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I. Общие положения 
 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовкипо 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 по виду 

спорта «спортивное ориентирование», утвержденным приказом Минспорта 

России от 21 ноября 2022 г. № 1039 (далее – ФССП). 

1.2. ЦельюПрограммы является достижение спортивных результатов 
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. Привлечение максимально 

возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям 

спортом, содействие всестороннему, гармоничному физическому развитию 

и укреплению здоровья учащихся, подготовка спортсменов- 
ориентировщиков высокой квалификации, воспитание высоких волевых и 

морально-этических качеств, подготовка инструкторов и судей по 

спортивному ориентированию. 

 
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 спортивной 

подготовки. 
 

Для зачисления на этап спортивной подготовки, лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 
На этапы спортивной подготовки допускается зачисление лиц, 

прошедших спортивную подготовку в других организациях и/или по другим 

видам спорта, выполнившие требования для зачисления, установленные 

Организацией. 
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 «плавание» и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «плавание» не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 
Максимальная наполняемость групп определяется СШОР «Тверь» 

(далее – Организация) с учётом единовременной пропускной способности 
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спортивного сооружения (объекта спорта), используемого при реализации 

дополнительной образовательной программы по виду спорта «спортивное 

ориентирование». 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
2-3 от 8 от 12 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 от 10 от 6 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается от 14 от 2 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
не ограничивается от 17 от 1 

 
2.2.Объем Программы 

 

Дополнительная образовательная программа рассчитывается на 52 

недели в год. Учебно-тренировочный процессв Организации ведётся 
круглогодично на основании данной программы в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом.  
Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не 

более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-
тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки.  
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 
До трёх 

лет 
Свыше 

трёх лет 
Количество 

часов в 

неделю 
4,5-6 6-8 10 14 20 24 

Общее 

количество 

часов в год 
234-312 312-416 520 728 1024 1248 
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2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  
 
1. учебно-тренировочные занятия 
2. учебно-тренировочные мероприятия 
3. спортивные соревнования 

  Учебно-тренировочные занятия 
Основными формами проведения учебно-тренировочных занятий в 

Организации являются: 
• Групповые теоретические занятия в форме бесед тренеров-
преподавателей, медицинских работников, лекций специалистов по темам, 

изложенным в программе; просмотр и методический разбор видео крупных 

спортивных соревнований; 
• Практические занятия проводятся в соответствии с требованиями 

программы, для каждой группы по расписанию, утвержденному в 

Организации. 
Практическое занятие состоит из трёх частей: 
− Подготовительной 
− Основной  
− Заключительной 
Для каждой части определяются свои задачи и средства их решения. 
 Подготовительная часть – (примерно 15-20% занятия), организация 

спортсменов, изложение задач и содержание учебно-тренировочного 

занятия, разминка, подведение к основной нагрузке. 
 Основная часть – (примерно 65-70 % занятия) изучение, 

совершенствование техники бега, приобретение технических и тактических 

навыков, развитие физических качеств. 
 Заключительная часть – (примерно 15-20% занятия), снятие 

напряжения; активная нормализация функционального состояния сердечно-
сосудистой и дыхательной систем; завершение тренировки на фоне 

положительных эмоций, что помогает подготовить позитивную установку 

на следующее учебно-тренировочное занятие; краткая оценка деятельности 

и достижений спортсменов в свете поставленных перед тренировкой задач, 

ориентация на очередные достижения. 
   
Учебно-тренировочные мероприятия 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, 

подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха 

(восстановления) спортсменов, организуются учебно-тренировочные 

мероприятия, являющиеся составной частью учебно-тренировочного 

процесса. Направленность, содержание и продолжительность учебно-
тренировочных мероприятий определяется в зависимости от уровня 

подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших 
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спортивных соревнований в соответствии с перечнем учебно-
тренировочных мероприятий. 

 
№  Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 
Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-
тренировочный 

этап  
(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст-
вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 
1.1. Учебно-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 в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год  

- - 

2.5. Просмотровые учебно-
тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Спортивные соревнования 
 Соревнования – важная составная часть спортивной подготовки 

спортсменов, и должны планироваться таким образом, чтобы по всей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 
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поставленным спортсменам на данном этапе многолетней спортивной 

подготовки. Соревнования проводятся согласно Календарному плану 

официальных физкультурных и спортивных мероприятий. 
 Объём соревновательной деятельности 

Спортивные соревнования являются неотъемлемой составной 

частьюучебно-тренировочного процесса и должны планироваться таким 

образом, чтобы по своей направленности и степени трудности они 

соответствовали задачам, поставленным спортсменам на данном этапе 

многолетней спортивной подготовки. Соревнования проводятся согласно 

Календарному плану всероссийских, межрегиональныйфизкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий. 
Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень 

подготовленности спортсмена. В них проверяется степень овладения 

техникой, тактикой, уровень развития двигательных качеств, психическая 

готовность к соревновательным нагрузкам. Результаты контрольных 

соревнований дают возможность корректировать построение процесса 

подготовки. Контрольными могут быть как специально организованные, так 

и официальные соревнования различного уровня. 
Отборочные соревнования проводятся для отбора спортсменов в сборные 

команды субъекта РФ и для определения участников личных соревнований 

высшего ранга. Отличительной особенностью таких соревнований являются 

условия отбора: завоевание определенного места или выполнение 

контрольного норматива, который позволит выступить в главных 

соревнованиях. Отборочный характер могут носить как официальные, так и 

специально организованные соревнования. 
Основные соревнования. Главными соревнованиями являются те, в которых 

спортсмену необходимо показать наивысший результат на данном этапе 

спортивного совершенствования. На этих соревнованиях спортсмену 

необходимо проявить полную мобилизацию имеющихся технико-
тактических и функциональных возможностей, максимальную 

нацеленность на достижение наивысшего результата, высочайший уровень 

психической подготовленности. 
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной 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 

Контрольные 1 2 3 3 4 5 

Отборочные - - 1 3 5 7 
Основные - 1 4 5 10 12 
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2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 
Годовой учебно-тренировочный план на учебный год составляется и 

утверждается Организацией самостоятельно по каждому этапу спортивной 

подготовкиежегодно на 52 недели. 
Учебно-тренировочный процесс в Организации ведётся в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 
Виды индивидуальной спортивной подготовки: 

- Годовые индивидуальные планы спортсменов на этапах ССМ и ВСМ. 
- Индивидуальные планы учебно-тренировочных занятий в каникулярный 

период и праздничные дни, в соревновательный период и во время учебно-
тренировочных мероприятий, в период нахождения тренера-преподавателя 
в отпуске или командировке (все этапы). 

Индивидуальные планы формируются тренером-преподавателем для 

каждого обучающегося (группы) и оформляются в документальном виде; 
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 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. 
 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№ 
п/п 

Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальнойпо

дготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап(этап 

спортивнойспеци

ализации) 

Этапсоверше

нствования 
спортивного

мастерства 

Этапвысше

госпортивн

огомастерс

тва 
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До 

года 
Свыше 

года 

До 

трехле

т 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 
6 8 10 14 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-
тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 
Наполняемость групп (человек) 

от 12 от 6 от 2 от 1 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
148 198 209 198 240 276 

2. 
Специальная 

физическаяподготов

ка 
32 42 100 216 364 412 

3. 
Спортивные 

соревнования 
- 4 20 44 64 110 

4. 
Техническая 

подготовка  
56 70 72 74 94 150 

5. 
Тактическая 

подготовка 
16 24 30 48 71 70 

6. 
Теоретическая 
подготовка 

28 36 38 56 71 60 

7. 
Психологическая 

подготовка 
22 30 34 52 71 70 

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

1 2 3 6 8 12 

9. 
Инструкторская 

практика 
2 2 3 5 6 12 

10. Судейская практика 2 2 3 5 7 13 

11. 

Медицинские, 

медико-
биологические 

мероприятия 

2 3 4 8 18 25 

12. 
Восстановительные

мероприятия 
3 3 4 16 26 38 

Общее количество часов в 

год 
312 416 520 728 1024 1248 

 

 
2.5. Календарный план воспитательной работы 

 
Календарный план воспитательной работы составляется 

Организацией на учебный год с учетом учебного плана, учебно-
тренировочного графика и следующих основных задач воспитательной 

работы: 
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• формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств; 
• воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 
• всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
• укрепление здоровья спортсменов; 
• привитие навыков здорового образа жизни; 
• формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 
• развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

 
№  
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 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  
- формирование склонности к 

педагогической работе 

В течение 

года 

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, 

В течение 

года 
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 ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта 
2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные 

процессыобучающихся:  
- 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 

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-преподавателей 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 физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 
- 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 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 
4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, 

В течение 

года 
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результатов) 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 
 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним 
 

Допинг — использование веществ, природного или синтетического 

происхождения, позволяющее добиться улучшения спортивных 

результатов. Такие вещества не являются наркотиками, но могут резко 

поднимать на короткое время активность нервной и эндокринной систем и 

мышечную силу. К ним также относятся препараты, стимулирующие синтез 

мышечных белков после воздействия нагрузок на мышцы. Огромное 

количество лекарственных средств имеет статус запрещённых для 

спортсменов во время тренировок и/или соревнований. 
 

Этап 

спортивной 
подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведени

я 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

1. Весёлые 

старты 
«Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчёта 

о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программ

а, фото/видео 

2. 
Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. Честная 

игра» 
1 раз в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«запрещенный список») 

1 раз в 

месяц 

Научить 

спортсменов 

проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по 

проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания. 

(тренер-
преподаватель 
называет 

спортсмену 2-3 
лекарственных 
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препарата для 

самостоятельной 

проверки дома) 

4. 
Антидопингова

я викторина 
«Играй честно» 

по 

назначени

ю 

Проведение 

викторины на 

крупных 

спортивных 

мероприятиях в 

регионе 

5. Обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 
Прохождение 

онлайн-курса 

6. Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово

й культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в 

повестку дня 

родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать 

памятки для 

родителей. Научить 

пользоваться 

сервисом по 

проверке 

препаратов 

7. Семинар для 

тренеров-
преподавателей 

«Виды 

нарушений 

антидопинговы

х правил», 

«Роль тренера-
преподавателя 
и родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово

й культуры» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

субъекте 

Российской 

Федерации 

Учебно-
тренировочны

й 
этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

1. Весёлые 

старты 
«Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчёта 

о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программ

а, фото/видео 
2. Онлайн-обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение 

онлайн-курса 

3. 
Антидопингова

я викторина 
«Играй честно» 

по 

назначени

ю 

Проведение 

викторины на 

спортивных 

мероприятиях 

4. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров-
преподавателей 

«Виды 

нарушений 

антидопинговы

х правил», 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

субъекте 

Российской 

Федерации 
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5. Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово

й культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в 

повестку дня 

родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать 

памятки для 

родителей. Научить 

пользоваться 

сервисом по 

проверке 

препаратов 

Этапы  
ССМ и ВСМ 

1. Онлайн-обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение 

онлайн-курса 

2. Семинар 

«Виды 

нарушений 

антидопинговы

х правил», 

«Процедура 

допинг-
контроля», 

«Подача 

запроса на ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

субъекте 

Российской 

Федерации 

  
Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним выделяют беседы с обучающимися в условиях 

учебно-тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках 

родительских собраний об определении понятия «допинг», последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил, об особенностях процедуры 

проведения допинг-контроля. 
 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 
 

Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Начальная 

подготовка 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 
https://newrusada.triagonal.net 

январь-
февраль 

Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 
международным стандартом 
«Запрещенный список») 
http://list.rusada.ru/ 

март 

Групповое теоретическое занятие с демонстрацией 

нормативных документов, иллюстраций и иных 

материалов РУСАДА  «Антидопинговые правила» 
 

март 

Веселые старты 
«Честная игра» 

 

апрель 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
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Родительское собрание 
«Роль родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

сентябрь 

 
 
 
 

Учебно- 
тренировочный 

этап 
 
 
 
 
 
 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 
https://newrusada.triagonal.net 

январь-
февраль 

Беседа 
Права и обязанности спортсменов 
 

март 

Веселые старты 
«Честная игра» 

 

апрель 

Родительское собрание 
«Роль родителей в процессе формирования 

антидопинговой 
культуры» 

сентябрь 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства, 
Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 
https://newrusada.triagonal.net 

январь-
февраль 

Беседа 
«Дисквалификация за применение допинга. 

Сложности при возвращении в спорт» 

май-июнь 

Инструктаж 
«Ответственность и санкции за нарушение 

антидопинговых правил» 

апрель 

 
2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 
 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной 
программе спортивной подготовки по виду спорта «спортивное 

ориентирование» допускаются лица, получившие в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке медицинское 

заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий 
избранным видом спорта. 

Организация ведет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования. 
Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется штатными медицинскими работниками и/или врачебно-
физкультурным диспансером (отделением) в соответствии с приказом 

Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. № 1144н 
«Медицинские требования к обучающимся по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки устанавливаются в 

соответствии на основании требований, предъявляемых приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимсяфизической 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) 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрированМинюстом 

России 03.12.2020, регистрационный № 61238), и последующих 

нормативных актов, принимаемых федеральным органом исполнительной 

власти в сфере здравоохранения. 
Лица, проходящие спортивную подготовку, обязаны проходить 

обязательный углубленный медицинский осмотр, проводимый в 

специализированных медицинских учреждениях 2 раза в год. 
 

Медицинские и медико-биологические мероприятия 
 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.  
 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 учебно-тренировочный процесс по наиболее 

эффективному пути.  
 Для спортсменов-ориентировщиков можно рекомендовать 

следующую тестовую батарею:  
• Контроль за состоянием здоровья.  
 Осуществляется врачом и специалистами врачебно-физкультурного 

диспансера. Углубленное медицинское обследование рекомендуется 

проходить два раза в год, в конце подготовительного и соревновательного 

периодов. При заболевании спортсмена необходим своевременный и 

тщательный врачебный уход.  
• 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.  
• 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).  
• Контроль за уровнем психической работоспособности.  
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 Тестирование оперативного мышления, переключения, распределения 

и объема внимания. Уровень развития наглядно-образной и оперативной 

памяти.  
• Анализ соревнований.  
 Цель выступления. Результат. Время и путь движения победителей и 

призеров. Систематизация ошибок. Причины ошибок. Место совершения 

ошибок. Внесение коррективов. 
Восстановительные средства и мероприятия 

Планирование объема восстановительных средств определяется в 

годовых планах учебно-тренировочных занятий групп УТ, ССМ, ВСМ. 
Восстановительные средства и мероприятия включают в себя: 
Пассивный отдых. 
Прежде всего – ночной сон продолжительностью не менее 8 часов в 

условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками 

рекомендуется дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в послеобеденное время 

(желательно не сразу, а после прогулки 20-30 мин). При очень напряженных 

двух- и трехразовых тренировках возможен и трехразовый сон 

продолжительностью примерно по 1 часу после завтрака (первая 

тренировка до завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9 часов. 
Активный отдых. 
После упражнений с большой нагрузкой часто бывает, полезен 

активный отдых, игры, плавание, которые ускоряют процессы 

восстановления и снижает нагрузку на психическую сферу спортсмена. 

Однако необходимо иметь в виду, что общий объем нагрузки при этом 

увеличивается и утомление от всей суммы учебно-тренировочной работы на 

занятии в целом не уменьшается. Во многих случаях на следующий день 

после занятий с большой нагрузкой эффективна 30-40-минутная нагрузка в 

виде малоинтенсивных упражнений (очень легкий бег или ходьба по лесу, 

езда на велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса при этом, как 

правило, не должна превышать 120 уд/мин. Специальные средства 

восстановления, используемые в подготовке ориентировщиков, можно 

подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-
биологические. 

Педагогические средства: 
Основные средства восстановления - педагогические, которые 

предполагают управление величиной и направленностью тренировочной 

нагрузки. Они являются неотъемлемой частью рационально построенного 

учебно-тренировочного процесса и включают: 
- варьирование продолжительности и характера отдыха между 

отдельными упражнениями, учебно-тренировочными занятиями и циклами 

занятий; 
- использование специальных упражнений для активного отдыха и 

расслабления, переключений с одного упражнения на другое; 
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- упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью в конце 

учебно-тренировочного занятия, между тренировочными сериями или 

соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 мин; 
- учебно-тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности); 
- рациональная организация режима дня. 

Психологические средства: 
Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня 

нервно-психической напряженности во время ответственных соревнований 

и напряженных тренировок. Кроме того, они оказывают положительное 

влияние на характер и течение восстановительных процессов. 
К их числу относятся: 

- аутогенная и психорегулирующая тренировка; 
- средства внушения (внушенный сон-отдых); 
- гипнотическое внушение; 
- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, 

музыка для релаксации; 
- интересный и разнообразный досуг; 

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический 

микроклимат. 
 

III. Система контроля  
 

  3.1. Требования к результатам прохождения Программы  
 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»; 
• получить общие знания об антидопинговых правилах; 
• соблюдать антидопинговые правила; 
• принять участие в официальных спортивных соревнованиях; 
• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 
• получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
• необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной 

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

специализации): 
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• 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 учебно-
тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 
• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
• изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
• овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«спортивное ориентирование»; 
• изучить антидопинговые правила; 
• соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам 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; 
• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 
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• 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 Тверской 

области 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 
 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)  
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «спортивное ориентирование» 
 

№ 
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. сек не более не более 
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6,9 7,1 6,2 6,4 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
кол-во 

раз 
не менее не менее 

6 4 10 5 

1.3. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее не менее 

+1 +3 +2 +3 

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 
кол-во 

раз 
не менее не менее 

21 18 27 24 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

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

«спортивное ориентирование» 
 

№ 
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 1000 м мин, с 
не более 

5,50 6,20 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
кол-во 

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 3х10 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 3000 м с высокого старта мин, с 
не более 

16,35 19,30 
3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

Период обучения на этапах 

спортивной подготовки 
Уровень спортивной квалификации 

(спортивные разряды) 

до трёх лет 
 

спортивные разряды  
«третий юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд» 
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свыше трёх лет 

спортивные разряды  
«третий спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый спортивный 

разряд» 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «спортивное 

ориентирование» 
 

№ 
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 2000 м мин, с 
не более 

8,10 10,00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
кол-во раз 

не менее 
30 15 

1.4. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места, 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 
205 180 

1.7. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 
(за 1 мин) 

кол-во раз 
не менее 

49 43 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  
Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

Нормативы общей физической подготовки, специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «спортивное 

ориентирование» 
 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,2 15,4 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 10.50 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.00 – 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество 

раз 
не менее 

40 25 
1.5. Наклон вперед из положения стоя  см не менее 
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IV. Рабочая программа 

 
4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

по каждому этапу спортивной подготовки. 
 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочные занятия проводятся обычно 3 раза в неделю по 2 

часа. На данном этапе развитие организма идет достаточно равномерно, 

равномерно должны повышаться учебно-тренировочные нагрузки. 

Увеличивается объем и интенсивность учебно-тренировочных нагрузок. 

Учебно-тренировочное занятие в группах приобретает 

индивидуализированный характер в развитии двигательных способностей, 

формировании личностных особенностей спортсменов.  
 Основные задачи и преимущественная направленность: 
- укрепление здоровья; 
- привитие интереса к занятиям спортивным ориентированием; 
- разносторонняя физическая подготовка; 
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 
- развитие понимания спортивной карты; 
- развитие навыков пользования компасом; 
- воспитание морально – этических и волевых качеств; 
- выявление задатков и способностей к спортивной деятельности. 
- освоение основ техники, стратегии и тактики ориентирования в разных 

ландшафтных условиях;  
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: лёгкой атлетикой, лыжными 

гонками, туризмом, плаванием. 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) +13 +16 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,1 8,2 

1.7. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 
230 200 

1.8. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине 
(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

37 35 

1.9. 
Кросс на 3 км 

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 
– 17,30 

1.10. 
Кросс на 5 км 

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 
22.00 – 

4. Уровень спортивной квалификации (спортивные звания)  
Спортивное звание «мастер спорта России» 
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 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. 
 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. Специальная физическая подготовка 
 Специальная физическая подготовка направлена на воспитание 

физических качеств, специфических для спортсменов – ориентировщиков: 

специальной выносливости, быстроты,  ловкости, силовой выносливости. 
 Упражнения для развития выносливости. Бег в равномерном темпе по 

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

на дистанции от 2 до 8 км. Туристские походы. 
 Упражнения на развитие быстроты. Бег с высокого и низкого старта 

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

с высоким подниманием бедра. Эстафеты с элементами спортивного 

ориентирования. 
 Упражнения на развитие ловкости. Ходьба по гимнастической 

скамейке, кувырки. Прыжки в высоту через планку, скамейку, поваленное 

дерево с одной и двух ног. Спрыгивание вниз с возвышения. 
 Упражнения на равновесие. Слалом между деревьями. 



28 
 

 Упражнения для развития силы и силовой выносливости. Сгибание и 

разгибание рук  лежа на гимнастической скамейке. Поднимание туловища 

из положения лежа. Приседания на двух ногах. Прыжки и многоскоки на 

одной и двух ногах. 
3. Техническая 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. 
4. Тактическая подготовка 
 Планирование путей прохождения дистанции при использовании 

линейных  ориентиров. Выбор пути движения между КП. 
 Использование соперника при выходе на КП. Раскладка сил на 

дистанции  соревнований. Особенности тактики в различных видах 

соревнований по ориентированию. 
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Учебно-тренировочные группы 1-3-го годов обучения  
Учебно-тренировочные занятия проводятся 4-6 раз в неделю по 2-3 

часа. Увеличивается объем и интенсивность учебно-тренировочных 

нагрузок. Количество часов на общую и физическую подготовку 

постепенно сокращается, добавляется время на техническую и тактическую 

подготовку.  
Цель – плавный переход от спокойно текущей работы к интенсивным 

учебно-тренировочным занятиям, от умеренных технических требований к 

сложным элементам. 
Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

-  укрепление здоровья; 
-  повышение разносторонней физической и функциональной 

подготовленности; 
-  углубленное изучение основных элементов, приемов и способов 

ориентирования; 
-  создание благоприятных условий для углубленной специализированной 

спортивной подготовки; 
- приобретение соревновательного опыта. 



29 
 

          Эффективная система подготовки на этом этапе во многом 

определяет успех многолетней подготовки. 
 На этапе начальной спортивной специализации преимущество 

отдается всесторонней физической подготовке, которая органически 

сочетается со специальной подготовкой. В этот период наряду с 

упражнениями из различных видов спорта, спортивными и подвижными 

играми широко используются комплексы специальных подготовительных 

упражнений и методы тренировки, направленные на развитие специальной 

выносливости спортсмена – ориентировщика. 
 Эффективность спортивного совершенствования обусловлена ра-
циональным сочетанием процессов овладения техникой и методикой 

физической подготовки занимающихся. Технические навыки формируются 

на фоне поступательного развития физических качеств. В занятиях с 

подростками основы спортивной техники изучаются, как правило, в 

облегченных условиях. 
 Преобладающей тенденцией динамики физических нагрузок на этапе 

начальной  спортивной специализации должно быть увеличение объема 

учебно-тренировочных нагрузок без форсирования интенсивности 

тренировки. 
Главным фактором достижения высоких спортивных результатов в 

ориентировании  является способность сохранять высокий уровень 

психических процессов в условиях нарастающего физического утомления.  
Поэтому в учебно-тренировочный процесс на этапе начальной 

спортивной специализации необходимо включать упражнения на развитие 

памяти, внимания, мышления, а специализированные технико-тактические 

задания со спортивными картами выполнять во время проведения беговых 

нагрузок. 
1. Общая и специальная физическая подготовка 
 Всоответствии 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 бесснежных районах, и на этапе спортивного 



30 
 

совершенствования рекомендуется трехпериодный годичный план 

подготовки. 
 В спортивном ориентировании, тренировочные нагрузки по характеру 

их энергообеспечения делятся на три вида: выполняемые в аэробном, 

смешанном (аэробно-анаэробном) и анаэробном режимах. 
 Учебно-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 переходным 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. 
2. Технико-тактическая подготовка 

Основной задачей технико-тактической подготовки на этапе 

начальной спортивной специализации является формирование 

рациональной временной, пространственной и динамической структуры 

движений, а также углубленное изучение действий в основных тактических 

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

направленных на приобретение опыта и проверки технико-тактических 

навыков в различных условиях соревновательной деятельности. Это 

углубленное изучение основ топографии. Измерение расстояний па 

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 ори-

ентирование 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 
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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). 
 

Учебно-тренировочные группы 4-5-го годов обучения  
Данный этап, как правило, совпадает с пубертатным периодом – 

подростковым возрастом. Характеризуется интенсивным ростом, 

повышением обмена веществ, резким повышением деятельности желез 

внутренней секреции, перестройкой органов и систем организма. На этом 

этапе целесообразно тренироваться 4-6 раз в неделю по 3-4 часа. Частыми 

являются учебно-тренировочные сборы. Соревновательная практика 

увеличивается.  
Цель – выполнение высоких нормативов, достижение высоких 

результатов. 
Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- совершенствование техники и тактики приемов и способов 

ориентирования; 
- развитие специальных физических качеств; 
- повышение функциональной подготовленности; 
- освоение допустимых тренировочных нагрузок; 
- приобретение и накопление соревновательного опыта. 

Этап углубленной тренировки в ориентировании приходится на 

период, когда в основном завершается формирование всех функциональных 

систем, обеспечивающих высокую работоспособность. Удельный вес 

специальной подготовки неуклонно возрастает, и учебно-тренировочный 

процесс приобретает ярко выраженную спортивную специализацию. В 

спортивном ориентировании доминирующее место занимают длительные и 

непрерывно выполняемые упражнения, которые в наибольшей степени 

способствуют развитию специальной выносливости. Продолжается процесс 

совершенствования техники и тактики ориентирования в усложненных 

условиях. Все более значительная роль в совершенствовании технико-
тактической подготовки отводится соревновательному методу. 

На данном этапе подготовки важное значение имеет рациональное 

планирование тренировочных нагрузок в годичном цикле. Распределение 

нагрузки имеет волнообразный характер. Основополагающим является 

положение о том, что нагрузки должны быть адекватны возрастным 

особенностям юных спортсменов-ориентировщиков. 
1. 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, 



32 
 

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. 
Основной задачей силовой подготовки является укрепление 

мышечных групп всего двигательного аппарата занимающихся. Основным 

методом воспитания мышечной силы у юных спортсменов является метод 

повторного выполнения силового упражнения с отягощением среднего и 

около предельного веса. 
Основными средствами воспитания общей и специальной 

выносливости у юных ориентировщиков являются кроссовый бег, 

спортивные игры, ходьба на лыжах. Длина дистанций, скорость их 

преодоления и продолжительность пауз отдыха зависят от возраста, степени 

подготовленности спортсмена и задач, стоящих перед ним на данном этапе 

тренировки. Для развития специальной выносливости применяется 

переменный метод тренировки, интервальный, повторный, а также 

продолжительный бег с интенсивностью на уровне индивидуального АнП 

(не более 15% от общего объема) и соревновательный метод. 
2. 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. 
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 
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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 ори-

ентирования отводится соревновательному методу. 
Уровень технико-тактической подготовки в конце этапа углубленной 

тренировки должен обеспечить совершенное владение спортивной техникой 

в усложненных условиях и ее индивидуализацию. 
 

Этапы совершенствования спортивного мастерства и  
высшего спортивного мастерства  

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 
- освоение всевозрастающих тренировочных и соревновательных нагрузок; 
- повышение специальной подготовленности до уровня требований, 

предъявляемых к элитным спортсменам; 
- дальнейшее совершенствование технического мастерства на основе 

индивидуализации; 
- повышение готовности к соревнованиям, чтобы показать возможно 

лучший результат; 
- окончательный выбор специализации. 

На этапе спортивного совершенствования рекомендуются 2-3-
разовые занятия в день, выделяя обязательно главную тренировку, 

совпадающую по времени с соревнованиями. 
Главным направлением этапа спортивного совершенствования 

является подготовка и успешное участие в соревнованиях. Каждый вид 

спорта имеет оптимальное число соревнований. Превышение или 

уменьшение оптимальной границы, как правило, отрицательно сказывается 

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

проявлением выносливости, рекомендуется стартовать 30-40 раз в год. 

Сосредотачиваются на главных стартах сезона. Остальные соревнования 

подбираются так, чтобы они способствовали успеху в главных стартах. 
Учебно-тренировочный процесс по сравнению с предыдущим этапом 

подготовки все более индивидуализируется. Необходимость 

индивидуального обучения обусловлена состоянием здоровья, уровнем 

тренированности, типологическими и личностными особенностями 

реагирования на нагрузку. 
 Для этапа высшего спортивного мастерства высокая степень 

функционального совершенства, поэтому можно ожидать 
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интеллектуальную зрелость. Учебно-тренировочные занятия проводятся 6-
12 раз в неделю по 5-6 часов, выполняя объем работы при ее высокой 

интенсивности. Соревновательная практика расширяется до 12 

соревнований в год. Большое количество значимых соревнований и 

необходимость стабильных выступлений требуют специальной 

психологической подготовки и реабилитационно – восстановительных 

мероприятий.  
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 пределах 3-5 раз в 

течение недельного цикла подготовки. Особенно важно рационально 

спланировать нагрузки по неделям в предсоревновательном месячном 

цикле. 
В основе подготовки ориентировщиков на этапе совершенствования 

спортивного мастерства должны лежать соревнования, модели 

соревновательной деятельности и тренировки в соревновательных режимах. 
2. Технико-тактическая подготовка 

На этапе совершенствования спортивного мастерства целью технико-
тактической подготовки является отработка технических приемов ори-
ентирования 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 учетом 

индивидуальных особенностей спортсмена; 
- обеспечение согласованности двигательной и вегетативных функций и 

максимальная реализация функционального потенциала; 
- развитие догадки, интуиции, состояния идеального исполнения 
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На данном этапе тренировки спортивное совершенствование технико-
тактического мастерства проводится в ходе выполнения основной 

тренировочной нагрузки. Для тренировки необходимо создать условия, 

когда совершенствование технико-тактических навыков проходит при 

нехватке информации: дистанции по памяти, использование рельефных 

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

отдельные участки местности, и т.п. 
Особое внимание уделяется совершенствованию техники 

двигательных действий под влиянием утомления. 
На этапе совершенствования спортивного мастерства спортсмен, 

овладевший высоким уровнем технико-тактического мастерства, способен 

«заглядывать в будущее» - строить вероятностный прогноз и использовать 

его для организации действий. У квалифицированных спортсменов 

отмечается высокая степень совершенства специализированных восприятий 

- чувство развиваемых усилий, предельная концентрация внимания, эффект 

панорамного видения, замедленное течение времени, быстрота мышления и 

т.п. Все это способствует достижению высокого спортивного результата. 
4.2. Примерные модели учебно-тренировочных занятий 
Примерные модели учебно-тренировочных занятийнаправленных на 

развитие специальных навыков и умений 
Понимание карты: 

- карта как модель местности, привыкание к лесу; 
- цвета карты, основные условные знаки, сопоставление карты с 

местностью и сторонами горизонта. 
Линейное ориентирование: 

- ориентирование вдоль отдельной тропинки, дороги; 
- ориентирование с тропинки на тропинку в лесу с хорошей видимостью 

и бедным линейными ориентирами. 
Ориентирование на коротких этапах: 

- отрезки от одного тормозного ориентира до другого со сменой общего 

направления; 
- короткие этапы «нитки» по единичным хорошо заметным друг от друга 

ориентирам; 
- короткие этапы с тормозными ориентирами до и после КП. 

Точное ориентирование на коротких этапах: 
- выбор пути из нескольких предложенных вариантов и его 

осуществление либо с точным пробеганием, либо с грубым; 
- грубое ориентирование на длинных отрезках с выходом на тормозной 

ориентир – бег по направлению «в мешок»; 
- точное пробегание участков с хорошо различимыми ориентирами из 

одной группы (яма - яма, бугор - бугор) от одного к другому по заранее 

выбранному маршруту; 
- азимутальное движение до точечного ориентира, расположенного 

перед 
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тормозным. 
Детальное чтение рельефа: 

- пробегание отрезков из одной точки (радиально) с картой, на которой 

отсутствуют бергштрихи, до точечных ориентиров с последующим 

правильным указанием направлений склона и пониманием горизонталей; 
- «облизывание» крупных и средних хорошо заметных форм рельефа 

при движении по нарисованному на карте маршруту - «нитке», 
Использование правильных технических приёмов: 

- построить путь движения через обязательные ориентиры и полностью 

осуществить его; 
- на соревновательной скорости оценить выгодность движения по 

рельефу (напрямик или в обход); 
- на карте выбрать и осуществить более правильный маршрут из 

нескольких 
предложенных в соответствии с дорожной сетью, формами рельефа, 

растительностью и проходимостью, различной насыщенностью участков 

карты ориентирами. 
Сложные KП: 

- грубое движение «в мешок» или до твёрдого ориентира, взятие точного 

азимута и подсчёт шагов с сохранением направления. 
Основные навыки ориентирования приобретаются на учебно-

тренировочных занятиях, построенных с соблюдением определенной 

последовательности - от простого к более сложному. 
1. Понимание цвета и наиболее употребительных обозначений на карте: 

а) восприятие моделей геометрических фигур; 
б) составление простых планов и плоских моделей; 
в) ориентирование по плану. 

2. Ориентирование или вычерчивание по карте пути с использованием 
топографии (карта-картинка или миниатюрная поверхность Земли): 

а) восприятие ребёнком ориентиров, которые можно видеть; 
б) составление и использование карт-картинок для развития 

пространственного воображения; 
в) масштаб при составлении карты; 
г) восприятие форм пространственных фигур (рельеф); 
д) условные обозначения, используемые на картах (условные знаки). 

3. Выбор и реализация выбранного пути или простого маршрута 

(сопоставление карты и местности): 
а) использование моделей рельефа; 
б) составление карт по легенде или предоставленному изображению 

местности. 
4. Восприятие окружающих предметов и местности с нарастанием 

сложности: 
а) парта или стол; 
б) небольшая часть комнаты; 
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в) класс или комната; 
г) спортивный зал; 
д) детская площадка или сад; 
е) знакомый парк или местность; 
ж) незнакомые, но простые территории с чёткими дорожками и 

хорошей картой. 
5. Ориентирование: 

а) использование карты, где часть площади закрыта; 
б) опорные ориентиры для составления маршрута следования; 
в) «звёздное ориентирование»; 
г) изменение направления и сохранения ориентации карты: 
д) ознакомление с оборудованием контрольного пункта (КП); 
е) ориентирование вдоль какой-либо отдельной тропинки; 
ж) ориентирование по тропинкам, чередование поворотов и 

перекрёстков. 
Использование очень простых, лучше всего крупномасштабных карт 

парковых зон и т.п. На начальном этапе желательно наличие только 

простых, хорошо заметных элементов рельефа. 
а) В районе, насыщенном линейными ориентирами, грубое 

пробегание от одного к другому (50-150 м) с обязательной сменой 

направления на 45 град. и больше.  
б) На участке с хорошо видимыми друг от друга единичными 

ориентирами – движение по нанесённому на карту пути движения (50-150 
м) с постоянной сменой направления, начиная с линейных и площадных 

ориентиров, заканчивая чёткими, отдельными формами рельефа (впадины, 

бугры). 
в) На участке с большим количеством линейных ориентиров - 

радиальное пробегание отрезков до точечного ориентира, который 

находится до и после тормозных. 
Использование равнинной местности, сочетающей в себе как 

линейные, так и площадные ориентиры. 
а) Радиальное пробегание по карте отрезка из нескольких 

предложенных. Старт всегда в одной точке. Выполнив задание на одном 

отрезке, возвращаться в точку старта для выполнения следующего 

(«Ромашка»). 
б) То же самое, но пробегание осуществляется по строго заданной 

линии, нанесённой на карту («нитка»), придерживаться которой - главная 

задача упражнения. 
в) В районе, где имеются чёткие, хорошо заметные линейные 

ориентиры – пробегание этапов (400-600 м) до тормозного ориентира, с 

последующим пробеганием по нему до точки, однозначно распознаваемой 

на карте и местности («привязка»). С этой точки пробегание до следующего 

тормозного ориентира и т.д. 
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г) В районе, где имеются различные по характеру ориентиры, - точное 

пробегание по нанесённой на карту линии. Она проходит только через 

однотипные ориентиры, от одного к другому. 
д) В районе, бедном точечными ориентирами, - точное движение по 

азимуту радиально из одной точки. Ориентир, на который осуществляется 

движение, должен находиться перед тормозным («задняя привязка»). 
Использование обычной карты без каких-либо ограничений. 
а) На участке с достаточно развитым рельефом по карте, где 

отсутствует информация о направлении водостоков (бергштрихи), — 
радиальное движение на отрезках (100-200 м) с последующим 

возвращением. Нарисовать недостающую информацию на карте. 
б) На участке с хорошо развитыми рельефными формами - движение 

по нарисованному на карте маршруту, проходящему в основном 

параллельно склону (траверс). 
в) На участке с крупными формами рельефа - определить выгодность 

того или иного способа движения: напрямую или в обход. 
г) Используя всю информацию и ориентиры, предоставляемые картой, 

точно пройти нарисованный на ней маршрут. 
д) Из нескольких предложенных вариантов путей движения на КП 

выбрать один, более правильный, исходя из информации, предоставляемой 

картой, и точно осуществить его. 
е) На любом участке карты - грубое движение (500-1000 м) до 

тормозного ориентира с последующим выходом на «привязку». 
ж) То же с выходом на «привязку», взятие точного азимута и выход на 

КП. 
з) То же с выходом на «привязку», взятие точного азимута, подсчет 

шагов и взятие КП. 
Хороший вид тренировок — «парковое ориентирование».  
Парковое ориентирование - новый вид соревнований по спортивному 

ориентированию, который стал очень популярным в мире за последние 

годы. Соревнования проводятся с учетом требований максимальной 

зрелищности. Крупный масштаб позволяет облегчить чтение карты, что 

особенно важно для детей, спортсменов старшего возраста и с ослабленным 

зрением. В то же время крупный масштаб карты позволяет отразить 

множество мелких деталей и тем самым сделать ориентирование более 

насыщенным и интересным. Участие в парковом ориентировании дает 

возможность совершенствовать навыки ориентирования на повышенной 

скорости. Соревнования проводятся в черте города, это позволяет 

экономить время в пути и делает соревнования более доступными. Малая 

площадь района, необходимая для проведения соревнований, позволяет 

использовать парки, в которых ранее не проводились соревнования по 

ориентированию, либо по-новому раскрыть хорошо известные районы. 
 

4.3. Особенности многолетней подготовки 
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Годичный цикл тренировки делится на определенные периоды, каждый 

из которых имеет цель, задачи, комплекс средств и методов тренировки, 

специфическую динамику тренировочных нагрузок и другие компоненты 

учебно-тренировочного процесса. 

Годовое планирование преследует в основном две задачи: 

- повышение уровня общей и специальной работоспособности по 

сравнению с предшествующим годом; 

- достижение состояния «спортивной формы» к наиболее ответственным 

соревнованиям сезона. 

Годичный цикл в ориентировании состоит из трех периодов: 

подготовительного, соревновательного и переходного. 

Годичный цикл в ориентировании обычно имеет следующую структуру: 

Подготовительный период: 

1 – втягивающий этап – середина октября – конец ноября; 

2 – базовый этап – декабрь – январь; 

3 - специально-подготовительный этап – февраль – середина марта; 

4 – предсоревновательный этап – март – конец апреля; 

Первый соревновательный период – май – июнь; 

Подготовительный период – июнь – август; 

Второй соревновательный период – сентябрь; 

Восстановительный период или переходный – сентябрь – середина 

октября. 

Первый подготовительный период длится шесть месяцев (с октября по 

апрель) для спортсменов, занимающихся летним ориентированием. В 

подготовительном периоде можно выделить два этапа: общеподготовительный 

(3,5 месяца) и специально подготовительный (3 месяца). Основные задачи 

тренировки в этом периоде: повышение аэробных возможностей, общей 

силовой подготовленности, расширение арсенала двигательных навыков, 

разбор и анализ прошедших соревнований, корректировка карт и др. 

Основными задачами втягивающего этапа, продолжительностью 6 

недель, являются восстановление работоспособности спортсменов после 

переходного периода предыдущего макроцикла, выход на запланированные 

показатели общего объема бега 60- 70 км у мужчин и 45-50 км у женщин в 

неделю, подготовка к более интенсивной работе. 

Дополнительно в тренировку включаются спортивные игры, силовые 

упражнения для укрепления связок и мышц, упражнения на гибкость для 

повышения их эластичности, беговые и имитационные упражнения. В ходе 

втягивающего этапа объем бега в аэробных зонах должен составлять 90%. 

Базовый этап подготовки, продолжительностью 8 недель, начинается с 1 

декабря и заканчивается в конце января. Основной задачей этого этапа 

является повышение уровня специального фундамента (работоспособности 

спортсменов) на основе развития и совершенствования аэробных 

возможностей и силы. Упражнения, выполняемые в анаэробном режиме, в IV 

зоне интенсивности должны составлять около 3% от общего объема работы. В 

этот период продолжается наращивание общих объемов 

тренировочныхсредств. Интенсивность учебно-тренировочного процесса 
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находится на среднем уровне. Общий объем беговых нагрузок в микроцикле на 

базовом этапе составлял у мужчин 75-80 км, у женщин – 50-60 км. Основные 

учебно-тренировочные занятия на этом этапе включали в себя бег в 

равномерном темпе (I, II, III зоны), длительные занятия на велосипеде, лыжах, 

бег по снегу на трассах ориентирования, прыжковые упражнения, упражнения 

в парах, специальная работа с картой. 

Специально-подготовительный этап в ориентировании длится обычно с 

1 февраля до середины марта, и его продолжительность составляет 6 недель. 

Основной задачей этапа является повышение специальной работоспособности 

спортсменов на основе роста специальной выносливости. 

Объем беговых нагрузок в микроциклах на этом этапе у мужчин и 

женщин является таким же, как на базовом этапе, но количество беговых 

тренировочных средств увеличивается. В этот период включаются учебно-
тренировочные дистанции по ориентированию, бег на лыжах и езда на 

велосипеде по маркированной трассе. 

Предсоревновательный этап продолжительностью 6 недель, начинается 

в середине марта и заканчивается в конце апреля. Основная задача этого этапа 

– комплексная подготовка всех систем организма к летним соревновательным 

нагрузкам, выход в состояние спортивной формы. На этом этапе повышается 

доля бега в анаэробном режиме, бега в усложненных условиях: в гору, по 

песчаному грунту, по болотам и вырубкам, увеличивается объем бега с 

компасом и картой. Предсоревновательный этап в ориентировании 

характеризуется снижением общего объема тренировочных нагрузок и 

повышением интенсивности за счет увеличения скорости выполнения 

упражнений. На этом же этапе объем работы в анаэробном режиме (IV и V 

зоны) увеличивается до 7%. Недельный объем бега в этот период должен 

составлять 70-75 км у мужчин и 40-50 км – у женщин. 

Соревновательный период, продолжительностью 6 недель, обычно, 

включает участие спортсменов около 8 стартов в соревнованиях по 

ориентированию. 
 

4.4.Учебно-тематический план 
 
Учебно-тематический план раскрывает технологию изучения 

Программы, определяет последовательность тем и количество часов на 

каждую из них. В учебно-тематическом плане обозначены разделы и темы 

Программы с определением количества отведенных на их изучение часов, с 

разбивкой на теоретические и практические часы. 
 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 
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Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

≈ 120/180  
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обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

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 ноябрь-май 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 
≈14/20 январь-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 сентябрь-май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 
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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.Физиологически



43 
 

е 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.  
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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 
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соревнований, в том числе, 

по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 
недотренированность 

≈200 октябрь 

3.1.1. П

онятие 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 в переходный период Педагогические средства 
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средства и 

мероприятия 
спортивной подготовки 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. 
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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 

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, 
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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; 
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витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. 

Организация 

восстановительных 

мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных 

мероприятий 

 
V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта «спортивное ориентирование», по 

которым осуществляется спортивная подготовка. 
Номер-код вида спорта «спортивное ориентирование» –0830005511Я. 
 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной 

дисциплины 
кросс - спринт 083 001 1 8 1 1 Я 
кросс - классика 083 002 1 8 1 1 Я 
кросс - классика - общий старт 083 010 1 8 1 1 Я 
кросс - лонг 083 003 1 8 1 1 Я 
кросс - марафон 083 004 1 8 1 1 Л 
кросс - многодневный 083 005 1 8 1 1 Я 
кросс - эстафета - 2 человека 083 006 1 8 1 1 Я 
кросс - эстафета - 3 человека 083 007 1 8 1 1 Я 
кросс - эстафета - 4 человека 083 008 1 8 1 1 Я 
кросс - спринт - общий старт 083 009 1 8 1 1 Я 
кросс - лонг - общий старт 083 011 1 8 1 1 Я 
кросс - выбор 083 012 1 8 1 1 Я 
лыжная гонка - спринт 083 013 3 8 1 1 Я 
лыжная гонка - классика 083 014 3 8 1 1 Я 
лыжная гонка - классика - общий старт 083 029 3 8 1 1 Я 
лыжная гонка - лонг 083 015 3 8 1 1 Я 
лыжная гонка-  марафон 083 016 3 8 1 1 Л 
лыжная гонка-  многодневная 083 017 3 8 1 1 Я 
лыжная гонка - эстафета - 2 человека 083 030 3 8 1 1 Л 
лыжная гонка - эстафета - 3 человека 083 018 3 8 1 1 Я 
лыжная гонка - лонг - общий старт 083 019 3 8 1 1 Я 
лыжная гонка - маркированная трасса 083 020 3 8 1 1 Я 
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лыжная гонка - эстафета - маркированная 

трасса - 3 человека 
083 021 3 8 1 1 Я 

лыжная гонка - комбинация 083 022 3 8 1 1 Я 
велокросс – спринт 083 023 1 8 1 1 Я 
велокросс - классика 083 024 1 8 1 1 Я 
велокросс - лонг 083 025 1 8 1 1 Я 
велокросс - эстафета - 2 человека 083 028 1 8 1 1 Я 
велокросс - эстафета 3 человека 083 026 1 8 1 1 Я 
велокросс - общий старт 083 027 1 8 1 1 Я 

 
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. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки.  

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 всероссийского уровня. 

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». 
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VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
 
 

 Организации, реализующие дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение 

требований к кадровыми материально-техническим условиям реализации 

этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 
 

6.1.Материально-технические условия реализации Программы 
 

 Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в 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 культуройи спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятийи спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культуройи 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 физкультурныхи спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 
• обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимымидля 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. 
 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 
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№ 
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 
17.  Штанга тяжелоатлетическая комплект 5 
18.  Электронная карточка (чип) бесконтактной 

электронной отметки 
штук 20 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова 

«лыжная гонка» 
19.  Бензопила штук 1 
20.  Дрель ручная для роторных щеток штук 1 
21.  Лыжные мази и парафины для подготовки лыж комплект 4 
22.  Маска защитная со стеклом с противогазовым 

фильтром для защиты органов дыхания и глаз 

при подготовке лыж фторовыми смазками 
штук 1 

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 штук 10 
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мм) 
31.  Скребок стальной для обработки лыж штук 1 
32.  Снегоход, укомплектованный 

приспособлением для прокладки лыжных 

трасс 
штук 1 

33.  Станок для подготовки лыж комплект 2 
34.  Станции для контактной/бесконтактной 

электронной отметки 
штук 15 

35.  Станции программирования системы 

электронной отметки 
штук 2 

36.  Табло электронное штук 1 
37.  Термометр наружный штук 5 
38.  Тренажер лыжника для развития верхнего 

плечевого пояса 
штук 1 

39.  Утюг для смазки лыж штук 1 
40.  Щетки для обработки лыж штук 10 
41.  Щетки роторные для подготовки лыж комплект 1 
42.  Электронная карточка (чип) бесконтактной 

электронной отметки 
штук 20 

43.  Эспандер лыжника штук 14 
Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово 

«велокросс» 
44.  Автомобиль легковой для сопровождения штук 1 
45.  Бензопила штук 1 
46.  Велостанок универсальный штук 2 
47.  Мяч баскетбольный штук 2 
48.  Мяч волейбольный штук 2 
49.  Мяч футбольный штук 2 
50.  Набор инструментов для ремонта велосипедов комплект 3 
51.  Насос для подкачки покрышек штук 3 
52.  Оборудование контрольного пункта с 

приспособлением для крепления средства 

электронной отметки 
комплект 15 

53.  Переносная стойка для ремонта велосипедов штук 2 
54.  Секундомер электронный штук 10 
55.  Станции для бесконтактной/контактной 

электронной отметки 
штук 15 

56.  Станции программирования системы 

электронной отметки 
штук 2 

57.  Табло электронное штук 1 
58.  Электронная карточка (чип) бесконтактной 

электронной отметки 
штук 20 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 
п/п Наименование Единица 

измерения Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

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

1. 
Картографический 

материал 
комплект на обучающегося 1 1 2 1 3 1 3 1 

2. 
Компас для спортивного 

ориентирования 
штук на обучающегося 1 2 1 2 2 2 3 2 

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

3. 
Картографический 

материал 
комплект на обучающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

4. 
Компас для спортивного 

ориентирования 
штук на обучающегося 1 2 1 2 2 2 1 1 

5. Крепления лыжные пар на обучающегося 1 2 1 2 2 1 2 1 

6. Лыжероллеры пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

7. Лыжи гоночные пар на обучающегося 1 2 1 2 2 1 2 1 

8. Палки для лыжных гонок пар на обучающегося 1 2 1 2 2 1 2 1 

9. 
Планшет для 

ориентирования 
штук на обучающегося 1 2 1 1 2 1 2 1 

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

10. 
Велокамера для горного 

велосипеда 
комплект на обучающегося 1 1 2 1 2 1 4 1 
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11. 
Велопокрышки для 

различных условий 

трассы 
комплект на обучающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

12. 
Велосипед горный 

гоночный 
штук на обучающегося 1 3 1 3 1 2 1 2 

13. 
Картографический 

материал 
комплект на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 

14. 
Компас для спортивного 

ориентирования 
штук на обучающегося 1 2 1 2 1 2 1 1 

15. 
Планшет для 

ориентирования 
штук на обучающегося 1 2 1 1 2 1 2 1 

 
Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п Наименование Единица 

измерения Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

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

1. 
Костюм для участия в 

соревнованиях  
штук на обучающегося 1 2 1 2 2 1 3 1 

2. 
Костюм тренировочный 

зимний 
штук на обучающегося – – 1 2 1 1 1 1 

3. 
Костюм тренировочный 

летний 
штук на обучающегося 

– – 1 2 1 1 1 1 

4. Кроссовки пар на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 
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легкоатлетические 

5. Носки пар на обучающегося 
– – 2 1 4 1 6 1 

6. Термобелье штук на обучающегося 
– – 1 1 1 1 2 1 

7. 
Туфли беговые для 

спортивного 

ориентирования 
пар на обучающегося 1 2 1 2 2 1 2 1 

8. Шапка штук на обучающегося 
– – 1 1 1 1 1 1 

9. 
Шиповки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося 

– – 1 2 1 2 1 2 

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

10 Ботинки лыжные пар на обучающегося 1 2 1 2 2 1 3 1 

11. 
Комбинезон для лыжных 

гонок 
штук на обучающегося - - 1 2 2 2 2 2 

12. 
Костюм тренировочный 

зимний 
штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

13. 
Костюм тренировочный 

летний 
штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

14. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

15. Носки пар на обучающегося 1 1 2 1 4 1 6 1 

16. Перчатки лыжные пар на обучающегося - - 1 2 2 1 2 1 

17. 
Планшет для 

ориентирования 
штук 

на обучающегося 
1 2 1 1 2 1 2 1 

18. Термобелье комплект на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

19. Шапка штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

20. Чехол для лыж штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 2 
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Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «велокросс» 

21. Велокомбинезон штук на обучающегося - - 1 2 2 1 2 1 

22. Велотуфли пар на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

23. Велошлем штук на обучающегося 1 2 1 2 1 1 2 2 

24. 
Костюм тренировочный 

зимний 
штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

25. 
Костюм тренировочный 

летний 
штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

26. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар 

на обучающегося 
1 1 1 1 2 1 2 1 

27. Носки пар на обучающегося 1 1 2 1 4 1 6 1 

28. Сумка спортивная штук на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

29. Термобелье комплект на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

30. Шапка штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

31. 
Чехол для велосипеда и 

колес 
штук 

на обучающегося 
1 2 1 2 1 2 1 2 
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6.2. Кадровые условия реализации программы: 
 

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 «спортивное 

ориентирование», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России  
от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 
профессиональным стандартом «Инструктор-методист», утвержденным 

приказом Минтруда Россииот 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован 

Минюстом России 26.09.2014, регистрационный № 34135) или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов 

и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 
Необходимым кадровым условием является непрерывность 

профессионального развития тренеров-преподавателей Организации по виду 

спорта «спортивное ориентирование». Непрерывность профессионального 

развития обеспечивается проведением следующих образовательных 

мероприятий: 
 
Мероприятия профессионального развития тренеров-

преподавателей 
№ п/п Наименование мероприятий Сроки проведения 

1 Проведение учебно-тренерских советов 1 раз в квартал 
2 Проведение мастер-классов 1 раз в год 
3 Проведение учебно-тренерских семинаров 1 раз в год 
4 Проведение аттестации тренеров-преподавателей 1 раз в 3 года 

 
6.3.Информационно-методические условия реализации программы 

Нормативные правовые акты 
1. Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в РФ» 
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2. Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 

29.12.2012 № 273-ФЗ 
3. Приказ Министерства спорта РФ №1321 от 21.12.2022 «Об утверждении 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивное ориентирование». 
4. Приказ Министерства спорта РФ от 3 августа 2022 г. N 634 "Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки" 
5. Приказ Минспорта России от 21.11.2022 № 1039 «Об утверждении 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «спортивное 

ориентирование». 
6. Приказ 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 участиюфизкультурных и спортивных 

мероприятиях» с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 

22.02.2022 № 106н. 
Теоретическая литература 

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

ориентировании. Смоленск; СГИФК, 1995 
2. Васильев Н.Д. Спортивное ориентирование. Волгоград, 1983. 
3. Тыкул ВЛ. Спортивное ориентирование. М.: Просвещение, 1990. 
4. Фесенко Б.A. Книга молодого ориентировщика. М.: ЦДЮ-Тур,1997 
5. Дубровский В.И. Реабилитация в спорте. – М.: Физкультура и спорт, 

1991. 
6. Рахимов А.З. Психодидактика. – Уфа: Просвещение, 1996. 

 
Интернет-ресурсы 

1. Министерство спорта Российской Федерации 

(http://www.minsport.gov.ru) 
2. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 
3. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org) 
4. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/) 
5. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/) 
6. Всероссийская федерация спортивного ориентирования. https://rufso.ru 
7. https://tverorient.su 
8. www.moscompass.ru 
9. https://o-region.ru 

 


