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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1.1.  Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «Спортивное ориентирование» (далее –  программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности (указывается 

наименование спортивной дисциплины) минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Спортивное 

ориентирование», утвержденным приказом Минспорта России от 21 ноября 2022 г. № 1039 

(далее - ФССП). 

1.2.  Целью реализации программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном про-

цессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подго-

товки. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: оздорови-

тельные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения программы представляют собой систему ожидае-

мых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и соревно-

вательного процессов, также обеспечивает формирование личностных результатов: овладение 

знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и уровня физической под-

готовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального 

здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики перетрени-

рованности (недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и навыками инст-

рукторской деятельности и судейской практики; умение планировать режим дня, обеспечивать 

оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в 

порядке спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку 

спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; 

умение анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных заняти-

ях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный период; 

развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и самореализации 

человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно стре-

миться к освоению новых знаний и умений, умение организовывать места тренировочных за-

нятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, 

приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различного уровня. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной под-

готовки 

2.1. Краткая характеристика вида спорта «спортивное ориентирование» 
«Спортивное ориентирование» – вид спорта, в котором участники при помощи спор-

тивной карты и компаса должны пройти неизвестную им трассу (дистанцию) через контроль-

ные пункты (КП), расположенные на местности. Результаты определяются по времени прохо-

ждения дистанции (в определённых случаях с учётом штрафного времени) или по количеству 

набранных очков. 
Спортивные дисциплины вида спорта «спортивное ориентирование» определяются ор-

ганизацией, реализующей (разрабатывающей) дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки по виду спорта «спортивное ориентирование» (далее – Организация), 

самостоятельно в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта, а также    Таблицей 

№ 1. 

Таблица №1 

Спортивные дисциплины вида спорта «спортивное ориентирование» 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

кросс - спринт 083 001 1 8 1 1 Я 

кросс - классика 083 002 1 8 1 1 Я 

кросс - классика - общий старт 083 010 1 8 1 1 Я 

кросс - лонг 083 003 1 8 1 1 Я 

кросс - марафон 083 004 1 8 1 1 Л 

кросс - многодневный 083 005 1 8 1 1 Я 

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

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

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

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

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

кросс - выбор 083 012 1 8 1 1 Я 

лыжная гонка - спринт 083 013 3 8 1 1 Я 

лыжная гонка - классика 083 014 3 8 1 1 Я 

лыжная гонка - классика - общий старт 083 029 3 8 1 1 Я 

лыжная гонка - лонг 083 015 3 8 1 1 Я 

лыжная гонка- марафон 083 016 3 8 1 1 Л 

лыжная гонка- многодневная 083 017 3 8 1 1 Я 

лыжная гонка - эстафета - 2 человека 083 030 3 8 1 1 Л 

лыжная гонка - эстафета - 3 человека 083 018 3 8 1 1 Я 

лыжная гонка - лонг - общий старт 083 019 3 8 1 1 Я 

лыжная гонка - маркированная трасса 083 020 3 8 1 1 Я 

лыжная гонка - эстафета - маркированная трасса 

- 3 человека 
083 021 3 8 1 1 Я 

лыжная гонка - комбинация 083 022 3 8 1 1 Я 

велокросс – спринт 083 023 1 8 1 1 Я 

велокросс - классика 083 024 1 8 1 1 Я 

велокросс - лонг 083 025 1 8 1 1 Я 

велокросс - эстафета - 2 человека 083 028 1 8 1 1 Я 

велокросс - эстафета 3 человека 083 026 1 8 1 1 Я 

велокросс - общий старт 083 027 1 8 1 1 Я 

2.2. Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта «спортивное 

ориентирование» 
Ориентирование бегом. Соревнования по ориентированию бегом проводятся в боль-

шом количестве разных дисциплин, например: заданном направлении, по выбору и даже на 

маркированной трассе. Чемпионаты мира по спортивному ориентированию бегом проводятся 

c 1966 года. 
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Ориентирование на лыжах. Соревнования по ориентированию на лыжах проводятся в 

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

ная трасса, Ориентатлон (Ski-O-thlon) — комбинация двух предыдущих видов. Соревнования 

в заданном направлении проводятся с использованием специальной карты, на которую нане-

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

Чемпионаты мира по спортивному ориентированию на лыжах проводятся с 1975 года. 

Ориентирование на велосипедах. Соревнования по ориентированию на велосипедах 

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

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

езда на велосипеде. Чемпионаты мира по спортивному ориентированию на велосипедах про-

водятся с 2002 года. 

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

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам и наполняемость учебно-

тренировочных групп: 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось 

(или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а 

также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплекто-

вании учебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть бо-

лее двух лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку 

в других организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших требования, необходи-

мые для зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, установленных в до-

полнительной образовательной программе по виду спорта «спортивное ориентирование» с 

учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходя-

щих спортивную подготовку, по отдельным этапам. 

Этапы спортивной подготовки 
Срок реализации этапов спор-

тивной подготовки 

Возраст 

зачисления 

Напол-

няемость 

Начальной подготовки 2-3 8 12 

Учебно-тренировочный 

(спортивной специализации) 
4-5 10 6 

Совершенствования спортивного мастерства Не ограничивается 14 2 

2.4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса рассчиты-

вается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, длитель-

ности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) 

объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма обу-

чающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой ин-

тенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты мо-

рально-волевой и теоретической подготовки. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный режимами ра-

боты (Таблица № 5), для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, может быть сокращен не более 

чем на 25 %, реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а также на основа-

нии индивидуальных планов спортивной подготовки. 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подго-

товки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 
До года Свыше года До трех лет 

Свыше трех 

лет 

Количество часов в неделю 4,5-6 6-8 10-14 14-18 18-24 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-728 728-936 936-1248 
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2.5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «спортивное ориен-

тирование» 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортив-

ной подготовки (количество суток) (без учета 

времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап на-

чальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спор-

тивной специали-

зации) 

Этап совершен-

ствования спор-

тивного мастер-

ства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные мероприятия по подго-
товке к международным спортивным соревно-
ваниям 

- - 21 

1.2. Учебно-тренировочные мероприятия по подго-
товке к чемпионатам России, кубкам России, 
первенствам России 

- 14 18 

1.3. Учебно-тренировочные мероприятия по подго-
товке к другим всероссийским спортивным со-
ревнованиям 

- 14 18 

1.4. Учебно-тренировочные мероприятия по подго-
товке к официальным спортивным соревнова-
ниям субъекта Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия по общей 

и (или) специальной физической подготовке 
- 14 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия для комплексного медицинского 

обследования 
- - 

До 3 суток, но 

не более 2 раз 

в год 

2.4. 
Учебно-тренировочные мероприятия в канику-

лярный период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных меро-

приятий в год 

- 

2.5. 
Просмотровые учебно-тренировочные меро-

приятия 
- До 60 суток 

2.6. Соревновательная деятельность: 

Виды спортивных  

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
Этап совершенст-

вования спортив-

ного мастерства До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1 2 3 3 4 

Отборочные - - 1 3 5 

Основные - 1 4 5 10 

2.7. Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготов-

ки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

До  года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 
 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 
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Наполняемость групп (чел) 

Заполняется Организацией самостоятельно с учетом сум-

марного количества обучающихся на этапах (годах) спор-

тивной подготовки  

1. 

Физическая подготовка:      

Общая физическая подготовка 103-149 137-199 208-320 196-299 215-349 

Специальная физическая под-

готовка 
16-34 22-46 83-145 211-318 327-499 

2. Техническая подготовка  33-56 41-71 52-102 51-112 56-137 

3. Тактическая подготовка 5-27 16-38 27-67 38-87 46-116 

4. Психологическая подготовка 5-27 16-38 27-67 38-87 46-116 

5. Теоретическая подготовка 5-27 17-39 27-68 39-87 47-117 

6. Аттестация 0,5-2 1-1,3 3,5-7 9,5-15,5 15,5-33 

7. 
Соревновательная деятель-

ность 
– 0-4 10-29 29-74 56-124 

8. Инструкторская практика 1-3 1,5-4 2,5-7 3,5-9 4,5-12,5 

9. Судейская практика 1-3 1,5-4 2,5-7 3,5-9 4,5-12,5 

10. 
Восстановительные 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              мероприятия 
0,5-2 1-1,3 3,5-7 9,5-15,5 15,5-33 

11. Медицинское обследование 0,5-2 1-1,3 3,5-7 9,5-15,5 15,5-33 

Вариативная часть: 

12. Самоподготовка – – – – – 

13. Интегральная подготовка – – – – – 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-728 728-936 936-1248 

2.8. Учебно-тематический план работы 

№ 

п/п 

Темы теоретической подготов-

ки 

Объем 

в год 

(в 

мин.) 

Сроки 

проведе-

ния 

Краткое содержание 

1. Этап начальной подготовки 

1.1. История возникновения 

вида спорта и его разви-

тия 

13-20 сен-

тябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобио-

графия выдающихся спортсменов.  

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

1.2. Физическая культура – 

важное средство физиче-

ского развития и укрепле-

ния здоровья человека 

13-20 октябрь Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. 

физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия: организованности, воли, нравст-

венных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

1.3. Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта. 

Гигиена обучающихся 

при занятии физической 

культурой и спортом. 

13-20 ноябрь Понятие о гигиене и санитарии.  

Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

1.4. Закаливание организма 13-20 декабрь Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культурой 

и спортом. 

1.5. Самоконтроль в процессе 

занятий физической куль-

турой и спортом 

13-20 январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его форма и содержа-

ние.  

Понятие о травматизме. 

1.6. Теоретические основы 13- май Понятие о технических элементах вида спорта. 
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обучения базовым эле-

ментам техники вида 

спорта 

20 Теоретические знания о технике их выполне-

ния. 

 

1.7. Теоретические основы 

судейства.  

Правила вида спорта. 

14-

20 

июнь Понятийность. 

Классификация спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спор-

тивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских 

бригад. 

Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях 

по виду спорта. 

1.8. Режим дня и питание 

обучающихся. 

14-

20 

август Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. 

Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное сбалансированное питание. 

1.9. Оборудование и спор-

тивный инвентарь по ви-

ду спорта. 

14-

20 

Ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного исполь-

зования оборудования и спортивного инвента-

ря. 

2. Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

2.1. Роль и место физической 

культуры в формирова-

нии личностных качеств 

70-

107 

сен-

тябрь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. 

Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

2.2. История возникновения 

олимпийского движения 

70-

107 

октябрь О зарождении олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный олимпийский комитет 

(МОК). 

2.3. Режим дня и питание 

обучающихся 

70-

107 

ноябрь Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. 

Роль питания в подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное сбалансированное питание. 

2.4. Физиологические основы 

физической культуры 

70-

107 

декабрь Спортивная физиология. 

Классификация различных видов мышечной 

деятельности. 

Физиологическая характеристика состояния 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двига-

тельных навыков. 

2.5. Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

70-

107 

январь Структура и содержание Дневника спортсмена. 

Классификация и типы спортивных соревнова-

ний. 

2.6. Теоретические основы 

тактико-тактической под-

готовки. Основы техники 

вида спорта. 

70-

107 

май Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. 

Методика обучения. 

Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата. 

2.7. Психологическая подго- 60- Сен- Характеристика психологической подготовки. 
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товка 106 тябрь-

апрель 

Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности. 

2.8. Оборудование, спортив-

ный инвентарь и экипи-

ровка по виду спорта 

60-

106 

де-

кабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и эки-

пировки для вида спорта, подготовка к экс-

плуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к спор-

тивным соревнованиям. 

2.9. Правила вида спорта 60-

106 

де-

кабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. 

Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

3. Этап совершенствования спортивного мастерства 

3.1. Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

200 сен-

тябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. 

Влияние олимпизма на развитие международ-

ных спортивных связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду спорта. 

3.2. Профилактика травма-

тизма. 

Перетренирован-

ность/недотренированнос

ть 

200 октябрь Понятие травматизма. Синдром «перетрениро-

ванности». Принципы спортивной подготовки. 

3.3. Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

200 ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника спортсмена. Классификация 

и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

3.4. Психологическая подго-

товка 

200 декабрь Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные воле-

вые качества личности. Классификация средств 

и методов психологической подготовки спорт-

сменов. 

3.5. Подготовка спортсмена 

как многокомпонентный 

процесс 

200 январь Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Сис-

тема спортивных соревнований. Система спор-

тивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки 

3.6. Спортивные соревнова-

ния как функциональное 

и структурное ядро спор-

та 

200 фев-

раль-

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Клас-

сификация спортивных достижений. 

3.7. Восстановительные сред-

ства и мероприятия 

в переходный 

период спор-

тивной подго-

товки 

Педагогические средства восстановления: ра-

циональное построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование трениро-

вочных нагрузок различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующее 

воздействие; дыхательная гимнастика.  

Медико-биологические средства восстановле-
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ния: питание; гигиенические и физиотерапев-

тические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных 

средств. 

2.9. Календарный план воспитательной работы 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Патриотическое воспитание спортсменов 

1.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности пе-

ред Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, ува-

жение государственных сим-

волов (герб, флаг, гимн), го-

товность к служению Отече-

ству, его защите на примере 

роли, традиций и развития 

вида спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в РФ, культура 

поведения спортсменов и 

болельщиков на соревнова-

ниях) 

Беседы, встречи, диспуты  и дру-

гие мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров 

и ветеранов спорта  

Учебно-

тренировочный гра-

фик 

1.2. Практическая подготовка Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, в том 

числе в парадах, церемониях от-

крытия и закрытия, награждения 

на соревнованиях и т.п.; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках 

 

2 Развитие творческого мышления 

2.1. Практическая подготовка Семинары, мастер-классы, пока-

зательные выступления для обу-

чающихся, направленные на: 

- формирование умений и навы-

ков, способствующих достиже-

нию спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спорт-

сменов и их мотивации к форми-

рованию культуры спортивного 

поведения, воспитания толерант-

ности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болель-

щиков; 

- расширение общего кругозора 

юных спортсменов  

Учебно-

тренировочный гра-

фик, режим учебно-

тренировочного про-

цесса 

2.10. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 
Этап спор-

тивной под-

готовки 

Содержание мероприятия и его форма 
Сроки про-

ведения 

Рекомендации по проведению мероприя-

тий 

Начальной 

подготов-

ки 

1. Веселые стар-

ты  

«Честная игра» 1-2 раза в 

год  

Составление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, 

фото/видео  
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Ответственный за проведение – 

тренер-преподаватель 

2. Теоретиче-

ское занятие  

«Ценности спорта. Че-

стная игра» 

1 раз в 

год  

Ответственный за проведение – 

тренер-преподаватель 

3. Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным стандар-

том «Запрещенный список»)  

1 раз в 

месяц  

Научить юных спортсменов прове-

рять лекарственные препараты через 

сервисы по проверке препаратов в 

виде домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 лекарст-

венных препарата для самостоя-

тельной проверки дома). 

Ответственный за проведение – 

тренер-преподаватель 

4. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в 

год 

Ответственный за прохождение – 

тренер-преподаватель (сбор серти-

фикатов РУСАДА со спортсменов) 

5. Родительское 

собрание  

«Роль родителей в 

процессе формирова-

ния антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год  

Включить в повестку дня родитель-

ского собрания вопрос по антидо-

пингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей 

пользоваться сервисом по проверке 

препаратов. Ответственный за про-

ведение – тренер-преподаватель 

6. Семинар для 

тренеров  

«Виды нарушений ан-

тидопинговых пра-

вил», «Роль тренера и 

родителей в процессе 

формирования антидо-

пинговой культуры» 

1 раз в год  

февраль 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе  

Ответственный за проведение – 

заместитель директора по учебно-

спортивной работе, старший инст-

руктор-методист 

Учебно-

трениро-

вочный 
этап (этап 

спортивной 

специали-

зации)  

1. Веселые стар-

ты  

«Честная игра» 1-2 раза в 

год  

Предоставление отчета о проведе-

нии мероприятия: сцена-

рий/программа, фото/видео. Ответ-

ственный за проведение – тренер-

преподаватель 

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год  

февраль 

Ответственный за прохождение – 

тренер-преподаватель (сбор серти-

фикатов РУСАДА со спортсменов) 

3. Антидопинго-

вая викторина  

«Играй честно» По согла-

сованию  

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе. 

Ответственный за проведение – 

тренер-преподаватель 

4. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

«Виды нарушений ан-

тидопинговых пра-

вил», «Проверка ле-

карственных средств» 

1 раз в год  

февраль 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе  

Ответственный за проведение – 

заместитель директора по учебно-

спортивной работе, старший инст-

руктор-методист 

5. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирова-

ния антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год  

Включить в повестку дня роди-

тельского собрания вопрос по ан-

тидопингу. Использовать памятки 

для родителей. Научить родителей 

пользоваться сервисом по провер-

ке препаратов. Ответственный за 
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проведение – тренер-

преподаватель 

Этапы 

совершен-

ствования 

спортив-

ного мас-

терства и 

высшего 

спортив-

ного мас-

терства  

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год 

февраль  

Ответственный за прохождение – 

тренер-преподаватель (сбор сер-

тификатов РУСАДА со спортсме-

нов) 

2. Семинар «Виды нарушений ан-

тидопинговых правил», 

«Процедура допинг-

контроля», «Подача 

запроса на ТИ», «Сис-

тема АДАМС» 

1 раз в год  

февраль 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе  

Ответственный за проведение – 

заместитель директора по учебно-

спортивной работе, старший инст-

руктор-методист 

2.11. План инструкторской и судейской практики 
№ п/п Направле-

ние работы 
Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судей-

ская 

практика 

Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в 

рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и применение пра-

вил вида спорта и терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения спортив-

ных соревнований в качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства спор-

тивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к решениям 

спортивных судей. 

Учебно-

тренировочный 

график 

1.2. Инструк-

торская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых преду-

смотрено: 

- освоение правил организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя; 

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей;  

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам; 

- формирование склонности к педагогической работе. 

Режим учебно-

тренировочно-

го процесса 

2.12. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения вос-

становительных средств (указывается по этапам и годам спортивной подготовки) 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным       образовательным про-

граммам  спортивной подготовки устанавливаются в соответствии на основании требований, 

предъявляемых приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортив-

ных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортив-

ную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выпол-

нить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физ-

культурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, ре-

гистрационный № 61238). 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным образовательным про-

граммам спортивной подготовки 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе спортив-

ной подготовки допускаются лица, получившие в установленном законодательством Россий-
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ской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских противопока-

заний для занятий видом спорта «спортивное ориентирование». 

Организация ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского обследо-

вания. 

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям 

и к соревновательным мероприятиям. 
№ п/п Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Здоровье сбережение 

2.1. Медико-

биологическое ис-

следование 

Исследование организма спортсмена после/до 

тренировочной и соревновательной деятель-

ности 

Учебно-

тренировочный гра-

фик 

 Организация и 

проведение меро-

приятий, направ-

ленных на форми-

рование здорового 

образа жизни   

Дни здоровья и спорта, в рамках которых пре-

дусмотрено: 

Формирование знаний и умений в проведении 

дней здоровья и спорта, спортивных фестива-

лей (написание положений, требований, рег-

ламентов к организации и проведению меро-

приятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по фор-

мированию здорового образа жизни средства-

ми различных видов спорта. 

 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и восстановитель-

ные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима (продолжи-

тельности учебно-тренировочного процесса, 

периодов сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, оптимальное 

питание, профилактика переутомления и 

травм, знание способов закаливания и укреп-

ления иммунитета). 

Режим учебно-

тренировочного 

процесса 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Система контроля 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, про-

ходящему спортивную подготовку (далее — обучающийся), необходимо выполнить следую-

щие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

3.1. На этапе начальной подготовки: 
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- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «спортивное ориентирование»;  

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

ние»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах;  

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго 

года; 

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

тивной подготовки; 

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

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

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

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

гической подготовленности; 

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

ние» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивное ори-

ентирование»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не допускать и не иметь их нарушений; 

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

тивной подготовки; 

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

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

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

тивных соревновании субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

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

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

3.3.На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

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

гической подготовленности; 

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

товку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

вание»;  

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

тивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных сорев-

нованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «канди-

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

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

региональных спортивных соревнований. 

3.4. Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и оценоч-

ные материалы  
Оценка результатов освоения программы сопровождается аттестацией обучающихся на 

основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов 
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по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее — тесты), а также с 

учетом результатов участия, обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им со-

ответствующего уровня спортивной квалификации. 

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую дифференци-

рованный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного процесса, соревнова-

тельной деятельности и уровня подготовленности обучающихся. Контрольные занятия обеспе-

чивают текущий контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и результатах 

освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным обучающимся 

спортсменом, представленными выполнением нормативных и квалификационных требований по 

годам и этапам спортивной подготовки.  

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки 

общей физической, специальной физической, технической, тактической подготовки лиц, про-

ходящих в Организации спортивную подготовку по дополнительным образовательным про-

граммам спортивной подготовки. 

Обязательное контрольное тестирование включает: 

нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «спортивное ориентирование»; 

контроль выполнения квалификационных требований обучающимся соответствующего 

года учебно-тренировочного этапа: 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и оценочные 

материалы 

№ 

п/п 
Формы аттестации 

Оценочные 

материалы 
Примечание 

1. 
Контрольные тес-

ты 
протокол 

Форма, разработанная Организацией и включающая 

тесты из Рабочей программы тренера - преподавате-

ля 

2. Медико-

биологические 

исследования 

Заключения 

Выдается Заключения медицинским центром по 

всем видам исследования  

3. 
Собеседования 

Протокол 

Комиссии 

Проводится по итогам учебно-тренировочного года 

или полугодий 

4. 

Переводные нор-

мативы 
Протокол 

Проводятся только для этапов начальной подготовки 

и учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации) до трех лет, не имеющих спортив-

ных разрядов 

5. 

Просмотровые 

сборы 

Заключение 

тренера, Ко-

миссии 

Проводятся при отборе детей на этапы спортивной 

подготовки , а также одаренных и способных детей 

перешедших из других видов спорта или поздно 

ориентированных на занятия спортом 

6. Другие  устанавливаются Организацией самостоятельно 

3.5. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по виду 

спортивной подготовки 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап на-

чальной подготовки по виду спорта «спортивное ориентирование» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года обу-

чения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1.  Бег на 30 м с 
не более не более 

6,9 7,1 6,2 6,4 

1.2.  
Сгибание и разгибание рук в упо-

ре лежа на полу 

количест-

во раз 

не менее не менее 

6 4 10 5 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 
не менее не менее 

+1 +3 +2 +3 
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1.4.  
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 130 120 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

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

20 15 20 15 

2.2.  
Поднимание туловища из положе-

ния лежа на спине 

количест-

во раз 

не менее не менее 

21 18 27 24 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «спортивное ори-

ентирование» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,0 6,2 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

13 7 

1.4.  

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня ска-

мьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

1.5.  Челночный бег на 3x10 м с 
не более 

9,3 9,5 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

130 120 

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

жащих в своем наименовании слово «кросс» 

2.1. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

16.35 19.30 

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

жащих в своем наименовании слово «лыжная гонка» 

3.1. Лыжная гонка (свободный стиль) 5 км мин, с 
не более 

29.30 - 

3.2. Лыжная гонка (свободный стиль) 3 км мин, с 
не более 

- 20.30 

3.3. 

Прыжок в высоту с места, отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе но-

ги 

см 
не более 

25 20 

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

жащих в своем наименовании слово «велокросс» 

4.1.  
Индивидуальная гонка (велокросс) 10 

км 
мин, с 

не более 

29.30 35.40 

4.2.  
Прыжок в высоту с места, отталкивани-

ем двумя ногами, с приземлением на обе 

ноги 

см 
не менее 

25 20 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

спортивные разряды - «третий 

юношеский спортивный раз-

ряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный раз-

ряд» 
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5.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды - «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

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

вершенствования спортивного мастерства по виду спорта «спортивное ориентирование» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица изме-

рения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10,0 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на по-

лу 

количество 

раз 

не менее 

36 15 

1.4.  
Наклон вперед из положения стоя на гимнасти-

ческой скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+11 +15 

1.5.  Челночный бег на 3x10 м с 
не более 

7,2 8,0 

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

215 180 

1.7. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 минуту) 

количество 

раз 

не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержащих 

в своем наименовании слово «лыжная гонка» 

2.1. Лыжная гонка (свободный стиль) 10 км мин, с 
не более 

37.50 - 

2.2. Лыжная гонка (свободный стиль) 5 км мин, с 
не более 

- 24.30 

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

жащих в своем наименовании слово «велокросс» 
3.1.  Индивидуальная гонка (велокросс) 20 км мин, с 

не более 

46.30  

3.6.  Индивидуальная гонка (велокросс) 10 км мин, с 
не более 

- 25.40 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержащих 

в своем наименовании слово «кросс» 
4.1.  Кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) мин, с 

не более мин, с 

14.30 17.00 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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4. Рабочая программа по виду спорта «спортивное ориентирование» 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый этап 

спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной программы спортив-

ной подготовки. 

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение планируемых ре-

зультатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорту на этапах спортивной подготовки. 

Функции рабочей программы тренера-преподавателя:  

1) нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения тренером-

преподавателем в полном объеме; 

2) целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения которых 

она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения; 

3) содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих ус-

воению обучающимися (требования к минимуму содержания); 

4) процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения эле-

ментов содержания, организационные формы и методы, средства и условия учебно-

тренировочного процесса; 

5) оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты кон-

троля и критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной программы спор-

тивной подготовки обучающихся. 

Структура рабочей программы тренера-преподавателя: 

I. Титульный лист; 

II. Пояснительная записка; 

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса; 

IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности отдельного этапа 

спортивной подготовки. 

4.1.Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки 

4.1.1. Антидопинг. Теоретический материал 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие спор-

тивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготов-

ку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здо-

ровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под подпись с локальными нормативными актами, свя-

занными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами 

по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 

ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персо-

нала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Анти-

допинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по ко-

торым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинго-

вых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстан-

ции или запрещенного метода. 
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3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахожде-

нии. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- кон-

троля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции 

или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спорт-

смену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или 

назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный 

период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции 

в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как 

во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. 

Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать суб-

станциям, указанным на его упаковке. 

4.1.2. Программный материал для учебно-тренировочных занятий для групп на-

чальной подготовки 

Теоретическая подготовка 

Вводное занятие. История возникновения и развития спортивного ориентирования. Ох-

рана природы. 

Порядок и содержание работы спортивной школы. Краткий исторический обзор разви-

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

состояния спортивного ориентирования. Прикладное значение ориентирования. Особенности 

спортивного ориентирования. 

Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Массовые соревнования 

юных ориентировщиков. 

Меры по обеспечению сохранения природы в местах проведения тренировок и сорев-

нований. 

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

снаряжение ориентировщика. 

Правила поведения на улице во время движения к месту занятий и на тренировочном 

занятии. Техника безопасности при проведении занятий на местности и соревнований. Кон-

трольное время на тренировках и соревнованиях. Обеспечение безопасности участников (ава-

рийный азимут, ограничивающие ориентиры, умение выходить из леса при потере ориенти-

ровки). 

Строение и функции организма человека, питание, режим, гигиена, врачебный кон-

троль и самоконтроль спортсмена. 

Строение организма человека. Костно-связочный аппарат, мышцы, их строение и взаи-

модействие. 

Понятие о гигиене, гигиена физических упражнений и спорта. Гигиенические основы 

труда и отдыха. 

Питание. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Назначе-

ние белков, жиров, углеводов, минеральных солей и витаминов 

Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля и 

самоконтроля при занятиях спортом. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, 

аппетит, настроение и работоспособность. 
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Топография, условные знаки. Спортивная карта. 

Зрительное знакомство с объектами местности, их словесное описание. Особенности 

топографической подготовки ориентировщиков. Спортивная карта, условные знаки, цвета 

карты, масштаб карты. Измерение расстояний на карте и на местности. Создание простейших 

планов и схем (класса, школьного двора, т.п.). 

Спортивный компас. Ориентирование карты по компасу. Снятие азимута. Движение по 

азимуту. 

Краткая характеристика техники спортивного ориентирования. Понятие о технике 

спортивного ориентирования. Значение техники для достижения высоких спортивных резуль-

татов. Приемы и способы ориентирования. Технико-вспомогательные действия. Отметка на 

контрольном пункте (КП). Восприятие и проверка номера КП. Правильное держание спортив-

ной карты. Контрольная карточка и легенды КП. Типичные ошибки при освоении техники 

спортивного ориентирования. 

Первоначальные представления о тактике прохождения дистанции. 

Взаимосвязь техники и тактики в подготовке 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 соревно-

ваний. 

Основные положения правил соревнований по спортивному ориентированию. 

Правила соревнований. Виды соревнований по спортивному ориентированию. Права и 

обязанности участников. 

Подготовка к соревнованиям. Возрастные категории. Контрольное время. Техническая 

информация о дистанции. Состав судейской коллегии, права и обязанности судей. 

Основы туристской подготовки. 

Личное и групповое туристское снаряжение. Виды костров. Организация бивуаков, ла-

геря. Организация питания в полевых условиях, набор продуктов, приготовление пищи на ко-

стре. Гигиена в условиях полевого лагеря Распределение временных и постоянных обязанно-

стей в группе. Обеспечение безопасности при проведении полевого лагеря. 

Краеведение 

Значение и место краеведческой подготовки в общей системе обучения. История горо-

да и области. Замечательные земляки. Музеи и экскурсионные объекты города и области 

Предупреждение травматизма на занятиях и соревнованиях: соблюдение техники безо-

пасности на занятиях и соревнованиях, наличие спортивной формы и снаряжения, контроль и 

самоконтроль физических нагрузок. 

Практическая подготовка 

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, велоспор-

том, гимнастикой, плаванием. 

К числу общеразвивающих упражнений относятся упражнения, направленные по сво-

ему преимущественному воздействию на развитие и воспитание основных физических ка-

честв, укрепление мышц и связок, совершенствование координации движений. Применение 

общеразвивающих упражнений способствует улучшению функций сердечно-сосудистой, ды-

хательной и нервной систем. 

Строевой и походный шаг. Ходьба на носках, на пятках, в полуприседе, в приседе. 

Бег вперед и спиной вперед. Бег на носках. Бег с изменением направления и скорости. 

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

махи, рывки. 

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

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

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

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

опускание ног. Упражнения с партнером. 
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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 крупномасштаб-

ной карты. 

Задачи таких походов на данном этапе подготовки: 

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

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

- выработка навыков нахождения путей выхода из незнакомого леса. 

Специальная физическая подготовка. 

Специальная физическая подготовка направлена на воспитание физических качеств, 

специфических для спортсменов-ориентировщиков: специальной выносливости, быстроты, 

ловкости, силовой выносливости. 

Упражнения для развития выносливости. Бег в равномерном темпе по равнинной и 

слабопересеченной местности. Бег с картой. Ходьба на лыжах на дистанции от 2 до 8 км. Ту-

ристские походы. 

Упражнения на развитие быстроты. Бег с высокого и низкого старта на дистанции 30, 

60 метров. Челночный бег. Бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра. Эс-

тафеты с элементами спортивного ориентирования. 

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

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

ние вниз с возвышения. Упражнения на равновесие. Слалом между деревьями. 

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

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

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

Технико-тактическая подготовка 

Держание карты. Держание компаса. Сопоставление карты с местностью. Снятие ази-

мута. Выдерживание азимута. Измерение расстояний на местности парами шагов. Определе-

ние точки стояния. Простейшая топографическая съемка местности вдоль линейных ориенти-

ров. Ориентирование вдоль линейных ориентиров. Ориентирование при смене направления 

вдоль линейных ориентиров. Чтение объектов с линейных ориентиров. Взятие КП, располо-

женных в пределах видимости линейных ориентиров. Выбор варианта движения между КП. 

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

Передвижение классическими лыжными ходами. Обучение технике спуска со склонов 

в высокой, основной и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полу-

елочкой», «лесенкой», ступающим шагом. Обучение поворотам на месте и в движении. 

Совершенствование техники посадки и педалирования на велосипеде. Овладение тех-

никой езды на прямой, на подъемах, спусках, поворотах Фигурное катание на велосипеде с 

постоянным усложнением условий, преодоление различных естественных и искусственных 

препятствий на площадке и на местности. 

Планирование путей прохождения дистанции при использовании линейных ориенти-

ров. Выбор пути движения между КП. 

Использование соперника при выходе на КП. Раскладка сил на дистанции соревнова-

ний. Особенности тактики в различных видах соревнований по ориентированию.  

4.1.3. Программный материал для учебно-тренировочных занятий для учебно-

тренировочных групп (1-2 год обучения) 
Эффективная система подготовки на этом этапе во многом определяет успех многолет-

ней подготовки. 

На этапе начальной спортивной специализации преимущество отдается всесторонней 

физической подготовке, которая органически сочетается со специальной подготовкой. В этот 

период наряду с упражнениями из различных видов спорта, спортивными и подвижными иг-

рами широко используются комплексы специальных подготовительных упражнений и методы 

тренировки, направленные на развитие специальной выносливости спортсмена- ориентиров-

щика. 

Эффективность спортивного совершенствования обусловлена рациональным сочетани-

ем процессов овладения техникой и методикой физической подготовки занимающихся. Тех-
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нические навыки формируются на фоне поступательного развития физических качеств. В за-

нятиях с подростками основы спортивной техники изучаются, как правило, в облегченных ус-

ловиях. 

Преобладающей тенденцией динамики физических нагрузок на этапе начальной спор-

тивной специализации должно быть увеличение объема тренировочных нагрузок без форси-

рования интенсивности тренировки. 

Главным фактором достижения высоких спортивных результатов в ориентировании 

является способность сохранять высокий уровень психических процессов в условиях нарас-

тающего физического утомления. Поэтому в тренировочный процесс на этапе начальной 

спортивной специализации необходимо включать упражнения на развитие памяти, внимания, 

мышления, а специализированные технико-тактические задания со спортивными картами вы-

полнять во время проведения беговых нагрузок. 

Теоретическая подготовка 

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

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

тельный вклад в издание карт, проведение соревнований. Традиции своего коллектива. 

Итоги выступления российских ориентировщиков на крупнейших международных со-

ревнованиях. Перспективы развития ориентирования. Международная федерация спортивного 

ориентирования. 

Предупреждение травматизма на занятиях и соревнованиях. 

Понятие о травмах. Краткая характеристика травм на занятиях и соревнованиях по ори-

ентированию Причины травм и их профилактика. Раны и их разновидности. Ушибы, растяже-

ния, вывихи. Переломы костей. Разрывы связок, мышц и сухожилий. Оказание первой довра-

чебной помощи. 

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

венного дыхания. Транспортировка пострадавшего. 

Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки. 

Мышечная деятельность - основа поддержания здоровья и работоспособности. 

Физиологические закономерности формирования двигательных навыков. Тренирован-

ность и ее физиологические показатели. 

Самоконтроль и его значение в тренировочном процессе. Дневник самоконтроля. Объ-

ективные (ЧСС, вес тела, ЖЕЛ и др.) и субъективные (самочувствие, сон, аппетит) показатели 

самоконтроля. 

Предстартовая разминка в соревнованиях по ориентированию. 

Планирование спортивной тренировки. Планирование тренировочного процесса в 

спортивном ориентировании. Перспективное, текущее и оперативное планирование. Кругло-

годичная тренировка. Периоды и этапы годичного цикла тренировки, их задачи и содержание. 

Учет тренировочных и соревновательных нагрузок. Дневник тренировок. Содержание 

дневника тренировок. Запись выполнения тренировочной нагрузки за недельный, месячный и 

годичный цикл. 

Основы техники и тактики ориентирования. 

Местность, ее классификация, изображение рельефа при помощи горизонталей. 

Развитие навыков беглого чтения карты. Развитие «памяти карты». Специальные уп-

ражнения для развития памяти, внимания, мышления. 

Технические приемы и способы ориентирования. Грубое ориентирование на длинных 

этапах с тормозными ориентирами. Точное ориентирование на коротких этапах. Ориентиро-

вание с использованием крупных форм рельефа. 

Правила соревнований по спортивному ориентированию. 

Общие основы методики обучения и тренировки в спортивном ориентировании. Ос-

новные задачи 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. 

Основы туристской подготовки 
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Распределение должностей: костровой, дежурный по лагерю, дежурный по кухне, зав-

хоз по питанию, завхоз по снаряжению и т.д. Меню для походов и соревнований. Хранение 

продуктов. Укладка рюкзака и упаковка продуктов. 

Технико-тактическая подготовка 

Основной задачей технико-тактической подготовки на этапе начальной спортивной 

специализации является формирование рациональной временной, пространственной и дина-

мической структуры движений, а также углубленное изучение действий в основных тактиче-

ских ситуациях. 

С этой целью применяется широкий круг средств и методов, направленных на приобре-

тение опыта и проверки технико-тактических навыков в различных условиях соревнователь-

ной деятельности. Это углубленное изучение основ топографии. Измерение расстояний на ме-

стности во время бега по дорогам, в подъем, со спуска, по лесу различной проходимости. 

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

Выход на контрольный пункт с различных привязок. Отметка на КП. Уход с контроль-

ного пункта. 

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

тительности и рельефа местности. Анализ путей движения. 

Техническая разминка. Выбор «нитки» продвижения. Грубое ориентирование на длин-

ных этапах с тормозными ориентирами. Точное ориентирование на коротких этапах. Ориен-

тирование с использованием крупных форм рельефа. Чтение горизонталей. 

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

правлении. 

Дальнейшее изучение техники классических лыжных ходов (обучение подседанию, от-

талкиванию, активной постановке палок). Знакомство с основными элементами конькового 

хода. Обучение преодолению подъемов скользящим и беговым шагом. Обучение торможению 

«плугом», упором, поворотом, падением. Элементы слаломной подготовки 

Овладение базовыми элементами техники велосипедного спорта обучение основам ра-

циональной техники педалирования, расширение запаса разнообразных двигательных навыков 

и умений езды на велосипеде. В последующем это обеспечит успешное совершенствование 

спортивной техники в избранном виде спортивного ориентирования. 

4.1.4. Программный материал для учебно-тренировочных занятий для учебно-

тренировочных групп (3-5 год обучения) 

Этот этап тренировки в спортивном ориентировании приходится на период, когда в ос-

новном завершается формирование всех функциональных систем, обеспечивающих высокую 

работоспособность. Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает и трениро-

вочный процесс приобретает ярко выраженную спортивную специализацию. В спортивном 

ориентировании доминирующее место занимают длительные и непрерывно выполняемые уп-

ражнения, которые в наибольшей степени способствуют развитию специальной выносливо-

сти. Продолжается процесс совершенствования техники и тактики ориентирования в услож-

ненных условиях. Все более значительная роль в совершенствовании технико-тактической 

подготовки отводится соревновательному методу. 
На данном этапе подготовки важное значение имеет рациональное планирование тре-

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

тер. Основополагающим является положение о том, что нагрузки должны быть адекватны 

возрастным особенностям юных спортсменов-ориентировщиков и ориентированы на уровень, 

характерный для высшего спортивного мастерства. 

Теоретическая подготовка 

Перспективы подготовки спортсменов-ориептировщиков на этапе углубленной трени-

ровки. 

Принцип индивидуализации в подготовке юных спортсменов. Построение тренировки 

с учетом возрастных особенностей, способности и уровня подготовленности. Анализ про-

шедшего тренировочного этапа подготовки. Пути повышения спортивного мастерства юных 

спортсменов. Особенности психологической подготовки спортсменов-ориентировщиков на 

этапе углубленной тренировки. 
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Основы техники и тактики спортивного ориентирования. Методы развития у спортсме-

нов-ориентировшиков специализированных восприятий - расстояния, скорости и направления 

движения. 

Детальное чтение рельефа на соревновательной скорости. Путь через точечные ориен-

тиры. Использование технических приемов в соответствии с конкретной соревновательной 

ситуацией. Сложные контрольные пункты (длинные перегоны между КП и большое расстоя-

ние от привязки до контрольного пункта). 

Организационно-подготовительные действия и подготовка инвентаря к соревнованиям. 

Действия участников после приезда на место соревнований. Тактические действия после по-

лучения карты и до момента старта. 

Выбор пути движения между КП (выбор генерального направления, конкретизация ге-

нерального направления в «нитку» продвижения, возможные изменения генерального направ-

ления). Наиболее распространенные ошибки при выборе пути движения между КГ1. 

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 ориентиро-

вании и при групповом старте. 

Тактика прохождения дистанции в различных видах соревнований по ориентированию 

Особенности тактики прохождения дистанции в зимних соревнованиях на маркированной 

трассе и в заданном направлении. Особенности тактики в ориентировании на велосипеде. 

Общие основы методики обучения и тренировки в ориентировании. 

Основные задачи тренировочного процесса. Обучение и тренировка - единый педаго-

гический процесс. Взаимосвязь физической, технической, тактической и психологической 

подготовки. Основные средства и методы физической подготовки спортсменов-

ориентировщиков. Общая и специальная физическая подготовка. 

Периодизация годичного цикла тренировки в спортивном ориентировании. Особенно-

сти тренировки в подготовительном и соревновательном периодах годичного цикла. Значение 

и место соревнований в тренировочном процессе. 

Педагогический и врачебный контроль за состоянием организма спортсмена. 

Значение комплексного педагогического контроля и углубленного медико- биологиче-

ского обследования в подготовке спортсменов. 

Особенности энергообеспечения физических упражнений различной интенсивности. 

Понятие о спортивной форме, переутомлении и перенапряжении организма спортсме-

на. Методика ежедневного самоконтроля. Методика индивидуального ускорения восстановле-

ния организма. Факторы, лимитирующие работоспособность спортсмена - ориентировщика. 

Скорость бега на уровне анаэробного порога (АнП). Методика определения индивидуальной 

скорости бега на уровне АнП. 

Правила соревнований по спортивному ориентированию. 

Организация соревнований. Заявки на участие в соревнованиях. Протесты. Допуск к 

соревнованиям. Представитель команды. Состав судейской коллегии и общие обязанности су-

дей. Требования к планированию дистанций по спортивному ориентированию. Ожидаемое 

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

ваний. Подсчет результатов и определение выполненных разрядов. 

Основы гигиены и первая доврачебная помощь. 

Личная гигиена занимающихся ориентированием. Гигиена обуви и одежды. Общая ги-

гиеническая характеристика соревнований и тренировок. Вредное влияние курения и употреб-

ления спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсмена. 

Составление медицинской аптечки. Назначение и дозировка, показания и противопока-

зания применения лекарственных препаратов. 

Основные приемы оказания первой доврачебной помощи при различных травмах. Рес-

пираторные и простудные заболевания. Пищевые отравления и желудочные заболевания. 

Приемы транспортировки пострадавшего. 

Практическая подготовка 

Значительное место в тренировочном процессе отводится физической подготовке. Из 

всего многообразия физических упражнений избираются те, которые способствуют развитию 
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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 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. 

Основными задачами силовой подготовки является укрепление мышечных групп всего 

двигательного аппарата занимающихся. Основными методами воспитания мышечной силы у 

юных спортсменов является метод повторного выполнения силового упражнения с отягоще-

нием среднего и околопредельного веса. 

Основными средствами воспитания общей и специальной выносливости у юных спорт-

сменов-ориентировщиков является кроссовый бег, спортивные игры, ходьба на лыжах, вело-

кросс. Длина дистанций, скорость их преодоления и продолжительность пауз отдыха зависят 

от возраста, степени подготовленности спортсмена и задач, стоящих перед ним на данном эта-

пе тренировки. Для развития специальной выносливости применяется переменный метод тре-

нировки, интервальный, повторный, а также продолжительный бег с интенсивностью на уров-

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

Технико-тактическая подготовка 

Основной задачей технико-тактической подготовки на этапе углубленной спортивной 

специализации является достижение автоматизма и стабилизация основных приемов и спосо-

бов ориентирования, совершенствование координационной и ритмической структуры бега с 

ориентированием. 

Пристальное внимание необходимо уделять отработке отдельных элементов ориенти-

рования. Это выбор генерального направления движения. Детальное чтение рельефа на сорев-

новательной скорости. Путь через точечные ориентиры. Техника сопоставления. Оценка рай-

она КП. Выбор точки начала точного ориентирования. 

Тренировка базовых качеств ориентировщиков: памяти, внимания, мышления. Ком-

плексные тренировки 

Надо постоянно развивать тактическое мышление создавать мыслительные модели, ко-

торые дают ясное представление о деятельности в конкретной соревновательной ситуации. На 

этапе углубленной тренировки в ориентировании спортсмены совершенствуют свои способ-

ности самостоятельно и оперативно решать двигательные задачи в возникающих ситуациях. 

Объем тактической подготовки должен быть сформирован таким образом, чтобы ориенти-

ровщик 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 ориенти-

ровщика. 

На данном этапе подготовки происходит углубленное изучение и совершенствование 

техники классических лыжных ходов и элементов конькового хода (обучение маховому выно-

су ноги и постановки ее на опору, обучение подседанию на опорной ноге и отталкиванию бо-

ковым скользящим упором, обучение ударной постановке палок и финальному усилию при 

отталкивании руками). 

Все более значительная роль в совершенствовании техники ориентирования отводится 

соревновательному методу. 

Уровень технико-тактической подготовки в конце этапа углубленной тренировки дол-

жен обеспечить совершенное владение спортивной техникой в усложненных условиях и ее 

индивидуализацию. 

Корректировка спортивных карт. 

Топографическая съемка местности вдоль линейных ориентиров сложной конфигура-

ции. Вычерчивание простых схем и спортивных карт (школьного участка, полигона, парка). 

Основа, съемочное обоснование. Бригадный и индивидуальный метод рисовки карт. 

Техника снятия угловых величин, измерение длин отрезков. Отбор изображаемых ориентиров. 

Техника рисовки. Планшет для съемки, материал для рисовки, карандаши. Корректировка 

участка карты на местности. 
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4.1.5. Программный материал для учебно-тренировочных занятий групп совер-

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

выделяя обязательно главную тренировку, совпадающую по времени с соревнованиями. 

Главным направлением этапа спортивного совершенствования является подготовка и 

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

ний. Превышение или уменьшение оптимальной границы, как правило, отрицательно сказы-

вается на дальнейшем росте спортивных достижений. В видах спорта, связанных с проявлени-

ем выносливости, рекомендуется стартовать 30-40 раз в год. Сосредотачиваются на главных 

стартах сезона. Остальные соревнования подбираются так, чтобы они способствовали успеху 

в главных стартах. 

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

дивидуализируется. Необходимость индивидуального обучения обусловлена состоянием здо-

ровья, уровнем тренированности, типологическими и личностными особенностями реагирова-

ния на нагрузку. 

Теоретическая подготовка 

Основы совершенствования спортивного мастерства в спортивном ориентировании. 

Анализ индивидуальных особенностей специальной физической подготовленности и 

определение сильных и слабых сторон спортсмена. Соответствие нагрузки соревнова-

тельной деятельности. Приемы и методы повышения умственной работоспособности. 

Общие основы методики обучения и тренировки спортивного ориентирования. Основ-

ные задачи тренировочного процесса. Обучение и тренировка - единый педагогический про-

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

новные средства и методы физической подготовки спортсменов-ориентировщиков. Общая и 

специальная физическая подготовка. 

Периодизация годичного цикла тренировки в спортивном ориентировании. Особенно-

сти тренировки в подготовительном и соревновательном периодах годичного цикла. Значение 

и место соревнований в тренировочном процессе. 

Психологическая подготовка на этапе спортивного совершенствования. Особенности 

психологической подготовки в спортивном ориентировании. Средства и 

методы психологической подготовки. Формирование спортивной мотивации. 

Ведущие психические качества спортсменов-ориентировщиков. Психологический 

стресс, регулирование стресса. Типичные психические качества спортсменов элитного уровня. 

Психологическая готовность к соревнованиям. 

Психологическая подготовка ориентировщика к соревнованиям. Основные сбивающие 

факторы на соревнованиях по спортивному ориентированию. Постановка цели и задач участия 

в соревнованиях. Формирование уверенности спортсмена в реализации своих возможностей. 

Приемы регуляции и саморегуляции психических состояний в условиях соревновательной 

деятельности. Диагностика психических качеств спортсменов-ориентировщиков. Послесорев-

новательные психические состояния спортсмена. 

Педагогический и врачебный контроль за состоянием организма спортсмена. 

Значение комплексного педагогического контроля и углубленного медико- 

биологического обследования в подготовке спортсменов. 

Особенности энергообеспечения физических упражнений различной интенсивности. 

Понятие о спортивной форме, переутомлении и перенапряжении организма спортсме-

на. Методика ежедневного самоконтроля. Методика индивидуального ускорения восстановле-

ния организма. Факторы, лимитирующие работоспособность ориентировщика. Скорость бега 

на уровне анаэробного порога (АнП). Методика определения индивидуальной скорости бега 

на уровне АнП. 

Правила соревнований по спортивному ориентированию. 

Организация соревнований. Заявки на участие в соревнованиях. Протесты. Допуск к 

соревнованиям. Представитель команды. Состав судейской коллегии и общие обязанности су-

дей. Требования к планированию дистанций по спортивному ориентированию. Ожидаемое 

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

ваний. Подсчет результатов и определение выполненных разрядов. 

Основы гигиены и первая доврачебная помощь. 
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Личная гигиена занимающихся ориентированием. Гигиена обуви и одежды. Общая ги-

гиеническая характеристика соревнований и тренировок. Вредное влияние курения и употреб-

ления спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсмена. 

Составление медицинской аптечки. Назначение и дозировка, показания и противопока-

зания применения лекарственных препаратов. 

Основные приемы оказания первой доврачебной помощи при различных гравмах. Рес-

пираторные и простудные заболевания. Пищевые отравления и желудочные заболевания. 

Приемы транспортировки пострадавшего. 

Практическая подготовка 
Годовой цикл квалифицированных ориентировщиков состоит из 280-320 тренировоч-

ных дней, зачастую при ежедневных двухразовых занятиях. 

Особое внимание нужно обратить на разнообразие условий тренировок, так как одно-

образие тренировочной нагрузки и мест занятий приводит к более быстрому утомлению 

спортсмена. Поэтому предпочтительно разнообразное построение нагрузки, включение в тре-

нировку 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 повторяю-

щимся одинаковым тренировкам, объем нагрузки в недельных циклах следует распределять 

вариативно, планируя ударные нагрузки и резко сниженные. В ударных микроциклах трени-

ровочные нагрузки большого объема сочетаются с высокой интенсивностью, а изменение са-

мой нагрузки должно варьироваться в пределах 3-5 раз в течение недельного цикла подготов-

ки. Особенно важно рационально спланировать нагрузки по неделям в предсоревновательном 

месячном цикле. 

В основе подготовки ориентировщиков на этапе спортивного совершенствования 

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

новательных режимах 

Технико-тактическая подготовка. 

На этапе спортивного совершенствования целью технико-тактической подготовки яв-

ляется отработка технических приемов ориентирования на соревновательной и выше соревно-

вательной скоростях. 

Эта стадия технико-тактического совершенствования охватывает весь период дальней-

шей подготовки спортсмена-ориентировщика, пока спортсмен стремится к улучшению своих 

результатов. 

Основные задачи технико-тактической подготовки на этапе спортивного совершенст-

вования: 

- системное восприятие карты и местности, действия в экстремальных условиях при 

дефиците времени и информации; 

- совершенствование технико-тактического мастерства с учетом индивидуальных осо-

бенностей спортсмена; 

- обеспечение согласованности двигательной и вегетативных функций и максимальная 

реализация функционального потенциала; 

- развитие догадки, интуиции, состояния идеального исполнения. 

На данном этапе тренировки спортивное совершенствование технико-тактического 

мастерства проводится в ходе выполнения основной тренировочной нагрузки. Для тренировки 

необходимо создать условия, когда совершенствование технико-тактических навыков прохо-

дит при нехватке информации, дистанции по памяти, использование рельефных карт, карт 

только с дорожной сетью, карт, на которых отсутствуют отдельные участки местности и т.п. 

Особое внимание уделяется совершенствованию техники двигательных действий под 

влиянием утомления. 

На этапе спортивного совершенствования 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 разви-

ваемых усилий, чувство снега у ориентировщиков-лыжников, предельная концентрация вни-
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мания, эффект панорамного видения, замедленное течение времени, быстрота мышления и 

т.п. Все это способствует достижению высокого спортивного результата. 

Корректировка спортивных карт на местности, выполнение маршрутной глазомерной 

съемки, индивидуальный метод рисовки карт. 
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5. Иные требования и условия реализации Программы 
 

5.1. Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных заня-

тий 
Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные мероприятия разрешает-

ся проводить: 

- при условии наличия соответствующей квалификации тренерско-

преподавательского состава, медицинского и иного персонала; 

- при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно-спортивным за-

нятиям; 

- при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нормам, прави-

лам спортивных соревнований и методике учебно-тренировочного процесса; 

- при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, спортивных 

соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий санитарным нормами условиям 

безопасности; 

- при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к конкретному 

мероприятию; 

- при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники безопасности. 

5.2. Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной экипи-

ровке, необходимые для реализации  программы 
Примерные требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной экипи-

ровке, необходимые для реализации Программы устанавливаются в дополнительной образо-

вательной программе спортивной подготовки с учетом приложения № 10 к ФССП по виду 

спорта «спортивное ориентирование». 

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной экипировке, необхо-

димые для реализации программы 
№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Количество 

изделий 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «кросс» 

1. Бензокоса (триммер бензиновый) штук 1 

2. Бензопила штук 1 

3. Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 10 

4. Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг) комплект 10 

5. Конус высотой 15 см штук 20 

6. Конус высотой 30 см штук 20 

7. Конус высотой от 50 до 75 см штук 20 

8. Мяч баскетбольный штук 2 

9. Мяч волейбольный штук 2 

10. Мяч футбольный штук 2 

11. 
Оборудование контрольного пункта с приспособлением для кре-

пления средства электронной отметки 
комплект 15 

12. Секундомер электронный штук 10 

13. Станции для контактной/бесконтактной электронной отметки штук 15 

14. Станции программирования системы электронной отметки штук 2 

15. Стартовые колодки штук 4 

16. Табло электронное штук 1 

17. Штанга тяжелоатлетическая комплект 5 

18. Электронная карточка (чип) бесконтактной электронной отметки штук 20 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова «лыжная гонка» 

19. Бензопила штук 1 

20. Дрель ручная для роторных щеток штук 1 

21. Лыжные мази и парафины для подготовки лыж комплект 4 

22. 

Маска защитная со стеклом с противогазовым фильтром для за-

щиты органов дыхания и глаз при подготовке лыж фторовыми 

смазками 

штук 1 

23. Мяч баскетбольный штук 2 
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24. Мяч волейбольный штук 2 

25. Мяч футбольный штук 2 

26. 
Оборудование контрольного пункта с приспособлением для кре-

пления средства электронной отметки 
комплект 15 

27. Планшет для ориентирования штук 10 

28. Пробка синтетическая штук 40 

29. Секундомер электронный штук 10 

30. Скребок пластиковый для обработки лыж (3 мм) штук 10 

31. Скребок стальной для обработки лыж штук 1 

32. 
Снегоход, укомплектованный приспособлением для прокладки 

лыжных трасс 
штук 1 

33. Станок для подготовки лыж комплект 2 

34. Станции для контактной/бесконтактной электронной отметки штук 15 

35. Станции программирования системы электронной отметки штук 2 

36. Табло электронное штук 1 

37. Термометр наружный штук 5 

38. Тренажер лыжника для развития верхнего плечевого пояса штук 1 

39. Утюг для смазки лыж штук 1 

40. Щетки для обработки лыж штук 10 

41. Щетки роторные для подготовки лыж комплект 1 

42. Электронная карточка (чип) бесконтактной электронной отметки штук 20 

43. Эспандер лыжника штук 14 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «велокросс» 

44. Автомобиль легковой для сопровождения штук 1 

45. Бензопила штук 1 

46. Велостанок универсальный штук 2 

47. Мяч баскетбольный штук 2 

48. Мяч волейбольный штук 2 

49. Мяч футбольный штук 2 

50. Набор инструментов для ремонта велосипедов комплект 3 

51. Насос для подкачки покрышек штук 3 

52. 
Оборудование контрольного пункта с приспособлением для кре-

пления средства электронной отметки 
комплект 15 

53. Переносная стойка для ремонта велосипедов штук 2 

54. Секундомер электронный штук 10 

55. Станции для бесконтактной/контактной электронной отметки штук 15 

56. Станции программирования системы электронной отметки штук 2 

57. Табло электронное штук 1 

58. Электронная карточка (чип) бесконтактной электронной отметки штук 20 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измере-

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап на-

чальной 

подготовки 

Учебно-

тренировоч-

ный этап 

(этап спор-

тивной спе-

циализации) 

Этап совершен-

ствования спор-

тивного мастер-

ства 

Этап выс-

шего спор-

тивного 

мастерства 

коли

ли-

чест-

во 

срок 

экс-

плуа-

тации 

(лет) 

коли

ли-

чест-

во 

срок 

экс-

плуата-

ции 

(лет) 

коли-

чество 

срок 

эксплуа-

тации 

(лет) 

коли

личе

че-

ство 

срок 

экс-

плуа-

тации 

(лет) 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «кросс» 

1. 
Картографический мате-

риал 
ком-

плект 

на зани-

мающего-

ся 
1 1 2 1 3 1 3 1 

2. Компас для спортивного штук на зани- 1 2 1 2 2 2 3 2 
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ориентирования мающего-

ся 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова «лыжная гонка» 

3. 
Картографический мате-

риал 
ком-

плект 

на зани-

мающего-

ся 
1 1 2 1 2 1 3 1 

4. 
Компас для спортивного 

ориентирования 
штук 

на зани-

мающего-

ся 
1 2 1 2 1 2 1 1 

5. Крепления лыжные пар 
на зани-

мающего-

ся 
1 2 1 2 2 1 2 1 

6. Лыжероллеры пар 
на зани-

мающего-

ся 
- - 1 1 1 1 1 1 

7. Лыжи гоночные пар 
на зани-

мающего-

ся 
1 2 1 2 2 1 2 1 

8. 
Палки для лыжных го-

нок 
пар 

на зани-

мающего-

ся 
1 2 1 2 2 1 2 1 

9. 
Планшет для ориенти-

рования 
штук 

на зани-

мающего-

ся 
1 2 1 1 2 1 2 1 

10. Чехол для лыж штук 
на зани-

мающего-

ся 
- - 1 3 1 2 1 2 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «велокросс» 

11. 
Велокамера для горного 

велосипеда 
ком-

плект 

на зани-

мающего-

ся 
1 1 2 1 2 1 4 1 

12. 
Велопокрышки для раз-

личных условий трассы 
ком-

плект 

на зани-

мающего-

ся 
1 1 2 1 2 1 3 1 

13. 
Велосипед горный го-

ночный 
штук 

на зани-

мающего-

ся 
1 3 1 3 1 2 1 2 

14. 
Картографический мате-

риал 
ком-

плект 

на зани-

мающего-

ся 
1 1 2 1 2 1 2 1 

15. 
Компас для спортивного 

ориентирования 
штук 

на зани-

мающего-

ся 
1 2 1 2 1 2 1 1 

16. 
Планшет для ориенти-

рования 
штук 

на зани-

мающего-

ся 
1 2 1 1 2 1 2 1 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап на-

чальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спор-

тивной специа-

лизации) 

Этап совершен-

ствования спор-

тивного мас-

терства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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коли-

чество 

срок 

экс-

плуа-

тации 

(лет) 

коли-

чество 

срок 

эксплуа-

тации 

(лет) 

коли-

чество 

срок 

эксплуа-

тации 

(лет) 

коли-

чество 

срок 

экс-

плуата-

ции 

(лет) Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «кросс» 

1. 

Костюм для 

участия в сорев-

нованиях по 

спортивному 

ориентированию 

штук 
на зани-

мающегося 
1 2 1 2 2 1 3 1 

2. 
Костюм трени-

ровочный зим-

ний 
штук 

на зани-

мающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

3. 
Костюм трени-

ровочный лет-

ний 
штук 

на зани-

мающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

4. 
Кроссовки лег-

коатлетические 
пар 

на зани-

мающегося 
1 1 1 1 2 1 2 1 

5. Носки пар 
на зани-

мающегося 
- - 2 1 4 1 6 1 

6. Термобелье штук 
на зани-

мающегося 
- - 1 1 1 1 2 1 

7. 
Туфли беговые 

для спортивного 

ориентирования 
пар 

на зани-

мающегося 
1 2 1 2 2 1 2 1 

8. Шапка штук 
на зани-

мающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

9. 
Шиповки легко-

атлетические 
пар 

на зани-

мающегося 
- - 1 2 1 2 1 2 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова «лыжная гонка» 

10. 
Ботинки лыж-

ные 
пар 

на зани-

мающегося 
1 2 1 2 2 1 3 1 

11. 
Комбинезон для 

лыжных гонок 
штук 

на зани-

мающегося 
- - 1 2 2 2 2 2 

12. 
Костюм трени-

ровочный зим-

ний 
штук 

на зани-

мающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

13. 
Костюм трени-

ровочный лет-

ний 
штук 

на зани-

мающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

14. 
Кроссовки лег-

коатлетические 
пар 

на зани-

мающегося 
1 1 1 1 2 1 2 1 

15. Носки пар 
на зани-

мающегося 
1 1 2 1 4 1 6 1 

16. 
Перчатки лыж-

ные 
пар 

на зани-

мающегося 
- - 1 2 2 1 2 1 

17. 
Планшет для 

ориентирования 
штук 

на зани-

мающегося 
1 2 1 1 2 1 2 1 

18. Термобелье штук 
на зани-

мающегося 
- - - - 1 1 2 1 

19. Шапка штук 
на зани-

мающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «велокросс» 

20. Велокомбинезон штук 
на зани-

мающегося 
- - 1 2 2 1 2 1 
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21. Велотуфли пар 
на зани-

мающегося 
- - 1 2 1 2 1 2 

22. Велошлем штук 
на зани-

мающегося 
1 2 1 2 1 1 2 2 

23. 
Костюм трени-

ровочный зим-

ний 
штук 

на зани-

мающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

24. 
Костюм трени-

ровочный лет-

ний 
штук 

на зани-

мающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

25. 
Кроссовки лег-

коатлетические 
пар 

на зани-

мающегося 
1 1 1 1 2 1 2 1 

26. Носки пар 
на зани-

мающегося 
1 1 2 1 4 1 6 1 

27. 
Сумка спортив-

ная 
штук 

на зани-

мающегося 
- - - - 1 1 2 1 

28. Термобелье штук 
на зани-

мающегося 
- - - - 1 1 2 1 

29. Шапка штук 
на зани-

мающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

5.3. материально-техническое обеспечение 

 Ботинки лыжные;  

 груша; 

 канат;  

 карточка системы электронной отметки (ЧИП) SI-9 (50 отметок);  

 компас модель "Картограф-1";  

 крепления лыжные; 

 лыжи;  

 маты;  

 обруч спортивный; 

 палки лыжные;  

 призма д/спортивного ориентирования 30*30;  

 скамейка гимнастическая;   

 скамейка для отжима; 

 скамейка для раздевалок с вешалкой 1670х1500х390мм (4 шт.); 

 скамейка спортивная; 

 снегоход (инв.№32) РЕЕСТР №49765 ОЦ; 

 снегоход Буран Лидер АЕ;  

 станция BSF8 (контактная/бесконтактная эл. отметка 0,5м);    

 станция BSF8-SSR-DB (контактная, передача отметок по SRR/бесконтактная 0,5м); 

 станция BSF9 (контактная/бесконтактная эл. отметка 0,5м);  

 станция программирования системы BS11-Loop 6m (Антенна, станция, кейс); 

 станция программирования системы эл. отметки SRR USB Dongle;  

 станция управляющая BS7-USB;  

 станция управляющая BS7-СОМ;  

 станция управляющая DS7-USB; 

 станция электронной отметки на КП BS8 (25 шт.); 

 стенка гимнастическая двойная; 

 стенка шведская; 

 тренажер лыжника для тренировки мышц верхнего плечевого пояса DEONIS PRO; 

 укладчик классической лыжни RF-3 "Урал". 
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