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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 
     Программа для ДЮСШ по спортивному ориентированию составлена в 
соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании» в 
редакции Федерального закона от 13.01.1996 № 12-Ф3, Типового положения 
об образовательном учреждении дополнительного образования детей 
(постановление Правительства Российской Федерации от 7.03.1995 № 233), 
нормативных документов Министерства образования РФ и Государственного 
комитета РФ по физической культуре и туризму (Нормативно-правовые 
основы, регулирующие деятельность спортивных школ от 25.01.1995 № 96-
ИТ). 
Программа содержит научно обоснованные рекомендации по структуре и 
организации учебно -тренировочного процесса спортсменов 
ориентировщиков.  
Программный материал объединен в целостную систему спортивной 
подготовки и предполагает решение следующих основных задач: 

 привлечение максимально возможного числа детей и подростков к 
систематическим занятиям; 

 содействие всестороннему, гармоничному физическому развитию и 
укреплению здоровья учащихся; 

 подготовка спортсменов ориентировщиков высокой квалификации, 
подготовка резерва сборной  команды России; 

 воспитание высоких волевых, морально-этических качеств; 
     При разработке программы был учтен  передовой опыт обучения и 
тренировки юных спортсменов-ориентировщиков, результаты научных 
исследований по юношескому спорту, практические рекомендации по 
возрастной физиологии и педагогике, спортивной медицине, гигиене и 
психологии. 
     При проведении занятий в группе начальной подготовки, с недельной 
нагрузкой в 9 часов годовая нагрузка составляет 342 часа (38 недель).   

          При проведении занятий для учебно-тренировочных групп, с 
недельной нагрузкой в 18 часов годовая нагрузка составляет 684 часа (38 
недель). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



УЧЕБНЫЙ ПЛАН ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
 
 
ТЕМА ЗАНЯТИЙ 
 

ЧАСЫ 

1. Теоретическая подготовка 
 

 

1.1. Вводное занятие. История возникновения и развития 
спортивного ориентирования. Охрана природы. 

2 

1.2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях и 
соревнованиях. Одежда и снаряжение ориентировщика. 

2 

1.3. Строение и функции организма человека, питание, режим, 
гигиена, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. 

2 

1.4. Топография, условные знаки. Спортивная карта. 
 

6 

1.5.  Краткая характеристика техники спортивного 
ориентирования 
 

4 

1.6. Первоначальные представления о тактике прохождения 
дистанции 
 

4 

1.7. Основные положения правил соревнований по 
спортивному ориентированию 

2 

1.8. Основы туристской подготовки 
 

2 

ИТОГО 24 
2. Практическая подготовка 
 

 

2.1. Общая физическая подготовка 
 

160 

2.2.  Специальная физическая подготовка 
 

86 

2.3. Техническая подготовка 
 

40 

2.4. Тактическая подготовка 
 

4 

2.5. Контрольные упражнения и соревнования 
 

24 

3. Углубленное медицинское обследование 
 

4 

ВСЕГО, часов 342 
 
 
 



 
УЧЕБНАЯ ПРОГРАММА ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 
1. Теоретическая подготовка 

 
1.1. Вводное занятие. История возникновения и развития спортивного 

ориентирования. Охрана природы 
 
     Порядок и содержание работы спортивной школы. Краткий исторический 
обзор развития ориентирования как вида спорта в России и за рубежом. 
Характеристика  современного состояния спортивного ориентирования. 
Прикладное значение ориентирования. Особенности спортивного 
ориентирования. 
     Крупнейшие  всероссийские и международные соревнования. Массовые 
соревнования юных ориентировщиков. 
     Меры по обеспечению сохранения природы в местах проведения 
тренировок и соревнований. 
 

1.2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях и 
соревнованиях. Одежда и снаряжение оринетировщика 

 
     Поведение на улице во время движения к месту занятий и на учебно-
тренировочном занятии. Техника безопасности при проведении занятий на 
местности и соревнований. Контрольное время на тренировках и 
соревнованиях. Обеспечение безопасности участников (аварийный азимут, 
ограничивающие ориентиры, умение выходить из леса при потере 
ориентировки). 
     Снаряжение спортсменов-ориентировщиков. Компас, планшет, карточка 
участника. Одежда и обувь ориентировщиков. Подготовка инвентаря к 
тренировкам и соревнованиям. Особенности одежды ориентировщиков при 
различных погодных условиях. 
 
1.3. Строение и функции организма человека, питание, режим, гигиена, 

врачебный контроль и самоконтроль спортсмена 
 
     Строение организма человека. Костно-связочный аппарат, мышцы их 
строение и взаимодействие.  
     Понятие о гигиене, гигиена физических упражнений и спорта.                                    
Гигиенические основы труда и отдыха.  
Питание. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. 
Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных  солей и витаминов. 
Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного 
контроля и самоконтроля при занятиях спортом. Субъективные данные 
самоконтроля: самочувствие,  сон, аппетит, настроение и работоспособность. 
 



 
 

1.4. Топография, условные знаки. Спортивные карты 
 
     Зрительное знакомство с объектами местности, их словесное описание. 
Особенности топографической подготовки ориентировщиков. Спортивная 
карта, условные знаки, цвета карты, масштаб карты. Измерение расстояний 
на карте и на местности. Создание простейших планов и схем (класса, 
школьного двора и т.п.). 
Спортивный компас. Ориентирование карты по компасу. Снятие азимута. 
Движение по азимуту. 
 

1.5. Краткая характеристика техники спортивного ориентирования 
 
     Понятие о технике спортивного ориентирования. Значение техники для 
достижения высоких спортивных результатов. Приемы и способы 
ориентирования. Технико - вспомогательные действия. Отметка на 
контрольном пункте (КП). Восприятие и проверка номера КП. Правильное 
держание спортивной карты. Контрольная карточка и легенды КП. Типичные 
ошибки при освоении техники спортивного ориентирования. 
 
1.6. Первоначальные представления о тактике прохождения дистанции 

 
     Взаимосвязь техники и тактики в обучении ориентировщиков. 
Последовательность действий ориентировщиков при прохождении 
соревновательной дистанции. Понятие о тактическом плане. Взаимосвязь 
скорости передвижения и технико - тактических действий. Действия 
спортсмена при потере ориентировки и при встрече с соперником. Анализ 
соревнований. 
 
 

1.7. Основные положения правил соревнований по спортивному 
ориентированию 

 
     Правила соревнований. Виды соревнований по спортивному 
ориентированию. Права и обязанности участников. 
Подготовка к соревнованиям. Возрастные группы. Контрольное время. 
Техническая информация о дистанции. Состав судейской коллегии, права и 
обязанности судей. 
 

1.8. Основы туристской подготовки 
 
Личное и групповое туристское снаряжение. Виды костров. Организация 
бивуаков, лагеря. Организация питания в полевых условиях, набор 
продуктов, приготовление пищи на костре. Гигиена в условиях полевого 



лагеря. Распределение временных и постоянных обязанностей в группе. 
обеспечение безопасности при проведении полевого лагеря. 
 

2. Практическая подготовка 
 

2.1. Общая физическая подготовка 
 
     Всесторонняя физическая подготовка - основа для достижения высоких и 
стабильных результатов в ориентировании. 
     Средствами общей физической подготовки (ОФП) служат 
общеразвивающие упражнения и занятия другими видами спорта: легкой 
атлетикой, лыжными гонками, туризмом, плаванием, футболом, 
гимнастикой. 
     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 и 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 мышц ног. Поднимание на носках, приседания, махи в 
лицевой и боковой плоскостях, выпады, подскоки. Прыжки в длину с места, 
разбега, многоскоки. 
     Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения и повороты головы.       
Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые вращения. В 
положении лежа - поднимание и опускание ног. Упражнения с партнером. 
      Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом.  Игры на внимание, 
сообразительность, координацию. Эстафеты с преодолением препятствий, с 
предметами, прыжками и бегом в различной комбинации. 
      Туризм. Однодневные походы с использованием мелкомасштабной и 
крупномасштабной карты. 
      Задачи таких походов на данном этапе подготовки: 
- приобретение привычки к пребыванию в незнакомом лесу без карты и 
компаса; 
- обретение уверенности в ситуации «один в незнакомом лесу»» 
- выработка навыков нахождения  путей выхода из незнакомого леса. 

 
 
 
 



2.2. Специальная физическая подготовка. 
 
     Специальная физическая подготовка направлена на воспитание 
физических качеств, 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.       
Туристские походы. 
      Упражнения для развития быстроты. Бег с высокого и низкого старта на 
дистанции 30,60 метров. Челночный бег. Бег на месте в быстром темпе с 
высоким подниманием бедра. Эстафеты с элементами спортивного 
ориентирования. 
       Упражнения на развитие ловкости. Ходьба по гимнастической скамейке , 
кувырки. Прыжки в высоту через планку, скамейку, поваленное дерево с 
одной и двух ног. Спрыгивание вниз с возвышения. 
      Упражнения на равновесие. Слалом между деревьями. 
      Упражнения для развития силы и силовой выносливости. Сгибание и 
разгибание рук на гимнастической скамейке. Поднимание туловища из 
положения лежа. Приседания на двух ногах. Прыжки и многоскоки на одной 
и двух ногах. 
 
 

2.3. Техническая подготовка 
 
     Держание карты. Держание компаса. Сопоставление карты с местностью.    
Снятие азимута. Выдерживание азимута. Измерение расстояния 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 
передвижению «елочкой», «полуелочкой», «лесенкой», ступающим шагом. 
Обучение поворотам на месте и в движении. 
 

 
 

2.4. 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. 
 
 

2.5. Контрольные упражнения и соревнования. 
 
     Участие в течение года в 2 -3 соревнованиях по ОФП и в 3-6 
соревнованиях по спортивному ориентированию по своей возрастной группе. 
     Контрольные упражнения для оценки физической подготовленности. 
      Общая выносливость - 5 минутный бег с учетом пройденного расстояния 
(м).             
      Быстрота - бег на 30 метров с ходу.  
      Скоростно-силовые способности - пятикратный прыжок в длину с места 
(см).  
      Сила - комплекс упражнений на силу. Подтягивания у мальчиков и 
отжимание у девочек. Прыжки через скакалку (раз в минуту). 
 
 

3. Углубленное медицинское обследование. 
 
     Постановка на учет и прохождение мед. обследования во врачебно - 
физкультурном диспансере. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



УЧЕБНЫЙ ПЛАН ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП  
 
 
ТЕМА ЗАНЯТИЙ 
 

ЧАСЫ 

1. Теоретическая подготовка 
 

 

1.1.Краткий обзор состояния и развития ориентирования в 
Амурской области, на ДВ, России и за рубежом. 

6 

1.2. Соблюдение техники безопасности на занятиях и 
соревнованиях, предупреждение травматизма. Одежда и 
снаряжение ориентировщика. 

4 

1.3. Краткие сведения о физиологических основах тренировки. 
Питание, режим, гигиена, врачебный контроль и самоконтроль 
спортсмена. 

4 

1.4. Топография, рисовка, легенды. Спортивная карта. 
 

16 

1.5.  Психологическая подготовка к соревнованиям, обучение 
технике НЛП 

2 

1.6. Основы техники и тактики  при прохождении дистанций 
 

4 

1.7. Основные положения правил соревнований по 
спортивному ориентированию. Судейство в учебно-
соревновательной деятельности 

10 

1.8. Основы туристской подготовки 
 

2 

ИТОГО 48 
2. Практическая подготовка 
 

 

2.1. Общая физическая подготовка 
 

210 

2.2.  Специальная физическая подготовка 
 

132 

2.3. Технико-тактическая подготовка 
 

106 

2.4. Контрольные упражнения и соревнования 
 

162 

3. Углубленное медицинское обследование 
 

6 

4. Восстановительные мероприятия 20 
ВСЕГО, часов 684 
 
 
 



 
УЧЕБНАЯ ПРОГРАММА ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП  

 
1. Теоретическая подготовка 

 
1.1. Краткий обзор состояния и развития ориентирования в Амурской 

области, на ДВ, России и за рубежом. 
 
     Этапы развития ориентирования в России и в нашем регионе.      
Ориентирование как образ жизни. Характеристика  современного состояния 
спортивного ориентирования. Люди, внесшие значительный вклад в издание 
карт, проведение соревнований. Традиции нашего коллектива. 
     Крупнейшие  всероссийские и международные соревнования, 
выступления российских и дальневосточных спортсменов.      Меры по 
обеспечению сохранения природы в местах проведения тренировок и 
соревнований. 
 

1.2. Соблюдение техники безопасности на занятиях и соревнованиях, 
предупреждение травматизма. Одежда и снаряжение ориентировщика. 

 
     Техника безопасности при проведении занятий на местности и 
соревнований. Соблюдение дисциплины и правил поведения на тренировках 
и соревнованиях, местах проживания во время соревнований и УТС.      
Контрольное время на тренировках и соревнованиях. Обеспечение 
безопасности участников (аварийный азимут, ограничивающие ориентиры, 
умение выходить из леса при потере ориентировки). 
     Понятие о травмах. Причины травм и их профилактика. Оказание первой 
доврачебной помощи. 
     Снаряжение спортсменов-ориентировщиков. Компас, планшет, карточка 
участника, чип. Одежда и обувь ориентировщиков. Подготовка инвентаря к 
тренировкам и соревнованиям. Особенности одежды ориентировщиков при 
различных погодных условиях. 
 
1.3. Краткие сведения о физиологических основах тренировки. Питание, 

режим, гигиена, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. 
 
     Мышечная деятельность - основа поддержания здоровья и 
работоспособности. Физиологические закономерности формирования 
двигательных навыков. Тренированность и ее физиологические показатели.     
     Понятие о гигиене, гигиена физических упражнений и спорта.                          
Питание. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. 
Составление необходимого рациона питания. 
     Врачебный контроль и самоконтроль. Субъективные данные 
самоконтроля: самочувствие,  сон, аппетит, настроение и работоспособность, 
объективные: ЧСС, вес тела, ЖЕЛ и др. Дневник самоконтроля. 



 
 
 

1.4. Топография, рисовка, легенды. Спортивная карта. 
 
     Спортивная карта, условные знаки, соотношение с легендами ИЗОМ, 
масштаб карты. Измерение расстояний на карте и на местности. Создание 
простейших планов и схем (класса, школьного двора и т.п.), овладение 
основами картографической программы OCAD. 
 
 
1.5. Психологическая подготовка к соревнованиям, обучение технике 
НЛП 
     Предстартовая разминка и психологический настрой перед стартами 
(тренировочными и соревновательными). Овладение техникой аутогенной 
тренировки и НЛП. Дыхательные упражнения. 
 
 

1.6. Основы техники и тактики  при прохождении дистанций 
 
     Местность, ее классификация, изображение рельефа при помощи 
горизонталей. Развитие навыков беглого чтения карты. Развитие «памяти 
карты». Специальные упражнения для развития памяти, внимания, 
мышления.      
      Приемы и способы ориентирования. Технико - вспомогательные 
действия. Отметка на контрольном пункте (КП). Грубое ориентирование на 
длинных этапах с тормозящими ориентирами. Точное ориентирование на 
коротких этапах.  
     Последовательность действий ориентировщиков при прохождении 
соревновательной дистанции. Умение выдерживать тактический план при 
прохождении дестанций. Взаимосвязь скорости передвижения и технико - 
тактических действий. Действия спортсмена при потере ориентировки и при 
встрече с соперником. Анализ соревнований. 
 
 

1.7. Основные положения правил соревнований по спортивному 
ориентированию. Судейство в учебно-соревновательной деятельности  

 
     Календарный план соревнований. Правила соревнований. Виды 
соревнований по спортивному ориентированию. Права и обязанности 
участников. 
     Положение о соревнованиях. Подготовка к соревнованиям. Возрастные 
группы. Контрольное время. Техническая информация о дистанциях. Состав 
судейской коллегии, права и обязанности судей. Овладение программой 
Winorient. 



 
 

1.8. Основы туристской подготовки 
 
     Личное и групповое туристское снаряжение. Организация бивуаков, 
лагеря. Организация питания в полевых условиях, набор продуктов, 
приготовление пищи на костре, газовой и электроплитке. Гигиена в условиях 
полевого лагеря. Распределение временных и постоянных обязанностей в 
группе, обеспечение безопасности при проведении полевого лагеря. 
 
 

2. Практическая подготовка 
 

2.1. Общая физическая подготовка 
 
     Всесторонняя физическая подготовка - основа для достижения высоких и 
стабильных результатов в ориентировании. 
     Средствами общей физической подготовки (ОФП) служат 
общеразвивающие упражнения и занятия другими видами спорта: легкой 
атлетикой, лыжными гонками, туризмом, плаванием, футболом, 
гимнастикой. 
     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. 
     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 мышц ног. Поднимание на носках, приседания, махи в 
лицевой и боковой плоскостях, выпады, подскоки. Прыжки в длину с места, 
разбега, многоскоки. 
      Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения и повороты 
головы.      Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые вращения. 
В положении лежа - поднимание и опускание ног. Упражнения с партнером. 
      Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом.  Игры на внимание, 
сообразительность, координацию. Эстафеты с преодолением препятствий, с 
предметами, прыжками и бегом в различной комбинации. 
      Туризм. Однодневные походы с использованием мелкомасштабной и 
крупномасштабной карты. 
      Задачи таких походов на данном этапе подготовки: 
- приобретение привычки к пребыванию в незнакомом лесу без карты и 
компаса; 



- обретение уверенности в ситуации «один в незнакомом лесу»» 
- выработка навыков нахождения  путей выхода из незнакомого леса. 

 
 
 
 
 
 

2.2. Специальная физическая подготовка. 
 
     Специальная физическая подготовка направлена на воспитание 
физических качеств, 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. 
Туристские походы. 
     Упражнения для развития быстроты. Бег с высокого и низкого старта на 
дистанции 30,60 метров. Челночный бег. Бег на месте в быстром темпе с 
высоким подниманием бедра. Эстафеты с элементами спортивного 
ориентирования. 
     Упражнения на развитие ловкости. Ходьба по гимнастической скамейке , 
кувырки. Прыжки в высоту через планку, скамейку, поваленное дерево с 
одной и двух ног. Спрыгивание вниз с возвышения. 
     Упражнения на равновесие. Слалом между деревьями. 
     Упражнения для развития силы и силовой выносливости. Сгибание и 
разгибание рук на гимнастической скамейке. Поднимание туловища из 
положения лежа. Приседания на двух ногах. Прыжки и многоскоки на одной 
и двух ногах. 
 
 

2.3. Технико-тактическая подготовка 
     Основной задачей технико-тактической подготовки на этапе начальной 
подготовки на этапе начальной спортивной специализации является 
формирование рациональной временной, пространственной и динамической 
структуры движений, а также углубленное изучение действий в основных 
тактических ситуациях. 
     С этой целью применяется широкий круг средств и методов, 
направленных на приобретение опыта и проверки технико-тактических 
навыков в различных условиях соревновательной деятельности.  Это 
углубленное изучение основ топографии. Измерение расстояний на 
местности во время бега по дорогам, в подъем, со спуска, по лесу различной 
проходимости. Ориентирование при смене направления вдоль линейных 
ориентиров. Чтение объектов с линейных ориентиров. Движение в заданном 
направлении по азимуту по открытой и закрытой местности. Выход на КП с 
различных привязок, отметка и уход с КП. 



Выбор пути движения между контрольными пунктами в зависимости от 
характера растительности и рельефа, анализ путей движения. 
     Техническая разминка. Выбор «нитки» пробегания. Грубое 
ориентирование с тормозящими ориентирами на длинных перегонах, точное 
ориентирование на коротких отрезках. Чтение горизонталей и крупных форм 
рельефа. 
     Основы техники ориентирования на маркированной трассе и в зимнем 
заданном направлении. 
     Дальнейшее изучение техники классических лыжных ходов (обучение 
подседанию, отталкиванию, активной постановке палок). Повтор и 
закрепление техники спуска со склонов в высокой,  основной и низкой 
стойках, передвижению «елочкой», «полуелочкой», «лесенкой», ступающим 
шагом, поворотам на месте и в движении. Обучение основным элементам 
конькового хода. Элементы слаломной подготовки, торможение «плугом», 
упором, поворотом, падением. 
     Использование соперника при выходе на КП. Раскладка сил на дистанции 
соревнований. Особенности тактики   в различных видах соревнований по 
ориентированию. 
      Топографическая съемка местности, вычерчивание простых спортивных 
карт. 
      Участие в подготовке и проведении соревнований в качестве судей. 
 
 

2.5. Контрольные упражнения и соревнования. 
 
     Участие в течение года в 2 -3 соревнованиях по ОФП и кроссу в 15-20 
соревнованиях по спортивному ориентированию по своей возрастной группе. 
     Контрольные упражнения для оценки физической подготовленности. 
     Общая выносливость - 5 минутный бег с учетом пройденного расстояния 
(м).              
      Быстрота - бег на 30 метров с ходу. Скоростно-силовые способности - 
пятикратный прыжок в длину с места (см).  
      Сила - комплекс упражнений на силу. Подтягивания у мальчиков и 
отжимание у девочек. Прыжки через скакалку (раз в минуту). 
 
 

3. Углубленное медицинское обследование. 
 
     Прохождение медицинского обследования во врачебно-физкультурном 
диспансере. 
 
 
 
 
 



МЕТОДИКА ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 
 В СПОРТИВНОМ ОРИЕНТИРОВАНИИ 

 
Годичный цикл (макроцикл) 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 ориентровании состоит из трех периодов: 
подготовительного, соревновательного и переходного.  
 Годичный макроцикл в ориентровании обычно имеет следующую структуру: 
 I 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; 
 
 I соревновательный период – май – июнь; 
 
 II подготовительный период – июнь – июль; 
 
 II соревновательный период – август – сентябрь; 
 
 восстановительный период или переходный – сентябрь – середина октября. 
 
 I 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 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 тренировочных 
средств. Интенсивность тренировочного процесса 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 
тренировочные занятия на этом этапе включали в себя бег в равномерном 
темпе (I, II, III зоны), длительные занятия на 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 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 от 8 до 15 стартов в соревнованиях по 
ориентированию.  
 
 
 
 


