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I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «Спортивное ориентирование » (далее - Программа). 
Предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 
подготовке   Спортивное ориентирование  с  учетом совокупности 
минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки но виду спорта «спортивное ориентирование», 

утвержденным приказом Минспорта России от 21 ноября 2022 г. № 1039* (далее - 

ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

Кроме того, Программа направлена на: 

- всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое 

воспитание обучающихся;  

- совершенствование спортивного мастерства посредством организации 

систематического участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая 

спортивные соревнования; 

- подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 
 

ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

1. Привлечение максимально возможного числа детей и подростков к 

систематическим занятиям спортом; 

2. Содействие всестороннему, гармоничному физическому развитию и укреплению 

здоровья учащихся; 

3. Подготовка спортсменов- ориентировщиков высокой квалификации. 

4. Воспитание высоких волевых и морально-этических качеств; 

Подготовка инструкторов и судей по спортивному ориентированию. 

Спорти́вное ориенти́рование — вид спорта, в котором участники при помощи 

спортивной карты и компаса должны пройти контрольные пункты (КП), 

расположенные на местности. Результаты, как правило, определяются по времени 

прохождения дистанции.  

Соревнования  по спортивному ориентированию проводятся в разных группах, 

которые могут быть сформированы как по возрастному принципу, так и по уровню 

мастерства участников. Сложность дистанции и её длина определяются по возрастной 

группе и сложности местности соревнований. При этом дистанция (маршрут) должна 

быть незнакомой для всех участников, сочетать в себе сложности, которые спортсмен 

может преодолеть, имея умение ориентироваться и хорошую физическую 

подготовленность. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B8%D0%B4_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%BA%D0%B0%D1%80%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%BE%D0%BC%D0%BF%D0%B0%D1%81
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%BE%D0%BD%D1%82%D1%80%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%BF%D1%83%D0%BD%D0%BA%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%BE%D0%BD%D1%82%D1%80%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%BF%D1%83%D0%BD%D0%BA%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%BD%D0%BE%D1%81%D1%82%D1%8C
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BE%D1%80%D0%B5%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BE%D1%80%D0%B5%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A3%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%BE%D0%B5_%D1%80%D0%B0%D0%B7%D0%B2%D0%B8%D1%82%D0%B8%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%BE%D0%B5_%D1%80%D0%B0%D0%B7%D0%B2%D0%B8%D1%82%D0%B8%D0%B5


II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки 

 
 

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивном подготовки в соответствии с 

ФССП -  Таблица 1 
 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

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

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Таблица 1 

Этапы спортивной 
подготовки 

Срок реализации 
этапов спортивной 
подготовки (лет) 

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 
подготовку (лет) 

Наполняемость 
(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
2-3 

8 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4-5 10 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 2 

Этап высшего 

спортивного мастерства 
не ограничивается 17 1 

 

 

2.2 Объем Программы определен в соответствии с ФССП -  Таблица 2. 
 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
Таблица 2. 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенство 
вания 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

До года Свыше 
года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

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



Общее 

количество 

часов в год 

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

 

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 
 - учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные;  

 

- учебно-тренировочные мероприятия в соответствии с ФССП - Таблица 3. 
 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица 3 

№ 
п/п 

Виды 
учебно-тренировочных 
мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебнотренировочных мероприятий и 

обратно) 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенство 
вания 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

У чебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 18 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 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных 
- - 



 
 
 
 
 
 

в каникулярный период мероприятий в год 

2.5. 
Просмотровые 
З^ебно-тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 
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2.3 Спортивные соревнования – объем соревновательной нагрузки определен в 

соответствии с ФССП – Таблица 4. 
 

Объем соревновательной деятельности 
Таблица 4. 

 

Виды 
спортивных 
соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенство 
вания 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 
года 

Свыше 
года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 2 3 3 4 5 

Отборочные — — 
1 3 5 7 

Основные — 
1 4 5 10 12 

 

2.4 Годовой учебно - тренировочный план  – Приложение 1. 
 

          Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  – Таблица 2, 5. 
 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий 

в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки            

(* в соответствии с приложениями №2, №5 к ФССП) 
Таблица 5. 

 
№ 
п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенство 
вания 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 
года 

Свыше 
года 

До трех 

лет 
Свыше 

трех лет 

1. Общая физическая 

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

2. 
Специальная 

физическая подготовка 

(%) 
7-11 7-11 16-20 29-34 35-40 33-38 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- 0-1 2-4 4-8 6-10 6-10 

4. Техническая 

подготовка (%) 
14-18 13-17 10-14 7-12 6-11 7-12 
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5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

6. Инструкторская и 

судейская практика (%) 
1-2 1-2 1-2 1-2 1-2 1-2 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль(%) 

1-2 1-2 2-3 4-5 5-8 5-8 

 

2.5 . Календарный план воспитательной работы – Приложение 2. 

Календарный план воспитательной работы  

 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей; 

- … 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

В течение года 
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к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

- … 

1.3. … … … 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

- … 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

- … 

В течение года 

2.3 … … … 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка Участие в: В течение года 
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(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

- … 

3.3. … … … 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

- … 

В течение года 

4.2. … … … 

5. Другое направление работы, 

определяемое организацией, 

реализующей дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки 

… … 

 

2.6 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним - Приложение 3. 

 

Осуществляя единую политику в области физической культуры и спорта в 

Российской Федерации по противодействию использования запрещённых средств 

лицам, занимающимся физической культурой и спортом в СШ разработан план 

антидопинговых мероприятий. Основная цель реализации плана – предотвращение 

допинга и борьба с ним в среде спортсменов. 

В своей деятельности в этом направлении СШОР руководствуется 

законодательством Российской Федерации, Всемирным Антидопинговым Кодексом, 

Положением Минспорта России, приказами и распоряжениями Минспорта, Уставом 

учреждения. 

Допинги являются биологические активными веществами, выделенными из 

тканей животных или растений, получены синтетически, как и их аналоги. Многие 

допинги входят в состав лекарств от простуды, гриппа и других заболеваний, поэтому  
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8 

приём спортсменом лекарств должен согласовываться со спортивным врачом во 

избежание неприятностей при допинг контроле. 

Спортсмен обязан знать нормативные документы: 

1. Всемирный антидопинговый кодекс; 

2. Международный стандарт ВАДА «Запрещённый список»; 

3. Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому 

использованию»; 

4. Международный стандарт ВАДА по тестированию. 
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План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним. 

Этап спортивной подготовки 
Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной подготовки 

1.Что такое допинг и допинг-контроль? 

2.Последствия допинга для здоровья. 

3.Профилактика допинга. 

 

в течение года 
 

У чебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
 

1.Профилактика применения допинга среди 

спортсменов. 

2.Мотивация нарушений антидопинговых правил. 

3. Как повысить результаты без допинга 

 4.Допинг,как проблема современного спорта. 

 

в течение года 

 

Этапы совершенствования 
спортивного мастерства и 
высшего спортивного 
мастерства 

1.Допинг,как проблема современного спорта. 
2.Предотвращение допинга в спорте. 

3. .Недопинговые методы  повышения спортивной 

работоспособности. 

 

 

 

в течение года 
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Проводится в учебно-тренировочных группах и группах спортивного совершенствования согласно типовому учебному 

плану. Работа осуществляется в форме семинаров, практических занятий и самостоятельного обслуживания соревнований. 

1.Учебно-тренировочные группы. 

Общие обязанности судей. Практика судейства на старте, финише, в качестве контролера и коменданта соревнований. 

Оформление места старта, финиша, зоны передачи эстафеты. Подготовка инвентаря и оборудования для соревновательных 

трасс.Проведение подготовительной и заключительной части занятия. Разминка перед соревнованиями. 

2.Группы спортивного совершенствования. 

Обязанности главного судьи и главного секретаря, начальника и помощника начальника дистанции. Практика судейства в 

качестве начальника или помощника начальника дистанции, заместителя главного судьи и главного секретаря. Планирование 

дистанций. Разработка технической информации и символьных легенд контрольных пунктов. Составление положения о 

соревнованиях. 

Разработка конспектов занятий и индивидуального плана физической подготовки на мезоцикл и микроцикл. Проведение 

учебно-тренировочных занятий в группах начальной подготовки . 

Организация и судейство школьных и городских соревнований по спортивному ориентированию. 

2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения  восстановительных средств - 

Приложение 6. 

 

ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ И МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ 

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

физическому порогу часто означает, что вопросы контроля — это не только рост тренированности, но и вопрос сохранения 

здоровья юного спортсмена. Поэтому необходимость контроля проходит через следующие ступени: по желанию — рекомендуется 

— обязательно. 



13 

 

Регулярный контроль за состоянием здоровья и уровнем подготовленности есть важнейшая часть учебно-тренировочного 

процесса. Понятие контроля включает в себя большую группу тестовых испытаний, которые помогают направить тренировочный 

процесс по наиболее эффективному пути. 

Для спортсменов-ориентировщиков можно рекомендовать следующую тестовую батарею: 

1. Контроль за состоянием здоровья. 

Осуществляется  специалистами-педиатрами ЦРБ . Углубленное медицинское обследование рекомендуется проходить два раза в 

год, в конце подготовительного и соревновательного периодов. При заболевании спортсмена необходим своевременный и 

тщательный врачебный уход. 

2. Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния организма спортсмена. 

Проводится в рамках текущего комплексного обследования. В него включаются тестовые забеги (в подготовительном периоде раз 

в месяц), тестирование силы мышц, скоростных и скоростно-силовых качеств. Определение скорости бега на уровне анаэробного 

порога (АнП), МПК, ЖЕЛ и т. п. 

3. Контроль за техникой ориентирования. 

Тесты на местности (точность движения по азимуту, определение расстояний, скорость отметки на КП). Тестирование техники 

бега (в подъем, со спуска, в затрудненных условиях, по болоту, по камням). 

4. Контроль за уровнем психической работоспособности. Тестирование оперативного мышления, переключения, 

распределения и 

объема внимания. Уровень развития наглядно-образной и оперативной памяти. 

5. Анализ соревнований. 

Цель выступления. Результат. Время и путь движения победителей и призеров. Систематизация ошибок. Причины ошибок. Место 

совершения ошибок. Внесение коррективов. 
III.Система контроля 

 
3.1.По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную 

подготовку (далее - обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том 

числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

3.1.1.На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «спортивное ориентирование»; изучить правила безопасности при занятиях видом 

спорта «спортивное ориентирование»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 
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ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

3.1.2.На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): повышать уровень физической, технической, 

тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивное ориентирование» и успешно применять их в ходе 

проведения учебнотренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; соблюдать режим учебно-тренировочных 

занятий; изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида 

спорта «спортивное ориентирование»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований муниципального 

образования на первом, втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской 

Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства. 

3.1.3.На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 

восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; овладеть теоретическими знаниями о правилах вида 

спорта «спортивное ориентирование»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; закрепить и углубить знания антидопинговых правил; соблюдать 

антидопинговые правила и не иметь их нарушений; ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в 

два года; 
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принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства. 

3.1.4.На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 

восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

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

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта России» или выполнять нормы и 

требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного 

раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федерации и (или) спортивной сборной 

команды Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и международных официальных 

спортивных соревнованиях. 

3.2.Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой организацией, 

реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по 

видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее - тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

3.3.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки (указываются комплексы контрольных упражнений с учетом приложений №№ 6-9 к ФССП и 

тесты) и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной  подготовки.(указаны с учетом приложений №№ 7-9 

к ФССП):. 
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3.3.1.Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной 

подготовки по виду спорта «спортивное ориентирование». Таблица 6. 

 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 
измерения 

Норматив до года 

обучения 

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 
упоре лежа на полу 

количество 
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 

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 

положения лежа на 

спине 

количество 
раз 

не менее не менее 

21 18 27 24 
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3.3.2.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 

ориентирование». - Таблица 7. 

Таблица 7. 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 
измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девушки/ 

юниорки/ 

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 
скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

1.5. Челночный бег 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, 

содержащих в своем наименовании слово «кросс» 

2.1. Бег на 3000 м с высокого старта мин, с 
не более 

16.35 19.30 
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3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, 

содержащих в своем наименовании слова «лыжная гонка» 

3.1. 
Лыжная гонка (свободный стиль) 5 
км 

мин, с 
не более 

29.30 — 

3.2. 

Лыжная гонка (свободный стиль) 3 
км мин, с 

не более 
— 

20.30 

17 

3.3. 
Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

см 
не менее 

25 20 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, 

содержащих 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 

отталкиванием 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 разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

5.2. 
Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше трех 

лет) 

Спортивные разряды - «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
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3.3.3.Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные 

разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«спортивное ориентирование». - Таблица 8. 

- Таблица 8. 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 
измерения 

Норматив 

юноши/ 
юниоры/ 
мужчины 

девушки/ 

юниорки/ 

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 полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 
не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,2 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 мин) 

количество раз 
не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, 
содержащих в своем наименовании слова «лыжная гонка» 
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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, 
содержащих в своем наименовании слово «велокросс» 

3.1. 
Индивидуальная гонка (велокросс) 

20 км 
мин, с 

не более 

46.30 
19 

3.2. 
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 

14.30 17.00 

5. Уровень спортивной квалификации 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
 

 

3.3.4.Нормативы общей физической подготовки и специальной физической и уровень спортивной квалификации (спортивные 

звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«спортивное ориентирование». - Таблица 9. 
Таблица 9. 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,4 16,0 
1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 



21 

 

— 9.50 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 — 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество 
раз 

не менее 

40 25 

1.5. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 
не менее 

+13 +16 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,1 8,0 

1.7. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

230 185 

1.8. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 
раз 

не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, 

содержащих в своем наименовании слова «лыжная гонка» 

2.1. Лыжная гонка (свободный стиль) 10 
км 

мин, с 
не более 

35.00 — 

2.2. 
Лыжная гонка (свободный стиль) 5 

км 
мин, с 

не более 
— 

19.40 
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3.3.5. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин. 

3.1. 
Индивидуальная гонка (велокросс) 

20 км 
мин, с 

не более 

43.30 — 

3.2. 
Индивидуальная гонка (велокросс) 

10 км 
мин, с 

не более 
— 23.30 

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 
— 17.30 

4.2. Кросс на 5 км (бег по пересеченной 

местности) 
мин, с 

не более 

22.00 — 

5. Уровень спортивной квалификации 

Спортивное звание «мастер спорта России» 
 
 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивное ориентирование) 

 

 

УЧЕБНАЯ ПРОГРАММА ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ И  

                        УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 

1. Теоретическая подготовка 

1.1. Вводное занятие. История возникновения и развития спортивного 

ориентирования. Охрана природы. 

Порядок и содержание работы спортивной школы. Краткий исторический 

обзор развития ориентирования как вида спорта в России и за рубежом. 

Характеристика современного 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 

соревнований. 

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

Одежда и снаряжение ориентировщика. 

Поведение на улице во время движения к месту занятий и на учебно-

тренировочном занятии. Техника безопасности при проведении занятий на 

местности и соревнований. Контрольное время на тренировках и соревнованиях. 
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Обеспечение безопасности участников (аварийный азимут, ограничивающие 

ориентиры, умение выходить из леса при потере ориентировки). 

Снаряжение спортсменов-ориентировщиков. Компас, планшет, карточка 

участника. Одежда и обувь ориентировщиков. Подготовка инвентаря к тренировкам 

и соревнованиям. Особенности одежды ориентировщиков при различных погодных 

условиях. 

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

врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. 

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

и взаимодействие. 

Понятие о гигиене, гигиена физических упражнений и спорта. Гигиенические 

основы труда и отдыха. 

Питание. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. 

Назначение 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. 

1.4. 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. 

1.5. Краткая характеристика техники спортивного ориентирования. Понятие 

о технике спортивного ориентирования. Значение техники для 

достижения высоких спортивных результатов. Приемы и способы 

ориентирования. Технико-вспомогательные действия. Отметка на контрольном 

пункте (КП). Восприятие и проверка номера КП. Правильное держание спортивной 

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

техники спортивного ориентирования. 

1.6. Первоначальные представления о тактике прохождения дистанции. 
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Взаимосвязь техники и тактики в обучении ориентировщиков. 

Последовательность действий ориентировщиков при прохождении соревновательной 

дистанции. Понятие о тактическом плане. Взаимосвязь скорости передвижения и 

технико-тактических действий. Действия спортсмена при потере ориентировки и при 

встрече с соперником. Анализ соревнований. 

1.7. Основные положения правил соревнований по спортивному 

ориентированию. 

Правила соревнований. Виды соревнований по спортивному ориентированию. 

Права и обязанности участников. 

Подготовка к соревнованиям. Возрастные группы. Контрольное время. 

Техническая информация о дистанции. Состав судейской коллегии, права и 

обязанности судей. 

1.8. Предупреждение травматизма на занятиях и соревнованиях: соблюдение 

техники безопасности на занятиях и соревнованиях, наличие спортивной формы и 

снаряжения, контроль и самоконтроль физических нагрузок. 

2. Практическая подготовка 

2.1. 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, гимнастикой, плаванием. 

К числу общеразвивающих упражнений относятся упражнения, направленные 

по своему преимущественному воздействию на развитие и воспитание основных 

физических качеств, укрепление мышц и связок, совершенствование координации 

движений. Применение общеразвивающих упражнений способствует улучшению 

функций сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем. 

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

приседе. 

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

скорости. 

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

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

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

многоскоки. 

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

Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые вращения. В положении лежа 

- поднимание и опускание ног. Упражнения с партнером. 

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом. Игры на внимание, 

сообразительность, координацию. Эстафеты с преодолением препятствий, с 

предметами, прыжками и бегом в различной комбинации. 

Туризм. Однодневные походы с использованием мелкомасштабной и 

крупномасштабной карты. 

Задачи таких походов на данном этапе 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. 

 2.2. Специальная физическая подготовка. 

Специальная физическая подготовка направлена на воспитание физических 

качеств, спецефических для спортсменов-ориентировщиков: специальной 

выносливости, быстроты, ловкости, силовой выносливости. 

Упражнения для развития выносливости. Бег в равномерном темпе по 

равнинной и слабопересеченной местности. Бег с картой. Ходьба на лыжах на 

дистанции от 2 до 8 км. Туристские походы. 

Упражнения на развитие быстроты. Бег с высокого и низкого старта на 

дистанции 30, 60 метров. Челночный бег. Бег на месте в быстром темпе с высоким 

подниманием бедра. Эстафеты с элементами спортивного ориентирования. 

Упражнения на развитие ловкости. Ходьба по гимнастической скамейке, 

кувырки. Прыжки в высоту через планку, скамейку, поваленное дерево с одной и 

двух ног. Спрыгивание 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 
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положения лежа. Приседания на двух ногах. Прыжки и многоскоки на одной и двух 

ногах. 

2.3. Технико-тактическая подготовка 

Держание карты. Держание компаса. Сопоставление карты с местностью. 

Снятие азимута. Выдерживание азимута. Измерение расстояний на местности 

парами шагов. Определение точки стояния. Простейшая топографическая съемка 

местности вдоль линейных ориентиров. Ориентирование вдоль линейных 

ориентиров. Ориентирование при смене направления вдоль линейных ориентиров. 

Чтение объектов с линейных ориентиров. Взятие КП, расположенных в пределах 

видимости от линейных ориентиров. Выбор 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», «полуелочкой», «лесенкой», ступающим шагом. Обучение поворотам на 

месте и в движении. 

Планирование путей прохождения дистанции при использовании линейных 

ориентиров. Выбор пути движения между КП. 

Использование соперника при выходе на КП. Раскладка сил на дистанции 

соревнований. Особенности тактики в различных видах соревнований по 

ориентированию. 

2.4. Контрольные упражнения и соревнования 

Участие в течении года в 2-3 соревнованиях по ОФП и в 3-6 соревнованиях по 

спортивному ориентированию по своей возрастной группе. 

Контрольные упражнения для оценки физической подготовленности. 

Общая выносливость — 5-минутный бег с учетом пройденного расстояния (м). 

Быстрота — бег на 30 метров с ходу (с). Скоростно-силовые способности - 

пятикратный прыжок в длину с места (см). Сила — комплексное упражнение на 

силу. Подтягивание у мальчиков и отжимание у девочек. Прыжки через скакалку (раз 

в минуту). 

3. Углубленное медицинское обследование 

Прохождение медобследования . 

Этап начальной подготовки 3 года обучения. 
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1. Теоретическая подготовка 

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

рубежом. 

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

значительный вклад в издание карт, проведение соревнований. Традиции своего 

коллектива. 

Итоги выступления российских ориентировщиков на крупнейших 

международных соревнованиях. Перспективы развития ориентирования. 

Международная федерация спортивного ориентирования. 

1.2. Предупреждение травматизма на занятиях и соревнованиях. 

Понятие о травмах. Краткая характеристика травм на занятиях и 

соревнованиях по ориентированию. Причины травм и их профилактика. Раны и их 

разновидности. Ушибы, растяжения, вывихи. Переломы костей. Разрывы связок, 

мышц и сухожилий. Оказание первой доврачебной помощи. 

Способы остановки кровотечений, наложение шины при переломах. Приемы 

искусственного дыхания. Транспортировка пострадавшего. 

1.3. Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки. 

Мышечная деятельность - основа поддержания здоровья и работоспособности. 

Физиологические закономерности формирования двигательных навыков. 

Тренированность и ее физиологические показатели. 

Самоконтроль и его значение в тренировочном процессе. Дневник 

самоконтроля. Объективные (ЧСС, вес тела, ЖБЛ и др.) и субъективные 

(самочувствие, сон, аппетит) показатели самоконтроля. 

Предстартовая разминка в соревнованиях по ориентированию. 

1.4. Планирование спортивной тренировки. 

Планирование учебно-тренировочного процесса в ориентировании. 

Перспективное, текущее и оперативное планирование. 

Круглогодичная 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. 
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1.5. Основы техники и тактики ориентирования. 

Местность, ее классификация, изображение рельефа при помощи горизонталей. 

Развитиие навыков беглого чтения карты. Развитие «памяти карты». 

Специальные упражнения для развития памяти, внимания, мышления. 

Технические приемы и способы ориентирования. Грубое ориентирование на 

длинных этапах с тормозными ориентирами. Точное ориентирование на коротких 

этапах. Ориентирование с использованием крупных форм рельефа. 

1.6. Правила соревнований по спортивному ориентированию. 

Календарный план соревнований. Положение о соревнованиях. 

Ориентирование в заданном направлении, по выбору, на маркированной дистанции, 

эстафетное ориентирование. 

Правила соревнований, основные разделы. Права и обязанности участников 

соревнований. 

1.7.  Общие основы методики обучения и тренировки в спортивном 

ориентировании. Основные задачи учебно-тренировочного процесса. Обучение и 

тренировка — единый педагогический процесс. Взаимосвязь физической, 

технической, тактической и психологической подготовки. Основные средства и 

методы физической подготовки спортсменов-ориентировщиков. Общая и 

специальная физическая подготовка. 

2. Практическая подготовка 

2.1., 2.2. Общая и специальная физическая подготовка. 

В соответствии с закономерностями развития спортивной формы, годичный 

цикл тренировки юных спортсменов подразделяется на три периода: 

подготовительный (период развития спортивной формы), соревновательный (период 

поддержания спортивной формы на оптимальном уровне и реализации ее в 

спортивных достижениях), переходный (период относительной стабилизации 

спортивной формы). 

Продолжительность каждого периода годичного цикла тренировки зависит от 

возраста, квалификации и календаря спортивно-массовых мероприятий. 

Годовой план учебно-тренировочных занятий юных спортсменов-

ориентировщиков при наличии зимнего и летнего соревновательного сезона состоит 

из двух подготовительных, двух соревновательных и переходного периода (на 

учебно-тренировочном этапе подготовки нецелесообразно проводить специализацию 

на «летников» и «зимников»). Для всех групп спортсменов, проживающих в 
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бесснежных районах, и на этапе спортивного совершенствования рекомендуется 

трехпериодный годичный план подготовки. 

В большинстве циклических видов спорта, в том числе и в спортивном 

ориентировании, тренировочные нагрузки по характеру их энергообеспечения 

делятся на три вида: выполняемые в аэробном, смешанном (аэробно-анаэробном) и 

анаэробном режимах. 

Тренировочные нагрузки имеют свои биохимические, физиологические и 

педагогические особенности, которые зависят от длины дистанции и скорости ее 

преодоления. Границей между аэробной и смешанной зонами нагрузки является 

анаэробный порог (АнП), при этом ЧСС находится в пределах 174+6 уд/мин. 

Границей между смешанной и анаэробной зонами нагрузки считается критическая 

скорость (КС), при которой организм спортсмена выходит на уровень максимального 

потребления кислорода (МПК), что соответствует ЧСС=185+10 уд/мин. АнП 

отражает качественные метаболические изменения в организме и является пе-

реходным режимом энергообеспечения — от преимущественно аэробного к 

преимущественно анаэробному. Поэтому учет индивидуальной скорости бега на 

уровне АнП у спортсменов-ориентировщиков позволит четко определить 

направленность тренировочного воздействия. 

Классификация интенсивности тренировочных нагрузок  

Зона 
энергообразован
ия 

Интенсивност
ь нагрузки ЧСС уд/мин La м 

Моль/л 
Длительность 
работы 

1. Аэробная 

(общая 

выносливость) 

низкая до 130 2 несколько часов 

II. Пороговая 

зона 
средняя 131 - 175 3-4 1 - 2 часа 

III. Аэробно-

анаэробная 
высокая 176- 189 до 10 до 10 мин 

IV. Анаэробная-

гликолитическая 

(скоростная 

выносливость) 

субмаксималь
ная 190-200 10-11 от 15 с до 3 мин 

V. Анаэробная-

алактатная 

(скоростно-

силовыс 

качества) 

максимальная максимальна
я 12 и более до 10 с 

2.3. Технико-тактическая подготовка. 

Основной задачей технико-тактической подготовки на этапе начальной 

спортивной специализации является формирование рациональной временной, 
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пространственной и динамической структуры движений, а также углубленное 

изучение действий в основных тактических ситуациях. 

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

приобретение опыта и проверки технико-тактических навыков в различных условиях 

соревновательной деятельности. Это углубленное изучение основ топографии. 

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

по лесу различной проходимости. Движение в заданном направлении по азимуту по 

открытой и закрытой местности. 

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

контрольного пункта. 

Выбор пути движения между контрольными пунктами в зависимости от 

характера растительности и рельефа местности. Анализ путей движения. 

Техническая разминка. Выбор «нитки» пробегания. Грубое ориентирование на 

длинных этапах с тормозными ориентирами. Точное ориентирование на коротких 

этапах. Ориентирование с использованием крупных форм рельефа. Чтение 

горизонталей. 

Основы техники ориентирования на маркированной трассе и в зимнем 

заданном направлении. 

Дальнейшее изучение техники классических лыжных ходов (обучение 

подседанию, отталкиванию, 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. 

Топографическая съемка местности вдоль линейных ориентиров сложной 

конфигурации. Вычерчивание простых схем и спортивных карт (школьного участка, 

полигона, парка). 

2.4. Контрольные упражнения и соревнования. 

 

УЧЕБНАЯ ПРОГРАММА ДЛЯ  ГРУПП 3-5 ГОДОВ ОБУЧЕНИЯ. 

 

1. Теоретическая подготовка 

 

1.1. Перспективы подготовки юных ориентировщиков на этапе углубленной 

тренировки. 

Принцип индивидуализации в подготовке юных спортсменов. Построение 

тренировки с учетом возрастных особенностей, способности и уровня 
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подготовленности. Анализ прошедшего учебно-тренировочного этапа подготовки. 

Пути повышения спортивного мастерства юных спортсменов. Особенности 

психологической подготовки юных ориентировщиков на этапе углубленной 

тренировки. 

1.2. Основы техники и тактики спортивного ориентирования. Методы развития у 

спортсменов-ориентировщиков специализированных восприятий — расстояния, 

скорости и направления движения. 

Детальное чтение рельефа на соревновательной скорости. Путь через точечные 

ориентиры. Использование технических приемов в соответствии с конкретной 

соревновательной ситуацией. Сложные контрольные пункты (длинные перегоны 

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

Организационно-подготовительные действия и подготовка инвентаря к 

соревнованиям. Действия участников после приезда на место соревнований. 

Тактические действия после получения карты и до момента старта. 

Выбор пути движения между КП (выбор генерального направления, конкретизация 

генерального направления в «нитку» пробегания, возможные изменения 

генерального направления). Наиболее распространенные ошибки при выборе пути 

движения между КП. 

Сбивающие факторы, воздействующие на ориентировщика во время преодоления им 

соревновательной дистанции. Раскладка сил на дистанции спортивного 

ориентирования. Взаимодействие с соперником на дистанции. Особенности тактики 

в эстафетном ориентировании и при групповом старте. 

Тактика прохождения дистанции в различных видах соревнований по 

ориентированию. Особенности тактики прохождения дистанции в зимних 

соревнованиях на маркированной трассе и в заданном направлении. 

1.3. Общие основы методики обучения и тренировки в ориентировании. 

Основные задачи учебно-тренировочного процесса. Обучение и тренировка — 

единый педагогический процесс. Взаимосвязь физической, технической, тактической 

и психологической подготовки. Основные средства и методы физической подготовки 

спортсменов-ориентировщиков. Общая и специальная физическая подготовка. 

Периодизация годичного цикла тренировки в ориентировании. Особенности 

тренировки в подготовительном и соревновательном периодах годичного цикла. 

Значение и место соревнований в учебно-тренировочном процессе. 

1.4. Педагогический и врачебный контроль за состоянием организма 

спортсмена. 

Значение комплексного педагогического контроля и углубленного медико-

биологического обследования в подготовке спортсменов. 

Особенности энергообеспечения физических упражнений различной интенсивности. 

Понятие о спортивной форме, переутомлении и перенапряжении организма 

спортсмена. Методика ежедневного самоконтроля. Методика индивидуального 

ускорения восстановления организма. Факторы, лимитирующие работоспособность 

ориентировщика. Скорость бега на уровне анаэробного порога (АнП). Методика 

определения индивидуальной скорости бега на уровне АнП. 

1.5. Правила соревнований по спортивному ориентированию. 

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

соревнованиям. Представитель команды. Состав судейской коллегии и общие 
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обязанности судей. Требования к планированию дистанций по спортивному 

ориентированию. Ожидаемое время победителя. Оборудование дистанции. 

Определение класса дистанции и ранга соревнований. Подсчет результатов и 

определение выполненных разрядов. 

1.6. Основы гигиены и первая доврачебная помощь. 

Личная гигиена занимающихся ориентированием. Гигиена обуви и одежды. Общая 

гигиеническая характеристика соревнований и тренировок. Вредное влияние курения 

и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсмена. 

Составление медицинской аптечки. Назначение и дозировка, показания и 

противопоказания применения лекарственных препаратов. 

Основные приемы оказания первой доврачебной помощи при различных травмах. 

Респираторные и простудные заболевания. Пищевые отравления и желудочные 

заболевания. Приемы транспортировки пострадавшего. 

2. Практическая подготовка 

2.1., 2.2. Общая и специальная физическая подготовка. 

Значительное место в учебно-тренировочном процессе отводится физической 

подготовке. Из всего многообразия физических упражнений избираются те, которые 

способствуют развитию специальных качеств, необходимых в избранной спортивной 

деятельности, и эффективному совершенствованию в технике и тактике. 

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 отягощением среднего и околопредельного веса. 

Основными средствами воспитания общей и специальной выносливости у юных 

ориентировщиков является кроссовый бег, спортивные игры, ходьба на лыжах. 

Длина дистанций, скорость их преодоления и продолжительность пауз отдыха 

зависят от возраста, степени подготовленности спортсмена и задач, стоящих перед 

ним на данном этапе тренировки. Для развития специальной выносливости 

применяется переменный метод тренировки, интервальный, повторный, а также 

продолжительный бег с интенсивностью на уровне индивидуального АнП (не более 

15% от общего объема) и соревновательный метод. 

2.3. Технико—тактическая подготовка. 

Основной задачей технико-тактической подготовки на этапе углубленной 

спортивной специализации является достижение автоматизма и стабилизация 

основных приемов и способов ориентирования, совершенствование 

координационной и ритмической структуры бега с ориентированием. 

Пристальное внимание необходимо уделять отработке отдельных элементов 

ориентирования. Это выбор генерального направления движения. Детальное чтение 

рельефа на соревновательной скорости. Путь через точечные ориентиры. Техника 

сопоставления. Оценка района КП. Выбор точки начала точного ориентирования. 
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Тренировка базовых качеств ориентировщиков: памяти, внимания, мышления. 

Комплексные тренировки. 

Надо постоянно развивать тактическое мышление — создавать мыслительные 

модели, которые дают ясное представление о деятельности в конкретной 

соревновательной ситуации. На этапе углубленной тренировки в ориентировании 

спортсмены совершенствуют свои способности самостоятельно и оперативно решать 

двигательные задачи в возникающих ситуациях. Объем тактической подготовки 

должен быть сформирован таким образом, чтобы ориентировщик мог реализовывать 

приобретенные тактические знания на основе своей физической и технической 

подготовленности. Умение передвигаться по местности любого типа быстро и 

экономично является важной составной частью технико-тактического мастерства 

ориентировщика. 

На данном этапе подготовки происходит углубленное изучение и совершенствование 

техники классических лыжных ходов и элементов конькового хода (обучение 

маховому выносу ноги и постановки ее на опору, обучение подседанию на опорной 

ноге и отталкиванию боковым 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 

должен обеспечить совершенное владение спортивной техникой в усложненных 

условиях и ее индивидуализацию. 

 

УЧЕБНАЯ ПРОГРАММА ДЛЯ ГРУПП СПОРТИВНОЙ  ПОДГОТОВКИ 

1. Теоретическая подготовка 

1. Основы совершенствования спортивного мастерства в ориентировании. 

Анализ индивидуальных особенностей специальной физической подготовленности и 

определение сильных и слабых сторон спортсмена. Соответствие нагрузки 

соревновательной деятельности. Приемы и методы повышения умственной 

работоспособности. 

1.2. Общие основы методики обучения и тренировки спортивного ориентирования. 

Основные задачи учебно-тренировочного процесса. Обучение и тренировка — 

единый педагогический процесс. Взаимосвязь физической, технической, тактической 

и психологической подготовки. Основные средства и методы физической подготовки 

спортсменов-ориентировщиков. Общая и специальная физическая подготовка. 

Периодизация годичного цикла тренировки в ориентировании. Особенности 

тренировки в подготовительном и соревновательном периодах годичного цикла. 

Значение и место соревнований в учебно-тренировочном процессе. 

1.3. Психологическая подготовка на этапе 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 
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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. Послесоревновательные психические 

состояния спортсмена. 

1.4. Педагогический и врачебный контроль за состоянием организма спортсмена. 

Значение комплексного педагогического контроля и углубленного медико-

биологического обследования в подготовке спортсменов. 

Особенности энергообеспечения физических упражнений различной интенсивности. 

Понятие о спортивной форме, переутомлении и перенапряжении организма 

спортсмена. Методика ежедневного самоконтроля. Методика индивидуального 

ускорения восстановления организма. Факторы, лимитирующие работоспособность 

ориентировщика. Скорость бега на уровне анаэробного порога (АнП). Методика 

определения индивидуальной скорости бега на уровне АнП. 

1.5. Правила соревнований по спортивному ориентированию 

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

соревнованиям. Представитель команды. Состав судейской коллегии и общие 

обязанности судей. Требования к планированию дистанций по спортивному 

ориентированию. Ожидаемое время победителя. Оборудование дистанции. 

Определение класса дистанции и ранга соревнований. Подсчет результатов и 

определение выполненных разрядов. 

1.6. Основы гигиены и первая доврачебная помощь. 

Личная гигиена занимающихся ориентированием. Гигиена обуви и одежды. Общая 

гигиеническая характеристика соревнований и тренировок. Вредное влияние курения 

и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсмена. 

Составление медицинской аптечки. Назначение и дозировка, показания и 

противопоказания применения лекарственных препаратов. 

Основные приемы оказания первой доврачебной помощи при различных травмах. 

Респираторные и простудные заболевания. Пищевые отравления и желудочные 

заболевания. Приемы транспортировки пострадавшего. 

 

2. Практическая подготовка 

2.1. Физическая подготовка. 

Особое внимание нужно обратить на разнообразие условий тренировок, так как 

однообразие тренировочной нагрузки и мест занятий приводит к более быстрому 

утомлению спортсмена. Поэтому предпочтительно разнообразное построение 

нагрузки, включение в тренировку занятий в спортивном зале, стадионе, на 

различной местности. 

В годичном цикле подготовки независимо от периодов нагрузка по интенсивности 

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

подбору средств — не менее чем на 80-85%. 

Принимая во внимание нежелательную адаптацию организма спортсмена к 

повторяющимся одинаковым тренировкам, объем нагрузки в недельных циклах 

следует распределять вариативно, планируя ударные нагрузки и резко сниженные. В 

ударных микроциклах тренировочные нагрузки большого объема сочетаются с 

высокой интенсивностью, а изменение самой нагрузки должно варьироваться в 
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пределах 3-5 раз в течение недельного цикла подготовки. Особенно важно 

рационально спланировать нагрузки по неделям в предсоревновательном месячном 

цикле. 

 

 

В основе подготовки ориентировщиков на этапе спортивной подготовки должны 

лежать соревнования, модели соревновательной деятельности и тренировки в 

соревновательных режимах. 

2.2. Технико-тактическая подготовка. 

На этапе спортивного совершенствования целью технико-тактической подготовки 

является отработка технических приемов ориентирования на соревновательной и 

выше соревновательной скоростях. 

Эта стадия технико-тактического совершенствования охватывает весь период 

дальнейшей подготовки ориентировщика, пока спортсмен стремится к улучшению 

своих результатов. 

Основные задачи технико-тактической подготовки на этапе спортивного 

совершенствования: 

системное восприятие карты и местности, действия в экстремальных условиях при 

дефиците времени и информации; 

совершенствование технико-тактического мастерства с учетоом индивидуальных 

особенностей спортсмена; 

На данном этапе тренировки спортивное совершенствование технико-тактического 

мастерства проводится в ходе выполнения основной тренировочной нагрузки. Для 

тренировки необходимо создать условия, когда совершенствование технико-

тактических навыков проходит при нехватке информации: дистанции по памяти, 

использование рельефных карт, карт только с дорожной сетью, карт, на которых 

отсутствуют отдельные участки местности и т.п. 

Особое внимание уделяется совершенствованию техники двигательных действий под 

влиянием утомления. 

На этапе 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 развиваемых усилий, чувство снега у 

ориентировщиков-лыжников, предельная концентрация внимания, эффект 

панорамного видения, замедленное течение времени, быстрота мышления и т.п. Все 

это способствует достижению высокого спортивного результата. 

 

ПРИЕМЫ И МЕТОДЫ ПОВЫШЕНИЯ УМСТВЕННОЙ РАБОТОСПОСОБНОСТИ 

При преодолении дистанции на соревнованиях по ориентированию в каждом 

конкретном случае правильное решение принимается на основе рационального 

мыслительного процесса. Как ни парадоксально, но абсолютное большинство 

спортсменов не обращают внимания на возможность развития умственной 

работоспособности. 
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Умственная работа отличается от физической прежде всего тем, что она требует 

относительно небольших энергетических затрат, но она также может быть 

тренируема и подчиняется закону адаптации. 

Умственная деятельность характеризуется сложной аналитико-синтетической 

работой мозга, что проявляется в восприятии, внимании, мышлении, извлечении 

информации и кодировании ее в кратковременной и долговременной памяти. Если 

нет тренировки мыслительной деятельности, то и нет ее развития. В спортивном 

ориентировании в настоящее время интеллект становится важным средством 

достижения высокого результата. 

Спортсменам-ориентировщикам можно рекомендовать ряд приемов и методов 

повышения умственной работоспособности: 

1. Рациональный режим дня, отдыха, сна. 

2. Постоянная интенсивная умственная работа, чередуемая с занятиями более низкой 

интенсивности. 

3. Обязательные периодические экстремальные усилия в умственной работе до 

глубокого утомления с последующим восстановлением. 

4. Регулярные тренировки мыслительной деятельности должны начинаться с раннего 

возраста и продолжаться до конца занятия спортивным ориентированием. 

5. Виды тренинга: запоминание текстов, цифр, стихов, спортивных карт, решение 

различных интеллектуальных задач (математических, игровых, специальных), 

кроссвордов, криптограмм и т.п. 

6. Рациональное и полноценное питание. Интеллектуальная деятельность более 

продуктивна, если питание отвечает следующим требованиям: полноценности, 

сбалансированности и оптимальности. Поэтому рацион питания спортсмена-

ориентировщика должен быть достаточно калорийным. В общем количестве 

потребляемых калорий (не более 3000-3500 ккал в сутки) доля белков должна 

составлять 18-22%, жиров — 15-18%, углеводов — 55-60%. Спортсмену 

ориентировщику достаточна обыкновенная, разнообразная пища. Более 

полноценным питание будет при употреблении свежих овощей и фруктов, зерновых 

изделий, мяса, рыбы, птицы, молока, бобовых (горох, бобы), соков без добавления 

сахара, киселей. 

При питании в день соревнований рекомендуются быстро усвояемые, маложирные 

кушанья (каши, вареные овощи, бананы, вода). В последние минуты перед стартом 

прием сахара нежелателен, углеводы лучше принять в удобное время до 

соревнований. Жидкостное равновесие необходимо обеспечить заранее, питьем 

сверх чувства жажды (особенно в жаркую погоду). Не исключается небольшой 

прием пищи среди ночи перед соревнованиями. 

После соревнований запасы энергии пополняются обильным потреблением 

продуктов, содержащих углеводы. Утрату жидкости восполняют сразу после 

соревнований. Такой подход также значительно ускоряет восстановительные 

процессы в организме спортсмена. 

7. Применение препаратов, повышающих общую умственную 

работоспособность. Все препараты, стимулирующие кровообращение в мозге или 

сердце, в той или иной мере повышают мыслительные процессы. К наиболее 

простым препаратам, обладающим эффектом улучшения умственной 
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работоспособности, относится хлористый калий, который содержится в плодах и 

фруктах, особенно в кураге и изюме. 

Большим восстанавливающим действием обладает оротат калия. Рибоксин — 

стимулирует энергообмен в тканях, в том числе мозге, сердечной мышце и вообще в 

клетках мышечной ткани, а также синтез нуклеиновых кислот и белков. Этот 

препарат значительно повышает умственную работоспособность. 

Ряд препаратов растительного и животного происхождения также повышает 

умственную работоспособность. К ним относятся настойка лимонника, заманихи, 

корня женьшеня, экстракт левзеи, элеутероккока и пантокрин. 

Необходимо строго соблюдать основные принципы применения фармакологических 

средств: 

1. Фармакологическиие препараты назначает только врач в соответствии с 

конкретными показаниями. Тренерам категорически запрещается самостоятельно 

назначать фармакологические препараты. 

2. Необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости препарата. 

3. Недопустимо применение фармакологических средств восстановления и 

повышения работоспособности (кроме витаминов) в пубертатный период развития 

организма юного спортсмена. 
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Годовой учебно-тренировочный план  

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 
До  

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

      

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

      

Наполняемость групп (человек) 

    

1. 
Общая физическая 

подготовка 
150 180 200 250 310 410 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
60 110 150 200 250 300 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
-      0-1                2-4                4-8                               6-10                    6-10 

4. Техническая подготовка  20 23 35 50 80 88 

5. Тактическая подготовка 20 20 30 47 65 70 

6. Теоретическая под готовка 30 30 40 50 60 65 

7. 
Психологическая 

подготовка 
10 15 25 30 50 50 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
20 24 30 50 50 50 

9. Инструкторская практика - - - - 5 10 

10. Судейская практика - - - 10 6 15 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
8 8 10 20 30 40 
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12. 
Восстановительные 

мероприятия 
4 6 8 20 30 50 

Общее количество часов в год 312 416 528 728 936 1248 

 

4.1.Учебно-тематический план план (указан по этапам спортивной подготовки и включает темы по теоретической подготовке)  -  Приложение 

№ 4. 

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство физического 

развития и укрепления 

здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена обучающихся 

при занятиях 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. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической культуры 

и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым элементам 

техники и тактики вида 

спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

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 спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных 
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судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

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. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

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. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. 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.  

Психологическая подготовка ≈ 60/106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 



41 

 

 … … … … 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 
≈ 1200  

 

Олимпийское движение. Роль 

и место физической культуры 

в обществе. Состояние 

современного спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 
≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка ≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. 

Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные средства 

и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных средств. 

 … … … 

Этап  
высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и содержание 

в спортивной деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта ≈ 120 октябрь Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие 
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социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, различающихся по результатам соревновательной 

деятельности 

Восстановительные средства 

и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных мероприятий 

 … … … 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивное ориентирование» 

1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам вида спорта «спортивное ориентирование» основаны на 
особенностях вида спорта «спортивное ориентирование» и его спортивных 
дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 
подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 
дисциплин вида спорта «спортивное ориентирование», по которым осуществляется 
спортивная подготовка. 

2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «спортивное ориентирование» учитываются 
организациями, реализующими дополнительные образовательные программы 
спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных 
программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного 
плана. 

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

4. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 
вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 
Российской Федерации по виду спорта «спортивное ориентирование» и участия в 
официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «спортивное 
ориентирование» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

5. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 
также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «спортивное ориентирование». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 

 

 6.1.Материально-технические условия реализации Программы. 

6.1.1.  Учебно-тренировочные занятия проводятся на базе спортивных 

объектов, отвечающих требованиям к объектам для осуществления образовательной 

деятельности в сфере физической культуры и спорта по дополнительным 

общеобразовательным программам. 
 
6.1.2.Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 
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спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 
заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 
Федерации, существенным условием которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 
инфраструктуры): 

-наличие тренировочного спортивного зала; 
-наличие тренажерного зала; 
-наличие раздевалок, душевых; 
-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 
спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 
спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 
пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 
организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 
медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 
мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 
61238) 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 
- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 
медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 
обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 
сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии 
с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 
подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 
непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества 

часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
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устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

 

Приложение № 10 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

Таблица № 10 

№ 
п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 
Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

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 крепления 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 



46 

 

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 штук 1 
 

23 
 

фильтром для защиты органов дыхания и глаз 

при подготовке лыж фторовыми смазками 

  

23. Мяч баскетбольный штук 2 

24. Мяч волейбольный штук 2 

25. Мяч футбольный штук 2 
26. Оборудование контрольного пункта с 

приспособлением для крепления 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» 
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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 крепления средства 
электронной отметки 

комплект 15 

53. Переносная стойка для ремонта велосипедов штук 2 
 

54. Секундомер электронный штук 10 
55. Станции для контактной (бесконтактной) 

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 

         6.2. Кадровые условия реализации Программы: 

 

6.2.1. укомплектованность педагогическими, руководящими и иными работниками 

(с учетом подпункта 13.2 ФССП): 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта, а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение 

иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления 

спортивной подготовки на всех этапах спортивной подготовки могут привлекаться 

соответствующие специалисты. 

 

6.2.2. уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

(указывается с учетом подпункта 13.1 ФССП): 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствует требованиям, установленным: 

а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ Минтруда 



48 

 

России от 24.12.2020 № 952н), «Тренер» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 

191н), «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта» (приказ Минтруда России от 21.04.2022 № 237н), «Специалист по 

обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования» (приказ Минтруда 

России от 28.03.2019 № 192н); 

или 

б) Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта» (приказ Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н), раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников образования» (Приказ Минздравсоцразвития РФ от 

26.08.2010 № 761н). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

обеспечивается освоением дополнительных профессиональных программ не реже чем 

один раз в три года. 

 

6.3.Информационно-методические условия реализации Программы. 

Список литературных источников, перечень аудиовизуальных средств, перечень 

интернетресурсов, необходимые для использования в работе. 

1. Алешин В.М. Карта в спортивном ориентировании. - М.: Физкультура и спорт, 

1983. 

2. Борилькевич В.Е., Зорин А.И., Михайлов Б.А., Ширинян А.А. Основы беговой 

подготовки в спортивном ориентировании.- С.-Петербург, 1994. 

3. Бардин К.В. Азбука туризма. - М.: Просвещение, 1982. 

4. Васильев Н.Д. Спортивное ориентирование: Учебное пособие.- Волгоград: ВГИФК, 

1983. 

5. Васильев Н.Д. Подготовка спортсменов-ориентировщиков высокой квалификации: 

Учебное пособие. — Волгоград: ВГИФК, 1984. 

6. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов.- 

М.: Физкультура и спорт, 1988. 

7. Волков В.Н. Восстановительные процессы в спорте.- М.: Физкультура и спорт, 

1977. 

8. Воробьев А.Н. Тренировка, работоспособность, реабилитация. М.: Физкультура и 

спорт, 1989. 

9. Воронов Ю.С. Комплексный педагогический контроль в спортивном 

ориентировании: Учебное пособие.- Смоленск: СГИФК, 1995. 

10. Воронов Ю.С. Отбор и прогнозирование результатов в спортивном 

ориентировании: Учебное пособие.- Смоленск: СГИФК, 1998. 

11. Воронов Ю.С. Тесты и занимательные задачи для юных ориентировщиков: 

Учебное пособие.- Смоленск: СГИФК, 1998. 

12. Воронов Ю.С, Николин М.В., Малахова Г.Ю. Методика обучения юных 

ориентировщиков технико-тактическим действиям и навыкам: Учебное пособие.- 

Смоленск, 1998. 

13. Ганопольский В.И. Туризм и спортивное ориентирование: Учебник. - М.: 

Физкультура и спорт, 1987. 
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14.Гурский А.В., Ермаков В.В., Кобзева Л.Ф., Рыженков В.Н. Лыжные гонки: 

Учебное пособие.- Смоленск: СГИФК, 1990. 

15.Елаховский СБ. Спортивное ориентирование на лыжах. — М.: Физкультура и 

спорт, 1981. 

16.Ермаков В.В., Солодухин О.Ю., Савельев А.А. Техника коньковых лыжных ходов: 

Учебное пособие.- Смоленск: СГИФК, 1988. 

17.Иванов Е.И. Судейство соревнований по спортивному ориентированию. - М.: 

Физкультура и спорт, 1978. 

18.Иванов Е.И. Начальная подготовка ориентировщика.- М.: Физкультура и спорт, 

1985. 

19.Константинов Ю.С. Программа детско-юношеской спортивной школы по 

спортивному ориентированию. - М.: ЦДЭТС МП СССР, 1978. 

20.Константинов Ю.С. Туристские соревнования учащихся. - М.: ЦДЮТур, 1995. 

21.Коструб А.А. Медицинский справочник туриста. - М.: Профиздат, 1987. 

22.Костылев В.В. Философия спортивного ориентирования.- М, 1996. 

23.Куликов В.М., Константинов Ю.С. Топография и ориентирование в туристском 

путешествии. - М.: ЦДЮТур, 1997. 

24.Лосев А.С. Тренировка ориентировщиков-разрядников.- М.: Физкультура и спорт, 

1984. 

25. Лосев А.С. Журнал «О-вестник» 1991-1997 гг. 

26. Маслов А.Г., Константинов Ю.С, Дрогов И.А. Лето, дети и туризм.- М.: ЦДЮТур, 

1997. 

27. Магомедов A.M., Сафонова М.В. Система подготовки младших школьников в 

начальный период обучения спортивному ориентированию - М.: ЦРИБ «Турист», 

1978. 

28.Нурмимаа В. Спортивное ориентирование. - М.: ФСО РФ, 1997. 

29.Огородников Б.И. С картой и компасом по ступням ГТО. - М.: Физкультура и 

спорт, 1989. 

30.Огородников Б.И., Кирчо А.Н., Крохин Л.А. Подготовка спортсменов-

ориентировщиков.- М.: Физкультура и спорт, 1978. 

31.Огородников Б.П., Моисеенков А.Л., Приймак Е.С Сборник задач и упражнений 

по спортивному ориентированию.- М.: Физкультура и спорт, 1980. 

32.Тыкул В.И. Спортивное ориентирование: Пособие для руководителей кружков 

внешкольных учреждений. - М.: Просвещение, 1990. 

33.Уховский Ф.С Уроки ориентирования. - М.: ЦДЮТур, 1996. 

34.Усыскин Г.С. В классе, в парке, в лесу. - М.: ЦДЮТур, 1996. 

35.Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта.- М.: Физкультура и спорт, 

1987. 

36.Филин В.П., Фомин И.А. Основы юношеского спорта.- М.: Физкультура и спорт, 

1980. 

37.Фесенко Б.И. Книга молодого ориентировщика. - М.: ЦДЮТур, 1997. 

38.Журнал «Азимут» Федерации спортивного ориентирования России. 

Режим доступа [Электронный ресурс] 

1. Сайт министерства спорта: http// minsport.gov.ru, minjust.consultant.gov.ru 
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2. Сайт антидопинга docviewer.yandex.ry документ с сайта sporttob.ru 

3. Федерация Спортивного ориентирования Воронежской области: vrnfso.ru 

4. Федерация Спортивного ориентирования России: rufso.ru 
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