметка на КП, 

использование легенд КП, способы держания компаса и карты и др. 

В зависимости от условий выполнения технических приемов и способов ориентирования в каждом из них 

можно выделить несколько уровней, например, сопоставление карты с местностью, стоя на месте, во время 

движения шагом, во время бега с разной скоростью по дороге или по густому лесу. Технические приемы, 

которыми пользуются спортсмены, как на тренировках, так и на соревнованиях: владение компасом, 

движение по азимуту и его определение; чтение местности и карты; их сличение; определение спортсменом 

своего местоположения на карте; память карты; наблюдательность; использование современного 

снаряжения; методы поиска и взятия контрольных пунктов; отсчет расстояний, использование линейных и 

площадных ориентиров; перенос КП и дистанций на время; движение без компаса; бег с чтением карты; 



развитие пространственного воображения; ориентация карты по компасу, солнцу, линейным и площадным 

ориентирам; контроль высоты. 

Характеристика элементов техники 

Все элементы техники ориентирования взаимосвязаны и взаимообусловлены друг с другом, четкое 

выполнение одного элемента способствует точному решению конкретной задачи на трассе соревнования. 

Элементы техники классифицируют на шесть групп: 

1)чтение карты 

2)контроль расстояния 

3)определение и контроль направления 

4)слежение за местностью 

5)ориентирование карты 

6)контроль высоты. В отдельную группу можно отнести «наблюдательность и память карты», так как это 

очень важный аспект в развитии техники ориентирования. 

Чтение карты. 

Чтение карты – способность максимально воспроизводить пространственную картину местности, 

отталкиваясь от изображения на карте. 

Умение быстро читать и понимать карту в условиях бега по пересеченной местности – сложный 

технический навык. Его развитие и совершенствование занимают значительную долю времени в 

технической подготовке и продолжаются на протяжении всей спортивной деятельности. Чтение карты 

включает в себя: знание условных знаков, умение определять общую характеристику местности (проходить 

пересеченность, сложность), представлять реальную местность по ее изображению условными знаками и 

пространственное соотношение ее частей и ориентиров. 

Выделяют три вида чтения карты: 

Стратегическое чтение карты. Стратегия – это выбор тактики. Стратегическое чтение карты 

характеризуется максимальным охватом всей ее площади и определением, как бы оценкой, характера 

главных ее ландшафтных зон. То есть ориентировщик, как бы подгоняет каждую ландшафтную зону под 

понятный ему тип местности. 

Во время такого чтения карты не выделяют конкретные элементы-ориентиры, а определяется характер их и 

дается оценка качества пробегания, степени ощущения себя в карте и другие необходимые, в зависимости от 

конкретной ситуации, параметры. Стратегическое чтение карты, то есть получение стратегической 

информации, очень часто у большинства ориентировщиков происходит неосознанно, без каких-либо 

внутренних командных призывов. 

Тактическое чтение карты. В отличие от стратегического, происходит применительно к конкретному 

перегону и соответствующему ему участку карты. Конечная цель его заключается в определении 

наилучшего для данного ориентировщика в данный момент генерального направления. Тактическое чтение 

карты можно охарактеризовать как выборочное ли избирательное. Ориентировщик должен очень быстро 

выбрать и выделить из всей совокупности картографических фрагментов необходимые для составления 

протяженностей элементы, быстро составить из них и соединительных деталей (перескоков) несколько 

генеральных направлений и выбрать лучшее из них. Этим исчерпываются задачи тактического чтения. 

Техническое чтение карты. Техническое чтение карты бывает двух видов: 1) подробное чтение деталей 

спорткарты безотносительно к местности (например, при составлении нитки пробегания); 2) подробное 

чтение деталей спорткарты при отслеживании местности (при ощущении себя движущейся точкой по нитке 

пробегания). 

В первом случае чтение можно назвать определенно-оценочным. То есть спортсмен просто разбирается, что 

же там нарисовано. Это первичное подробное чтение карты. Такая работа происходит и при конкретизации 

генерального направления в нитку пробегания, то есть это чтение при выполнении тактических действий. 

Так же, как и тактические действия, такое техническое чтение карты может производиться на любой 

скорости, а значит, и при отсутствии таковой (стоя, сидя). Во втором случае чтение можно назвать 

утвердительно констатирующим. Можно сказать, что это повторное чтение карты, когда ориентировщик 

констатирует свое местонахождение в карте. Более того, он констатирует реализацию запланированного 

условного движения в карте. При этом необходимо учитывать, что в этом случае обязательно происходит 

реальное движение ориентировщика по местности. Такое чтение есть составляющая часть сложного 

процесса – ощущения себя движущейся в карте точкой, другими составляющими которого будут 

следующие технические действия: чтение местности, взаимные переводы реально ощущаемой местности в 

абстрактный образ карты и обратно. С чтением карты непосредственно связано наблюдение за местностью, 

при котором спортсмены, в зависимости от тактической задачи, выделяют существенные ориентиры 

местности и их комбинации, мысленно формируя картографический образ, и сопоставляют с образом, 

полученным при чтении карты. Развитие и совершенствование умения читать карту и сопоставлять ее с 

местностью должно сопровождаться образованием у спортсмена прочных прямых и обратных связей: 

условный знак – объект, объект – условный знак. Конечной целью обучения чтению карты должно быть 

четкое умение представлять реальную местность по ее изображению условными знаками, и наоборот – 

мысленное создание образа карты в результате наблюдения того или иного участка местности. Успешному 

совершенствованию в чтении карты способствует систематическое выполнение заданий и упражнений на 



местности, в классе и дома. При чтении карты наиболее сложно воспринимается рельеф местности, 

поскольку необходим переход от плоского к пространственному расположению объектов. Требуется 

развитое воображение, объемно-пространственное восприятие местности, чтобы из сочетания линий на 

карте воссоздать реальный рельеф того или иного участка. Естественно, что при движении по маршруту 

необходима и обратная связь: рельеф местности – условное изображение на карте. 

В качестве ведущего способа обучения следует выбрать маркированную трассу. Достоинством этого вида 

спортивного ориентирования можно считать следующее: новички, особенно девушки и дети, не боятся 

заблудиться в лесу; при знании правил отметки на пунктах они будут заведомо иметь зачетный результат и, 

следовательно, получат удовольствие от соревнований. На маркированной трассе не возникает 

бессмысленного бега по лесу – одной из самых серьезных ошибок начального обучения. Причем тренеру 

очень удобно контролировать поведение участников на трассе, помогать им при необходимости разбираться 

в карте, проводить после занятий разбор дистанций и анализ ошибок. Это обеспечит высокое качество 

обучения при достаточном уровне заинтересованности со стороны учащихся. 

При проведении занятий на местности не следует забывать о мерах безопасности. Не рекомендуется 

выбирать для первых тренировок район в большом лесу, где участники в случае потери ориентировки не 

смогут выйти к месту сбора. Для новичков школьного возраста постепенное усложнение заданий лучше 

последовательно проводить по принципу: двор-парк-лес. Район для занятий, желательно, должен быть 

ограничен линейными или площадными ориентирами ( например, шоссе, реки, дороги и т.п.), о которых 

тренер рассказывает учащимся перед началом тренировки. Необходимо требовать от спортсменов, чтобы 

они укладывались в контрольное время, которое дается для выполнения каждого задания. Для начинающих 

ориентировщиков упражнения рекомендуется проводить в виде командных состязаний (состав команды 2-3 

человека). 

В соревнованиях быстрота и чтение карты имеют решающее значение. Поэтому, условные знаки 

необходимо знать также твердо, как таблицу умножения. 

При чтении карты спортсмен получает информацию о дистанции и местности. В результате в его сознании 

формируется пространственная модель местности. В этом случае очень сложным являются чтение и 

понимание рельефа. Связь техники и тактики в чтении карты заключаются в том, что объем и характер 

считываемой информации, а значит и техника чтения, существенно зависят от решаемых спортсменом 

тактических задач. 

Упражнения для выработки навыка чтения карты 
Упражнение 1. 

Цель изучение условных знаков спортивных карт. После предварительного знакомства с таблицей условных 

знаков группа учащихся выходит на местность, изобилующую различными ориентирами. Каждый участник 

должен иметь карту местности, лучше, если на ее полях будут помещены условные обозначения. 

Поднявшись на обзорную точку, откуда видны различные ориентиры, тренер показывает их на местности, 

одновременно указывая на то, как они обозначаются на карте. Сначала тренер обращает внимание на 

основные объекты, дороги, холмы, луга, ручьи и т.д. Закончив знакомство на одном пункте, группа 

переходит на другое место, причем по пути тренер обращает внимание учащихся на встречающиеся 

ориентиры. Желательно их познакомить на месте с некоторыми тонкостями картографии: градацией дорог, 

растительности, гидрографии на подходящих примерах. 

Упражнение 2. 

После нескольких занятий, когда изучение условных знаков закончено нужно провести небольшой зачет. 

Спортсмен, не пользуясь таблицей условных знаков, должен объяснить любой из них или, наоборот, 

изобразить требующийся условный знак на листе бумаги. Упражнение проводится в группе в форме 

диктанта, всем выдаются одинаковые карты с нанесенным началом маршрута. Тренер или один из 

спортсменов должен комментировать этот маршрут, например: «по грунтовой дороги на север до 

пересечения с просекой, далее по просеке вниз по склону…». После этого сверяют точку окончания 

маршрута и разбирают ошибки. 

Упражнение 3. На карте проводятся прямые отрезки под разными углами длиной 2-7см. Задание: 

глазомерно определить длину отрезка на карте в сантиметрах и в местах на местности, вычертить профиль 

отрезка на миллиметровой бумаге. Профиль вычерчивается в прямоугольной системе координат: на оси 

абсцисс откладывают длины отрезков в масштабе карты, по оси ординат – относительные высоты. Одно 

сечение на карте – 1мм на профиле. Обратная задача: определить какому из отрезков на карте соответствует 

заранее приготовленный профиль. 

Упражнение 4. 

Спортсмену дается небольшой участок карты и ящик с песком или пластилин. Задание: воспроизвести в 

ящике или с помощью пластилина рельеф данного участка и, по возможности, воспроизвести прочие 

ориентиры. 

Упражнение 5.Спортсменам дается задание пройти дистанцию в заданном направлении, где все КП стоят 

на однотипных объектах (только на тропах или на полянах, на горках и т.п.). Для новичков дистанция 

ставится вдоль линейных ориентиров, и не должна содержать сложного выбора вариантов. Постепенно 

следует переходить к более сложным ориентирам (точечные микрообъекты, формы рельефа) и делать 

акцент на задание «легенд» и их разнообразие. 



Контроль расстояния. 

Следующим элементом техники ориентирования является контроль расстояния, который позволяет следить 

за перемещением спортсмена на местности и его местоположение на карте. А так же оценивать расстояние 

между различными ориентирами на местности и карте. 

Во время тренировок и соревнований ориентировщик непрерывно сталкивается с необходимостью измерять 

или приближенно оценивать расстояния, как на карте, так и на местности. Основных способов измерения 

расстояний на карте два: по линейки и глазомерно; а на местности три: глазомерно, подсчетом шагов и по 

времени движения. Самые точные методы контроля – счет шагов и измерение линейкой. Менее точен, хотя 

чрезвычайно быстр, а зачастую единственно возможен глазомерный способ оценки. При прохождении 

длинных участков дистанции с равномерной скоростью расстояния можно определять во времени движения, 

особенно в зимних условиях, когда счет шагами невозможен. Но в любом случае пройденное расстояние 

необходимо контролировать, используя комбинацию приведенных методов с проверкой на основных 

опорных ориентирах. Выбор метода измерений зависит от условий соревнований и опыта спортсмена. 

Измерение расстояния на карте или местности обретают практический смысл только в том случае, если 

спортсмен знает масштаб карты, и умеет им пользоваться. Согласно спецификации ИФО (Интернейшнл 

Ориентиринг Федирейшн), карты для спортивного ориентирования должны иметь масштаб 1:10000 или 

1:15000. Если знаешь масштаб, перевод расстояний, измеренных на карте, в расстояния на местности не 

требует основных навыков, нужно лишь внимание. Также не нуждается в специальной отработке способ 

измерения отрезков на карте с помощью линейки. Но вот модификация этого метода при использовании 

курвиметра требует некоторого навыка обращения с прибором и прокатывания его колесика по карте без 

проскальзывания. Измерения курвиметром полезны при анализе вариантов путей движения, определений 

расстояний, пройденных в ходе соревнований, подготовке дистанций, особенно маркированной трассы. 

Несмотря на высокую точность, которая может быть достигнута при измерении расстояний на местности 

путем подсчета пар шагов, этот метод во время прохождения дистанции все же вызывает затруднения в 

связи с загрузкой мозга непрерывным счетом, необходимостью запоминать точки начала отсчета. Сбой в 

счете может произойти из-за неожиданных препятствий на дистанции, действий соперников, 

непроизвольных переключений внимания. В настоящее время при наличии точных и подробных 

спортивных карт мастера спортивного ориентирования считают шаги или пользуются часами на наиболее 

сложных участках трассы, а также вблизи КП. 

Многолетняя практика вырабатывает у спортсмена «чувство расстояния», которое основано на учете 

интенсивности работы. Ориентировщик должен сознательно приучать себя чувствовать пройденной 

расстояние при беге слабой, средней и предельной интенсивности и проверять себя с помощью контрольных 

прикидок на мерных отрезках. Навыки определения расстояния по интуиции приобретаются во время 

кроссовых, интервальных и переменных тренировках летом и на различных участках лыжни зимой. 

Выполнение упражнений позволит сформировать «чувство расстояния» в различных соревновательных 

ситуациях. 

Глазомерный метод дает гораздо большую информацию о местности и карте, чем прямые замеры шагами и 

линейкой, так как невозможно измерить все промежуточные расстояния между объектами, которые могут 

послужить опорными или дополнительными ориентирами. Это одновременно и единственный способ 

оценить взаимное расположение и размеры объектов. Для гарантии качества увеличения скорости 

глазомерных измерений необходим периодический контроль над устойчивостью навыка по результатам 

специальных тренировок. При глазомерном откладывании отрезков на карте замечено, что величина ошибки 

зависит от того, в каком направлении производится операция: справа налево, сверху вниз или наоборот. 

Поскольку в ходе соревнований измерения производятся в произвольных направлениях, то в ходе 

тренировок нужно стремиться овладеть методом точного откладывания и измерения отрезков на карте 

независимо от их углового положения к магнитному меридиану. Глазомерное определение расстояний на 

местности является основополагающим техническим элементом в спортивном ориентировании. Для 

обучения навыку определения на глаз расстояний характерных объектов на полигоне необходимо иметь 

специально подготовленные участки открытой и полуоткрытой местности. Здесь с помощью краски или 

цветной бумаги на деревья и другие объекты нанесены метки, расстояния до которых от определенных 

точек наблюдения известны тренеру. Глазомер можно отрабатывать и самостоятельно, измеряя расстояние 

до назначенных точек с помощью подсчета пар шагов или определяя его по карте. Естественно, что овладев 

первоначальными приемами глазомерных измерений в спокойном состоянии, следует развивать их при 

движении шагом и бегом. 

Этот навык относится к числу самых сложных, так как на точность замера влияет много дополнительных 

факторов: погода, уклон местности, направление света, физическое и эмоциональное состояние спортсмена, 

просматриваемость местности и т.д. Поэтому навык необходимо контролировать спортсменам – 

разрядникам не реже раза в месяц, а новичкам – 2-3 раза в месяц весь первый год обучения. Начальная 

отработка навыка требует 12-16 занятий. 

Определяя расстояние глазомерно, необходимо учитывать следующие явления: 

-ярко освещенные предметы кажутся ближе, а затемненные – дальше; 

-при наблюдении снизу вверх предметы кажутся больше и наоборот. 

 



Упражнения для выработки навыка контроля расстояния 
Упражнение 1. 

На нелиновонной бумаге наносится под различными углами несколько отрезков произвольной длины от 2 

до 50 мм. Спортсмен определяет на глаз без каких-либо измерительных средств длину отрезка и записывает 

результат. Результат участника определяется по затраченному времени плюс штраф (за каждый мм ошибки 

начисляется одна минута штрафного времени). 

 

 

 

Упражнение 2. 

Выдается лист нелинованной бумаги, на котором нанесено несколько вертикальных и горизонтальных 

линий и карточка с указанными длинами отрезков. Задание: отчеркнуть штрихами на прямой указанные в 

карточке отрезки. Результат определяется также как и в упражнении 1. 

 

Упражнение 3. 

Проводится конкурс на лучший план школы или стадиона. Измерения проводятся с помощью веревки или 

счетом пар шагов. План следует составить  в нескольких масштабах 1:500, 1:5. 

Упражнение 4. Спортсмену выдается карта с нанесенными на ней точками КП, которые пронумерованы, но 

не соединены. Не соединяя точки прямыми линиями, необходимо на глаз определить расстояние между 

любыми двумя пунктами в метрах на местности. 

Упражнение 5. 

Группа вместе с тренером бежит по дороге, поляне или лесу. В определенных точках (возле ориентиров) 

тренер просит глазомерно определить расстояние до других видимых ориентиров. После этого расстояние 

определяется счетом пар шагов и проверяется измерением по карте (карта имеется только у тренера). 

Победителем становится спортсмен, который получил наименьшую сумму ошибок, выраженную в метрах. 

Контроль направления. 

Следующим элементом техники является контроль направления, который позволяет следить за 

перемещением спортсмена на местности и его местоположение на карте. А так же оценивать расстояние 

между различными ориентирами на местности и карте. Неотъемлемым компонентом техники 

ориентирования является контроль направления движения. Этот технический элемент, обеспечивает 

движение в заданном направлении, и изменении направления движения на определенный угол. 

Контроль направления движения на трассе осуществляется по компасу, солнцу и звездам, линейным и 

площадным ориентирам, чувству направления  (векторное ориентирование), по рельефу и ситуации, по тени 

деревьев, по памяти (мысленная прокладка курса движения при ориентировании на маркированной трассе). 

Выделяют виды контроля изменения направления: с использованием компаса, ориентиров и 

специализированного чувства направления. 

С помощью компаса, взятием азимута можно определять необходимое направление двумя способами: 

1)не прокручивая компас, ориентируя лишь по стрелке карту и воспроизводя затем картографическое 

направление на местности; 

2)приложив компас к карте и прокрутив его. 

В первом случае, ориентировщик определяет лишь разовое направление, в котором он может достоверно 

двигаться лишь на визуальную глубину местности (для краткости – глубину взгляда). Можно, правда, 

поддерживать это направление методом трех точек на одной прямой, но при этом по мере увеличения 

пробегаемого расстояния будет уменьшаться точность. 

Во втором случае необходимое направление выставляется в компасе, и для его очередного воспроизводства 

достаточно взгляда на компас. 

При использовании спортивного компаса и определении направления азимутального движения «с руки» 

точность выхода в конечную точку составляет около 5-10% длины пройденного пути. Так же необходимо 

помнить о затратах времени на определение по компасу нужного направления движения. 

В ходе соревнований по ориентированию, вряд ли целесообразно преодолевать точно по азимуту отрезки 

длиной более 1 км. Очевидно, длинный этап нужно для ускорения движения подразделять, используя 

опорные ориентиры, на меньшие отрезки. Если опорный ориентир велик и нет надобности, выходить в 

какую-нибудь определенную точку, то передвигаться к нему можно на довольно высокой скорости, визируя 

направление движения на бегу, не применяя компас, используя «бег в мешок» или «тормозные» ориентиры. 

 

 

Упражнения для  выработки  навыка контроля направления 

 
Упражнение 1. 

Спортсмены должны определить азимут до видимых ориентиров. Упражнение лучше выполнять на 

возвышенности или открытом месте. Тренер называет несколько ориентиров, предлагает спортсменам 

определить азимут (в градусах) на каждый из них. Записанные результаты измерений проверяются по карте. 

Упражнение 2. 



На расстоянии 50-200 метров от старта радиально устанавливают контрольные пункты, обозначенные  

табличкой с паролем. На старте участникам выдается карточка, где указаны номера КП, азимуты и 

расстояния. После взятия КП спортсмен возвращается в исходную точку. Побеждает тот, кто быстрее всех 

выполнит задание. Это упражнение можно провести в виде эстафеты, разделив участников на несколько 

команд. 

Упражнение 3. 

«Белая карта». Тренер на карте планирует обычную дистанцию в заданном направлении (расстояние между 

КП 100-300 м). Затем КП, старт и финиш, магнитные меридианы переносятся на кальку и копируются по 

количеству спортсменов. Спортсмен по этой «белой карте» с помощью азимута должен пройти дистанцию. 

Упражнение 4. 

Тренер ставит дистанцию в заданном направлении. После этого большая часть каждого перегона между КП 

заклеивается пластырем или вырезается. Спортсмен должен пройти дистанцию, двигаясь по направлению в 

районах, заклеенных (вырезанных) на карте. 

Слежение за местностью. 

Слежение за местностью тесно связано с опережающей информацией, полученной в момент чтения карты. 

У спортсмена в голове складывается картина конкретной местности. Пробегая определенные участки 

трассы, он встречает на своем пути хорошо заметные ориентиры, которые прочитал заранее. Сопоставляя их 

с изображением на карте, спортсмен убеждается в том, что он движется по правильному маршруту. При 

слежении за местностью необходимо произвольно управлять скоростью движения и вниманием, пробегая  

по линейному ориентиру, можно прибавить скорость и не тратить время на чтение карты. Но, подбегая к 

ключевому ориентиру, нужно немного снизить скорость и переключить внимание на отыскивание 

очередного ориентира. 

При слежении за местностью у спортсменов отмечается взаимодействие навыков ближней и дальней 

ориентации. Все ориентиры, показанные на карте и находящиеся вне пределов видимости, считаются 

дальней ориентацией, а при приближении к ним на трассе – ближней. Приблизившись к ним на местности, 

спортсмен должен включить произвольное внимание и по возможности снизить скорость бега, если 

последующий перегон будет достаточно сложным. Таким образом, на трассе у спортсмена наблюдается 

постоянный переход от дальней ориентации к ближней. И если в условиях дальней ориентации важно 

хорошо читать карту, то в условиях ближней ориентации очень важно следить за местностью (читать 

местность) и направлять свое внимание на отыскивание ключевых ориентиров. По мере приобретения опыта 

чтения карты, слежение за местностью и переключение внимания при подходе к ключевым ориентирам 

будут осуществляться четко. У квалифицированных спортсменов изображение карты и представление о 

реальной местности сливаются в единое целое. Спортсмен, глядя на карту, видит ее как конкретную 

местность, а глядя на местность, он определяет ее в виде картографической схемы. 

Ориентирование карты. 

К основным элементам техники ориентирования относят и ориентирование карты, обеспечивающее 

совмещение северного направления карты и местности. Ориентирование карты осуществляют по компасу, 

солнцу, линейным и площадным ориентирам, чувству направления (векторное ориентирование), рельефу и 

ситуации. Опытный спортсмен всегда держит карту в руке в ориентированном положении. 

 

Упражнения для выработки навыка сличения карты с местностью 
Упражнение 1. 

Спортсмен во время движения сличает местность с картой и наносит на карту маршрут. Методика 

выполнения: тренер ведет группу вдоль линейных и площадных ориентиров (темп для новичков – 

нормальный шаг). 

Усложнение задания: 

-увеличение темпа движения 

-более частое изменение направления, движение с использованием небольших (100-300 м) азимутальных 

участков. 

Упражнение 2. 

Прохождение тренировочной дистанции ориентирования на маркированной трассе (длина и сложность в 

зависимости от уровня мастерства спортсменов). Для новичков можно нанести трассу на карту, а на каждый 

КП предложить несколько вариантов. 

Упражнение 3. 

Задание найти все КП, точно следуя по нарисованной на карте линии, и нанести их местоположение на 

карту. Методика выполнения: на старее спортсменам выдается карта с нанесенной на ней линией, 

проходящей через различные ориентиры. Местоположение и количество КП спортсменам заранее не 

известно.  Маршрут на местности между пунктами никак не помечен. Результат определяется как на 

маркированной трассе. 

 

Контроль высоты. 

Наиболее эффективным является использование чувства высоты – комбинации мышечных и зрительных 

ощущений. Он связан с контролем направления движения. 



Развитие наблюдательности и памяти. 

Специфика спортивного ориентирования состоит в том, что спортсмен на дистанции не может постоянно 

работать с картой. Чем меньше он обращается к ней, тем выше скорость его продвижения и больше 

возможностей для решения других технико-тактических задач. Это и определяет смысл развития 

наблюдательности и специальной памяти. Соревновательная обстановка в ориентировании требует 

запоминания и анализа большого количества наглядной информации. Упражнения на развитие 

наблюдательности и памяти помогают приобретению глубины мышления (умение вникать в суть дела, 

видеть основу фактов, понимать смысл и предвидеть события). Они вырабатывают также 

последовательность мышления (умение соблюдать логический порядок в решении задач), 

самостоятельность и гибкость (умение находить новые пути, избегать шаблона, легко переходить от одного 

способа решения задачи к другому). Главное же для ориентировщика – быстрота мышления, обязательно 

связанная с правильным выбором путей движения, продуманными и обоснованными действиями на 

дистанции. 

В достижении мастерства преодоления лесных трасс немалую роль играет память спортсмена. У 

ориентировщиков она преимущественно наглядно-образная. Необходимо стремиться к развитию так 

называемой «памяти карты». «Памятью карты» называется способность запоминания, сохранения и 

воспроизведения рельефа и ситуации местности ориентировщиком в процессе тренировки и соревнования. 

Она может быть кратковременной и долговременной. 

 

Упражнения для развития навыков «памяти карты» 
Упражнение 1. 

Карта разрезается на кусочки (квадраты либо треугольники). Каждый участник получает по комплекту 

фрагментов и по целой карте. Необходимо собрать карту из нарезанных кусочков, пользуясь оригиналом. 

Победитель определяется по наименьшему затраченному времени. Задание усложняется при отсутствии 

карты образца и при отсутствии карты образца и при уменьшении размеров фрагментов (увеличении их 

числа). 

Упражнение 2. 

Цель упражнения та же что и первом упражнении. Берется комплект кубиков со стороной 2-5 см и 6 разных 

карт с равными площадями. Карты разделяются на квадратики со стороной равной стороне кубиков. На 

каждый кубик наклеивается по одному от каждой карты. Задание: собрать по очереди все 6 карт. Задача 

усложнится при использовании двух или более внешне сложных карт (тип местности, стиль рисовки и т.п.) 

Упражнение 3. 

Комплект из двух чистых одинаковых карт, или несколько комплектов разрезаются на квадратики 5х5 см. 

Задание происходит по правилам настольной игры «пексисо»: перевернутые квадратики перемешиваются и 

выкладываются прямоугольником, спортсмен за один ход открывает 2 произвольных квадратика, если они 

одинаковые – он их изымает в свою пользу и получает дополнительный ход, в противном случае он 

приводит их в исходное положение. Победителем является тот, кто наберет наибольшее число пар 

одинаковых квадратиков. 

Упражнение 4. 

Из карты вырезается 8-10 квадратиков размером 2х2 см. На каждом квадрате обозначен кружком КП, 

квадратики наклеены на картонку. Имеются также не разрезанные карты с координатной сеткой как для 

«морского боя». Задача: после запоминания квадратика спортсмен бежит 1-2 минуты или выполняет 

силовые упражнения, затем берет карту, находит точку КП, называя координаты. Задание можно выполнить 

при групповой пробежке – поочередно. 

Упражнение 5. 

На старее имеется карта с указанием местоположения КП-1. Спортсмен может изучать ее неопределенное 

время и затем ищет на местности определенный пункт по памяти. На КП-1 находится карта с указанием 

местоположения КП-2 и т.д. Задание усложняется если предлагается запомнить вырезанный из карты 

коридор к следующему КП по кривой через опорные ориентиры. 
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ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 



 

Процесс решения любой тактической задачи начинается с оценки ситуации. Оценить ситуацию – значит 

рассмотреть все факторы, влияющие на решение задачи и оценить их значение. 

В ходе соревнований к постоянно действующим факторам можно отнести качество карты, уровень 

технической подготовки спортсмена, цель выступления. Временные факторы определяют особенность 

данной, конкретной ситуации, например, ориентир, у которого стоит знак КП, промежуточные ориентиры, 

действия соперника в районе КП и резкие изменения погодных условий. Спортсмены должны выходя на 

старт твердо знать масштаб карты и высоту сечения рельефа, год съемки или корректировки. Оценив 

ситуацию, спортсмен обычно принимает решение в общей форме, затем решение детализируется. 

Выбор пути – основная тактическая задача на трассах заданного направления. Решая проблему выбора пути, 

спортсмен вместе с тем должен учитывать не только скорость передвижения, но и надежность выбранного 

варианта, при котором возможность сбиться с пути минимальна. 

Основная операция при выборе пути – выделение опорных ориентиров, то есть таких, которые могут быть, 

использованы при движении к КП. Естественно, в качестве опорных ориентиров предпочтительно выбрать 

объекты хорошо заметные на карте и на местности, для прохождения которых, как правило, не потребуются 

приемы точного ориентирования. 

Опорные ориентиры можно разделить на: 

-тормозные 

-ограничивающие 

-собирающие 

- рассеивающие 

-привязки. 

Тормозными называются легко заметные ориентиры, лежащие поперек пути движения, в том числе, 

лежащие за КП. Они служат главным образом для контроля расстояния. 

Ограничивающими назовем заметные ориентиры, расположенные вдоль пути движения или в стороне, 

позволяющие контролировать направление движения. 

Рассеивающие ориентиры, это объекты, которые требуют обхода с разных сторон, например, болота, озера, 

участки труднопроходимой местности, холмы. Если в рассеивающем ориентире существует один удобный 

проход (дорога, мост через реку и т.п.) – этот проход можно назвать собирающим ориентиром или узлом. 

Такой ориентир делит весь перегон от КП до КП на два самостоятельных участка. 

Привязки – ориентиры, с которых начинается точное ориентирование для выхода на КП. 

Выделение опорных ориентиров происходит во время оценки ситуации, обычно в несколько этапов. 

Оценка ситуации начинается с предварительной оценки карты местности, по которой предстоит бежать. 

Просмотр участка с перегоном производится грубым чтением карты. Особое внимание следует обращать на 

рассеивающие и ограничивающие (в том числе попутные линейные) ориентиры, определяющие отклонение 

от прямого пути. В результате создается обобщенное представление об участке местности, необходимое для 

выбора пути. 

Выбрать путь – значит выбрать точку начала точного ориентирования (привязку к КП), промежуточные 

опорные ориентиры (через которые проходит рациональный маршрут) и приемы ориентирования. 

Выбрать привязку к КП и тем самым разделить перегон на этапы грубого и точного ориентирования – 

значит решить одну из задач выбора пути. Для этого необходимо оценить район расположения КП - 

конечной цели перегона, при этом нужно выяснить какие ориентиры рядом с КП могут служить привязками, 

также нужно учесть видимость ориентира, на котором находится КП. Привязка к КП должна достаточно 

хорошо выделяться на местности (опасен аналогичный ориентир вблизи привязки). Иногда не бывает 

подходящих ориентиров по пути к КП, в этом случае используют ограничивающую заданию привязку. При 

выборе привязки следует учесть встречный бег соперников, взявших КП (его можно использовать для 

контроля направления). 

Следующий этап выбора пути – выбор промежуточных опорных ориентиров. Нужно стремиться к 

уменьшению их количества, предпочитая хорошо видимые и легкодоступные. Полезно использовать 

попутные линейные ориентиры, даже если они не облегчают бег, то все равно помогают сохранять 

направление. Отклонения от прямой линии, соединяющей КП, должно быть по возможности минимальным. 

В горной местности следует избегать неоправданного большого набора высоты и помнить, что скорость 

снижается на наиболее крутых участках склона. На грамотно спланированных дистанциях часто существует 

проблема из двух и более вариантов пути. При решающем выборе пути приходится учитывать сразу 

несколько факторов: длина пути, скорость бега, по различным участкам местности, надежность варианта. 

Выбор пути заключается в выборе приемов ориентирования. Выбирая их, важно учитывать уровень своей 

технической подготовленности. Точность выполнения приема должна соответствовать видимости 

ориентира, на которой мы выходим. Более высокая точность требует больших затрат времени, более низкая 

приводит к ошибкам. Начинающим ориентировщикам важно оценить степень надежности движения по 

выбранному варианту. 

К приемам грубого ориентирования относятся: 

-движение по направлению 



-движение по ориентирам, при котором для достижения цели используются заранее выбранные 

(промежуточные)ориентиры и их сочетания. При этом большую роль играет контроль расстояния. 

Наиболее распространенный вариант – движение по линейным ориентирам: по дорогам и тропам, вдоль 

контура растительности, ручьев и т.п. 

Второй вариант движения по ориентирам – движение по цепочке ориентиров, отстоящих друг от друга на 

одну-две длины видимости. 

Разрыв цепочки ориентиров преодолевается движением по направлению. Карту ориентируют по компасу 

или опираясь на чувство направления. При этом контроль расстояния осуществляется по самим опорным 

ориентирам. В их качестве можно использовать площадные объекты (бугорки, полянки, болота и т.п.). В 

чистом лесу или на открытой местности – точечные ориентиры (камни, беседки и т.п.). 

Третий вариант движения по ориентирам – бег по горизонтали (траверс) или поперек склона. В гористой 

местности существует опасность возникновения ложных ощущений на плавно изгибающихся склонах, 

поэтому обязательно нужно применять контроль направления с помощью компаса и карты. При движении 

по направлению очень часто используется «бег в мешок», когда в качестве собирающего ориентира можно 

использовать пересечение или развилку двух хорошо заметных линейных ориентиров, пересекающих 

направление движения. В этом случае направление можно выдержать лишь приблизительно. Для 

расширения возможности грубого ориентирования широко применяют различные варианты выбора пути с 

упреждением. К упреждению прибегают всегда, когда тормозные ориентиры есть только с одной стороны от 

конечной точки движения для страховки от выхода на параллельную ситуацию, а также когда цель лежит на 

вытянутом линейном ориентире. Если встречаются привязки, вытянутые в направление КП, с их помощью 

можно избежать точного ориентирования, используя инерцию движения по направлению. 

Приемами точного ориентирования являются: 

-движение по азимуту 

-движение с чтением карты, контролем направления и расстояния. 

Движение с чтением карты используется для выхода на КП по насыщенной ориентирами местности. Чтение 

карты производится примерно один раз на длину видимости. На участках хорошей видимости длина пути с 

применением этого приема возрастает. Короткие участки движения с чтением карты могут потребоваться в 

точках смены направления, например: сложное пересечение дорог и т.п. Отсутствие контроля направления 

компасом и контроля расстояния может привести к ошибкам, например, к выходу на параллельную 

ситуацию. Перед тем, как начать поиск КП от привязки, следует свериться с «легендой» и уточнить 

местоположение пункта. При выходе в точку КП надо искать в первую очередь ориентир, на котором стоит 

пункт. Если ориентир представляет определенное препятствие (скала, болото и т.п.), то при помощи 

«легенды» и карты можно решить преодолеть ли его или обойти с нужной стороны. В том случае если поиск 

КП на малозаметном ориентире от привязки не принес результата, то надо вернуться обратно и повторить 

попытку, может оказаться, что вы просто не заметили КП, если и вторая попытка была безрезультатной, то 

следует выйти на другую привязку и повторить поиск. 

К сожалению, существует вероятность ошибки начальника дистанции (особенно на незначительных 

соревнованиях) или уничтожения знака КП из хулиганских побуждений. Об этом будет свидетельствовать 

тот факт, что вы надежно не менее чем с двух привязок выходите на ориентир, указанный в карте и 

«легенде», но не обнаруживаете знака КП. В этом случае, исключив собственную ошибку, поиск знака КП 

прекращают и продолжают дистанцию, обязательно сообщив о случившемся судьям на финише. 

На дистанции всегда есть вероятность встречи спортсменов, движущихся по одной дистанции, иногда они 

образуют группу, двигаясь близко друг к другу – «паровоз». Присоединение к «паровозу» всегда ускоряет 

движение, но практически, никогда не делает его более точным. Бездумное преследование ведет часто к 

потере ориентировки. Грубую ошибку совершают те спортсмены, которые, подражая мастерам, убегают с 

КП не посмотрев предварительно карту ( опытные спортсмены успевают посмотреть участок карты со 

следующим перегоном еще до выхода на КП). Начинающим ориентировщикам вообще не следует 

использовать бег за другими спортсменами. 

Тактические приемы можно разделить на группы: 

-движение по азимуту 

-движение по ситуации 

-движение по рельефу 

-комбинированное движение 

Движение по азимуту – это движение по прямой. Путь по прямой от КП до КП самый короткий 

(теоретически), но рискованный. 

Движение по ситуации  - это движение по тропам, дорогам, контурам и т.д. Это более длинный, но и более 

надежный. 

Движение по рельефу. Этот тактический прием выделяется отдельно. Рельеф забирает у спортсмена силы и 

скорость. Например, в чистом парковом лесу скорость бега с подъемом 50м на 1км пути снижается по 

сравнению с ровным участком на 40%. 

Комбинированное движение. Тактика комбинированного движения – это тактика мастеров. Только мастер 

умело и хладнокровно может выбирать среди множества вариантов наиболее целесообразный маршрут и 

реализовать его. 



Компонентами тактической подготовки являются специальные знания и специальные умения. 

Специальными будут знания о целесообразности и эффективности использования конкретного технического 

приема или способа ориентирования в различных условиях соревновательной борьбы, знания об изменении 

скорости бега по различной местности, знание слабых и сильных сторон своей подготовленности и 

подготовленности основных соперников и т.д. 

К числу умений относится способность к регулированию информационного потока, оптимальное 

соотношение между скоростью бега и надежностью ориентирования. Эта надежность обусловлена 

необходимым и достаточным количеством информации, получаемой при чтении карты. 

 

 

Тактика 

Выбор варианта Тактическое деление этапа Тактика прохождения 

отдельных участков 

Учет влияния рельефа Скоростное ориентирование Действия в особых ситуациях 

Учет влияния проходимости Переход к точному 

ориентированию 

 

Учет сложности ориентирования Точное ориентирование и взятие 

КП 

 

 

 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Теоретическая подготовка – направлена на формирование специальных знаний, необходимых для успешной 

деятельности в спортивном ориентировании. Осуществляется на всех этапах спортивной подготовки, 

является необходимым элементом  эффективного выполнения всех других разделов подготовки. В 

соответствии с общей направленностью в группах изменяется тематика, вопросы и средства теоретической 

подготовки. 

Методы – беседы, демонстрация наглядных пособий, просмотр тренировочных фильмов и др. Может 

осуществляться лекционно в ходе практических занятий и самостоятельно. 

 

 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Интегральный – неразрывно связанный, цельный. 

Задачи интегральной подготовки: осуществление связи между видами подготовки – физической и 

технической; технической и тактической; морально-волевой с теоретической; волевой и физической с 

технико-тактической; теоретической и технико-тактической с физической; достижение стабильности 

игровых навыков в сложных условиях соревнований; реализация физической, технической, тактической, 

теоретической и морально-волевой подготовки в игровых действиях. 

Взаимосвязь физической и технической подготовки достигается при развитии физических способностей, 

необходимых для выполнения конкретного приема, специальных физических способностей применительно 

к отдельным приемам в процессе их многократного повторения. 

Средства интегральной подготовки: служат совмещенные упражнения на стыке двух видов подготовки; 

упражнения с чередованием различных по характеру движений (подготовительных, подводящих, 

технических; с переключением заданий); учебные задания по технике и тактике, контрольные и 

календарные соревнования  с так называемыми установками. 

Главными методами интегральной подготовки являются игровой, соревновательный и метод сопряженных 

воздействий. Высшей формой интегральной подготовки являются соревнования: тренировочные и 

официальные. 

Для повышения эффективности интегральной подготовки применяют разнообразные методические приемы. 

К ним относятся: облегчение, затруднение, и усложнение условий выполнения собственно-

соревновательных упражнений. 

 

Практические занятия по интегральной подготовки 

1.Выполнение соревновательных упражнений. 

2.Моделирование соревновательных условий в учебно-тренировочном занятии. 

3.Контрольные тренировки в соревновательных условиях в различных погодных условиях. 

4.Соревнование по отдельным элементам между воспитанниками группы в тренировочном занятии. 

5.Кросс в различных погодных условиях и мест занятий (лес, поляна, песок и т.д.). 

 

Содержание интегральной подготовки 

1.Модельные показатели соревновательной деятельности. 

2.Модельные показатели психофизической подготовленности. 



3.Определение интегральной оценки подготовленности. 

4.Закономерности адаптации организма. 

5.Анализ уровня эффективности спортивной подготовки. 

 

 

 

СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

Соревновательная подготовка направлена на приобретение соревновательного опыта, повышение 

устойчивости к стрессу и надежности выступлений. Осуществляется в процессе соревнований и модельных 

тренировок. 

Тренировочная работа строится с учетом особенностей предстоящих соревнований, включающих основные 

виды: контрольные, отборочные, основные. 

Контрольные соревнования служат средством подготовки спортсменов, для внесения коррективов в её 

содержание. По отношению к основным соревнованиям все предшествующие – контрольные служат целям 

соревновательной подготовки к эффективному выступлению в основных соревнованиях. 

Отборочные – проводятся для отбора участников заключительного этапа соревнований или формирования 

сборных команд. 

Основные соревнования – это соревнования целью которых является повышение квалификации спортсмена. 

Классификация соревнований осуществляется на основе правил, положений и календарей соревнований по 

признакам цели, состава, характера соревновательных действий соперников, способа ведения 

соревновательного противоборства, условий проведения, типа судейства. 

Цель соревновательной подготовки заключается в том, чтобы ориентировщики научились максимально 

реализовать в условиях основных соревнований все то, что они усвоили в процессе тренировок. 

Задачи соревновательной подготовки решаются в тренировочной и соревновательной деятельности – в 

процессе интегральной подготовки (реализация структурных компонентов соревновательной деятельности), 

соревнований по технической подготовке, физической подготовке, соревнований по виду спорта в учебной 

группе (спортивном коллективе), контрольных прикидок, спарринга партнеров, контрольных игр и т.п. 

Направленность и степень трудности соревнований должны соответствовать задачам и способностям 

партнеров, контрольных игр и т.п. Направленность и степень трудности соревнований должны 

соответствовать задачам и способностям конкретного контингента. К участию в соревнованиях следует 

допускать только достаточно подготовленных спортсменов. Состав участников и программа соревнований 

должны обеспечить необходимую конкуренцию и условия для максимальной реализации возможностей 

спортсмена. 

Соревновательная деятельность – это совместная деятельность спортсменов, тренеров и специалистов по 

наиболее полной реализации тренировочных эффектов и других факторов в условиях официальных 

соревнований. 

Существенное влияние на уровень спортивной деятельности в ориентировании имеет способность к 

продуктивной мыслительной деятельности на фоне интенсивного бега. 

В ходе практических занятий и тренер и спортсмен испытывают большие трудности, поскольку при 

нахождении ориентировщиков на маршруте тренер практически теряет с ними связь. В результате эффект 

обучения резко снижается, спортсмены не получая необходимых консультаций от тренера, делают много 

ошибок, затрачивают лишние усилия и время на поиск КП, сбиваются с маршрута. В значительной степени 

удается компенсировать этот недостаток письменными отчетами: после прохождения тренировочной или 

соревновательной дистанции каждый спортсмен представляет письменный отчет прохождения дистанции с 

анализом совершенных ошибок. Особое внимание обращается на возникновение нестандартных ситуаций 

при прохождении дистанции или ситуаций, которые поставили спортсмена в затруднительное положение. 

Каждый из отчетов обсуждается в присутствии всей команды, чтобы опыт каждого спортсмена стал 

достоянием опыта для всех. 

 

 

ПРОГРАММЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ 

ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 1-3 ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

Тренировочные занятия проводятся обычно 3 раза в неделю по 2 часа. На данном этапе развитие организма 

идет достаточно равномерно, равномерно должны повышаться тренировочные нагрузки. Увеличивается 

объем и интенсивность тренировочных нагрузок. Тренировочное занятие в группах приобретает 

индивидуализированный характер в развитии двигательных способностей, формирования личностных 

особенностей спортсменов. 

Основные задачи и преимущественная направленность: 

-укрепление здоровья 

-привитие интереса к занятиям спортивным ориентированием 

-разносторонняя физическая подготовка 

-формирование широкого круга двигательных умений и навыков 

-развитие понимания спортивной карты 



-развитие навыков пользования компасом 

-воспитание морально-эстетических и волевых качеств 

-выявление задатков и способностей к спортивной деятельности 

-освоение основ техники, стратегии и тактики ориентирования в разных ландшафтных  

условиях. 

Теоретическая подготовка 

1.Вводное занятие. История возникновения спортивного ориентирования. 

2.Краткий исторический обзор развития ориентирования как вида спорта в России и за рубежом. 

3.Характеристика современного состояния спортивного ориентирования. Прикладное значение 

ориентирования. Особенности спортивного ориентирования. 

4.Крупнейшие всероссийские соревнования и международные соревнования. 

5.Меры по обеспечению сохранения природы в местах проведения тренировок и соревнований. 

6.Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях. Одежда и снаряжение 

ориентировщика. 

7.Поведение на улице во время движения к месту занятий и на учебно-тренировочном занятии. Техника 

безопасности при проведении занятий на местности и соревнований. Контрольное время на тренировках и 

соревнованиях. Обучение безопасности участников (аварийный азимут, ограничивающие ориентиры, 

умение выходить из леса при потере ориентировки). 

8.Снаряжение спортсмена-ориентировщика. Компас, планшет, карточка участника. Одежда и обувь 

ориентировщиков. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Особенности одежды 

ориентировщиков при различных погодных условиях. 

9.Строение и функции организма человека, питание, режим, гигиена, врачебный контроль и самоконтроль 

спортсмена. 

10.Строение организма человека. Костно-связочный аппарат, мышцы, их строение и взаимодействие. 

11.Понятие о гигиене, гигиена физических упражнений и спорта. Гигиенические основы труда и отдыха. 

12.Питание. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Наличие белков, жиров, 

углеводов, минеральных солей и витаминов. 

13.Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля при 

занятиях спортом. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение и 

работоспособность. 

14.Топография, условные знаки. Спортивная карта. 

15.Зрительное знакомство с объектами местности, их словесное описание. 

16.Особенности топографической подготовки ориентировщиков. Спортивная карта, условные знаки, цвета 

карты, масштаб карты. Измерение расстояний на карте и местности. Создание простейших планов и схем 

(класса, школьного двора, и т.п.) 

17.Спортивный компас. Ориентирование карты по компасу. Снятие азимута. Движение по азимуту. 

18.Краткая характеристика техники спортивного ориентирования. Понятие о технике спортивного 

ориентирования. Значение техники для достижения высоких спортивных результатов. Приемы и способы 

ориентирования. Технико-вспомогательные действия. Отметка на контрольном пункте (КП). Восприятие и 

проверка номера КП. Правильное держание спортивной карты. Контрольная карточка и легенды КП. 

Типичные ошибки при освоении техники спортивного ориентирования. 

19.Парвоначальные представления о тактике прохождения дистанции. Взаимосвязь техники и тактики в 

обучении ориентировщиков. Последовательность действий ориентировщиков при прохождении 

соревновательной дистанции. Понятие о тактическом плане. Взаимосвязь скорости передвижения и 

технико-тактических действий. Действия спортсмена при потере ориентировки и при встрече с соперником. 

Анализ соревнований. 

20.Основные положения правил соревнований по спортивному ориентированию. Права и обязанности 

участников. 

21.Подготовка к соревнованиям. Возрастные группы. Контрольное время. Техническая информация о 

дистанции. Состав судейской коллегии, права и обязанности судей. 

22.Основы туристской подготовки. 

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

питания в полевых условиях, набор продуктов, приготовление пищи на костре. Гигиена в условиях полевого 

лагеря. Распределение временных и постоянных обязанностей в группе. Обеспечение безопасности при 

проведении полевого лагеря. 

Когда и как упражняться 

В течение года необходимо повторить несколько раз весь последовательный цикл подготовки, начиная с 

общеподготовительных упражнений и заканчивая отработкой отдельных приемов и их комбинаций с 

помощью более сложных (комплексных) упражнений. От цикла к циклу сложность упражнений растет в 

соответствии с ростом уровня подготовки. Длительность одного цикла зависит от периода подготовки: в 

подготовительном периоде он длиннее, в соревновательном он короче. 



Индивидуальный подбор упражнений технико-тактической подготовки – задача более сложная, чем 

индивидуальный подбор средств физической подготовки. Надо стремиться, чтобы каждое упражнение 

опиралось на базу освоенных навыков соревновательных действий. 

Каждый спортсмен, приступая к тому или иному упражнению, должен четко представлять его цель и задачу. 

Такая установка помогает избежать многих ошибок. 

Отрабатывая какое-либо качество или навык, нужно применять 2-3 разных упражнения в каждом цикле. В 

следующем цикле эти упражнения нужно видоизменить, усложнить или заменить другими. Благодаря таким 

мерам появляется большая универсальность навыков, да и психологическая смена привычных упражнений 

новыми оправдывают себя. 

Общая физическая подготовка 

Всесторонняя физическая подготовка – основа для достижения высоких и стабильных результатов в 

ориентировании. 

Средствами общей физической подготовки служат общеразвивающие упражнения и занятия другими 

видами спорта: легкой атлетикой, лыжными гонками, туризмом, плаванием. 

1.Строевой и походный шаг. Ходьба на носках, на пятках, в полуприседе, в приседе. 

2.Бег и бег спиной вперед. Бег на носках. Бег с изменением направления и скорости. 

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

4.Упражнения для ног. Поднимание на носках, приседания, махи в лицевой и боковой плоскостях, выпады, 

подскоки. Прыжки в длину с места, с разбега, многоскоки. 

5.Упражнения для шеи и туловища. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые вращения. В 

положении лежа – поднимание и опускание ног. Упражнения с партнером. 

6.Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом. Игры на внимание, сообразительность, координацию. 

Эстафеты с преодолением препятствий, с предметами, прыжками и бегом в различной комбинации. 

Туризм. Однодневные походы с использованием мелкомасштабной и крупномасштабной карты. 

Задачи таких походов на данном этапе: 

-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. 

1.Упражнения для развития выносливости. Бег в равномерном темпе по равнинной и слабопересеченной 

местности. 

Бег с картой. 

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

2.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. 

3.Упражнения на развитие ловкости. Ходьба по гимнастической скамейке, кувырки. Прыжки в высоту через 

планку, скамейку, поваленное дерево с одной и двух ног. Спрыгивание вниз в возвышения. 

4.Упражнения на равновесие. Слалом между деревьями. 

5.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 

Технико-тактическая подготовка тесно связана с физической. Технические упражнения можно выполнять 

как в перерывах между упражнениями, так и во время бега. 

1.Держание карты. Держание компаса.  

2.Сопоставление карты с местностью. Снятие азимута. Выдерживание азимута.  

3.Измерение расстояний на местности парами шагов. Определение точки стояния. 4.Простейшая 

топографическая съемка местности вдоль линейных ориентиров. 5.Ориентирование вдоль линейных 

ориентиров. Ориентирование при смене направления вдоль линейных ориентиров.  

6.Чтение объектов с линейных ориентиров. Взятие КП, расположенных в пределах видимости от линейных 

ориентиров. Выбор варианта движения между КП. 7.Ориентирование на коротких этапах с тормозными 

ориентирами. Кратчайшие пути, срезки. Передвижение классическими лыжными ходами. 

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

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

поворотам на месте и в движении. 

Память 

В технике чтения карты важную роль играет память. Наблюдения показывают, что начинающие 

ориентировщики недостаточно используют память при чтении карты, а многие, даже опытные спортсмены 

не обладают навыками рационального запоминания. Смысл использования памяти состоит в том, чтобы 



большую часть увиденного на карте анализировать, не глядя в нее на бегу. Добиться хорошей работы 

памяти при регулярных тренировках можно достаточно быстро (за несколько месяцев, а иногда и недель). 

Упражнения по развитию памяти надо проводить не только в спокойном состоянии, сидя за столом, но и во 

время кроссов. При тренировки кратковременной памяти время запоминания должно быть не более 1-й 

минуты, а воспроизводить запомнившееся следует не сразу, а спустя 1-2 минуты, в течение которых надо 

удержать как можно полнее образ запоминаемой картинки. Для усложнения задания время от задания до 

начала воспроизведения заполняют бегом, беседой на посторонние темы, другими занятиями. 

Для тренировки долговременной памяти полезнее всего запоминать пройденные дистанции через 

длительное время и рисовать по памяти запомнившиеся участки. Лучше запоминаются те из них, на 

которых вы долго выбирали путь, где часто останавливались, и хуже – участки не самостоятельной работы. 

1.Во время тренировки на местности укажите партнеру точку, в которую вы хотели бы прибежать. Дайте 

ему время (0,5-1мин.) для выбора пути и запоминания маршрута. Заберите карту и следуйте за партнером, 

контролируя путь. Достигнув заданной точки (и если партнер «заблудился), поменяйтесь ролями. 

2.На местности устанавливаются КП. Количество и удаленность от старта зависит от квалификации 

занимающихся. На старте вывешивается контрольная карта с нанесенными КП. Запомнив место 

расположения КП на контрольной карте, занимающийся находит «по памяти» КП на местности. Не 

возбраняется запомнить месторасположения сразу несколько КП. Нельзя пользоваться компасом. При 

необходимости можно возвращаться к контрольной карте. 

3.На старте висит карта с нанесенным местом расположения старта и КП, на КП1 висит карта с нанесенным 

местом расположения КП1 и КП2, на КП2 на карту нанесен КП2 и КП3 и т.д. Участник на старте, запомнив 

месторасположение КП1, находит его на местности, запомнив на карте КП2, находит его и т.д. 

Увеличивается расстояние между КП (один из КП обязательно установлен в начале участка). 

4.На старте висит карта с нарисованным путем движения от старта до точки А. В точке А находится карта с 

нанесенным маршрутом до точки Б и т.д. Если участник запомнил и правильно прошел маршрут с места 

старта до точки А, то на своем пути он встретил поставленные на местности КП. Найденные при 

выполнении задания КП участник после финиша наносит на чистую карту. Увеличивать участки от А-Б-В 

по возрастающей. Использовать более сложные карты, пути движения. Введение ложных КП, стоящих не на 

пути движения, но видимых при прохождении маршрута. 

5.Спортсмену необходимо перенести КП с контрольной карты на свою. Но после запоминания он должен 

выполнять определенную физическую нагрузку, а уж затем по памяти нанести КП на свою карту. 

6.Запомнив вариант движения с КП на КП, нарисуйте на чистой бумаге «опорные» точки вашего движения. 

7.Запомните фрагмент карты (квадратный) и нарисуйте его по памяти на чистом листе бумаги. 

8.Спортсмену дается карта с дистанцией (10-15 КП). Необходимо запомнить за 1-у минуту, как можно 

больше КП и по памяти нанести на чистую карту. Увеличивать количество КП, уменьшать время 

запоминания, выбрать более нагруженную карту. 

9.Спорсмен в течении 30 секунд запоминает дистанцию «нитку» (или в ЗН), вырезанную «змейкой 

коридора» шириной 7-10мм. После этого на самой карте найти  показанную «нитку» (или в ЗН) дистанцию. 

10.На чистый лист бумаги наклеены фрагменты карты, в форме кружка (КП). На расположенном рядом 

целом экземпляре карты требуется отыскать эти фрагменты (КП). После запоминания дается физическая 

нагрузка. 

11.Запоминание знаков КП, дистанции и зарисовка их, на следующий день., через несколько дней (для 

развития долговременной памяти). 

12.Запоминание знаков КП дистанции в темноте освещенных фонариком. 

13.Нахождение изъятых знаков КП. 

14.Запомнить одну карточку и найти различия с другой карточкой по знакам. 

15.Запомнить на слух описание этапа и найти его на карте. 

16.Запомнить маршрут кросса и пробежать его, без ошибок. 

17.Бег в паре с партнером. Один запомнил этап, другой его контролирует по карте. 

18.Повторное пробегание дистанции по памяти. 

19.Тренер ведет группу по дистанции с большим количеством поворотов. Участнику после бега рисуют всю 

дистанцию на карте, на чистом листе бумаги. 

20. «Топографическое лото». Карточки лежат открытыми перед каждым участником. Ведущий доставая 

очередной условный знак не показывая называет его. Участники перед началом игры изучают и запоминают 

карточки в течение 3-5 минут, затем переворачивают их и играют по памяти. 

21.В течение 1-2 минут изучите одну карточку с условными знаками (УЗ). Затем переверните ее и откройте 

следующую. Сколько УЗ имеется на обеих карточках? В каких местах они располагались на первой 

карточке? 

22.Сравните две карты и найдите между ними различия. 

23.Попросите партнера кратко охарактеризовать один из вариантов путей движения между двумя КП. 

Запомните описание маршрута и по памяти отыщите его на карте. 

24.Во время кроссового бега с равным по силам партнером изучите по карте этап между двумя КП, 

передайте карту партнеру и расскажите ему о своем маршруте, которым вы бы воспользовались для взятия 

КП. Затем, не останавливаясь, это же задание выполняет партнер. 



25.Пройдите маркированную трассу без карты и постарайтесь запомнить местоположение всех КП. На 

финише нанесите КП на карту. Карта вывешивается для просмотра на всех КП. Карта выдается для 

просмотра на 3-5 минут, перед стартом. 

26.Не пользуясь картой, пройдите маркированную трассу или дистанцию лыжных гонок и на финише 

нанесите на карту «нитку» этого маршрута. 

Внимание 

Внимание в спортивном ориентировании направлено на чтение карты и восприятие местности. Малейшее 

отключение внимания ведет к потере ориентировки, принятию ошибочного решения и ухудшению 

результата. 

1.Вспомните, сколько поворотов сделал автобус, пока вы ехали. 

2.Хорошо развивают внимание задания на отыскание различий в похожих картинках. 

3.Взять любую карту с дистанцией заданного направления, попробуйте рассмотреть и нарисовать все 

возможные варианты движения и попробуйте доказать выигрышность того или иного варианта. Такие 

разборы необходимо делать после каждого старта, в том числе и тренировочного. 

4.Складывание разрезанных карт «на время»; разрезать на более крупные или маленькие фрагменты. 

5.Через небольшое отверстие в листе бумаги проследить «нитку» на карте и нанести ее на чистую. 

6.Отметка в карточке клеток, во время эстафеты. Номера клеток разбросаны. 

7.Отыскать за минимальное время на карте с большим количеством КП места расположения КП (на пример: 

развилках и перекрестках дорог, полянах, оврагах, выступах, ямах и т.д.) И записать их номера. 

8.На участке площадью 100х200 метров установлены 20-40 КП на точечных ориентирах. Постараться 

отыскать их на местности как можно больше за установленное контрольное время. Найти и нанести 

местоположение КП на карту. 

Чувство расстояния 

Важное значение имеют так называемые специализированные восприятия ориентировщика: чувство 

расстояния, направления. Развитие этих восприятий заключается в тренировке зрительных и мышечных 

ощущений. Во время тренировок и соревнований ориентировщик непрерывно сталкивается с 

необходимостью измерять или приближенно оценивать расстояния на карте и на местности. 

1.Глазомерное определение расстояния на карте: в спокойной обстановке, при физической нагрузке. 

2.В сочетании с кроссовой тренировкой определение количества шагов на 100 метров: равнина, тропинка, 

по болотистой местности, в подъем, со спуска, равнина, лес. Бегом, пешком, быстро бегом. 

3.Глазомерное определение расстояния на местности (до объекта, затем проверить шагом, определить 

погрешность). 

4.Тренер планирует и ставит дистанцию по основным дорогам (веером). КП ставится на расстоянии, 

указанным в карточке (30,50,100…) Можно указать управление. 

5.Пройти дистанцию по письменному заданию. Например: пробежать по дороге 200 метров, затем свернуть 

направо и по ручью пройти 150 метров и в лощине стоит КП. Можно проводить дистанцию по замкнутой  

дистанции на встречу друг другу. 

6.Участники все вместе промеряют заданные отрезки и определяют расстояние, кто точнее. 

7.Определение длины дистанции на глаз. На карте до бега, после бега, по оптимальному пути. Затем 

проверить, на сколько ошибся. Применяется для более квалифицированных спорсменов. 

8.Определить длину отрезков прямых, кривых на глаз. В сантиметрах, в метрах разного масштаба. 

9.Диктант с картами с использованием расстояния. 

10.Отложить глазомерно отрезки на прямых линиях 2,5,10,3,8,6,11,25. Если суммарная ошибка превысит 10 

мм, повторить упражнение. То же отложить на кривых линиях. Проделать это упражнение на время, за 

каждый миллиметр ошибки начисляйте по 1 секунде штрафа. 

11.Определить глазомерно длину дистанции по карте. Определить длину дистанции после бега, затем по 

карте проверять свой путь курвиметром. 

12.Выбрать самые короткие варианты движения, по зимним картам, и проверьте результат по курвиметру. 

13.Во время тренировки по пересеченной местности определите, какой путь от точки  А можно преодолеть 

за одно и то же время (3,5,8 минут), затем проверить. По равнине, по пересеченной местности, по 

бездорожью, по дороге с хорошим грунтом. 

14.С обзорной точки на открытой местности определить расстояние до нескольких объектов, удаленных на 

50-200 метров, затем сопоставьте результаты. 

Чувство направления 

Для спортсменов ориентировщиков компас и карта неотъемлемы друг от друга. Без компаса карта иногда 

превращается в пустой лист бумаги. Спортсмен владеющий компасом смело направляется по кратчайшему 

пути. 

1.Задается направление движения с определенной точки до тормозящей просеки или поля, вдоль которых 

вбиты контрольные колышки для определения величины отклонения. После выполнения задания сменить 

азимут на 180 градусов и вернуться в исходную точку, отклонение от которой определяет неточность. 

Проходимость леса можно менять. 



2.Спортсмен должен пройти по квадрату (по или против часовой стрелке), каждый раз отсчитывая заданное 

расстояние, меняя азимут на 90 градусов. Первое направление задается тренером. Отклонения от исходной 

точки – это суммарное отклонение. 

3.Ориентирование по «белой карте», на которой имеются линии севера, масштаб и дистанции в заданном 

направлении или «нитка» в соответствии с картой этой местности. 

4.При беге по извилистой трассе контролировать без помощи карты и компаса направление на север. 

5.Бег по «белой карте» без компаса, по правилам маркировки, на которой нанесена линия севера, масштаб и 

обозначено место старта. КП должны быть небольшими, видимость призмы достаточной. 

6.Игра «Светлячки». В центре леса разводят костер на местности слабой залесенности. Одна команда (один 

человек) прячется с фонариками (свистков если днем, в густом лесу) и через определенные промежутки 

времени подается световой сигнал. Задача другой команды: разыскать всех участников. 

7.Игра «По следу». Команда или участник через каждые 10 метров составляет след (стрелку или маркировку 

на дереве). Задача другой команды: найти участников другой команды или «клад» (можно описать 

местность, где прячется «клад»). 

8.Участнику завязывают глаза и медленно ведут по маршруту «путаницы». После прибытия на место, он 

должен по памяти сделать запись маршрута. Например 30 шагов право, 10 шагов лево, 15 шагов прямо и т.д. 

Задача: пройти к месту старта обратным маршрутом. 

9.Пройдите верный азимутальный маршрут по направлению. Достигнув точку 1 установите на компасе 

обратный азимут и вернитесь к месту старта. И затем точку 2 и т.д. 

10.Пройдите дистанцию в форме равностороннего квадрата по азимуту. 

11.Пройдите дистанцию, не пользуясь компасом. 

12.На каком КП окажется спортсмен если со старта будет двигаться в указанном направлении по азимуту 

(градусов) путь диной (метров). В помещении: используется карта с большим количеством КП. Старт в 

центре карты; На местности: используются карточки с параметрами. Спортсмен, после выполнения задания, 

говорит где находилось КП (ориентир). Дистанция в виде «звездочки». 

13.Пройти дистанцию в заданном направлении. На карте заклеены отдельные участки, на перегонах между 

КП. 

14.Упражнение «Часы» («Компас»). Определить сколько времени (сторону света) показывает стрелка часов 

(компаса). На каждом из них обозначено строго фиксированное время, например 2 – часа, например Ю – 

юг). 

Чтение карты 

Чтение карты является одним из основных элементов технической подготовки спортсмена – 

ориентировщика. Такие факторы как усталость, погодные условия, изменение видимости, иные 

объективные и субъективные причины могут быть снивелированы за счет умелого чтения карты. 

Перед выполнением специализированных упражнений по поиску контрольных пунктов необходимо 

овладение навыками чтения карты и измерения расстояния.  

Умение быстро читать и правильно понимать карту в условиях бега по пересеченной местности – сложный 

технический навык. Его развитие и совершенствование занимают значительную долю времени в 

технической подготовке и продолжаются на протяжении всей спортивной деятельности. Умение работать с 

картой один из главных залогов успеха. 

1.Сказать, что ты видишь вдоль «нитки» нарисованной на карте (справа, слева, что она пересекает). 

2.Поиск на карте всех вершин и ям. Поиск самой высокой и самой низкой точки. 

3.Изучать район КП начиная с точки КП и постепенно увеличивая радиус обзора. Затем через некоторое 

время, нарисовать или рассказать товарищу, что запомнилось. Товарищ должен найти исследуемый участок 

на другой карте этого района. Хорошо если будет вторая карта другого масштаба. 

4.Тренировку чтения карты можно сочетать с интервальной тренировкой. На отрезках. Здесь совершается 

чтение карты на бегу. 

5. «Диктант». Ведущий в слух называет ориентиры, видимые вдоль маршрута, по которому «он двигается». 

Сообщает о поворотах, а остальные на слух «наблюдают» на карте. 

6.Замкнутая, круговая дистанция – «нитка». На схеме красным цветом обозначена линия прохождения 

маркировки с множеством КП. На местности трасса также промаркирована и стоят несколько КП. Участник 

лишнее вычеркивает, а на истинных делает отметку. То же, но КП на схему не нанесены. Участник 

проколом в карте, обозначает местонахождения КП. 

7.Указать условные знаки, которые попадутся по маршруту с севера на юг вдоль линии магнитного 

меридиана. Назвать основные (опорные) ориентиры дистанции. 

8.Написать название условных знаков, а затем подсчитайте их количество на карте. 

9.Найти на карте и нарисовать в тетрадь наибольшее количество условных знаков за 3-5 минут. Кто больше? 

10.С помощью вопросов и ответов «да - нет» определите расположение КП на карте партнера. 

11.На любой дистанции укажите какие ориентиры являются тормозными на выбранном пути движения 

спортсмена. 

12.В паре с равным по квалификации партнером, по трассе заданного направления бег в максимальном 

темпе. Первый возглавляет бег на нечетные КП, а второй – на четные, причем пока ведет один, другой 

изучает карту и намечает путь для преодоления «своего» этапа. 



13.На различных по рельефу и проходимости местности определите предельную скорость бега, на которой 

можно читать карты различной насыщенности. Выполнить это упражнение при продолжительности чтения 

15, 10, 5,3 секунды. 

14.Во время тренировочных занятий проведите с партнерами взаимную проверку точности установки КП на 

заданных ориентирах. 

15.Пробегите по трассе нанесенной на карту. Укажите число и местоположение КП установленных вдоль 

нее. 

16.Пробегите по трассе, отдельные участки которой нанесены на карту, но не размечены на местности. Путь 

между обозначенными участками может быть любой. Укажите число КП, установленных в произвольных 

точках обозначенных участков. 

Выбор пути 

В практике спортивного ориентирования главная цель работы с картой в оценке выбора путей движения 

между КП. На этой основе возникают и решаются все остальные технико-тактические задачи по 

преодолению маршрута, что не возможно сделать быстро и правильно, если не развивать способность 

устанавливать смысловые логические связи при запоминании карты и местности. Необходимо учиться 

быстро и точно улавливать характерные особенности местности, оценивать надежность ориентиров, 

помнить рисунок трассы. Умение выбрать цепочку опорных ориентиров на пути КП влияет не только на 

точность и безошибочность продвижения к цели, но и на скорость бега, умственное утомление. 

1.Между двумя КП, удаленными на расстояние не менее 1 км, наметьте несколько вариантов путей 

движения. Реализуйте их, хронометрируя затраты времени на характерных участках. Сопоставьте время 

прохождения каждого из вариантов расчетами. 

1.Для приобретения  навыков скоростного преодоления трассы побегите тренировочную дистанцию с 

предельным анализом на старте вариантов движения между КП. 

2.Преодолейте тренировочную дистанцию по карте, на которой показан только: рельеф местности, 

гидрография, без рельефа. 

Отметка на КП 

Этот технический прием повторяется на дистанции неоднократно. Правильное и быстрое его выполнение не 

только экономит время, но и уменьшает возможность обнаружения КП соперником с вашей помощью. У 

ориентировщика должна быть особо развита реакция на красный (оранжевый) цвет – знак КП. Быстро и 

издалека заметить красно-белую призму – значит сэкономить несколько драгоценных секунд. 

1.Преодоление дистанции без карты, на которой от КП1 виден КП2, от второго КП – третий и т.д. КП 

должны быть оборудованы системой отметки, спортсмены бегут с карточками участника. 

Комплексные упражнения 

Благодаря разнообразию местности (районов соревнований) спортивное ориентирование является одной из 

наиболее увлекательных форм физической культуры. Тренеры стремятся постоянно видоизменять формы 

тренировок. Немало оригинальных форм для занятий в помещении и на местности, которые позволяют 

отрабатывать технические и тактические приемы на тренировке и в непринужденной игровой обстановке. 

1.Прохождение дистанции по неполным картам: без дорожной сети или только с одним рельефом, с 

заклеенными участками между КП или района КП. 

2.Прохождение дистанции с различными дополнительными заданиями (бежать только по дорогам или 

только напрямик, не использовать компас). 

3.Прохождение специально специализированных дистанций требующих в основном грубого 

ориентирования (КП - на крупных ориентирах, длинные перегоны, хорошо заметны) или точного (КП – не 

большие, короткие перегоны на насыщенной карте). 

4.Зимой для подготовки к маркировке. На извилистом тренировочном кругу (300-600м) с оборудованными 

КП, к дереву прикрепляется контрольная карта с призмами. Такая же карта имеется у спортсмена. Он 

должен подъехать к контрольной карте, запомнить местоположение КП, к концу круга проколоть точку КП 

на карте. Не забывать отмечаться в карточке. Затем снова к контрольной карте для запоминания следующего 

КП и т.д. 

5.На местности с большим количеством КП, пользуясь картой указаны точки их расположения, но не указан 

порядковый номер, отыщите за контрольное время как можно больше «четных» (нечетных) КП. Количество 

четных и нечетных КП может быть разное; количество четных и нечетных КП сообщается. Отметка четного 

КП вместо нечетного наказывается штрафом. 

6.Следуя в составе группы по произвольному маршруту, не указанному на карте, определите и нанесите на 

карту местонахождение группы после преодоления этапа длинной 200-1000м. Группу новичков ведет 

тренер. Результаты ориентирования обсуждаются коллективно после завершения очередного этапа. 

Тактическая подготовка 

Планирование путей прохождения дистанции при использовании линейных ориентиров. Выбор пути 

движения между КП. 

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

тактики в различных видах соревнований по ориентированию. 

 

Методика начального обучения движения по направлению на местности. 



 

1.Условные знаки карт спортивного ориентирования, безусловно, один из важнейших знаний, без которого 

спортсмен подобен ученику, пытающемуся без знания букв понять, что написано в книге. Для изучения 

условных обозначений можно применить следующие упражнения: 

1.1.Объяснить таблицу условных обозначений – сопоставить графическое изображение с реальными 

объектами. 

1.2.Сделать из условных обозначений «лото» на табличках нарисовать условные знаки, на «бочонках» 

написать название – из мешка достаем название, тот у кого на таблице нарисован данный УЗ, закрывает 

клетку, все остальное как в лото. 

1.3.Раздать спортивные карты, задание – перерисовать условные обозначения по группам: 

а) гидрография 

б) растительность 

в) рельеф 

г) скалы и камни 

д) искусственные сооружения. 

1.4.На одинаковых картах дать задание найти на скорость самую маленькую и самую большую поляну, то 

же озеро, то же болото, подсчитать количество микро-ямок и других точечных ориентиров, назвать знаки, 

сориентированные вдоль линии магнитного меридиана. 

1.5. «Путешествие» по карте вдоль линии магнитного меридиана или произвольно – называем условное 

обозначение, ученики называют объект или наоборот. 

1.6.Эстафета, в которой на линии поворота вешаем контрольные пункты (далее КП) с условным 

обозначением вместо номера, участники передают карточки, в которых пишут название УЗ. 

1.7. «Диктант» - тренер словесно описывает путь, ученики рисуют схему с помощью УЗ. 

1.8.На карточке нарисованы по пять УЗ, один из которых не соответствует группе, например, четыре 

точечные, один линейный, ученики должны определить не соответствующий знак. 

2.Привыкание к лесу, к ориентированию – данный навык необходим для преодоления естественного страха 

перед незнакомым лесом и для привыкания учащихся к процессу ориентирования. 

2.1.Пробежки группой с тренером по маркированной трассе, вдоль трассы, около ориентиров вывесить 

таблички с рисунком УЗ. 

2.2.Пробежки сначала группой, затем по одному по маркированной трассе, отметить на карточке 

встречающиеся КП или некоторые, например, те на которых изображен УЗ группы «рельеф». 

2.3.В классе, в спортзале или на школьном дворе оборудовать до 20 КП, задание – отметить все КП по 

порядку, отметить КП с УЗ гидрографии. То же с эстафетой. 

2.4.Тренер словесно с карты описывает путь движения, ученики по картам следят, контроль производится на 

КП – ученики показывают, где находятся. 

2.5.Ученики по карте с нарисованной «ниткой» словесно описывают, что они «видят» вокруг себя: 

«иду по тропинке, слева вижу в двадцати метрах микро-ямку» и т.д. 

2.6.Тренер схематично рисует в увеличенном изображении фрагменты из карты, ученики ищут 

соответствующие места на карте, вариант – кусочки дистанции. 

3.Понимание схемы, карты – навык, необходимый для понимания спортивной карты – что собой 

представляет, как создается, как используется в спортивном ориентировании. 

3.1.Задание нарисовать карту своей руки, назвать пальцы на карте и в реальности. 

3.2.Нарисовать карту парты, самим расположив предметы на ней – начало масштабирования. 

3.3.Расположив на поле несколько предметов, дать задание нарисовать карту. 

3.4.Вместе с группой составить карту класса, спортивного зала, школьного двора, по очереди поставить 

дистанции КП. 

3.5.Сравнить карты и схемы географические, землеустроительные, лесоустроительные, городские и т.д. 

Рассмотреть аэрофотоснимки. 

3.6. «Мозаика» - карту разрезать на части, для новичков на крупные фрагменты, для более опытных на 

мелкие, задание – сложить карту, на время или в эстафете. 

4.Определение сторон света – этот навык необходим, прежде всего, для соблюдения безопасности при 

занятиях спортивным ориентированием, неопытные ориентировщики в лесу иногда теряют ориентацию, 

компас может потеряться или сломаться, его не может быть вовсе. Ориентирование карты необходимо для 

успешного выполнения ориентирования – главные навыки: «север» карты должен совпадать с направлением 

на север, карту нужно читать «от себя». 

4.1.Научить определять направление на север по деревьям, по муравейникам, по солнцу, по звездам. 

4.2.На листе в клеточку нарисовать линию север-юг, обозначить старт и провести диктант по направлениям 

и количеству клеток движения. Например: « на север три клетки, на северо-запад две клетки» и т.д. 

4.3.Ученики делятся на две команды, тренер указывает направление на север, вызывает по одному 

участнику и показывает направление – кто раньше назовет, тот зарабатывает балл для команды. 

4.4.В спортивном зале на полу рисуем клетки и маршрут, на руках «карта» - участники ходят по маршруту и 

при изменении направления движения поворачивают карту, выполняя принцип чтения «от себя». 



4.5.На местности вовремя прогулки или кросса группа по команде двигается в определенном направлении с 

контролем расстояния, например, на северо-восток 200 метров, затем тренер меняет направление и 

расстояние. 

4.6. «Диктант» движения по карте, ученики при каждой смене направления меняют положение карты, чтобы 

читать «от себя». 

5.Определение азимута на ориентир – в это умение входит навык пользования компасом, не только 

определение азимута, но и контроль направления в движении. 

5.1.Изучение компаса, обучение определению азимута на ориентир, азимута на КП по карте. 

5.2.У каждого учащегося карты с дистанцией и компаса, во время выполнения физических упражнений по 

команде все берут азимут на следующий КП, показывают тренеру направление движения. 

5.3.На местности вокруг старта ставим КП на различном удалении, задание – с помощью азимута найти по 

очереди все КП, возвращаясь на старт после каждого выполнения. 

5.4.На местности ставим по «белой» карте (лист бумаги с дистанцией без условных знаков, с направлением 

на север) замкнутую дистанцию, все проходят дистанцию по азимуту с учетом указанного масштаба. 

5.5.В солнечный день ученики определяют азимут на КП с помощью компаса, но находят КП, оставив 

компас на старте – используют для выдвижения направления тени от деревьев. Проводится как на «белой», 

так и на обычной карте. 

6.Измерение расстояния на карте, перевод в метры с учетом масштаба, контроль расстояния на местности – 

ориентировщик должен по карте точно определять расстояние до ориентира, которое он должен преодолеть 

и проконтролировать пройденное расстояние на местности. 

6.1.На карточку нанести различной длины линии, сначала прямые, затем криволинейные – задание измерить 

в миллиметрах длины линий, перевести в метры при разных масштабах карт, записать ответ на карточках. 

Измерения проводить глазомерно, с проверкой себя с помощью линейки. 

6.2.По команде тренера учащиеся наносят в тетрадь отрезки различной длины: в сантиметрах, в 

миллиметрах, в метрах при таком масштабе. 

6.3.Тренер описывает движение по карте с указанием расстояния в метрах, далее с указанием расстояния в 

метрах, далее с указанием расстояния в сантиметрах в другом, нежели у учащихся, масштабе. 

6.4.Отмерить в различной местности (по дороге, в поле, в лесу, на болоте и т.д.) 100 метров, подсчитать в 

беге на соревновательной скорости шаги одной ногой (только левой или только правой) – так называемые 

пары шагов, запомнить каждому свои показатели. 

6.5.Во время кроссовых тренировок измерять счетом пар шагов пройденное расстояние, контролировать по 

карте или взаимно. 

6.6.Во время кросса глазомерно определять расстояние до ориентира, контролировать счетом пар шагов. 

6.7.КП поставить на учебной дистанции на линейных ориентирах (на расстоянии от них до 10 метров) с 

указанием на каждом расстояния до следующего. 

6.8.Учащиеся проходят дистанцию по словесному описанию, например: по тропе 200 метров, свернуть на 

юго-запад, по азимуту 195 градусов пройти 160 метров, по ручью вниз 250 метров и т.д. 

7.Ориентирование вдоль отдельных тропинок – задача на этом этапе научить новичка не просто бегать по 

местности, а двигаться по дистанции с постоянным чтением карты. 

7.1.На знакомой местности на 2-3 тропинках поставить КП – на развилках, на пересечении с полянами, с 

ручьями, возле заметных, однозначных ориентиров, пробегать группой, отметить на карте расположение 

КП, на следующей тренировке дать задание  самостоятельно пробежать ту же трассу и отметить КП 

(поменять местоположения КП), далее дать карту с другими КП на той же трассе – задание самостоятельно 

найти КП. 

7.2.На карте по тропинкам провести линию – «нитку» Установить КП на ориентирах, учащиеся пробегают 

по тропинкам, стараясь придерживаться нарисованной линии, отмечают на карте местоположение всех КП. 

8.Ориентирование с тропинки на тропинку – данный навык продолжает развитие мышления 

ориентировщика, является этапом к постоянному ориентированию. 

8.1.Бег по маркированной дистанции с переходом с тропинки на тропинку по маркировке. 

8.2.Бег по тропинке с КП на переходе с тропы на тропу, на КП стрелка, указывающая направление перехода, 

на второй тропе тоже стоит КП. 

8.3.Бег группой по тропинкам, взятие КП с ориентиров на тропе, КП находятся не очень далеко от троп. 

8.4.Самостоятельная постановка КП, сначала на развилках троп, на местах пересечения троп с полянами, 

далее на точечных или площадных ориентирах недалеко от троп. 

9.Подгибание карты, слежение с помощью большого пальца – при подгибании карты необходимо сохранять 

максимум информации при удобствах работы с картой (большое рабочее поле – карта рвется, с ней 

неудобно работать, маленькое рабочее поле – можно не увидеть важную информацию). 

9.1.Во время обсуждения дистанций в аудитории следить за складыванием карты, слежением за движением 

с помощью большого пальца (большой палец руки должен находиться на том месте карты, где спортсмен 

определился в данный момент, или в последний раз). 

9.2.Во время кросса в парах, один рассказывает второму, глядя на бегу в карту, свой оптимальный вариант 

движения по дистанции, второй контролирует движение по карте, складывание карты и сопровождение с 

помощью большого пальца первого участника, время от времени меняются ролями. 



10.Чтение рельефа – очень много КП ставятся на рельефе местности, поэтому очень важно правильно 

прочитать рельеф, кроме того, при движении по дистанции практически все время используется рельеф 

местности как ориентир. 

10.1.На карточках нарисовать несколько профилей и горизонталей вершин, задание – найти 

соответствующие профилю рисунки горизонталей. 

10.2.Определить по рисунку горизонталей, какой холм самый высокий, низкий, какой склон крутой, какой 

пологий. 

10.3.Для 5-6 описаний подобрать соответствующие профили и рисунок горизонталей, например: 

а) холм высотой 15 метров в одной вершиной посередине; 

б) с двумя вершинами, равными по высоте и т.д. 

10.4.На карте закрасить красным цветом выступы рельефа, синим – лощины и впадины. 

10.5.На карте с мелким и среднем рельефом нарисовать круги диаметром 3-4 сантиметра, внутри круга 

точкой отметить «солнце», задание – карандашом нарисовать тени от «солнца» внутри круга. 

10.6.Взять карту с дистанцией и чистый лист бумаги, задание – нарисовать профиль по сечению рельефа 

вдоль прямой линии, соединяющей КП, с соблюдением масштаба и сечения рельефа. 

10.7.На карте с дистанцией найти и нарисовать карандашом путь с наименьшим (наибольшим) набором 

высоты между двумя КП. 

 

Упражнения по чтению карты на местности 

Основой быстрого чтения карты и надежной техники передвижения являются держание карты в 

ориентировочном положении. 

Чтение карты можно тренировать во время прогулок и пробежек по местности. 

Чтение карты может быть точным или грубым (крупные объекты). Одновременно тренируется обращение с 

картой (ориентирование карты, умение правильно держать карту). 

При грубом «ориентирование по линии» на карту наносят линию от одного крупного объекта к другому. Во 

время выполнения упражнения спортсмен проходит через четкие и крупные объекты. Упражнение хорошо 

сочетается со скоростной выносливостью. 

Хорошим упражнением служит постановка КП на местности, она вынуждает ориентировщика видеть весь 

район КП, который всегда больше, чем сама призма. Одновременно осваивается « метод мышления 

начальника дистанции». Корректировка карты расширяет ориентировочное мышление. 

Точное «ориентирование по линии». В этом случае линия проводится так, чтобы ориентировщик точно мог 

воспроизвести ее в беге по местности. Совершенствуя навыки можно постепенно усложнять упражнения 

«ориентирования по линии» до такой степени, чтобы они требовали от ориентировщика высокой степени 

сосредоточения. На линии не должно быть очень много пунктов. Выполнения упражнения на рельефной 

карте хорошо развивает «чувство высоты» относительно местности. 

 

 
ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 1-2 года ОБУЧЕНИЯ 
(ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 

Тренировочные занятия проводятся 4-6 раз в неделю по 2-3 часа. Увеличивается объем и интенсивность 
тренировочных нагрузок. Количество часов на общую и физическую подготовку постепенно сокращается, 
добавляется время на техническую и тактическую подготовку. 
Цель – плавный переход от спокойно текущей работы к интенсивным тренировочным занятиям, от 
умеренных технических требований к сложным элементам. 

Основные задачи и преимущественная направленность: 
-укрепление здоровья 
-укрепление здоровья 
-повышение разносторонне физической и функциональной подготовленности 
-углубленное изучение основных элементов, приемов и способов ориентирования 
-создание благоприятных условий специализированной спортивной подготовки 
-приобретение соревновательного опыта. 
Теоретическая подготовка 
1.Краткий обзор состояния и развития ориентирования в России и за рубежом. 
2.Этапы развития ориентирования в России и в своем регионе. Люди, внесшие значительный вклад в 
издание карт, проведение соревнований. 
3.Итоги выступления российских ориентировщиков на крупнейших международных соревнованиях. 
Перспективы развития ориентирования. Международная федерация спортивного ориентирования. 
4.Предупраждение травматизма на занятиях и соревнованиях. 
5.Понятие о травмах. Краткая характеристика травм на занятиях и соревнованиях по ориентированию. 
6.Причины травм и их профилактика. Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения, вывихи. Оказание 
первой доврачебной помощи. Способы остановки кровотечений, наложение шины при переломах. 
7.Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки. 
8.Физиологические закономерности формирования двигательных навыков. 



9.Тренированность и ее физиологические показатели. 
10.Самоконтроль и его значение в тренировочном процессе. Дневник самоконтроля: (объективные – ЧСС, 
вес, ЖЕЛ и др.) и субъективные (самочувствие, сон, аппетит) показатели самоконтроля. 
11.Предстартовая разминка в соревнованиях по ориентированию. Планирование спортивной тренировки. 
12.Дневник тренировок. Содержание дневника тренировок. Запись выполнения тренировочной нагрузки за 
недельный, месячный и годовой цикл. 
13.Основы техники и тактики ориентирования. 
14.Местность, ее классификация, изображение рельефа при помощи горизонталей. 
15.Развитие навыков беглого чтения карты. Развитие «памяти карты». Специальные упражнения для 
развития памяти, внимания, мышления. 
16.Технические приемы и способы ориентирования. 
17.Правила соревнований по спортивному ориентированию, календарный план соревнований. 
18.Основы туристской подготовки. 
Общая и специальная физическая подготовка 
Значительное место в учебно-тренировочном процессе отводится физической подготовке. Из всего 
многообразия физических упражнений избираются те, которые способствуют развитию специальных 
качеств, необходимых в избранной спортивной деятельности, и эффективному совершенствованию в 
технике и тактике. Для воспитания скоростных и скоростно-силовых качеств спортсмена следует широко 
использовать специальные беговые и прыжковые упражнения, упражнения с отягощениями, со штангой, 
спринтерский бег во всех разновидностях. Ведущая роль в процессе повышения скорости и скоростно-
силовых качеств должна быть отведена методу повторного использования скоростно-силовых упражнений. 
Основной задачей силовой подготовки является укрепление мышечных групп всего двигательного аппарата 
занимающегося. Основным методом воспитания мышечной силы у юных спортсменов является метод 
повторного выполнения силового упражнения  с отягощением среднего и околопредельного веса. 
Основными средствами воспитания общей и специальной выносливости у юных ориентировщиков являются 
кроссовый бег, спортивные игры, ходьба на лыжах. Длина дистанций, скорость их преодоления и 
продолжительность пауз отдыха зависят от возраста, степени подготовленности спортсмена и задач, 
стоящих перед ним на данном этапе тренировки. Для развития специальной выносливости применяется 
переменный метод тренировки, 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 начальной спортивной 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 различных условиях соревновательной деятельности. Это 
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. 
1.Выход на КП с различных привязок. Отметка на КП. Уход с контрольного пункта. 
2.Выбор пути движения между контрольными пунктами в зависимости от характера растительности и 
рельефа местности. Анализ путей движения. 
3.Выбор «нитки» пробегания. Грубое ориентирование на длинных этапах с тормозными ориентирами. 
Точное ориентирование на коротких этапах. 
4.Ориентирование с использованием крупных форм рельефа. Чтение горизонталей. 
5.Основы техники ориентирования на маркированной трассе и в заданном направлении. 
6.Дальнейшее изучение техники классических лыжных ходов ( обучение подседанию, отталкиванию, 
активной постановке палок). Знакомство с основными элементами конькового хода. 
7.Обучение преодолению подъемов скользящим и беговым шагом. 
8.Обучение торможению «плугом», упором, поворотом, падением. 
9.Топографическая съемка местности вдоль линейных ориентиров сложной конфигурации. 
10.Вычерчивание простых схем и спортивных карт (школьного участка, полигона, парка). 
Линейный бег по тропам 
Сложность: 1-2 
Карта: нормальная 
Цель: точная ориентировка Карты, контроль расстояния и направления, тренировка бега на местности. 
Местность: густая сеть дорог и троп разной категории. 
Проведение: спортсмен получает на старте карту с нарисованной линией трассы или сам рисует. Старт 
интервальный. На перекрестках, развилках или поворотах могут быть контролеры или КП, которые 
спортсмен должен отметить на карте (можно сделать прокол). Для начинающих можно проводить 
тренировку без регистрации времени. Главное: соблюдение точности движения по линии. 
Вариант: при недостатке времени тренер может давать старт двум спортсменам одновременно в 
противоположных направлениях. Когда новички освоят основы линейного бега, сложность трассы 
возрастает. Впоследствии «нитку» трассы можно рисовать не только по тропам и дорогам, но и по другим 
ориентирам. 



Линейный бег с ветвлением 
Сложность: 1-2 
Цель: тренировки на точное чтение карты. С помощью ветвления трасс на некоторых участках создаются 
условия для индивидуального бега каждого спортсмена (рассеивание участников). 
Местность: богата на детали, должно быть хорошее соответствие карты и местности. 
Проведение: принципом этой тренировки является линейный бег с ветвлением линии трассы на два и более 
варианта, которые помогают заставить спортсменов работать самостоятельно. «Нитка» может иметь срезку 
для слабых спортсменов. Контроль обязательно планируется в участках ветвления трассы. Спортсмены не 
должны знать места ветвления. 
Задача: точно двигаться по линии, отмеченной на карте. Можно контролировать затраченное время, можно 
устанавливать контрольное время. За неправильное преодоление трассы можно начислять штрафное время. 
Комбинированный звездный бег 
Сложность: 2 
Цель: овладение отдельными важными элементами ориентирования. 
Местность: лес с большим числом точек на КП. 
Карта: нормальная, пригодная для многих задач. 
Проведение: для каждого элемента тренировки нужно подготовить достаточное количество карт. Число 
заданий зависит от возможностей карты и местности и подготовленности спортсменов. Тренер на старте 
организует старт и оценивает время выполнения каждого задания. Спортсмен получает задание и стартует 
на каждое задание. 
Пример лучей: 1- бег с «ложными» КП, 2 – обычная трасса – 31-32-33-34-35, 3- линейный бег (- - -), 4- 
швейцарская игра. 
Старт: на каждое задание стартуют отдельно. Дальше можно стартовать при достаточном количестве карт. 
Время лучше мерить на каждом задании. 
Тренировочные соревнования с возвращением на трассу 
Сложность: 2 
Карта: нормальная 
Цель: выбор пути с последующим контролем на местности. Оценка потерь на трассе. 
Местность: пересеченная, дающая много вариантов движения. 
Проведение: 
Такая тренировка не имеет характера самостоятельной формы. Хорошо бы всегда после соревнований 
выйти на трассу и учесть ошибки, которые спортсмен совершил. На практике это почти не делается. 
Поэтому подчеркивается особая важность такого рода тренировки. Когда стоит проверить трассу еще раз? 
Тогда, когда она была сложной и предлагала много вариантов прохождения, и когда спортсмены ошибались 
и теряли время на обдумывание. Ответ на этот вопрос можно узнать из результатов, подсчитав скорость бега 
в мин./км. Не имеет смысла проверять трассу, на которой спортсмены мало думали, а больше бежали. 
Хорошие ситуации можно подготовить только на тренировке. Тренер подготовит сложное тренировочное 
соревнование, но только короче обычного. После первого прохождения спортсмены вместе с тренером 
оценили все варианты и потом еще раз пробежали трассу. Параметры трассы зависят от тренированности и 
опыта спортсменов. 
Вариант: На контрольных и тестовых отборах можно было бы использовать другую форму. Повтор и 
возвращение на трассу имело бы форму кросса. Тренер маркирует во время отдыха оптимальный вариант. 
Спортсмены пробегают промаркированную трассу. По разнице во времени между первым прохождением и 
вторым (кроссом) можно говорить о недостатках в подготовке. Большая разница во времени говорит о 
плохой технике ориентирования. 
Старт: с большим интервалом, чтобы тест не был испорчен совместным бегом. 
Азимутный бег на заданную линию 
Сложность: 1 
Цель: выявить способность спортсменов выдерживать направление при азимутном беге. Местность: 
проходимая, среднепересеченная. 
Карта: любая, но лучше всего слепая или рельефная. 
Проведение: спортсмен сам снимает азимут с карты и бежит в данном направлении по заданной линии, 
которой может служить дорога, просека, граница леса и т.п. 
Заданная линия должна быть ясной, чтобы ее нельзя было перебежать. Каждый отмечает место, в которое он 
прибежал, а потом тренер обсуждает ошибки. Если одна ошибка повторяется несколько раз, то тренер 
делает корректировку. 
Вариант: проверка способности держать азимут без компаса. Спортсмен на старте берет азимут, примеряет 
направление и бежит без компаса до заданной линии. Отмечает точку выхода на линию. 
Подготовка: тренер переносит на чистый лист старт и заданную линию. На линии в лесу можно установить 
КП, чтобы спортсмен мог оценить ошибку. 
Примечание: большая разница выдержать азимут без компаса в солнечную и пасмурную погоду. 
Азимутные звезды 
Сложность: 1 
Цель: тренировка движения по азимуту с определением расстояния без помощи карты. 
Местность: ровная, хорошо проходимая. 
Проведение: пары (тройки) спортсменов расходятся из центра в лес. Двигаясь по азимуту и считая шаги, они 



выставляют каждый свой КП и записывают данные (Н-Р; 250градусов 400м). Затем они сходятся к старту, 
где находится тренер, обмениваются заданиями. С помощью компаса и оценки расстояния они выполняют 
задание партнера и вновь возвращаются на старт. Такое упражнение повторяется несколько раз. 
 
 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ 
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 3 года ОБУЧЕНИЯ 

(ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 
Цель – выполнение нормативов, достижение высоких результатов. 
Основные задачи и преимущественная направленность: 
-совершенствование техники и тактики приемов и способов ориентирования 
-развитие специальных физических качеств 
-повышение функциональной подготовленности 
-освоение допустимых тренировочных нагрузок 
-приобретение и накопление соревновательного опыта. 

Теоретическая подготовка 
1.Перспективы подготовки юных ориентировщиков на этапе углубленной тренировки. 

2.Принцип индивидуализации в подготовке юных спортсменов. 

3.Анализ прошедшего учебно-тренировочного этапа подготовки. 

4.Пути повышения спортивного мастерства юных спортсменов. Особенности психологической подготовки 

юных ориентировщиков на этапе углубленной тренировки. 

5.Основы техники и тактики спортивного ориентирования. 

6.Методы развития у спортсменов-ориентировщиков специализированных восприятий – расстояния, 

скорости и направления движения. 

7.Детальное чтение рельефа на соревновательной 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). 

8.Организационно-подготовительные действия и подготовка инвентаря к соревнованиям. Действия 

участников после приезда на место соревнований. 

9.Тактические действия после получения карты и до момента старта. 

10.Выбор пути движения между КП (выбор генерального направления, конкретизация генерального 

направления в «нитку» пробегания, возможные изменения генерального направления). Наиболее 

распространенные ошибки при выборе пути движения между КП. 

11.Сбивающие факторы, воздействующие на 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. 

12.Тактика прохождения дистанции в различных видах соревнований по ориентированию. Особенности 

тактики прохождения дистанции в зимних соревнованиях на маркированной трассе и в заданном 

направлении. 

13.Общие основы методики обучения и тренировки в ориентировании. 

14.Основные задачи учебно-тренировочного процесса. Обучение и тренировка – единый педагогический 

процесс. Взаимосвязь физической, технической, тактической и психологической подготовки. Основные 

средства и методы физической подготовки спортсменов-ориентировщиков. Общая и специальная 

физическая подготовка. 

15.Периодизация годичного цикла тренировки в ориентировании. Особенности тренировки в 

подготовительном и соревновательном периодах годичного цикла. Значение и место соревнований в учебно-

тренировочном процессе. 

16.Педагогический и врачебный контроль за состоянием организма спортсмена. 

17.Значение комплексного педагогического контроля и углубленного медико-биологического обследования 

в подготовке спортсменов. 

18.Особенности энергообеспечения физических упражнений различной интенсивности. 

19.Понятие о спортивной форме, переутомлении и перенапряжении организма спортсмена. Методика 

ежедневного самоконтроля. Методика индивидуального ускорения восстановления организма. Факторы 

лимитирующие работоспособность ориентировщика. Скорость бега на уровне анаэробного порога (АнП). 

Методика определения индивидуальной скорости бега на уровне АнП. 

20.Правила соревнований по спортивному ориентированию. 

21.Организация соревнований. Заявки на участие в соревнованиях. Протесты. Допуск к соревнованиям. 

Представитель команды. Состав судейской коллегии и общие обязанности судей. Требования к 

планированию дистанций по спортивному ориентированию. Ожидаемое время победителя. Оборудование 

дистанции. Определение класса дистанции и ранга соревнований. Подсчет результатов и определение 

выполненных разрядов. 

22.Основы гигиены и первая доврачебная помощь. 

23.Личная гигиена занимающихся ориентированием. Гигиена обуви и одежды. Общая гигиеническая 

характеристика соревнований и тренировок. 



24.Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность 

спортсмена. 

25.Составление медицинской аптечки. Назначение и дозировка, показания и противопоказания применения 

лекарственных препаратов. 

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 эффективному совершенствованию в технике и 

тактике. На этапе углубленной тренировки в избранном виде спорта для воспитания скоростных и 

скоростно-силовых качеств спортсмена следует широко использовать: 

1.Специальные беговые и прыжковые упражнения. 

2.Упражнения с отягощениями, со штангой. 

3.Спринтерский бег во всех разновидностях. 

4.Кроссовый бег. 

5.Спортивные игры, ходьба на лыжах. 

Технико-тактическая подготовка 

Основной задачей технико-тактической подготовки на этапе углубленной спортивной специализации 

является достижение автоматизма и стабилизация основных приемов и способов ориентирования, 

совершенствование координационной и ритмической структуры бега с ориентированием. Пристальное 

внимание необходимо уделять отработке отдельных элементов ориентирования.  

1.Выбор генерального направления движения.  

2.Детальное чтение рельефа на соревновательной скорости. 

3.Путь через точечные ориентиры. Техника сопоставления. 

4.Оценка района КП. 

5.Выбор точки начала точного ориентирования. 

6.Тренировка базовых качеств ориентировщиков: памяти, внимания, мышления. 

7.Комплексные тренировки. 

Надо постоянно развивать тактическое мышление – создавать мыслительные модели, которые дают ясное 

представление о деятельности в конкретной соревновательной ситуации. На этапе углубленной тренировки 

в ориентировании спортсмены совершенствуют свои способности самостоятельно и оперативно решают 

двигательные задачи в возникающих ситуациях.  Объем тактической подготовки должен быть сформирован 

таким образом, чтобы 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 ориентировщика. 

На данном этапе подготовки происходит углубленное изучение и (совершенствование техники классических 

лыжных ходов и элементов конькового хода (обучение маховому выносу ноги и постановки ее на опору, 

обучение подседанию на опорной ноге и отталкиванию скользящим упором, обучение ударной постановке 

палок и финальному усилению при отталкивании руками). 

Все более значительная роль в совершенствовании техники ориентирования отводится соревновательному 

методу. 

Бег с определением расстояния 

Сложность: 1-2 

Цель: задание по определению расстояния. 

Местность: для начинающих – плоская, чистая. Затем для более опытных спортсменов  - труднее, со 

сложным подлеском. 

Карта: только у тренера. 

Проведение: тренер ведет группу по местности, спортсмены определяют расстояние между точками, 

которые указывает тренер. Для начинающих задание ставится на дорогах, и расстояние они должны 

определить сразу на конце участка. Позже применяются участки в лесу. Длина участков должна быть 

разной. В результате тренировок спортсмены должны знать длину своих шагов на равнине, на подъеме, на 

спуске. 

Форма соревнования: на конце каждого участка спортсмены записывают свой ответ по определению 

расстояния и по данным тренера определяют ошибку. В конце пути победит тот, кто в сумме будет иметь 

наименьшую ошибку. 

Примечание: трасса должна быть подготовлена заранее с точным измерением всех участников. Эта форма 

подходит для дополнительных занятий, но ее можно использовать при подходе к важным соревнованиям. 

Совместный соревновательный бег целой группы 

Сложность: 2 

Карта: нормальная 

Цель: точное определение своего местоположения во время бега. 

Местность: по возможности пересеченная. 

Проведение: вся группа спортсменов бежит с картой местности. Впереди бегущий спортсмен ведет по 

произвольной трассе. В любой момент он останавливается, и задача каждого члена группы точно указать 



местонахождение на карте. Если кто-то не знает (или указал не точно), то получает штраф. Бег 

продолжается. После каждой остановки лидер группы меняется. Ведущего лидера назначает тот, кто вел 

последний участок. За тренировку каждый член группы будет лидером. Штраф по каждой остановке 

складывается, и побеждает тот, кто получит меньше штрафа. Эта форма тренировки заставляет постоянно 

читать карту, быть внимательным. Задача ведущего – постоянно менять направление, попытаться запутать 

членов группы. 

Звездный бег с компасом 

Сложность: 1-2 

Местность: достаточно ровная, проходимая. 

Цель: тренировка выставления азимута и движения по азимуту с определением расстояния. 

Карта: специальная слепая карта («белый лист»). Под нормальную карту подкладывается белый лист бумаги 

и острием иглы прокалываются точки КП и старта. Затем на слепой карте рисуется старт-финиш, линии С-

Ю и записывается масштаб. 

Проведение: спортсмен получает карту на старте и бежит на КП пользуясь компасом и оценивая расстояние. 

После нахождения КП, спортсмен возвращается на старт. Тренер находится на старте, следит за 

выставлением азимута, исправляет ошибки. Можно работать с одной картой без смены. Время можно не 

измерять. 

Вариант: если спортсмен хорошо справляется с заданием, то можно ему двигаться от КП до КП, а не на 

старт. 

Примечание: каждый спортсмен должен знать свои шаги при разных условиях движения. 

 

 
ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 4 года ОБУЧЕНИЯ 
(ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 

Теоретическая подготовка 
1.Перстпективы подготовки ориентировщиков на этапе углубленной тренировки. 
2.Техника и тактика спортивного ориентирования. 
3.Основы методики и тренировки в ориентировании. 
4.Педагогический и врачебный контроль за состоянием организма. 

5.Правила соревнований по спортивному ориентированию. 

6.Гигиена и первая доврачебная помощь. 

7.Особенности тренировки в соревновательном периоде годичного цикла. 

8.Понятие о спортивной форме, переутомлении и перенапряжении спортсмена. 

9.Лекарственные средства, назначение, дозировка и показания. 

10.Взаимосвязь физической, тактической, технической, психологической подготовки. 

11.Периодизация годичного цикла тренировки в ориентировании. 

12.Методика определения индивидуальной скорости бега на уровне АнП. 

13.Организация соревнований. Заявки на участие в соревнованиях. Протесты. Допуск к соревнованиям. 

Состав судейской коллегии и обязанности судей. 

14.Оборудование дистанции, определение класса дистанции и ранга соревнований. 

Общая и специальная физическая подготовка. 

Основными физическими качествами в беге с ориентированием следует считать скорость бега по 

пересеченной местности на уровне анаэробного порога и максимальную алактатную мощность (силу) 

работающих мыщц. На развитии этих качеств, а также на развитии умений и навыков необходимо 

сосредоточить внимание при организации специальной физической подготовки. Специальные упражнения 

скорости бега на уровне анаэробного порога направлены на увеличение количества митохондрий в клетках 

работающих мыщц. Митохондрии – это внутриклеточные структурные образования, которые обеспечивают 

мышцы энергией. По мере тренированности все большее количество митохондрий вовлекается в работу. 

Ограничение скорости бега наступает тогда, когда все митохондрии, связанные с сократительными 

элементами (миофибриллами) работающих мышц вовлечены в работу. Логично предположить, что 

дальнейшее развитие скорости бега связано с увеличением количества сократительных элементов в 

мышцах, т.е. развитием алактатной мощности (силы) работающих мышц. Таким образом, система 

специальной физической подготовки включает два вида упражнений: 

1) бег по пересеченной местности на уровне анаэробного порога (на пульсе 10% ниже максимального) 

2) упражнения со статодинамической нагрузкой на мышцы ног. В ориентировании такими упражнениями 

могут быть: ходьба в подъем (желательно с грузом) широким шагом до полного утомления мышц; 

медленный бег по болоту, по песку, по снегу или воде, также до полного утомления мышц. 

Упражнения первой и второй группы не должны сочетаться в одной тренировке. Это обусловлено 

основными законами адаптации на клеточном уровне. 

Технико-тактическая подготовка 

Компонентами тактической подготовки являются специальные знания и специальные способности (умения). 

Специальными будут знания о целесообразности и эффективности использования конкретного технического 



приема или способа ориентирования в различных условиях соревновательной борьбы, знания об изменении 

скорости бега по различной местности, знание слабых и сильных сторон своей подготовленности и 

подготовленности основных соперников и т.д. 

К числу умений относится способность к регулированию информационного потока, т.е. оптимальное 

соотношение между скоростью бега и надежностью ориентирования. Эта надежность обусловлена 

необходимым и достаточным количеством информации, получаемой при чтении карты. 

Для спортивного ориентирования более продуктивными следует считать специально организованные 

игровые упражнения, проводимые на природе, в лесу или парке. 

Необычная тренировка. 

Сложность: 1-3. 

Цель: игра, забава. 

Карта: любая. 

Местность: любая. 

Проведение: Время от времени можно проводить тренировку с большой фантазией. Такая форма хороша 

для детей, однако, неплохо использовать и для опытных спортсменов. Принципом является необычность и 

забавность задач, которые ставятся на трассе ориентирования. 

Это может быть: 

-необычное размещение КП с описанием, например: под камнем, на дереве, на вышке и т.д. 

-использование старых карт 

-бег по описанию 

-разные задачи при отметке на КП. 

Беговая тренировка 

Сложность: 2-3 

Цель: чтение карты при быстром беге, обучение сосредоточению при контакте с соперником (важно для 

эстафеты), интервальная беговая тренировка. 

Местность: произвольная. 

Проведение: Эта тренировочная форма тяжела в физическом аспекте, вынуждает к максимальному темпу. 

На местности подготовлена трасса с промежутками КП примерно одной длины. Группа спортсменов 

стартует на трассу одновременно. Спортсмен, первым достигший КП-1, получает максимальный балл, 

второй – на очко меньше и т.д. 

Когда все спортсмены прибегут на КП-1, вся группа снова стартует одновременно на КП-2. И все 

повторяется вплоть до финиша. Эта форма тренировки будет эффективна для участников, если: 

а) группа бегунов будет приблизительно одной квалификации 

б) все спортсмены будут отдавать все силы этому бегу. 

На финише подсчитывают баллы, побеждает спортсмен, который набрал больше всех. 

Выбор пути 

Сложность: 2-3 

Карта: нормальная 

Местность: пересеченная 

Цель: выбор лучшего пути движения на разной местности с возможностью контроля. 

Проведение: Тренер подбирает такие участки местности, которые дают интересный выбор вариантов пути 

движения. На месте старта тренер рассказывает о возможных вариантах движения. По числу этих вариантов 

спортсмены делятся на группы. В каждой группе один спортсмен бежит вариантом А, второй вариантом Б, 

третий – В. На КП помощник тренера или сами спортсмены записывают время. Через некоторое время 

стартует вторая тройка и т.д. Когда все пробегут этот участок, производится оценка всех вариантов и 

определяется оптимальный вариант. Потом спортсмены бегут задание на другом участке. Вновь выявляется 

оптимальный вариант. 

Взаимная постановка КП 

Сложность:2 

Карта: нормальная 

Цель: выяснить, что сложнее: поставить КП или найти его. 

Местность: богатая ориентирами для постановки КП, разделенная характерной линией на две половины. 

Проведение: Местность на карте делится на две части А и Б, которые разделены характерной линией. На 

этой линии выбирается точка для старта-финиша. Тренер выбирает место для двух КП, одного в секторе А, 

другого – Б. Оба КП обозначены одним номером и находятся приблизительно на одном расстоянии от 

старта. Все участники разделяются на пары. Один бежит в сектор «А», другой в сектор «Б». Каждый ставит 

в намеченной точке КП, бежит на старт и сразу бежит в другой сектор на КП партнера, отмечается там и 

снова бежит на старт. В паре должны быть спортсмены одной квалификации. После этого первая пара берет 

карты другой пары и все повторяется. Кончается тренировка по окончании контрольного времени или по 

прохождению всех КП. Старт всем можно давать одновременно. Пара должна стартовать одновременно. 

Постановка КП в секторах 

Сложность: 2 

Карта: нормальная 



Цель: выбор подходящего места для КП и подготовка правильной легенды, выбор хорошего пути. 

Местность: пересеченная с множеством подходящих мест для постановки КП. 

Проведение: Подходящая местность подразделяется на несколько секторов (по числу участников). Величина 

сектора зависит от местности. Центр всех секторов выбирается в зависимости от местности. На старее 

каждый спортсмен выбирает сегмент (сектор), в котором он поставит КП. На постановку ему дается 5-15 

минут. Потом он возвращается на старт. Здесь все участники наносят точки КП на все карты. Потом 

спортсмены пробегают все КП. Начальный КП и направление движения задает тренер. После бега 

оценивается постановка КП и точность легенд. Старт раздельный. 

Линейный бег с азимутными перебежками 

Сложность: 2 

Цель: точное чтение карты на «нитке» и азимутный бег с определением расстояния. 

Местность: разнообразная, но без болот и бурелома. 

Карта: нормальная. Возможно использование старых карт, на которых не отражены новые тропы, вырубки, 

поляны. Тренер может использовать эти участки карты для азимутного бега. Для линейного ориентирования 

нужны участки с хорошим соответствием карты и местности. КП для контроля размещаются и на «нитке», и 

на азимутных отрезках. Конец азимутных участков и начало «ниток» должны быть на однозначных 

точечных ориентирах. Спортсмен на старте получает карту с рисунками или сам рисует и бежит. Участки 

азимутного бега и линейного ориентирования обозначены разными цветами. Пункты контроля спортсмены 

не знают. 

Примечание: линейный бег можно комбинировать и с другими типами заданий. Для подведения итогов 

можно замерять время или устанавливать контрольное время. За « не найденные» КП добавляется штраф. 

Вариант: Можно заставить выбегать азимутом на линейный ориентир, ведущий на КП, а далее снова с 

точной точки бежать азимутом. 
 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ 
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 5 года ОБУЧЕНИЯ 

(ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 
Теоретическая подготовка 
1.Предупреждение травматизма. 
2.Планирование спортивной тренировки. 
3.Техника и тактика ориентирования. 
4.Тактическая, психологическая и волевая подготовка. 
5.Периодизация годичного цикла тренировки в ориентировании. 

6.Гигиена и первая доврачебная помощь. 

7.Организация соревнований. Заявки на участие в соревнованиях. Протесты. Допуск к соревнованиям. 

Представитель команды. Состав судейской коллегии и общие обязанности судей. Требования к 

планированию дистанций по спортивному ориентированию. 

8.Понятие о спортивной форме, переутомлении и перенапряжении спортсмена. 

9.Инструкторская и судейская практика. 

10.Корректировка спортивных карт. 

11.Анализ результатов соревновательной деятельности. 

12.Сбивающие факторы, воздействующие на 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. 

13.Самоконтроль за состоянием организма. 

14.Особенности энергообеспечения физических упражнений различной интенсивности. 

15.Детальное чтение рельефа на соревновательной 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). 

 

Общая и специальная физическая подготовка 

Комплекс упражнений для развития равновесия 

1.Стойка ноги врозь, руки в стороны, набивной мяч 2-3кг на голове 

-приседать и вставать балансируя руками 

-становиться на гимнастическую скамейку и сходить с нее. 

2.Темповые прыжки на месте и с поворотом в правую и левую стороны. 

3.Ходьба по бревну боком с крестными шагами, руки за спину. 

4.Вставать и садиться, отводя руки и ногу вверх-вниз, прогибаясь. 

5.Стоять на доске, под которую положен камень. Задача: сохранить равновесие. 

Комплекс упражнений для развития гибкости 

1.Стоя ноги врозь и опираясь руками на пол, переходить в упор лежа и наоборот, не сгибая ноги в коленях. 

2.Стоя спиной к гимнастической стенке, переходить в положение в мост, опираясь руками на рейки стенки. 



3.Стоя ноги в врозь, вращать обруч на пояснице. 

4.Стоя поочередно левым-правым боком, опираясь одной рукой на бум, выполнять махи ногой назад. 

5.Стоя согнувшись, ноги врозь, опираясь руками на горизонтальную опору, выполнять пружинистые 

наклоны туловища. 

Комплекс упражнений для развития силы 

1.Из упора сидя, руки сзади поднимать ноги в угол с последующим возвращением в исходное положение. 

2.Из упора лежа на полу отжиматься от пола, сгибая и разгибая руки. 

3.Из основной стойки приседать, поднимая руки с гантелями вперед, вставать на носки, отводя руки назад. 

4.Лежа на животе руки за головой, поднимать и опускать туловище, прогибая спину. 

Комплекс упражнений на развитие быстроты 

1.Бег в умеренном темпе с незначительным продвижением вперед, опорная нога выпрямлена. Высоко 

поднимать бедро маховой ноги. 

2.Челночный бег на 10-метровых отрезках с выносом прямой ноги. 

3.Темповые прыжки с ноги на ногу через линейку. Следить за полным выпрямлением толчковой ноги и 

сгибанием маховой в колене. 

4.Максимально быстрый бег по дистанции 60м. Возвращение назад шагом. 

5.Темповые прыжки из круга в различных направлениях. 

Комплекс упражнений на развитие выносливости 

1.Равномерный и попеременный бег в условиях пересеченной местности. 

2.Бег по песку, по кочкам. 

3.Ходьба и бег по мелководью. 

4.Длительная езда на велосипеде в различных условиях местности и по шоссе. 

5.Гребля на лодках, игры, походы, эстафеты, плавание. 

Упражнения для овладения передвижения на лыжах классическими ходами 

1.Выработка чувства лыж и снега. 

2.Повороты переступанием вокруг пяток и носков лыж. 

3.Передвижение приставным шагом. 

4.Передвижение с поворотом – зигзагом. 

5.Передвижение на равнине «улочкой» и «полуелочкой». 

Упражнения для выработки равновесия на скользящей опоре 

1.Спуск в высокой стойке. 

2.Спуск в основной стойке. 

3.Спуск в низкой стойке. 

4.Спуск с переходом на параллельную лыжню. 

5.Спуск выдвижением лыж. 

6.Спуск с подниманием носков лыж. 

7.Поворот переступанием после выката. 

8.Спуск на донной лыже. 

Упражнения обучающие рациональному отталкиванию палками 

1.Передвижение одновременным бесшажным ходом. 

2.Передвижение попеременным бесшажным ходом. 

Упражнения для овладения передвижением коньковыми ходами 

1.Стойка лыжника. Отставить лыжу носком в сторону под углом 45-55 градусов «полуелочка», вернуться в 

исходное положение. 

2.Отставить лыжу носком в сторону, поставить внутреннее ребро и частично загрузить весом тела. 

3.Основная стойка. Отставить правую, затем левую лыжу носком в сторону. Передвижение ступающим 

шагом в положении «елочкой». 

4.Стойка лыжника в положении «елочки». Передвижение в подъем способом «елочка». 

5.Основная стойка. Скольжение на двух лыжах под уклон с одновременным отталкиванием руками. 

6.Стойка лыжника в положении «елочка». Поочередное отталкивание правой и левой лыжами боковым 

упором со скольжением. 

7.Передвижение коньковым ходом без отталкивания руками на пологом спуске. 

Имитационные и подводящие упражнения для техники лыжных ходов 

1.Стойка лыжника. Стопы ног расположены параллельно друг другу на ширине одной ступни, ноги слегка 

согнуты в коленях, спина полукруглая, руки опущены. 

2.Имитация завершения отталкивания ногой. 

3.Имитация попеременного двух шажного хода без палок. 

4.Имитация попеременного двух шажного хода с палками. 

5.Имитация махового выноса ноги вперед. 

6.И.П. наклон туловища вперед до положения параллельно земле, ноги согнуты в коленях и расставлены на 

ширину ступни, отведены назад. Положение двух опорного скольжения. 

7.И.п.-как в упр.6. Имитация бесшажного хода на месте. С наклоном туловища вперед начинается движение 

рук вниз-назад. 



8.Имитация бесшажного хода с продвижением вперед. С наклоном туловища вперед и имитируя 

одновременный толчок палками, сделать небольшой прыжок вперед. При прыжке отталкиваться и 

приземляться на обе ноги. 

9.И.п. двух опорного скольжения. Имитация одновременного, одно шажного хода. 

Упражнения для конькового хода 

1.Пригибная ходьба вперед по равнине и в подъемы различной крутизны. 

2.Пригибная ходьба вперед - в сторону под углом 45 градусов. 

3.Одинарные прыжки на обеих ногах (вперед, назад, вправо, влево, в длину); то же с поворотом на 180 и 360 

градусов. 

4.Многократные прыжки на обеих ногах (лягушка) вперед, из стороны в сторону. 

5.Передвижение на самокате, отталкиваясь, то правой, то левой ногой. 

Передвижения на лыжероллерах 

1.Передвижение на лыжероллерах без палок. 

2.Передвижение коньковым ходом на роликовых коньках, подъемы различной крутизны. 

Технико-тактическая подготовка 

Иногда разный уровень физических и технико-тактических навыков ориентировщика довольно высокой 

квалификации (КМС – МС) бывает обусловлен различной постановкой задач при планировании этих 

компонентов подготовки: в физической подготовке план строится, так сказать, по «позитивному принципу», 

то есть, направлен на определенные достижения в планируемый период, а план технико-тактической (а 

также психологической) подготовки построен по «негативному принципу» - нацелен на избавление от 

«ошибок ориентирования». Между тем, ошибки ориентирования – только следствие недороботки в 

технической подготовке, невыполнение программы. 

Перед каждым стартом, даже тренировочной дистанцией, обращать внимание на: 

1.Легенды списаны и по ним нет вопросов. 

2.Упаковка (пакет, пленки) для карты в сырую погоду. 

3.Карточка заполнена и в сырую погоду заклеена. 

4.Шнурки после разминки затянуты и закреплены. 

5.Номер закреплен, не сползает, не отрывается, форма подогнана. 

6.Компас на руке в рабочем состоянии. 

7.Карта и карточка зафиксированы в руке. 

Около 70% тренировок необходимо проводить на местности. Если не хватает тренировочных трасс, то надо 

планировать кроссы по лесу, в том числе: 

1.Напрямик через труднопроходимость. 

2.С преодолением высокой травы, вереска. 

3.С участками сухих, топких и моховых болот. 

4.С прыжками через препятствия (бревна). 

5.С подьемами, спусками, траверсами склонов. 

6.При возможности – с камнями, песком. 

Техника снятия азимута на бегу 

На тренировочных трассах ни в коем случае не допускать «засиживания» на КП, отмечаться или 

имитировать отметку максимально быстро. 

Один раз в неделю – на протяжении всего сезона – бегать на тренировочном кругу длиной 200-800м, 

включающем: компостер, карандаш, снятие азимута с карты, не снижая темпа бега. На тренировочных 

картах не допускать остановок для снятия азимута, отработать взаимодействие рук, держащих карту и 

компас, научиться распределять внимание на бег и снятие азимута. 

Выполнение движения по азимуту  

1.На тренировочных трассах смело идти длинными азимутами, контролируя по карте отклонения.  

2.Точно снимать и выполнять азимуты на коротких перегонах. 

3.Тренировочные трассы по «белой карте» с длиной этапов от 200 до 800м, общей длиной трассы до 5км. 

4.Тренировочные трассы с кружками карты вокруг КП (1, 2-2см) с «белыми» перегонами по 0,5-1 км, всего 

до 8-10 км. 

5.Коридор карты шириной 0,5-0,9 см с перегонами по 0,5-1 км, всего до 8-10 км. 

6.Без дистанции – свободный бег по карте с азимутными ходами в перекрестке просек, другие «мешки», 

каждый раз учитывая, куда и насколько снесло, и внося поправки. 

Чтение карты на бегу 

1.Дома – сложить разрезанные на 16-20 квадратов по 2х2, 3х3 см карты. 

2.На кроссе – на карте подсчитать впадины, холмики, микроямки, корчи, полянки. При парном выполнении 

обоюдно проверить точность. 

3.На кроссе – на карте с большим количеством КП дать словесную легенду каждого пункта. 

4.На кроссе – на карте с КП зрительно представить окружающие точку ориентиры и заход с них. 

5.На тренировочной трассе – насыщенные участки проходить без компаса, но тщательно прочитывая все 

ориентиры на карте. 

Сопоставление карты с местностью 



1.Короткое линейное ориентирование («по нитке») – не по дорогам, а среди мелких объектов – бежать 

медленно, но точно, относительно ориентиров. 

2.На тренировочных трассах и второстепенных соревнованиях – насыщенные участки бежать без компаса, 

но отслеживая свое положение среди ориентиров. 

3.Прочитав район прихода и ухода с КП, пройти по «цепочке» ориентиров до и после пункта, не отвлекаясь 

на азимут. 

Запоминание карты 

1.Дома – очертив в карте квадратики 1х1, 3х3, 5х5 см – смотреть на них 30сек. – 1мин., через 1-2мин. – 

зарисовать по памяти на листке, проверить значимость заполненных ориентиров. 

2.Дома – то же, поставив в квадратики КП, зарисовать ориентиры захода на КП и ухода с него. 

3.На кроссе – то же. 

4.На тренировочном кругу карта с 20-30 КП. Смотреть 30сек, бежать, после круга зарисовать, сколько 

запомнили, смотреть остальные 30сек., бежать, зарисовать и т.д. 

5.На тренировочном кругу карта с квадратиками. Смотреть 30сек, бежать, зарисовать на листке, проверить 

значимость заполненного. 

6.После тренировочной трассы или соревнования, дома, нарисовать все районы КП со своими заходами и 

уходами, проанализировать, насколько чувствовали себя «в карте». 

Выполнение бега по памяти 

1.На тренировочных трассах, второстепенных стартах, в районе КП – смотреть карту только один раз, затем 

выполнить заход, взятие КП и уход чисто по памяти. После проанализировать, что важное не запомнил. 

2.На тренировочных трассах, стартах – на целый этап, не слишком сложный, смотреть в карту один раз, 

выполнять весь этап по памяти. 

3. «Звездная» тренировочная трасса. Вокруг старта на расстоянии 300-600м от него – 10 КП. Карта только на 

старте. Смотреть 1мин, затем бежать по памяти, стараясь взять больше КП. Если забыли, вернуться на старт, 

смотреть еще и брать остальные по памяти. 

Детальное чтение и воспроизведение карты в районе КП 

1.На кроссе – на карте с большим количеством КП дать словесную легенду каждого пункта. 

2.Прочитав район прихода и ухода с КП, пройти по «цепочке» ориентиров до и после пункта, не отвлекаясь 

на азимут. 

3.Дома – то же, поставив в квадратики КП, зарисовать ориентиры захода на КП и ухода с него. 

4.На кроссе – то же. 

5.После трассы, дома, глядя на карту, проанализировать, правильно ли представляли комплекс ориентиров 

вокруг КП, стоящих в насыщенных районах карты. Внести поправки в представления. 

 «Видение» и взятие КП 

1.На тренировочных трассах – стараться увидеть каждый КП издали, начать внимательно смотреть на 

характерные точки за 100м до пункта. Не забывать об максимальном ускорении к увиденному КП и 

подготовке к отметке. 

2.Тренировочная трасса, где КП обозначен кружком 1-1,5см, охватывающем ряд ориентиров, причем КП 

стоят не в центре, а где угодно в пределах кружка. Войти в кружок, внимательно смотреть. 

Уход с КП 

1.На тренировочной трассе, соревнованиях при последнем взгляде на карту КП, обязательно определять 

направление и путь ухода с КП. Выполнить уход без задержки. Продолжить ориентирование только 

скрывшись из видимости с КП. 

2.При взятии КП по памяти, так же уходить в нужном направлении. После проанализировать надежность и 

правильность ухода. 

Выбор общего тактического плана 

1.Дома, выбрать варианты путей, заранее решить, пользоваться ли, преимущественно, обходными путями, 

прямолинейными или смешанными, исходя из местности. 

2.На кроссе – выбирая варианты, заранее наметить общий тактический план. 

3.На тренировочной трассе – выбрать свой общий тактический план, исходя из поставленных задач 

тренировки. 

4.На тренировочной трассе – при выборе общего тактического плана учесть: местность (рельеф, 

проходимость, видимость), карту (качество, подробность, автора, устарелость), собственную готовность по 

всем компонентам от психического до психологического, силу и особенности соперников, стартовую 

минуту, желаемый результат. 

Выбор вариантов на трассе 

1.Дома рассмотреть карты Чемпионатов мира, других крупных стартов с путями, проанализировать 

действия чемпионов. 

2.Дома – рисовать на картах со сложными дистанциями свои варианты путей, дав обоснование, как большим 

обходам, так и прямолинейным, особенно азимутным, ходам. 

3.На кроссе – рисовать выбранные варианты на возможно более разнообразных картах и трассах. 

4.На кроссе – выделить в рисуемых вариантах подварианты, обусловленные неучтенными факторами 

рельефа, проходимости, соперников. 



5.На тренировочных трассах – заранее нарисовать варианты, пробежать точно по ним, проанализировать 

отличие нарисованных оптимумов от действительных. 

6.На соревнованиях – обратить внимание на выбор именно лучших, а не просто хороших вариантов на 

длинных перегонах или перегонах с крупным рельефом. 

7.На соревнованиях – нарисовав после использованные варианты, дать характеристику каждому – почему 

выбрал тот, а не иной вариант. 

Реализация вариантов в зависимости от степени утомления 

1.После тренировочной трассы проанализировать, варианты какого характера были предпочтительны в 

начале и в конце трассы. 

2.После соревнований нарисовать кроме своих альтернативные варианты и дать анализ выбора именно 

своих (за исключением явных ошибок). 

3.На тренировочной трассе попробовать первую половину бежать обходными, дорожными вариантами, 

вторую – прямолинейными, после дать анализ результатов. 

4.На тренировочной трассе первую половину бежать на прямик, вторую – в обход, по дорогам, после дать 

анализ результатов. 

Очная борьба с соперниками 

1.На тренировочной трассе – стартовать в 1мин за сильным спортсменом, стараться догнать, отдохнуть на 

«хвосте», оторваться и уйти вперед. 

2.На тренировочной трассе – стартовать в 1мин перед сильным спортсменом, стараясь уйти как можно 

дальше вперед, если догонит, подержаться вместе, изучив манеру бега, и, выбрав момент, уйти, наращивая 

отрыв (не ошибаться). 

3.На тренировочной трассе – стартовать вместе с сильным спортсменом, вместе нарастить скорость, 

постараться бросить его и уйти вперед. При неудаче повторить. 

4.На тренировочной трассе с общим стартом – диктовать свои действия «паровозу», выбрать момент и уйти 

вперед. 

5.На тренировочной трассе, старте – бежать «по головам» впереди стартовавших, изучая каждого, чтобы 

оторваться от него в самый благоприятный момент. 

6.На соревнованиях – после проанализировать все встречи с сильными спортсменами и правильность своих 

действий по сотрудничеству, соперничеству, отрыву, отставанию. 

Частные тактические задачи 

1.Дома – выбирая варианты на горных трассах, предусмотреть ориентиры для контроля высоты. 

2.На кроссе – выбирая варианты на горных трассах, планировать перегоны с нужным и надежным 

упреждением. 

3.На тренировочной трассе с крупным рельефом по секундомеру определить «стоимость» обхода или 

прямого набора высоты, повторив перегоны. 

4.На тренировочной трассе с крупным рельефом – определить свою тенденцию к скатыванию по склону или 

излишнему набору высоты. 

5.На тренировочной трассе, старте – контролировать строгость бега «по горизонтали», при косом склоне – 

чувство соответствия между расстоянием и высотой. 

6.На свободном кроссе по карте – бежать, ускоряясь, в любом направлении (можно – беседуя с партнером), 

в любой момент затормозиться и как можно скорее определить свое место положение. Повторить 4-6раз. 

7.На тренировочных трассах чередовать скоростной бег по дорогам, точный азимут, чтение длинного 

неоднозначного по вариантам перегона, взятие КП в насыщенном районе, длинный азимут по пустому лесу, 

2-3 коротких быстрых перегонов и т.д. Повторять до одинаково надежного взятия КП во всех условиях. 

 

 
ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ 

ГРУПП СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 1-3 года ОБУЧЕНИЯ 
И ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Тренировочный процесс по сравнению с предыдущим этапом подготовки все более индивидуализируется. 
Необходимость индивидуального обучения обусловлена состоянием здоровья, уровнем тренированности, 
типологическими и личностными особенностями реагирования на нагрузку. 
Задачи и преимущественная направленность тренировки: 
-освоение всевозрастающих тренировочных и соревновательных нагрузок 
-повышение специальной подготовленности до уровня требований, предъявляемых к спортсменам 
-дальнейшее совершенствование технического мастерства на основе индивидуализации 
-повышение готовности к соревнованиям, чтобы показать возможно лучший результат. 
Главным направлением этапа спортивного совершенствования является подготовка и успешное участие в 
соревнованиях. Каждый вид спорта имеет оптимальное число соревнований. Превышение или уменьшение 
оптимальной границы, как правило, отрицательно сказывается на дальнейшем росте спортивных 
достижений. В видах спорта, связанных с проявлением выносливости, рекомендуется стартовать 30-40 раз в 
год. Сосредотачиваются на главных стартах сезона. Остальные соревнования подбирают так, чтобы они 
способствовали успеху в главных стартах. 
Для этапа высшего спортивного мастерства высокая степень функционального совершенства, поэтому 



можно ожидать интеллектуальную зрелость. Тренировочные занятия проводятся 6-12 раз в неделю по 3-4 
часа, выполняя объем работы при ее высокой интенсивности. Соревновательная практика расширяется до 12 
соревнований в год. Большое количество значимых соревнований и необходимость стабильных 
выступлений требуют специальной психологической подготовки и реабилитацию – восстановительных 
мероприятий. 
Теоретическая подготовка 
1.Основы совершенствования спортивного мастерства в ориентировании. 
2.Анализ индивидуальных особенностей специальной физической подготовленности и определение 
сильных и слабых сторон спортсмена. 
3.Соответствие нагрузки соревновательной деятельности. Приемы и методы повышения умственной 
работоспособности. 
4.Анализ соревнований по спортивному ориентированию. 
5.Методы анализа техники ориентирования, использованной на соревнованиях. Время победителя. Путь 
движения между КП победителя и призеров соревнований. Ошибки ориентировщика, их причины. 
Систематизация ошибок и соревнований. 
6.Особенности соревновательной деятельности квалифицированных ориентировщиков. 
7.Индивидуальная оценка технико-тактического мастерства и физической подготовленности спортсменов 
группы. 
8.Развернутый анализ ошибок. Корректировка тренировочных программ. 
9.Корректировка спортивных карт. 
10.Инструкторская и судейская практика. 
11.Восстановительнеы средства и мероприятия. 
Общая и специальная физическая подготовка 
Особое внимание нужно обратить на разнообразие условий тренировок, так как однообразие тренировочной 
нагрузки и мест занятий приводит к более быстрому утомлению спортсмена. Поэтому предпочтительно 
разнообразное построение нагрузки, включение 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 подбору средств – не менее чем на 80-85%. 
Принимая во внимание нежелательную адаптацию организма спортсмена к повторяющимся одинаковым 
тренировкам, объем нагрузки в недельных циклах следует распределять вариативно, планируя ударные 
нагрузки и резко сниженные. В ударных микроциклах тренировочные нагрузки большого объема 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 совершенствования спортивного мастерства должны 
лежать соревнования, модели соревновательной деятельности и тренировки в соревновательных режимах. 
Технико-тактическая подготовка 
На этапе совершенствования спортивного мастерства целью технико-тактической подготовки является 
отработка технических приемов ориентирования на соревновательных 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 спортивного совершенствования: 
-системное восприятие карты и местности, действия в экстремальных условиях при дефиците времени и 
информации 
-совершенствование технико-тактического мастерства с учетом индивидуальных особенностей спортсмена 
-обеспечение согласованности двигательной и вегетативной функций и максимальная реализация 
функционального потенциала 
-развитие догадки, интуиция, состояния идеального исполнения. 
На данном этапе тренировки спортивное совершенствование технико-тактического мастерства проводится в 
ходе выполнения основной тренировочной нагрузки. Для тренировки необходимо создать условия, когда 
совершенствование технико-тактических навыков 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 совершенствования 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 специализированных восприятий – чувство развиваемых усилий, предельная 
концентрация внимания, эффект панорамного видения, замедленное течение времени, быстрота мышления 
и т.п. Все это способствует достижению высокого спортивного результата. 
 

Приемы и методы повышения умственной работоспособности 
При преодолении дистанции на соревнованиях по спортивному ориентированию в каждом конкретном 
случае правильное решение принимается на основе рационального мыслительного процесса. Как ни 
парадоксально, но абсолютное большинство спортсменов не обращают внимания на возможность развития 



умственной работоспособности. 
Умственная работа отличается от физической прежде всего тем, что она требует относительно небольших 
энергетических затрат, но она также может быть тренируема и подчиняться закону адаптации. 
Умственная деятельность характеризуется сложной аналитико-синтетической работой мозга, что 
проявляется в восприятии, внимании, мышлении, извлечении информации и кодировании ее в 
кратковременной и долговременной памяти. Если нет тренировки мыслительной деятельности, то и нет ее 
развития. В спортивном ориентировании в настоящее время интеллект становится важным средством 
достижения высокого результата. 
Спортсменам ориентировщикам можно рекомендовать ряд приемов и методов повышения умственной 
работоспособности: 
1.Рациональный режим дня, отдыха, сна. 
2.Постоянная интенсивная умственная работа, чередуемая с занятиями более низкой интенсивности. 
3.Обязательные периодические экстремальные усилия в умственной работе до глубокого утомления с 
последующим восстановлением. 
4.Регулярные тренировки мыслительной деятельности должны начинаться с раннего возраста и 
продолжаться до конца занятия спортивным ориентированием. 
5.Виды тренинга: запоминание текстов, цифр, стихов, спортивных карт, решение различных 
интеллектуальных задач (математических, игровых, специальных), кроссвордов, криптограмм и т.п. 
 

 
ПРИМЕРНЫЕ МОДЕЛИ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ, НАПРАВЛЕННЫХ НА РАЗВИТИЕ 

СПЕЦИАЛЬНЫХ НАВЫКОВ И УМЕНИЙ 
Понимание карты 
-карта как модель местности, привыкание к лесу 
-цвета карты, основные условные знаки, сопоставление карты с местностью и сторонами горизонта 
Линейное ориентирование 
-ориентирование вдоль отдельной тропинки, дороги 
-ориентирование с тропинки на тропинку в лесу с хорошей видимостью и бедными линейными 
ориентирами. 
Ориентирование на коротких этапах 
-отрезки от одного тормозного ориентирования до другого со сменой общего направления 
-короткие этапы «нитки» по единичным хорошо заметным друг друга ориентирам 
-короткие этапы с тормозными ориентирами до и после КП. 
Точное ориентирование на коротких этапах 
-выбор пути из нескольких предложенных вариантов и его осуществление либо с точным пробеганием, либо 
с грубым 
-грубое ориентирование на длинных отрезках с выходом на тормозной ориентир – бег по направлению «в 
мешок» 
-точное пробегание участков с хорошо различными ориентирами из одной группы (яма-яма, бугор-бугор) от 
одного к другому по заранее выбранному маршруту 
-азимутальное движение до точечного ориентира, расположенного перед тормозным. 
Детальное чтение рельефа 
-пробегание отрезков из одной точки (радиально) с картой, на которой отсутствуют бергштрихи, до 
точечных ориентиров с последующим правильным указанием направлений склона и пониманием 
горизонталей 
-«облизывание» крупных и средних хорошо заметных форм рельефа при движении по нарисованному на 
карте маршруту – «нитке». 
Использование правильных технических приемов 
-построить путь движения через обязательные ориентиры и полностью осуществить его 
-на соревновательной скорости оценить выгодность движения по рельефу (напрямик или в обход) 
-на карте выбрать и осуществить более правильный маршрут из нескольких предложенных в соответствии с 
дорожной сетью, формами рельефа, растительностью и проходимостью, различной насыщенностью 
участков карты ориентирами. 
Сложные КП 
-грубое движение «в мешок» или до твердого ориентира, взятие точного азимута и подсчет шагов с 
сохранением направления. 
Основные навыки ориентирования приобретаются на тренировочных занятиях, построенных с 
соблюдением определенной последовательности – от простого к более сложному. 
1.Понимание цвета и наиболее употребительных обозначений на карте 
а) восприятие моделей геометрических фигур 
б) составление простых планов и плоских моделей 
в) ориентирование по плану 
2.Ориентирование или вычерчивание по карте пути с использованием топографии (карта-картинка или 
миниатюрная поверхность земли) 
а) восприятие ориентиров, которые можно видеть 
б) составление и использование карт-картинок для развития пространственного воображения 



в) масштаб при составлении карты 
г) восприятие форм пространственных фигур (рельеф) 
д) условные обозначения, используемые на картах (условные знаки) 
3.Выбор и реализация выбранного пути или просто маршрута (сопоставление карты и местности) 
-использование моделей рельефа 
-составление карт по легенде или представленному изображению местности 
4.Восприятие окружающих предметов и местности с нарастанием сложности 
а) парта или стол 
б) небольшая часть комнаты 
в) класс или комната 
г) спортивный зал 
д) детская площадка или сад 
е) знакомый парк или местность 
ж) незнакомые, но простые территории с четкими дорожками и хорошей картой 
5.Ориентирование 
а) использование карты, где часть площади закрыта 
б) опорные ориентиры для составления маршрута следования 
в) «звездное ориентирование» 
г) изменение направления и сохранения ориентации карты 
д) ознакомление с оборудованием контрольного пункта (КП) 
е) ориентирование вдоль какой-либо отдельной тропинки 
ж) ориентирование по тропинкам, чередование поворотов и перекрестков. 
Использование очень простых, лучше всего крупномасштабных карт парковых зон и т.п. 
На начальном этапе желательно наличие только простых, хорошо заметных элементов рельефа. 
а) В районе, насыщенном линейными ориентирами, грубое пробегание от одного к другому (50-150 м) с 
обязательной сменой направления на 45 градусов и больше 
б) На участке с хорошо видимыми друг от друга единичными ориентирами – движение по нанесенному на 
карту пути движения (50-150 м) с постоянной сменой направления, начиная с линейных и площадных 
ориентиров, заканчивая четкими, отдельными формами рельефа (впадины, бугры) 
в) На участке с большим количеством линейных ориентиров – радиальное пробегание отрезков до 
точечного ориентира, который находится до и после тормозных. 
Использование равнинной местности, сочетающей в себе как линейные, так и площадные ориентиры. 
а) Радиальное пробегание по карте отрезка из нескольких предложенных. Старт всегда в одной точке. 
Выполнив задание на одном отрезке, возвращаться в точку старта для выполнения следующего 
(«ромашка»). 
б) То же самое, но пробегание осуществляется по строго заданной линии, нанесенной на карту («нитка»), 
придерживаться которой – главная задача упражнения. 
в) В районе, где имеются четкие, хорошо заметные линейные ориентиры – пробегание этапов (400-600м) до 
тормозного ориентира, с последующим пробеганием по нему до точки, однозначно распознаваемой на карте 
и местности («привязка»). С этой точки пробегание до следующего тормозного ориентира и т.д. 
г) В районе, где имеются различные по характеру ориентиры, - точное пробегание по нанесенной на карту 
линии. Она проходит только через однотипные ориентиры, от одного к другому. 
д) В районе, бедном точечными ориентирами, - точное движение по азимуту радиально из одной точки. 
Ориентир, на который осуществляется движение, должен находиться перед тормозным («задняя привязка»). 
Использование обычной карты без каких-либо ограничений. 
а) На участке с достаточно развитым рельефом по карте, где отсутствует информация о направлении 
водостоков (бергштрихи), - радиальное движение на отрезках (100-200 м) с последующим возвращением. 
Нарисовать недостающую информацию на карте. 
б) На участке с хорошо развитыми рельефными формами – движение по нарисованному на карте маршруту, 
проходящему в основном параллельно склону (траверс). 
в) На участке с крупными формами рельефа – определить выгодность того или иного способа движения: 
напрямую или в обход. 
г) Используя всю информацию и ориентиры, представляемые картой, точно пройти нарисованный на ней 
маршрут. 
д) Из нескольких предложенных вариантов путей движения на КП выбрать один, более правильный, исходя 
из информации, представляемой картой, и точно осуществить его. 
е) На любом участке карты – грубое движение (500-1000м) до тормозного ориентира с последующим 
выходом на «привязку». 
ж) То же с выходом на «привязку», взятие точного азимута и выход на КП. 
з)То же с выходом на «привязку», взятие точного азимута, подсчет шагов и взятие КП. 
Хороший вид  тренировок – парковое ориентирование. 
Парковое ориентирование – новый вид соревнований по спортивному ориентированию, который стал очень 
популярным в мире за последние годы. Соревнования проводятся с учетом требований максимальной 
зрелищности. Крупный масштаб позволяет облегчить чтение карты, что особенно важно для детей, 
спортсменов старшего возраста и с ослабленным зрением. В то же время крупный масштаб карты позволяет 
отразить множество мелких деталей и тем самым сделать ориентирование более насыщенным и 



интересным. Участие в парковом ориентировании дает возможность совершенствовать навыки 
ориентирования на повышенной скорости. Соревнования проводятся в черте города, это позволяет 
экономить время пути и делает соревнования более доступными. Малая площадь района, необходимая для 
проведения соревнований, позволяет использовать парки, в которых ранее не проводились соревнования по 
ориентированию, либо по-новому раскрыть хорошо известные районы. 
 

ТРЕНИРОВОЧНЫЕ СБОРЫ В СИСТЕМЕ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Тренировочный сбор – это система организации тренеров и спортсменов в целях совместного решения 

соревновательных и оздоровительных задач. 

В целях качественной подготовки спортсменов и повышение их спортивного мастерства организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, проводятся тренировочные сборы по планам подготовки, 

утвержденным в установленном порядке. 

Направленность, содержание и продолжительность сборов определяется в зависимости от уровня 

подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих соревнований. 
Таблица №13 

№ 
п/п 

Вид тренировочных 
сборов 

Предельная продолжительность сборов по этапам 
спортивной подготовки (количество дней) 

Оптимальное число 
участников сбора 

 ВСМ СС Т НП  

1. Тренировочные сборы по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1 Тренировочные сборы по 
подготовке к 
международным 
соревнованиям 

21 21 18 - Определяется 
организацией, 
осуществляющей 
спортивную 
подготовку 

1.2 Тренировочные сборы по 
подготовке к 
Чемпионатам, Кубкам, 
Первенствам России 

21 18 14 -  

1.3 Тренировочные сборы по 
подготовке к другим 
всероссийским 
соревнованиям 

18 18 14 -  

1.4 Тренировочные сборы по 
подготовке к 
официальным 
соревнованиям субъекта 
Российской Федерации 

14 14 14 -  

2.Специальные тренировочные сборы 

2.1 Тренировочные сборы по 
общей или специальной 
физической подготовке 

18 18 14 - Не менее 70% от 
состава группы лиц, 
проходящих 
спортивную 
подготовку на 
определенном этапе 

2.2 Восстановительные 
тренировочные сборы 

До 14 дней - Участники 
соревнований 

2.3 Тренировочные сборы для 
комплексного 
медицинского 
обследования 

До 5 дней, но не более 
2 раз в год 

- В соответствии с 
планом 
комплексного 
медицинского 
обследования 

2.4 Тренировочные сборы в 
каникулярный период 

- - До 21 дня подряд и не 
более двух сборов в год 

Не менее 60% от 
состава группы лиц, 
проходящих 
спортивную 
подготовку на 
определенном этапе   

2.5 Просмотровые 
тренировочные сборы для 
кандидатов на зачисление 
в профессиональные 
образовательные 
организации, 
осуществляющие 
деятельность в области 

- До 60 дней - В соответствии с 
правилами приема 



физической культуры и 
спорта 

 
 
 

РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОРГАНИЗАЦИИ 
ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

Психологическая подготовка включает мероприятия, которые обеспечивают формирование у спортсменов 
таких психологических функций и качеств, которые необходимы для успешного и эффективного решения 
задач тренировки и успешного участия в соревнованиях. 
В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается нервно-психическое 
напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после тренировок и соревновательных 
нагрузок, развивается способность к самовосстановлению. Нервно-психическое восстановление 
осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и 
так далее. Психологическая подготовка осуществляется на всех этапах спортивной подготовки, на каждом 
занятии. Тренер должен знать, что совершенствование психических способностей гораздо сложнее 
физической и технической подготовки. 
Психологическая подготовка в группах начальной подготовки направлена на преодоление чувства страха, 
тревоги при прохождении дистанции, на восстановление умения проявлять волю, терпеть усталость. 
В тренировочных группах решает задачи воспитания, трудолюбия, работоспособности, умения 
мобилизовать свою волю и преодолевать нерешительность. 
На этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства к проведению теоретических и 
практических занятий по овладению методами психорегулирующей тренировки со спортсменами 
необходимо привлекать педагогов-психологов. В связи с тем, что у ведущих спортсменов физическая и 
техническая подготовка одинакова, побеждает тот, у кого «крепче» нервы, сильнее воля. Педагог-психолог 
совместно с тренером определяет важные параметры психики: концентрация воли на выполнении 
поставленной цели, уравновешенность процессов торможения и возбуждения, сосредоточение внимания на 
выполнении двигательной задачи, самовнушение и самоконтроль. Уверенность в себе, основанная на 
трезвой оценке своих двигательных возможностей, позволяет спортсменам использовать их наиболее 
эффективно. 
Распределение средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от типа 
темперамента и психических особенностей спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, 
направленности тренировочных занятий и тренировочного цикла. 
Психологическое состояние ориентировщика на дистанции и перед стартом очень многогранно, поэтому и 
многогранен процесс психологической подготовки. Ее можно разделить на несколько разделов: 
-регуляция предстартовых состояний 
-поддержание необходимого эмоционального фона и комфортного психологического состояния на 
дистанции. 
Предстартовые состояния и методы их регуляции. 
Состояние, в котором находится спортсмен перед стартом, называется предстартовым. Каждый спортсмен 
по-своему реагирует на предстоящее состязание, поэтому предстартовые состояния могут быть нескольких 
типов: 
-боевая готовность 
-предстартовая лихорадка 
-предстартовая апатия. 
Боевая готовность – самое оптимальное состояние ориентировщика, оно характеризуется спокойным, 
уравновешенным состоянием, все системы органов подготовлены к работе и спокойно ожидают старта. 
Предстартовая лихорадка – состояние сильного волнения: спортсмен суетится, делает все очень быстро, 
нервничает. Спортсмена в состоянии предстартовой лихорадки часто все вокруг раздражает, иногда 
возникает дрожь, с которой спортсмен не в состоянии справиться. Стартовое возбуждение начинается с 
момента старта и может достигнуть апогея во время прохождения спортсменом дистанции. Стартующий в 
таком состоянии спортсмен вряд ли сможет оптимально выполнять поставленные задачи и рассчитывать на 
высокий результат. Ранее предстартовое состояние начинается с момента извещения спортсмена о его 
участии в соревновании. Степень волнения зависит от важности старта. Нередко даже мысль о 
соревновании приводит к учащению пульса, может появиться бессонница, пропасть аппетит, обозначиться 
резкая реакция на шутки друзей. Спортсмен не должен постоянно думать о соревнованиях. Тренировки в 
последние дни должны быть интересны, направлены на то, чтобы спортсмен поверил в свои силы. Большое 
значение имеют средства отвлечения (увлекательная литература, любимое дело). 
Регулированию предстартового состояния способствует разминка. Спортсмены с сильно выраженной 
«предстартовой лихорадкой» должны проводить разминку спокойно, особое внимание следует уделить 
упражнениям на растяжение, выполнять их следует без покачивания и рывков. Хорошую помощь могут 
оказать дыхательные упражнения (очень медленное глубокое дыхание или специальная дыхательная 
гимнастика).  
Предстартовая апатия – состояние полного безразличия, заторможенности всех функций организма. 
Спортсмена в таком состоянии охватывает нежелание шевелиться, а уж тем более разминаться. Состояние 
предстартовой апатии может исчезнуть на первых метрах дистанции, но оно не дает возможности 



спортсмену осуществить должным образом подготовку к старту. При апатии требуется проведение 
разминки в быстром темпе. Будут уместны короткие ускорения, махи. 
Предстартовое состояние возникает в связи с непосредственной подготовкой к соревнованиям, в пути и по 
прибытии на место их проведения. Тренер, как правило, стремится оказать положительное влияние на 
формирование предстартовой реакции, прибегая к различным мерам в последние дни и непосредственно 
перед соревнованиями. Время, необходимое для приведения психики в оптимальное для достижения 
максимального результата состояние различно у всех спортсменов. Кому-то необходимо начинать 
подготовку за 12 часов, а кому-то достаточно и одного часа. 
Спортсмен и сам должен знать, что делать, если им овладевают предсоревновательная лихорадка или 
апатия. Спортивные психологи рекомендуют изучать свои предстартоваые состояния и дают рекомендации 
по способам их регуляции. Прежде всего, нужно знать, что на формы проявления предстартовых состояний 
оказывает влияние тип нервной системы. Различают четыре типа нервной системы: сангвиники, 
флегматики, меланхолики и холерики. У спортсменов с сильными уравновешенными нервными процессами 
– сангвиников и флегматиков – чаще наблюдается боевая готовность, у холериков – предстартовая 
лихорадка, меланхолики подвержены предстартовой апатии. 
Для регулирования эмоций важное значение приобретает психологически оправданный выбор 
тренировочных средств перед ответственным соревнованием. Так для снижения эмоционального 
возбуждения полезно за день до соревнований и в разминке перед стартом провести медленный бег, а при 
явлениях апатии – специальную разминку с ускорениями. 
В разминку перед соревнованиями полезно включать так называемые идеомоторные упражнения – 
мысленное представление своих действий на дистанции. Нужно стремиться к возможно более подробному 
представлению. Чтобы предстартовое возбуждение не смазывало мысленной картины, стоит отрабатывать 
выполнение идеомоторных упражнений на тренировках. 
Еще один путь регуляции эмоциональных состояний – саморегуляция. Тренироваться в этом должен каждый 
спортсмен, да и в современной насыщенной нервными напряжениями жизни навыки саморегуляции 
полезны каждому. Однако надо знать, что их использование должно быть индивидуальным, так как 
оптимальным для каждого спорстмена будет свой уровень эмоционального возбуждения. 
Спортсмен может взять себя в руки и добиться улучшения результатов с помощью самовнушения: «Я 
хорошо тренирован, результаты последних соревнований хорошие, моя восприимчивость повысится 
благодаря небольшому возбуждению». Для более глубокого овладения основами самовнушения 
рекомендуем ознакомиться с основами психорегулирующей тренировки, разработанной специалистами. 
Завершающим этапом всей психической подготовки к соревнованиям служит непосредственная подготовка 
к выполнению соревновательного упражнения. В это время основная задача заключается в максимальной 
сосредоточенности внимания, которое становится главным фактором. Из сознания должно исчезнуть все, 
что не относится к действиям в соревновании. Спортсмен должен научиться не реагировать на внешние 
раздражения и достигать состояния, «публичной отрешенности». 
Упражнения для регулирования состояния: 
1.Преднамеренаая задержка проявления или изменения выразительных движений. Сдерживая смех или 
улыбку, можно подавить порыв веселья, а улыбнувшись – поднять настроение. Научившись произвольно 
управлять тонусом лицевых мимических мышц, человек приобретает в какой-то мере умение владеть 
своими эмоциями. 
2.Специальные двигательные упражнения. При повышенном возбуждении используются упражнения на 
расслабление различных групп мышц, движения с широкой амплитудой, ритмические движения в 
замедленном темпе. Энергичные, быстрые движения возбуждают. 
3.Дыхательные упражнения. Упражнения с медленным постепенным выдохом являются успокаивающими. 
Важное значение имеет сосредоточение на выполняемом движении. 
4.Специальные виды самомассажа. От энергичности движений зависит характер воздействия самомассажа. 
5.Развитие произвольного внимания. Необходимо сознательно переключать свои мысли, направляя их с 
переживаний в деловое русло, активизировать чувство уверенности. 
6.Упражнения на расслабление и напряжение различных групп мышц воздействует на эмоциональное 
состояние. 
7.Самоприказы и самовнушения. С помощью внутренней речи можно вызвать чувство уверенности или те 
эмоции, которые будут способствовать борьбе. 
Особое место в психологической подготовке должно быть отведено настроечной формуле. Настроечная 
формула – те слова, которые спортсмен проговаривает перед стартом для вхождения в оптимальное 
состояние. У высококвалифицированных спортсменов настроечная формула может приобретать вид 
настроечного состояния, которые не всегда можно описать словами. Настроечная формула – дело очень 
индивидуальное и разрабатывается каждым спортсменом и тренером, учитывая особенности данного 
ориентировщика. Пример: «Полная концентрация внимания на карте и местности. Я сосредоточен на 
элементах ориентирования». Существует общепринятое психологическое правило: настроечная формула не 
должна содержать отрицаний («не», «без»). С ростом мастерства перерабатывается и совершенствуется и 
настроечная формула. 
Особое воздействие на предстартовое состояние ориентировщика оказывает выполнение «предстартового 
ритуала», который каждый спортсмен разрабатывает для себя самостоятельно. 
Особое внимание стоит уделить поведению спортсменов в районе старта и в стартовом коридоре. Активное 
общение с товарищами чаще всего влечет изменение в созданном оптимальном предстартовом состоянии и 



негативно сказывается на результате. 
Результат в соревнованиях по ориентированию во многом зависит от того, какие эмоции охватывают 
спортсмена во время преодоления соревновательной дистанции. В этом заключается отношение спортсмена 
к местности. Местности бывают разные: 
-«тяжелые» с точки зрения рельефа (высокие склоны) 
-неблагоприятные для бега (наличие крапивы, густой лес, завалы) 
-«сырые» (большое количество болот, пойма). 
Отношение спортсмена к той или иной местности сильно сказывается на его эмоциональном состоянии и 
влияет на результат прохождения дистанции. Негативные мысли сбивают оптимальное психологическое 
состояние. Спортсмен с низким уровнем физической подготовленности неуверенно себя чувствует на 
горной местности – необходимо провести специальную физическую подготовку к горной местности. 
Негативное отношение к болотам возникает из-за недостатка общей физической подготовленности и 
развитии мышечных групп, участвующих в беге (мышцы спины, пресса и т.д.). Для психологической 
устойчивости к передвижению по крапиве обязательно необходимо продумывать форму одежды. 

План-схема психологической подготовки 
Таблица №14 

Этап 
подготовки 

Задачи Средства и методы 

Обще- 
подготовительный 

Формирование значимых мотивов 
напряженной тренировочной работы 

Постановка перед спортсменом трудных, 
но выполнимых задач; убеждение 
спортсмена в его больших 
возможностях, одобрение его попыток 
достичь успеха, поощрение достижений 

Формирование благопрятных отношений 
к спортивному режиму и тренировочным 
нагрузкам 

Беседы, разъяснения, убеждения, 
примеры выдающихся спортсменов, 
личный пример, поощрения и наказания 

Совершенствование способности к 
самоанализу, самокритичности, 
требовательности к себе 

Развитие волевых качеств: 
целеустремленности, настойчивости и 
упорства, смелости и решительности, 
выдержки, терпения и самообладания, 
самостоятельности и инициативности 

Регулярное применение тренировочных 
заданий, представляющих для 
спортсменов как объективную так и 
субъективную трудность, проведение 
тренировок в усложненных условиях 

Формирование системы специальных 
знаний о психике человека, психических 
состояниях, методах психорегуляции 

Лекции, беседы, семинары, изучение 
специальной литературы, 
самонаблюдение и самоанализ 

Овладение приемами саморегуляции 
психических состояний: 
-изменение мыслей по желанию 
-подчинение самоприказу 
-успокаивающая и активизирующая 
разминка 
-дыхательные упражнения 
-идеомоторная тренировка 
-психорегулирующая тренировка 
-успокаивающий и активизирующий 
самомассаж 

Обучение соответствующим приемам на 
специальных занятиях или во время 
тренировок, применяя обычную 
методику обучения: объяснение и 
многократное упражнение в применении 
осваиваемых приемов 

Развитие психических свойств и качеств, 
необходимых для успешной 
деятельности: сосредоточенности 
внимания, четкости представлений, 
отчетливости ощущений, быстроты и 
глубины мышления, двигательной 
активности и памяти 

Специальные задания, регулярное 
обновление учебного материала и 
изучение нового. Применение 
методических приемов позволяющих 
акцентировать внимание на развиваемых 
психических функциях и качествах  

Специально-
подготовительный 

Формирование значимых мотивов 
соревновательной деятельности 

Совместно со спортсменом определить 
задачи предстоящего соревновательного 
периода в целом и конкретизировать их 
на каждые соревнования. 
Корректировать задачи по мере 
необходимости 

Овладение методикой  формирования 
боевой готовности к соревнованиям 

Разработать индивидуальный режим 
соревновательного дня, опробовать его 
на тренировочных соревнованиях, 
проанализировать, внести поправки. 
Корректировать по мере необходимости 



Разработка индивидуального комплекса 
настраивающих мероприятий 

Разработать комплекс действий 
спортсменов перед вызовом, опробовать 
его. Вносить соответствующие 
коррективы по мере необходимости 

Совершенствование методов 
саморегуляции психических состояний 

Совершенствоваться в применении 
методов саморегуляции в 
соревновательных условиях: во время 
модельных тренировок, прикидок, 
тренировочных соревнований 

Формирование соревновательной 
устойчивости к соревновательному 
стрессу 

Готовясь к основным соревнованиям, 
провести занимающихся через систему 
учебно-подготовительных соревнований, 
определить индивидуально 
целесообразную норму таких 
соревнований 

Отработка индивидуальной системы 
психорегулирующих мероприятий 

Путем самоанализа определить 
индивидуально эффективные 
психорегулирующие мероприятия: 
экскурсии, поездки за город, кино, 
концерты, чтение, игры, прогулки 

Соревновательный Формирование уверенности в себе, своих 
силах и готовности к высоким 
спортивным достижениям 

Объективная оценка качества 
проделанной тренировочной работы, 
реальной готовности спортсмена, 
убеждение в возможности решить 
соревновательные задачи 

Сохранение нервно-психической 
устойчивости, профилактика нервно-
психических перенапряжений 

Применение индивидуального 
комплекса психорегулирующих 
мероприятий 

Мобилизация сил на достижение 
высоких спортивных результатов 

Применение всего комплекса ранее 
отработанных средств формирования 
состояния боевой готовности 

Снятие соревновательного напряжения Разбор результатов соревнований, 
анализ ошибок, обсуждение 
возможности их исправления, 
постановка задач на будущее, 
отвлекающие , восстановительные 
мероприятия. 

 
 
 

ПЛАНЫ ПРИМЕНЕНИЯ ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫХ СРЕДСТВ 
Восстановление – это процесс ликвидации неблагоприятных последствий усиленных тренировочных 
занятий и ускорение процессов восстановления после нагрузок. 
Успешное решение задач в процессе подготовки спортсменов, невозможно без системы специальных 
средств и условий восстановления. 
Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, включает в себя различные 
средства, при применении которых нужно учитывать возраст, спортивный стаж, квалификацию и 
индивидуальные (возрастные) особенности спортсменов. 
 

 Талица №15 

Педагогические Медико-биологические Психологические 

Рациональное планирование 

тренировки, т.е. соответствие 

нагрузок функциональным 

возможностям организма: 

Рациональное сочетание общих и 

специальных средств; 

Оптимальное построение 

тренировочных и соревновательных 

микро-, макро-, и мезоциклов; 

Широкое использование 

переключений деятельности 

спортсмена; 

Введение восстановительных 

микроциклов; 

Группа глобального воздействия 

Суховоздушная и парная бани, общий 

ручной и аппаратный массаж, 

аэронизация, ванны 

Группа общетонизирующего 

воздействия 

Ультрафиолетовое облучение, 

некоторые электропроцедуры, 

аэронизация воздуха, местный массаж 

Средства оказывающие 

тонизирующее влияние на организм 

жемчужная, хвойная, хлоридно-

натриевая ванны, 

восстановительный массаж 

Психорегуляторные 

Аутогенная тренировка 

Психорегулирующая тренировка 

Мышечная релаксация 

Внушения в состоянии 

бодорствования 

Внушенный сон-отдых 

Гипнотическое внушение 

Музыка и светомузыка 

 

Психогигиенические 

Психологический микроклимат в 

группе 

Взаимоотношения с тренером 



Использование тренировки в 

среднегорье и высокогорье; 

Рациональное построение общего 

режима жизни; 

Правильное построение отдельного 

тренировочного занятия – создание 

эмоционального фона тренировки; 

Индивидуально подобранная 

разминка и заключительная часть 

занятий; 

Использование активного отдыха и 

расслабления. 

Средства, обладающие 

преимущественно успокаивающем 

действием 

вибрационная ванна, контрастный 

душ, предварительный массаж 

Средства, оказывающие 

возбуждающее, стимулирующее 

влияние 

Группа избирательного воздействия 

Теплая или горячая ванны 

(эвкалиптовая, хвойная, морская, 

кислородная, углекислая), облучение 

(видимыми лучами синего спектра, 

ультрафиолетовая), теплый душ, 

массаж (тонизирующее растирание), 

аэронизация, фармокологические 

препараты (кроме запрещенных) и 

витамины 

Хорошие отношения в семье, с 

друзьями и с окружающими 

Положительная эмоциональная 

насыщенность занятия 

Интересный и разнообразный досуг 

Комфортные условия для занятий и 

отдыха 

Достаточная материальная 

обеспеченность 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Использование различных методов восстановления 

Таблица №16 

Методы восстановления Во время 

тренировочного 

занятия 

После 

тренировочного 

занятия 

В течение дня* В микроцикле** 

Педагогические методы 

восстановления 

Интервал отдыха 

Подбор 

упражнений на  

восстановление 

Вариативность 

средств 

Время отдыха 

Между занятиями 

Сон 

Ланшафтотерапия 

(прогулки по 

местности) 

Использование 

одежды по погоде 

Купание в ванне с 

морской водой, в 

озере, в речке 

Время отдыха 

между занятиями 

Сон 

Ланшафтотерапия 

(прогулки по 

местности) 

Использование 

одежды по погоде 

Купание в ванне с 

морской водой, в 

озере, в реке 

Культурные 

мероприятия 

(посещение кино, 

театра, музея, 

выставки и т.д.) 

Чередование 

нагрузки и отдыха 

Учет 

индивидуальных 

потребностей 

Купание в ванне с 

морской водой, в 

озере, в речке 

Культурные 

мероприятия 

(посещение кино, 

театра, музея, 

выставки и т.д.) 

Медико-биологические 

методы 

восстановления 

1.Физиотерапевтические 

процедуры 

Вибромассаж 

Тонизирующий 

массаж 

Восстановительный 

массаж 

Самомассаж 

Электростимуляция 

Биомеханическая 

стимуляция мышц 

Восстановительный 

массаж 

Тонизирующий 

массаж 

Электросон 

Ванны-хвойная, 

йодо-бромная и др. 

Аэроионизация 

воздуха 

Все виды душа 

Сауна 

Баня с веником 

Общий массаж 

Ультрафиолетовое 

облучение в 

течение дня 

(естественное) 

Восстановительный 

массаж 

Тонизирующий 

массаж 

Электросон 

Ванны-хвойная, 

йодо-бромная и др. 

Аэроионизация 

воздуха 

Все виды душа 

Сауна 

Баня с веником 

Общий массаж 

Ультрафиолетовое 

облучение в 

течение дня 

(естественное) 

Сауна 

Баня с веником 

Общий массаж 

Ультрафиолетовое 

Облучение 

Массаж с  

растирками, 

согревающими 

мазями 

Физиотерапевти- 

ческие процедуры 

по назначению 

врача 

2.Питание Специальные 

напитки 

Специальное 

питание 

Отвар содержащий 

Углеводное 

насыщение (укол, 

капельница) 

Углеводное 

питание и  

Питание  

соразмерно 

нагрузке 

Кислородный 

коктейль с 

Медикаментозные 

средства 

Прием витаминов 

по 

индивидуальной 



белки (бульоны) напитки прополисом 

Белковое 

питание 

схеме 

3.Психологические  

методы 

восстановления 

Психомоторная 

тренировка 

Психологичекие 

беседы 

Использование 

психологических 

приемов во  

время 

соревнований 

Аутотренинг Аутотренинг Сеансы 

психотерапии 

 

*В течение дня должны занимать 2часа. 

**В недельном цикле необходимо выделить 2часа за 6 дней. 

 

 

План восстановительных мероприятий в подготовительном периоде 

(недельный цикл) 

Таблица №17 

Утро После первой тренировки После второй тренировки 

Понедельник 

Разминка  

Гигиенический душ 

Душ 3-4 мин. (+35-37С) 

Вибромассаж 1-2 мин. на группы 

мышц, которые выполняли основную 

нагрузку 

Теплый душ (+35-37С) 

Вторник 

Обтирание мокрым полотенцем, 

растирание сухим 3-4 мин. 

Контрастный душ, чередуется с 

обливанием холодной водой 3-4 мин (1 

мин.душа +37-39С) и 5-10 мин. (1 

мин.+10-15С) 

Локальный ручной массаж на группы 

мышц, на которые будет выпадать 

основная нагрузка 

Одна из разновидностей ванн в течение 

10-15 мин (по самочувствию) 

Среда 

Обтирание или душ Сауна, 3 захода (+90-110С) по 5-7 мин. 

10-15сек. (+10-15С) после каждого 

захода обливание холодной водой 

Один из видов локального массажа на 

группу мышц, выполняющих основную 

нагрузку 

Четверг 

Гигиенический душ Горячий душ 4-5 мин. (температура по 

самочувствию) 

Баровоздействие – три подъёма на 

высоту 1200-1500м для ног, 600-800м 

для рук с экспозицией по 2-3мин. и 

компрессией между подъёмами в 0,5-

0,7 атм. В течение 30-40 сек. 

Пассивное плавание в бассейне или 

ванне в течение 10-15 мин. 

(температура воды по самочувствию) 

Пятница 

Обтирание Гигиенический душ 3-4 мин. (+35-37С) 

Вибромассаж 1-2 мин. на группу мышц, 

которые выполняли основную нагрузку 

Теплый душ (+35-37С) 

Суббота 

Душ или обтирание по желанию Душ и упражнения на растягивание Баня с водными процедурами по 4-5 

заходов по 5-7 мин., после каждого 

захода теплый душ или ванны 3-5 мин. 

(температура воды по желанию) 

Воскресенье 

Отдых, при необходимости – гальванизация, электрофорез и др. (по указанию врача) 

 

Использование средств восстановления в различных микроциклах 

Таблица №18 

Характер нагрузок После утренней разминки Основные восстановительные процедуры 

Втягивающий микроцикл 



Малый, средний Ванны для ног (+40-45С), чередуя (через 

день) с дождевым душем переменной 

температуры 

При двух тренировочных занятиях (по 

выбору врача) – ручной массаж, общие 

ванны и сауна – по окончании 

тренировочного дня не чаще 3-х раз в 

неделю 

Базовый микроцикл 

Большой и 

значительный 

Душ с переменной температурой, ванны При трёх тренировочных занятиях в день 

после первой либо второй (обычно с более 

высокой нагрузкой) – локальные 

процедуры, расслабляющие ванны, 

вибровоздействия. По окончании занятий 

– ручной массаж, ванны различного 

состава, суховоздушная или парная баня. 

Эти процедуры  (по выбору врача) 

осуществляются ежедневно  (кроме бани – 

не более 2-х раз в неделю). Для 

повышения резистентности организма 

общее УФО, которое целесообразно 

чередовать с гимнастикой 

Специально-подготовительный микроцикл 

Значительный Используются локальные процедуры после первой тренировки и средства общего 

воздействия, такие, как ванны ограниченной продолжительности. В конце дня массаж 

(не чаще 3-х раз в неделю). 

Силовой ударный микроцикл 

Большой Значительное внимание уделяется профилактическим процедурам с учетом возможных 

«точек наименьшего сопротивления», наиболее подверженных травмам. Используются 

методы восстановления и закаливающие процедуры, аналогичные применяющимся в 

объёмном микроцикле. 

Подводящий микроцикл 

Уменьшение объема 

и интенсивности 

Количество восстановительных мероприятий уменьшается. Целесообразны через 

каждые два дня однодневные перерывы в использовании локальных воздействий. 

Среди процедур общего воздействия основное внимание уделяется ручному массажу. 

Один раз в начале недельного цикла можно использовать сауну. 

Разгрузочный микроцикл 

Предотвращение 

перегрузки и 

перенапряжения 

органов и систем 

Использование физиотерапевтических процедур определяется характером утомления в 

предыдущих циклах. В полном объёме используются методы общего воздействия. При 

применении местных процедур необходимо учитывать локальные очаги утомления. 

 

ПЛАН АНТИДОПИНГОВЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 

Таблица №19 

№ 

п/п 

Мероприятия Ответственный 

1 Теоретические занятия 

1.Основы управления работоспособностью спортсмена 

2.Характеристика фармакологических препаратов и средств, 

применяемых в спортивной практике 

3.Фармокологическое обеспечение в подготовке спортсмена к 

соревнованиям 

4.Профилактика применения допинга среди спортсменов 

5.Характеристика допинговых средств и методов 

6.Международные стандарты для списка запрещенных средств и 

методов 

7.Международные стандарты для терапевтического использования 

запрещенных субстанций 

8.Антидопинговая политика и её реализация. 

9.Всемирный антидопинговый кодекс и его характеристика. 

10.Антидопинговые правила и процедурные правила допинг – 

контроля. 

12.Руководство для спортсменов. 

 

 

Врач спортивной медицины 

 

Тренер 

 

Инструктор-методист 



2 Проведение индивидуального анализа состояния 

работоспособности квалифицированного спортсмена 

Врач спортивной медицины 

Тренер 

3 Проведение индивидуальных и групповых профилактических, 

лечебных, восстановительных мероприятий в годичном цикле 

тренировки 

Врач спортивной медицины 

Тренер 

Психолог 

4 Проведение разъяснительной работы по применению 

фармакологических средств спортсменами 

Тренер 

Инструктор - методист 

5 Беседа по применению фармакологических средств в спорте Тренер 

Инструктор - методист 

6 Индивидуальные консультации спортивного врача Врач спортивной медицины 

7 Составление индивидуальной фармакологической карты 

спортсмена в период подготовки и участия в соревнованиях в 

период годичного цикла 

Врач спортивной медицины 

Тренер 

8 Систематическая диспансеризация спортсменов Врач спортивной медицины 

9 Анализ индивидуальной фармакологической карты средств и 

методов, применяемых спортсменом в период подготовки и участия 

в соревнованиях в период годичного цикла 

Врач спортивной медицины 

Тренер 

10 Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по 

недопустимости применения допинговых средств м методов 

Тренер 

Инструктор - методист 

11 Обучение подачи запроса на терапевтическое использование 

запрещенных субстанций 

Врач спортивной медицины 

Тренер 

12 Беседа-обсуждение Всемирного антидопингового кодекса Тренер 

Инструктор - методист 

13 Проведение разъяснительной работы среди спортсменов о 

значимости Всемирной антидопинговой программы 

Тренер 

Инструктор - методист 

14 Беседа –обсуждение антидопинговых правил и допинг-контроля Тренер 

Инструктор - методист 

15 Проведение разъяснительной работы о недопустимости применения 

допинговых средств и методов 

Тренер 

Инструктор - методист 

16 Инструктаж спортсменов и тренеров по антидопинговым правилам Тренер 

Инструктор - методист 

 
 

ПЛАНЫ ИНСТРУКТОРСКОЙ И СУДЕЙСКОЙ ПРАКТИКИ 

В течение всего периода обучения тренер готовит себе помощников, привлекая ориентировщиков старших 

разрядов к организации тренировочных занятий с младшими спортсменами. Во время проведения занятий 

необходимо развивать способность спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, технических 

приемов другими спортсменами, видеть ошибки и уметь исправлять их. Ориентировщики старших разрядов 

должны при этом уметь: 

-самостоятельно проводить разминку 

-проводить тренировочное занятие по общей физической подготовке 

-обучать технике упражнений, проводить тренировочное занятие с группами начальной подготовки и 

тренировочными группами. 

В соответствии с классификационной характеристикой спортсмены должны уметь организовать 

соревнования по ориентированию, подготовить инвентарь и оборудование для соревновательных трасс, 

планировать дистанции. 

Обычно работа спортсменов в качестве судей при проведении соревнований по спортивному 

ориентированию является завершающим этапом семинара судей, проводимого по программе подготовки 

судей соревнований. Во время практической работы на соревнованиях спортсмены получают навыки 

судейства на различных судейских должностях в составе судейских бригад и под руководством старшего 

судьи соответствующей службы. При положительной оценке судейства соревнований Главный судья выдает 

справку об участии в судействе соревнований. Участие в судействе нескольких соревнований дает 

возможность спортсмену претендовать на присвоение соответствующей судейской категории. 

При работе в составе службы старта спортсмены должны знать: 

-виды стартов при проведении соревнований по ориентированию (интервальный через 1 или 2 минуты, 

общий старт, групповой старт, «гандикап») 

-порядок регистрации спортсменов на старте (стартовый протокол, «шахматка», проверка и регистрация 

Чипов) 

-порядок выдачи карт участникам (за 1 минуту до старта, в момент старта) 

-порядок работы с «опоздавшими» участниками. 



При работе в составе службы финиша спортсмены должны знать виды регистрации участников в момент 

пересечения линии финиша (запись в протокол финиша номеров и времени финиша, отметка на финише 

Чипом; ввод номера участника в компьютер). 

При работе в составе службы дистанции спортсменам поручают установку или снятие оборудования 

контрольных пунктов на местности. Служба волонтеров выполняет различные вспомогательные работы: 

1.Обеспечение питьевой водой на старте, финише и на пунктах питания на дистанции. 

2.Работа контролером на КП. 

3.Различные хозяйственные работы. 

 

 

4.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
 

КРИТЕРИИ ПОДГОТОВКИ ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ 

С УЧЕТОМ ВОЗРАСТА И ВЛИЯНИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ 

НА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ 

Морфологические особенности влияют на спортивные результаты как прямо, через весоростовые данные, 

так и косвенно – через проявление двигательных качеств. Морфологические особенности генетически 

обусловлены, являются устойчивыми признаками человеческой конституции. Некоторые показатели можно 

изменить в процессе тренировки и соблюдением определенного режима питания и т.д. Однако изменение 

поперечных размеров тела практически не касается вертикальных (длины тела и конечностей) и ряда других 

морфологических особенностей костного аппарата. Поэтому в целом оправдана ориентация тренеров на 

особенности телосложения. 

Для успешного решения задач в спортивном ориентировании необходим правильный отбор спортсменов по 

возрастным, антропометрическим, физическим и психическим данным (качествам и способностям), по типу 

характера. На первом этапе отбора необходимо определить моторно-одаренных детей. Они проявляют 

повышенный интерес к деятельности, требующей тонкой и точной моторики, отличаются развитым 

чувством равновесия, прекрасно владеют своим телом при маневрировании в движениях, играх, обладают 

высоким уровнем развития двигательных качеств. Дальнейший специализированный отбор заключается в 

определении функциональной подготовленности спортсменов и прогнозировании спортивных результатов. 

Критерии отбора ориентировщиков: генетические факторы (рост, формирование организма, величина 

прироста двигательных качеств и функциональные возможности системы энергообеспечения), отбирать 

мальчиков и девочек, обладающих высоким уровнем развития общей и специальной выносливости (тест на 

20 минутный бег с интенсивностью 60% от максимальной), скоростно-силовые показатели (прыжковые 

упражнения, бег на 20 и 30 м с ходу), психодиагностика (тесты на внимание, память, восприятие, мышление 

и др.). 

Для спортивной ориентации, рационального планирования тренировочного процесса важно учитывать 

темпы прироста спортивных результатов во времени, а именно у подростков определяется прямая 

зависимость от индивидуальных темпов полового созревания, свойства нервной системы, психологические 

качества (эмоциональная устойчивость, самообладание). 

 

 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность 

по виду спорта спортивное ориентирование 

Таблица №20 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 2 

Выносливость 3 

Гибкость 1 

Координационные способности 2 

Телосложение 2 

 

Условные обозначения: 

3-значительное влияние 

2-среднее влияние 

1-незначительное влияние 

 

Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку 

На этапе начальной подготовки: 

-стабильность состава занимающихся (контингента);  

-динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности занимающихся; 



-уровень освоения основ техники спортивного ориентирования 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

Состояние здоровья, уровень физической подготовленности спортсменов: 

-динамика роста уровня специальной физической и технико-тактической подготовленности занимающихся в 

соответствии с индивидуальными особенностями; 

-уровень освоения объёмов тренировочных нагрузок, предусмотренных программой спортивной подготовки 

по избранному виду спорта; 

-результаты участия в спортивных соревнованиях. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-уровень общего и специального физического развития и функционального состояния организма 

спортсменов; 

-качество выполнения спортсменами объёмов тренировочных и соревновательных  

нагрузок, предусмотренных программой спортивной подготовки по избранному виду спорта и 

индивидуальным планом подготовки; 

-динамика спортивных достижений, результаты выступлений в официальных всероссийских соревнованиях; 

-перевод (зачисление) спортсменов из организации, осуществляющей спортивную подготовку, в 

организации другого вида (например: ЦСП или УОР). 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

-стабильность успешных результатов выступления в официальных всероссийских и международных 

спортивных соревнованиях в составах спортивных сборных команд Российской Федерации, субъектов 

Российской Федерации; 

-выполнение требований для включения спортсменов в основной и резервный составы спортивных сборных 

команд Российской Федерации. 

 

 

ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

НА КАЖДОМ ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

На этапе начальной подготовки: 

-формирование устойчивого интереса к занятиям спортом 

-формирование широкого круга двигательных умений и навыков 

-освоение основ техники по виду спорта спортивное ориентирование 

-всестороннее гармоничное развитие физических качеств 

-укрепление здоровья спортсменов 

-отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта спортивное 

ориентирование. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической 

подготовки 

-приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях 

по виду спорта спортивное ориентирование 

-формирование спортивной мотивации 

-укрепление здоровья спортсменов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-повышение функциональных возможностей организма спортсменов 

-совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и 

психологической подготовки 

-стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских 

спортивных соревнованиях 

-поддержка высокого уровня спортивной мотивации 

-сохранение здоровья спортсменов. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

-достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации 

-повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, осуществляющие спортивную подготовку, 

используют систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава 

перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов. 

Система спортивного отбора включает: 

1.Массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на занятия спортом. 

2.Отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду 

спорта спортивное ориентирование. 

3.Просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и спортивных 

соревнованиях. 



Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе на этапе высшего 

спортивного мастерства, не ограничивается. 

Образовательные организации, реализующие образовательные программы в области физической культуры и 

спорта для наиболее перспективных выпускников, могут предоставить возможность прохождения 

спортивной подготовки на своей базе сроком до четырех лет (10% от количества лиц, проходящих 

спортивную подготовку). 

Спортсменам, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

 

 

ВИДЫ КОНТРОЛЯ ОБЩЕЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ, 

СПОРТИВНО-ТЕХНИЧЕСКОЙ И ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ, 

МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ОРГАНИЗАЦИИ ТЕСТИРОВАНИЯ 

Одной из важнейших сторон спортивной тренировки является контроль. Наиболее информативным и 

полным является комплексный контроль. На основе комплексного контроля можно правильно оценить 

эффективность спортивной тренировки, выявить сильные и слабые стороны подготовленности спортсменов, 

внести соответствующие коррективы в программу их тренировки, оценить эффективность избранной 

направленности тренировочного процесса, того или иного принятого решения тренера. 

Комплексный контроль – это измерение и оценка различных показателей в циклах тренировки с целью 

определения уровня подготовленности спортсмена (используются педагогические, психологические, 

биологические, социометрические, спортивно-медицинские и другие методы и тесты). 

Комплексность контроля реализуется только тогда, когда регистрируются три группы показателей: 

1. показатели тренировочных нагрузок и соревновательных воздействий; 

2. показатели функционального состояния и подготовленности спортсменов, зарегистрированные в 

стандартных условиях; 

3. показатели состояния внешней среды. 

Комплексный контроль в большинстве случаев реализуется в ходе тестирования или процедуры измерения 

результатов в тестах. 

Выделяют три группы тестов. 

Первая группа тестов – тесты, проводимые в покое. К ним относятся показатели физического развития 

(рост и массы тела, толщина кожно-жировых складок, длина и обхват рук, ног, туловища и т.д.) 

Тест – метод исследования личности, построенный на её оценке по результатам стандартизированного 

задания, испытания, пробы с заранее определенной надежностью и валидностью. В покое измеряют 

функциональное состояние сердца, мышц, нервной и сосудистой систем. В эту же группу входят и 

психологические тесты. 

Информация, получаемая с помощью тестов первой группы, является основной для оценки физического 

состояния спортсмена. 

Вторая группа тестов – это стандартные тесты, когда всем спортсменам предлагается выполнить 

одинаковое задание (например, бежать со скоростью 5 м/с в течение 5 мин или в течение 1 мин подтянуться 

на перекладине 10 раз и т.д.). Специфическая особенность этих тестов заключается в выполнении 

непредельной нагрузки, и поэтому мотивация на достижение максимально возможного результата здесь не 

нужна. 

Третья группа тестов – это тесты, при выполнении которых нужно показать максимально возможный 

двигательный результат. Измеряются значения биохимических, физиологических и других показателей 

(силы проявляемой в тесте; ЧСС, МПК, анаэробный порог, лактат и т.п.). Особенность таких тестов – 

необходимость высокого психологического настроя, мотивации на достижение предельных результатов. 

Исходя из задач управления подготовкой спортсмена, различают оперативный, текущий и этапный 

контроль. 

Оперативный контроль направлен преимущественно на оптимизацию программ тренировочных занятий, 

выбор таких упражнений и таких комплексов, которые в наибольшей степени будут способствовать 

решению поставленных задач. Здесь могут использоваться самые разнообразные тесты, позволяющие 

выявить оптимальный для каждого спортсмена режим работы и отдыха, интенсивность работы, величину 

отягощений и т.п. Указанные виды контроля служат основой для разработки соответствующих планов 

подготовки: перспективного – на очередной тренировочный макроцикл или этап; текущего – на мезоцикл, 

макроцикл, занятие; оперативного – на отдельное упражнение или их комплекс. 

Текущий контроль – здесь проводится оценка работы различной преимущественной направленности, 

определение формирования процессов утомления спортсменов под влиянием нагрузок отдельных занятий, 

учет протекания восстановительных процессов в организме, особенностей воздействия с разными по 

величине и направленности нагрузками в течение дня или микроцикла. Это позволяет оптимизировать 

процесс спортивной тренировки в течение дня, микро- и макроцикла, создать наилучшие условия для 

развития заданных адаптационных перестроек. 

Этапный контроль – основными задачами являются определение изменения состояния спортсмена под 

воздействием относительно длительного периода тренировки и разработка стратегии на последующий 



макроцикл или период тренировки. Следовательно, в процессе поэтапного контроля всесторонне оценивают 

уровень развития различных сторон подготовленности, выявляют недостатки подготовленности и 

дальнейшие резервы совершенствования. В результате разрабатывают индивидуальные планы построения 

тренировочного процесса на отдельный тренировочный период или весь макроцикл. 

 

 

 

 

 

 

Основное содержание комплексного контроля 

и его разновидности 

 Таблица №21 

Разновидности 

комплексного 

контроля 

Направления контроля 

 Контроль над соревновательными и 

тренировочными воздействиями 

Контроль над 

состоянием и 

подготовленностью 

спортсменов 

Контроль над 

состоянием внешней 

среды 

 Контроль 

соревновательной 

деятельности (СД) 

Контроль 

тренировочной 

деятельности (ТД) 

  

Этапный а) измерение и оценка 

различных 

показателей на 

соревнованиях 

завершающих 

определенный этап 

подготовки; б) анализ 

динамики показателей 

СД на всех 

соревнованиях этапа 

а) построение и анализ 

динамики нагрузки на 

этапе подготовки; б) 

суммирование 

нагрузок по всем 

показателям за этап и 

определение их 

соотношения 

Измерение и оценка 

показателей контроля 

в специально 

организованных 

условиях в конце 

этапа подготовки 

За климатическими 

факторами 

(температура, 

влажность, ветер, 

солнечная радиация), за 

качеством инвентаря, 

оборудования, 

покрытий спортивных 

сооружений, 

характеристикой 

соревнований и 

тренировки, 

поведением зрителей и 

объективного 

судейства на 

соревнованиях и их 

влиянием на 

результаты в 

спортивных 

соревнованиях и 

контрольных 

тренировочных 

занятиях 

Текущий а) измерение и оценка 

показателей на 

соревновании, 

завершающем 

макроцикле 

тренировки; б) 

суммирование 

нагрузок по всем 

характеристикам за 

микроцикл и 

определение их 

содержания 

Регистрация и анализ 

повседневных 

измерений 

подготовленности 

спортсменов, 

вызванных 

систематическими 

тренировочными 

занятиями 

  

Оперативный Измерение и оценка 

показателей на любом 

соревновании 

Измерение и оценка 

физических и 

физиологических 

характеристик 

нагрузки упражнений, 

Измерение и анализ 

показателей, 

информативно 

отражающих 

изменение состояния 

 



серии упражнений, 

тренировочного 

занятия 

спортсменов в момент 

или сразу после 

упражнения и занятия 

 

 

Контроль над соревновательными воздействиями имеет два направления: контроль над результатами 

соревнований в циклах подготовки и измерение и оценка эффективности соревновательной деятельности. 

Контроль над результатами соревнований заключается в оценке эффективности выступления в 

соревнованиях в определенном (чаще всего годичном) цикле подготовки. Динамика показателей 

соревновательной деятельности в цикле тренировки часто используется как критерий, позволяющий 

оценить состояние спортивной формы спортсмена. 

Измерение и оценка эффективности соревновательной деятельности. Здесь необходимо выбрать из 

множества показателей соревновательного упражнения только информативные, которые и должны 

измеряться в ходе контроля. 

Контроль над тренировочными воздействиями заключается в систематической регистрации количественных 

значений характеристик тренировочных упражнений, выполняемых спортсменом. Одни и те же показатели 

используются как для контроля, так и для планирования нагрузок. 

Основными показателями объёма нагрузки являются количество тренировочных дней; количество 

тренировочных занятий; время, затраченное на тренировочную и соревновательную деятельность; 

количество специализированных упражнений. 

Показателями интенсивности нагрузки являются концентрация упражнений во времени, скорость, мощность 

выполнения упражнений. 

В процессе контроля нагрузки суммируют объем специализированных упражнений; объём упражнений, 

выполненных в отдельных зонах интенсивности (мощности); объем упражнений, направленных на 

совершенствование общей и специальной физической, технической и тактической подготовленности; объем 

упражнений восстановительного характера, выполненных в микроциклах, помесячно и в годичном цикле. 

Сравнение этих показателей с динамикой спортивных результатов позволяет тренеру выявить рациональные 

соотношения между отдельными типами тренировочных нагрузок, сроки достижения высших результатов 

после их пиковых значений, период запаздывающей трансформации тренировочных нагрузок в высокие 

спортивные результаты. 

Контроль над состоянием подготовленности спортсмена. Оценка состояния 

подготовленности спортсмена проводится в ходе тестирования или в процессе соревнований и 

предусматривает: 

-оценку специальной физической подготовленности 

-оценку технико-тактической подготовленности 

-оценку психологического состояния и поведения на соревнованиях. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится. Как правило, медико-

биологическими методами, специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной медицины. 

Оценка специальной физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня основных 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. 

Оценка технической подготовленности. Контроль над технической подготовленностью заключается в 

оценке количественной и качественной сторон техники действий спортсмена при выполнении 

соревновательных и тренировочных упражнений. 

Контроль техники осуществляют визуально и инструментально. Критериями технического мастерства 

спортсмена являются: объем техники, разносторонность техники и эффективность. Объем техники 

определяется общим числом действий, которые выполняет спортсмен на тренировочных занятиях и 

соревнованиях. 

Разносторонность техники определяется степенью разнообразия двигательных действий, которыми 

владеет спортсмен и использует их в соревновательной деятельности. Контролируют число разнообразных 

действий, соотношение приёмов, выполненных в правую и левую сторону, атакующих и оборонительных 

действий и др. 

Эффективность техники определяется по степени её близости к индивидуально оптимальному варианту. 

Эффективная техника – та, которая обеспечивает достижение максимально возможного результата в рамках 

данного движения. 

Спортивный результат – важный, но не единственный критерий эффективности техники. Методы оценки 

эффективности техники основаны на реализации двигательного потенциала спортсмена.  

Оценка тактической подготовленности. Контроль над тактической подготовленностью заключается в 

оценке целесообразности действий спортсмена (команды), направленных на достижение успеха в 

соревнованиях. Он предусматривает контроль над тактическим мышлением, над тактическими действиями 

(объем тактических приемов, их разносторонность и эффективность использования). 

Обычно контроль тактической подготовленности совпадает с контролем соревновательной деятельности. 

Контроль над факторами внешней среды 



Для того чтобы принять правильное решение по итогам комплексного контроля, необходимо учитывать 

условия, в которых проходила соревновательная деятельность, а также выполнение контрольных 

нормативов в тренировочной деятельности. 

В практике часто случается, что уровень подготовленности спортсмена бывает высок, а факторы внешней 

среды не позволили ему (команде) показать высокие результаты. 

К таким факторам относятся: 

-климат конкретной географической местности и степень адаптации к этим условиям (температура и 

влажность воздуха, интенсивность солнечной радиации, направление ветра, атмосферное давление); 

-состояние спортивного сооружения (покрытие, освещенность, микроклимат); 

-качество спортивного инвентаря и оборудования; 

-поведение зрителей (фактор своего и чужого поля); 

-социально-психологическая обстановка в местах размещения спортсменов; 

-объективность судейства; 

-продолжительность переездов, условий размещения, питания и отдыха спортсменов. 

В процессе контроля оценивают 

-эффективность соревновательной деятельности 

-уровень развития двигательных качеств, технико-тактического мастерства, психической и интегральной 

подготовленности 

-возможности отдельных функциональных систем и механизмов, обеспечивающих эффективную 

соревновательную деятельность 

-реакцию организма спортсмена на предлагаемые тренировочные нагрузки, особенности протекания 

процессов утомления и восстановления 

-показатели нагрузки различных структурных образований тренировочного процесса – упражнений, 

отдельных занятий, микро-, мезо- и макроциклов и т.п. 

 

 

КОМПЛЕКСЫ КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ 

И КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ГОДАМ  И ЭТАПАМ ПОДГОТОВКИ 

Таблица №22 

Виды подготовленности Контрольные упражнения (тесты) 

Скоростные качества Бег 30м 

Бег 100м 

Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с места 

Прыжок в высоту с места 

Силовые качества Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

Силовая выносливость Подъем туловища лежа на спине 

Выносливость Бег 800м,1000м 

Бег 1500м 

Бег 3000м 

Бег 5000м 

 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОРГАНИЗАЦИИ 

ТЕСТИРОВАНИЯ 

Для организации контроля над уровнем общей и специальной физической подготовки наиболее 

целесообразным является метод организации тестирования по ОФП и СФП. При проведении важно создать 

соревновательную обстановку, чтобы спортсмены могли показать свои максимальные возможности на фоне 

оптимального функционального состояния. На каждой стадии судья оценивает по 5-ти бальной системе то 

или иное физическое качество. Данные вносят в общий заранее подготовленный протокол оценки уровня 

ОФП и СФП. 

Тестирование осуществляется один раза в год: в конце учебного года. Перед тестированием проводится 

разминка. 

Для получения достоверной информации об уровне физической подготовленности спортсменов при 

проведении контрольных испытаний необходимо руководствоваться следующими правилами: 

1.Контрольные упражнения должны быть доступными для всех спортсменов одного возраста. 

2.Контрольные упражнения должны быть по возможности простыми, быстро измеряемыми, наглядными по 

результатам. 

3.Контрольные испытания нужно проводить в одинаковых условиях для всех. При повторных испытаниях 

соблюдать все условия предшествующего времени: время проведения, характер нагрузки перед испытанием, 

порядок прохождения тестов и т.д. 

4.В связи с тем, что одни упражнения могут отрицательно повлиять на качество исполнения других, 

целесообразно придерживаться следующего порядка проведения контрольных испытаний: а) гибкость; б) 



оценка скоростно-силовых качеств; в) координация; г) функция равновесия и вестибулярная устойчивость; 

д) сила; е) выносливость. 

5.Если спортсменов много, то чтобы сохранить равенство условий, надо разработать малые круги 

прохождения тестов в рамках одного или схожих физических качеств. 

Тренер, исходя из результатов, определяет общий уровень подготовки, а также «отстающие» физические 

качества для индивидуальной работы со спортсменом и его самостоятельной подготовкой. 

Контроль над физической подготовленностью. 

При создании любых тренировочных планов в спортивном ориентировании тренер должен постоянно 

сопоставлять достижения спортсменов в соревновательных упражнениях и тестах с показателями 

выполненной ими нагрузки. Только так можно подобрать наиболее эффективные для каждого спортсмена 

средства тренировки и определить величину этих средств на подготовленность спортсмена. На практике 

контроль над физической подготовленностью включает измерение уровня развития скоростных и силовых 

качеств, выносливости, ловкости и гибкости. Для контроля за уровнем ОФП и СФП спортсменов-

ориентировщиков на различных этапах тренировочного процесса предлагается использовать следующие 

тесты: 

1.Бег 30м,60м,100м. Тестируемое качество – скоростно-силовые качества мышц ног. Бег испытуемые 

начинают после команды «На старт! Внимание! Марш!». Тестирование проводится на спортивной 

площадке, либо в спортивном зале, где у спортсменов есть возможность пробежать дистанцию по прямой 

без поворотов. 

2.Прыжок в дину с места. Тестирование лучше проводить на размеченной резиновой дорожке или на полу 

с соответствующей разметкой. Из исходного положения стоя носками на линии старта махом рук вперед-

вверх из положения «старт пловца» прыжок вперед на обе ноги. Результат засчитывается по сзади стоящей 

пятки любой ноги. Из трех попыток лучшая идет в зачет. 

3.Прыжок вверх с места. Для этой цели применяется приспособление конструкции В.М.Абалакова «Косой 

экран» или другие, позволяющие измерить высоту подъема общего центра масс при подскоке вверх. Нельзя 

отталкиваться и приземляться за пределами квадрата 50х50см. Число попыток  - три. Учитывается лучший 

результат. 

2.Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимание). Руки на ширине плеч или чуть шире, кисти 

направлены пальцами вперед. Плечи располагаются над кистями. Корпус прямой, подбородок приподнят. 

Делая упражнение, следить за тем, чтобы грудь опустилась к кистям, а руки шли вдоль туловища, слегка 

касаясь его. При широком разведении локтей вся нагрузка переносится на руки, что затрудняет выполнение 

упражнения. Не менее грубой ошибкой является и опускание плеч к кистям. Плечи при сгибании рук 

должны быть впереди кистей. 

3.Подъем туловища лежа на спине. Фиксируется количество выполненных упражнений в одной попытке 

за 30 секунд. 

7.Бег 800м, 1000м, 1500м, 3000м, 5000м. 

Упражнение отражает развитие общей выносливости спортсменов-ориентировщиков, при этом следует 

учесть, что улучшение техники «гладкого» бега положительно сказывается и на качестве выполнения бега в 

соревновательных условиях. 

Контроль над технической подготовленностью. 

Ориентировщик, кроме разносторонней физической подготовки также должен в совершенстве владеть 

технико-тактическими умениями и навыками. Владение основами техники создает предпосылки для 

решения тактических задач на дистанции, приводит к уменьшению числа ошибок и повышает надежность 

ориентирования. Контроль над технической подготовленностью заключается в оценке того, что умеет 

делать спортсмен и как он выполняет основные движения. 

 

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ 

ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Таблица №23 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростные качества Бег на 30м (не более 6,2 с) Бег на 30м (не более 6,4 с) 

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

110см) 

Прыжок в длину с места (не менее 

100см) 

Прыжок в высоту с места (не 

менее 20см) 

Прыжок в высоту с места (не менее 

15см) 

Силовые качества Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа (не менее 6 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа (не менее 5 раз) 

Силовая выносливость Подъем туловища, лежа на спине 

(не менее 8 раз) 

Подъем туловища, лежа на спине (не 

менее 7 раз) 

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ 

ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ 

(ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 



Таблица №24 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Кросс 

Скоростные качества Бег на 60м (не более 11с) Бег на 60м (не более 11,8с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 

140см) 

Прыжок в длину с места (не менее 

130см) 

Прыжок в высоту с места (не 

менее 25см) 

Прыжок в высоту с места (не менее 

20см) 

Выносливость Бег 1000м (не более 5мин 30с) Бег 800м (не более 5мин) 

Бег 3000м (не более 13мин 30с) Бег 3000м (не более 15мин 10с) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

Спортивный разряд Первый юношеский спортивный разряд 

 

 

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ 

ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Таблица №25 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Кросс 

Скоростные качества Бег 100м (не более 14с) Бег 100м (не более 15,5с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 

185см) 

Прыжок в длину с места (не менее 

165см) 

  

Выносливость Бег 1500м (не более 5мин 10с) Бег 1000м (не более 4мин 10с) 

Бег 5000м (не более 18мин 30с) Бег 3000м (не более 12мин 50с) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

 

 

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ 

ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Таблица №26 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Мужчины Женщины 

Кросс 

Скоростные качества Бег 100м (не более 13с) Бег 100м (не более 14,2с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 

200см) 

Прыжок в длину с места (не менее 

180см) 

Выносливость Бег 1500м (не более 4мин 30с) Бег 1000м (не более 3мин 35с) 

Бег 5000м (не более 17мин 30с) Бег 3000м (не более 12мин 10с) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

Спортивное звание Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса 

 

 

ФОРМЫ МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКОГО ОБСЛЕДОВАНИЯ 

Медико-биологический контроль над спортсменами производится для решения двух основных задач: 

1.Контроль над состоянием здоровья спортсменов; 

2.Контроль над функциональным состоянием организма. 

При контроле состояния здоровья решаются следующие вопросы: 

1.Возможно ли по состоянию здоровья начать или продолжить занятия волейболом; 

2.Есть ли паталогия, и какая требуется коррекция (какой) тренировочной или соревновательной 

деятельности и лечебно-реабилитационных мероприятий (каких); 

3.Отвечают ли условия занятий (помещение, одежда, оборудование, питание, сон, режим труда и отдыха) и 

методика учебно-тренировочной и соревновательной деятельности гигиеническим требованиям 

(способствующим сохранению и укреплению здоровья спортсменов). 

При контроле за функциональным состоянием организма решаются следующие вопросы: 

1.отвечают ли функциональные возможности спортсменов в настоящее время и в перспективе классу 

спортсменов в данном виде спорта, т.е. соответствует ли функциональный потенциал спортсмена 



планируемым спортивным результатам в настоящее время или в перспективе с оценкой: «не соответствует» 

(и не будет соответствовать), учитывая генетическую детерминированность параметров функций); 

«проблематичнее» и требует дальнейших наблюдений; «соответствует»; 

2.каков уровень функционального состояния по отношению к модельному на данном этапе подготовки; по 

отношению на аналогичном этапе в прошлом; 

3.соответствуют ли выполняемые тренировочные и соревновательные нагрузки по «внешним» и 

«внутренним» функциональным параметрам (переносимость нагрузок). 

Медико-биологический контроль осуществляется применением различных средств: опрос, осмотр и 

обследование простыми методами (визуальное наблюдение, пальпация, перкуссия, аускультация) и 

сложными (инструментальные, клинические и биохимические анализы крови и мочи); и в различных 

формах: оперативный контроль, врачебно-педагогические наблюдения, текущий и этапный контроль. 

Оперативный контроль осуществляется путем врачебно-педагогических наблюдений на тренировках и 

соревнованиях. 

В текущем контроле ставятся задачи выявления перенапряжений, паталогии, оценки функционального 

состояния спортсменов по оставшейся (после тренировки, соревнований) реакции нагрузки. 

Этапный контроль производится для контроля за здоровьем спортсменов и оценки функционального 

состояния. Производится обследование у врачей специалистов. Полный комплекс обследования (УМО – 

углубленное медицинское обследование) проводится не менее одного раза в год во врачебно-физкультурном 

диспансере. 

 

Медико-биологическое обследование 

Таблица №26 

Вид обследования Задачи Содержание и организация 

Углубленное 1.Контроль за состоянием здоровья, 

выявление отклонений от нормы, 

составление рекомендаций по 

профилактике и лечению. 

2.Оценка специальной тренированности 

и разработка индивидуальных 

рекомендаций по совершенствованию 

тренировочного процесса. 

Комплексная диспансеризация во 

врачебно-физкультурном диспансере: 

обследование терапевтом, хирургом, 

отоларингологом, окулистом, 

невропатологом, стоматологом, 

проведение электрокардиографии с 

пробами на специфическую нагрузку, 

анализ крови и мочи. 

Этапное 1.Контроль за состоянием здоровья, 

динамикой показателей, выявление 

остаточных явлений травм и 

заболеваний. 

2.Проверка эффективности 

рекомендаций, коррекция 

рекомендаций. 

3.оценка функциональной 

подготовленности после определенного 

этапа подготовки и разработка 

рекомендаций по планированию 

следующего этапа. 

Выборочная диспансеризация во 

врачебно-физкультурном диспансере 

по назначению спортивного врача у 

специалистов, имеющих замечания к 

состоянию здоровья занимающихся, 

электрокардиография, анализы. 

Текущее 1.Оперативный контроль за 

функциональным состоянием 

занимающихся, оценка переносимости 

нагрузки рекомендации по 

планированию и индивидуализации 

нагрузок, средств и методов 

тренировки. 

2.Выявление отклонений в состоянии 

здоровья. 

Экспресс-контроль до, в процессе и 

после тренировки, выполняемый 

спортивным врачом и тренером: 

визуальные наблюдения, анамнез, 

пульсометрия, измерение 

артериального давления, 

координационные пробы, пробы на 

равновесие. 

 

 

В качестве дополнительного критерия реализации программы спортивной подготовки предусматриваются 

этапные нормативы спортивной подготовленности, с целью обоснования перевода спортсмена в группу на 

следующий этап (год). 

 

 

КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ 

ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

№ 

п/п 

Контрольные нормативы Мальчики Девочки 

1год 2год 3год 1год 2год 3год 



1 Бег на 30м 6,2 6,1 6,0 6,4 6,3 6,2 

2 Прыжок в длину с места (см) 110 125 135 100 115 125 

3 Прыжок в высоту с места (см) 20 23 24 15 17 19 

4 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 

6 7 8 5 6 7 

5 Подъем туловища, лежа на 

спине (раз) 

8 9 10 7 8 9 

 

 

 

КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ  

№ 

п/п 

Контрольные нормативы Юноши Девушки 

1год 2год 3год 4год 5год 1год 2год 3год 4год 5год 

1 Бег 60м 11 10,9 10,7 10,5 10,2 11,8 11,7 11,5 11,3 11,0 

2 Прыжок в длину с места (см) 140 150 160 170 180 130 135 140 150 160 

3 Прыжок в высоту с места (см) 25 26 26 27 27 20 22 22 23 23 

4 Бег 1000м (мин.) 5,30 5,26 5,24 5,20 5,18 - - - - - 

5 Бег 800м (мин) - - - - - 5,0 4,55 4,50 4,48 4,46 

6 Бег 3000м (мин) 13,30 13,23 13,18 13,13 13,08 15,10 14,45 14,00 13,30 13,15 

 

 

 

 

КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ГРУПП 

СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ И ГРУПП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

№ 

п/п 

Контрольные нормативы Мужчины Женщины 

1год 2год 3год ВСМ 1год 2год 3год ВСМ 

1 Бег 100м 14 13,8 13,6 13 15,5 15 14,6 14,2 

2 Прыжок в длину с места 185 189 195 200 165 170 175 180 

3 Бег 1500м 5,10 5,00 4,50 4,30 - - - - 

4 Бег 1000м - - - - 4,10 4,00 3,55 3,35 

5 Бег 5000м 18,30 18,10 17,45 17,30 - - - - 

6 Бег 3000м - - - - 12,50 12,30 12,15 12,10 

 

КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ 

ПО ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ 

Этап подготовки Годы Требования 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1год Закончить дистанцию 4 ступени сложности. Дистанция, требующая 

от спортсмена передвигаться от ориентира к ориентиру, не более 

двух хорошо заметных ориентиров. 

2год Закончить дистанцию 5 ступени сложности. Использование для 

прохождения дистанции коротких азимутных отрезков. 

3год Закончить дистанцию 6 ступени сложности. Дистанция с длинными 

азимутными перегонами, поперечными и тормозными ориентирами 

на пути. 

4год Закончить дистанцию 7 ступени сложности. Полноценная дистанция 

требующая от спортсмена правильного выбора пути, умений 

передвигаться по азимуту от ориентира к ориентиру, вдоль линейных 

ориентиров. 

5год Закончить дистанцию уровня Первенства города Санкт-Петербурга, 

по своей возрастной группе. 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

 Закончить дистанцию уровня Всероссийских соревнований 

(Первенства России) по своей возрастной группе. 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

 Закончить дистанцию уровня Международных соревнований. 

 

 

 

ТРЕБОВАНИЯ К МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЙ БАЗЕ И ИНФРАСТРУКТУРЕ ОРГАНИЗАЦИЙ, 

ОСУЩЕСТВЛЯЮЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ 



1.Наличие тренировочного спортивного зала. 

2.Наличие тренажерного зала. 

3.Наличие раздевалок, душевых. 

4.Наличие медицинского пункта объекта спорта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 №613н «Об утверждении Порядка оказания медицинской 

помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий» (зарегистрирован Минюстом России 

14.09.2010, регистрационный №18428) 

5.Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения спортивной 

подготовки. 

6.Обеспечение спортивной экипировкой. 

7.Обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно. 

8.Обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий. 

9.Осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе 

организацию систематического медицинского контроля. 
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