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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ

       Дополнительная  образовательная  программа  спортивной  подготовки  по  виду  спорта 
«Спортивное  ориентирование» (далее  –  Программа)  предназначена  для  организации 
образовательной  деятельности  по  спортивной  подготовке  по  спортивному  ориентированию с 
учетом  совокупности  минимальных  требований  к  спортивной  подготовке,  определенных 
федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Спортивное ориентирование», 
утвержденным  приказом  Минспорта  России  от  21.11.2022  №  1039,  (зарегистрирован 
Министерством юстиции Российской Федерации от 20.12.2022, регистрационный № 71666 (далее 
ФССП)).
 
Наименование спортивных дисциплин в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта 

номер-код вида спорта «Спортивное ориентирование» - 0830005511Я

№ Наименование 
вида спорта

Номер-код 
вида спорта

Наименование спортивной 
дисциплины

Номер-код 
спортивной 
дисциплины

1 Спортивное 
ориентирование

0830005511Я Кросс - спринт 0830011811Я

Кросс - классика 0830021811Я
Кросс – классика общий старт 0830101811Я
Кросс – спринт – общий старт 0830091811Я
Лыжная гонка - спринт 0830133811Я
Лыжная гонка - классика 0830143811Я
Лыжная гонка – классика – 
общий старт

0830293811Я

Лыжная гонка – маркированная 
трасса

0830203811Я

       
Дополнительная  образовательная  программа  спортивной  подготовки  по  виду  спорта 

«Спортивное  ориентирование»  разработана  на  основании  порядка  разработки  и  утверждения 
примерных дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, утвержденного 
приказом Министерства спорта Российской Федерации от 07.07.2022 № 579 (зарегистрирован 
Министерством  юстиции  Российской  Федерации  05.08.2022,  регистрационный  №  69543)  и 
основе примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 
спорта «Спортивное ориентирование», утверждённой приказом  Минспорта России от 21.12.2022 
№ 1321, а также следующих нормативных правовых актов:
-  Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с 
изменениями и дополнениями);
- Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 
Федерации» (с изменениями и дополнениями);
- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к обеспечению 
подготовки  спортивного  резерва  для  спортивных  команд  Российской  Федерации»  (с 
изменениями и дополнениями);
-  Приказ  Минспорта  России  от  03.08.2022  №  634  «Об  особенностях  организации  и 
осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 
спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями);
-  Приказ  Минздрава  России  от  23.10.2020  №1144-н  «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 
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обороне»  (ГТО)  и  форм  медицинских  заключений  о  допуске  к  участию  физкультурных  и 
спортивных мероприятий» (с изменениями и дополнениями);
-  Постановление  Главного  государственного  санитарного  врача  РФ от  28.09.2020  № 28  «Об 
утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 
организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».

       Реализация  Программы  направлена  на  физическое  воспитание  и  физическое  развитие 
личности,  приобретение  обучающимися  знаний,  умений  и  навыков  в  области  физической 
культуры  и  спорта,  физическое  совершенствование,  формирование  культуры  здорового  и 
безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одарённых детей и 
подростков,  создание  условий  для  прохождения  спортивной  подготовки,  совершенствование 
спортивного мастерства обучающихся посредством организации их систематического участия в 
спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 
обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области 
физической культуры и спорта.

      Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки:
1. Этап начальной подготовки (далее – НП);
2. Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее – УТ).

Цель дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.
Целью реализации Программы является достижение спортивных  результатов на основе 

соблюдения  спортивных  и  педагогических  принципов  в   учебно-тренировочном  процессе  в 
условиях многолетнего, круглогодичного и  поэтапного процесса спортивной подготовки.

Достижение  поставленной  цели  предусматривает  решение  основных  задач: 
оздоровительные, образовательные, воспитательные, спортивные.

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 
СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Спортивное  ориентирование  –  вид  спорта,  в  котором  участники  активно  передвигаясь 
(бегом,  на  лыжах,  на  велосипеде  и  т.д.),  при  помощи спортивной  карты  и  компаса  должны 
пройти маршрут, спланированный на местности и отмеченный контрольными пунктами.

Спортивное  ориентирование  –  молодой,  активно  развивающийся  вид  спорта,  который 
получает все большее признание в нашей стране. Широкая доступность, захватывающая борьба 
на  трассе,  красота  окружающей  природы  –  все  это  способствует  популярности  спортивного 
ориентирования.

Ориентирование на местности сочетает в себе физические и умственные нагрузки на фоне 
положительных  эмоций  в  постоянно  меняющихся  внешних  условиях,  а  также  требует  от 
спортсменов быстрой и точной оценки сложившейся ситуации и умения мыслить в условиях 
больших физических нагрузок.

Ориентирование  на  местности  –  один  из  немногих  видов  спорта,  в  которых участники 
соревнований действуют сугубо индивидуально, вне поля зрения тренеров, судей, зрителей, даже 
соперников.

Соревнования по спортивному ориентированию – серьезное испытание силы, быстроты, 
выносливости и волевых качеств спортсменов, способности продуктивно мыслить и принимать 
решения  на  фоне  развивающегося  утомления.  Сущность  соревнований  состоит  в  выявлении 
спортсменов,  умеющих  быстрее  всех,  используя  карту  и  компас,  преодолеть  определенный 
маршрут  на  незнакомой  местности  через  фиксированные  на  карте  и  местности  контрольные 
пункты (КП).

Летом дистанции спортивного ориентирования преодолеваются бегом или на велосипеде, 
зимой  –  на  лыжах.  Поэтому  подготовленность  спортсмена-ориентировщика  –  понятие 
чрезвычайно сложное, и связано это со сложностью соревновательной деятельности и самого 
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процесса  ориентирования,  сочетающего  высокую  скорость  передвижения  по  пересеченной 
местности  и  постоянную  переработку  большого  объема  специфической  информации, 
включающую такие  элементы как  образное  представление,  прогнозирование,  выбор варианта 
движения между КП, принятие решения и коррекцию по ходу выполнения принятого решения.

Особенности проведения соревнований:
Соревнования по спортивному ориентированию можно классифицировать по времени года 

–  на  летние  и  зимние;  по  способу  передвижения  –  бегом,  на  лыжах,  велосипеде,  по  форме 
проведения – личные, командные, лично-командные, официальные, массовые, открытые и для 
ограниченного  контингента  участников;  по  виду  программы  –  соревнования  в  заданном 
направлении, соревнования на маркированной трассе и ориентирование по выбору. Существуют 
также индивидуальное, парковое, марафонское, в ночных условиях, эстафетное ориентирование.
Соревнуясь  в  ориентировании  на  местности,  спортсмен  преодолевает  многокилометровые 
расстояния бегом, или на лыжах, постоянно при этом определяет свое местонахождение, сверяя 
местность  с  картой,  выбирает  направление  движения  и  проверяет  правильность  реализации 
плана,  используя  компас,  оценивает  расстояния  по  карте  и  стремится  точно  их  измерить  на 
трассе. Основная задача – выбрать оптимальный путь движения и эффективно реализовать его – 
ориентировщик  старается  выполнить  не  только  максимально  точно,  но  и  с  наименьшими 
затратами времени.

Результат  спортсмена-ориентировщика  в  соревнованиях  складывается  из  различных 
факторов,  которые  оказывают  совместное  действие,  взаимно  влияя  друг  на  друга  и  выходя 
поочередно на первый план в конкретных условиях. Успешность соревновательной деятельности 
ориентировщиков  зависит  от  многих  сторон  подготовки:  физической,  технико-тактической  и 
психологической.

Каждый из этих разделов состоит из большого количества показателей, причем отставание 
даже  в  одном  из  них  может  существенно  повлиять  на  результат  в  соревновательной 
деятельности.  Поэтому,  одной из  главных задач  спортсмена  и  тренера  добиться  устойчивого 
равновесия между этими качествами и в дальнейшем довести их до автоматизма.

Спортивное ориентирование относится к циклическим видам спорта с преимущественным 
проявлением  выносливости.  В  нем  много  общего  с  легкоатлетическим  кроссовым  бегом, 
лыжными гонками. Однако есть и принципиальные отличия. Это – выраженная неравномерность 
передвижения  –  от  быстрых  ускорений  до  полных  остановок.  Но,  пожалуй,  наиболее 
существенной особенностью передвижения в ориентировании на местности следует считать то, 
что он является только вспомогательным средством, а не смыслом соревнований, как в легкой 
атлетике и других циклических видах спорта.

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные  границы 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  этапах  начальной  подготовки  и  учебно-тренировочном  этапе  (этапе  спортивной 
специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших  спортивную подготовку в 
других организациях и (или) по другим видах спорта и  выполнивших требования, необходимые 
для  зачисления,  согласно  нормативам  по  физической  подготовке,  установленным  в 
дополнительной образовательной  программе по виду спорта «спортивное ориентирование» с 
учетом сроков реализации этапов  спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих 
спортивную подготовку, по отдельным этапам.

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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Таблица № 1
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам

Этапы спортивной подготовки

Срок реализации 
этапов спортивной 

подготовки 
(лет)

Возрастные границы 
лиц, проходящих 

спортивную 
подготовку (лет)

Наполняемость 
(человек,

минимальная)

Этап начальной подготовки 3  8-18  12/24

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной специализации)

5 10-18
6/12

При комплектовании учебно-тренировочных групп в МАУДО «ДЮСШ»:
1. Формируются учебно-тренировочные группы по  спортивному ориентированию и этапам 

спортивной подготовки, с учётом:
- возрастных закономерностей,  становления спортивного мастерства (выполнение спортивных 
нормативов);
- объёмов недельной тренировочной нагрузки;
- выполнение нормативов по общей и специальной физической подготовке;
- спортивных результатов;
- возраста обучающихся;
- наличия у обучающегося в установленном  законодательством Российской Федерации порядке 
медицинского заключения о допуске к занятиям спортивным ориентированием..

2.  Возможен перевод обучающихся из других спортивных организаций.
3.  Максимальная  наполняемость  учебно-тренировочных  групп  на  этапах  спортивной 
подготовки не превышает двукратного минимального количества обучающихся, указанных в 
таблице № 1.

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Организация и осуществление образовательной деятельности по Программе проводится с 
учетом  особенностей  организации  непрерывного  учебно-тренировочного  процесса, 
комплектования  учебно-тренировочных  групп,  организации  и  проведения  промежуточной 
аттестации. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 
недели в год. Учебно-тренировочный процесс, должен вестись в соответствии с годовым учебно-
тренировочным  планом  (включая  период  самостоятельной  подготовки  по  индивидуальным 
планам  спортивной  подготовки  для  обеспечения  непрерывности  учебно-тренировочного 
процесса).  Самостоятельная  подготовка  может  составлять  не  менее  10%  и  не  более  20%  от 
общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом МАУДО 
«ДЮСШ», реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.
Работа  по  индивидуальным планам  спортивной  подготовки  может  осуществляться  на  этапах 
совершенствования спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в 
период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия  в спортивных соревнованиях.

Таблица № 2
Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Этапный норматив

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап

начальной подготовки
Учебно-тренировочный этап

(этап спортивной специализации)
До года Свыше года До трёх лет Свыше 
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трёх лет
НП 1-го 

года
НП 2-го 

года
НП 3-го 

года
УТ 1-

го года
УТ 2-го 

года
УТ 3-го 

года
УТ 4-го 

года
УТ 5-го 

года

Количество часов в 
неделю

6 6 8 10 10 12 14 14

Общее количество
часов в год

312 312 416 520 520 624 728 728

В  зависимости  от  специфики  вида  спорта  и  периода  подготовки  (переходный, 
подготовительный,  соревновательный),  начиная  с  учебно-тренировочного  этапа  (этапа 
спортивной  специализации),  недельная  учебно-тренировочная  нагрузка  может  увеличиваться 
или  уменьшаться  в  пределах  годового  учебного  плана,  определённого  для  данного  этапа 
спортивной подготовки.

 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки

Учебно-тренировочные занятия

Учебно-тренировочные  занятия  проводятся  со  сформированной  учебно-тренировочной 
группой (подгруппой).

Образовательный процесс носит комплексный характер и осуществляется в следующих 
формах: 
- групповые, индивидуальные учебно-тренировочные  и теоретические занятия,  в том числе с 
использованием дистанционных технологий; 
- самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам.

Учебно-тренировочный  процесс  организуется  в  соответствии  с  годовым  учебно-
тренировочным  планом  исходя  из  академического  часа  (45  минут) (включая  период 
самостоятельной  подготовки  по  индивидуальным  планам  спортивной  подготовки  для 
обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 
устанавливается в часах и не должна превышать:
- на этапе начальной подготовки – двух часов;
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трёх 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 мероприятия, 
инструкторская и судейская практика.

В  часовой  объём  учебно-тренировочного  занятия  входят  теоретические,  практические, 
восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.
Занятия начинаются не ранее 08:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 часов. Для 
обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21:00 часов.

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в МАУДО «ДЮСШ»:
1. Объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные группы для 
проведения  учебно-тренировочных  занятий  в  связи  с  выездом  тренера-преподавателя  на 
спортивные  соревнования,  учебно-тренировочные  мероприятия  (сборы),  его  временной 
нетрудоспособностью, болезнью, отпуском.
2.  Проводятся  (при  необходимости)  учебно-тренировочные  занятия  одновременно  с 
обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий:
- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и (или) 
спортивных званий;
- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения;
- обеспечение требований по соблюдению техники безопасности.
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Учебно-тренировочные мероприятия

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя теоретическую и 
организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям.
Учебно-тренировочные  мероприятия  (сборы)  проводятся  МАУДО  «ДЮСШ»  в  целях 
качественной  подготовки  обучающихся  и  повышения  их  спортивного  мастерства. 
Направленность,  содержание  и  продолжительность  учебно-тренировочных  мероприятий 
(сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга 
предстоящих  или  прошедших  спортивных  соревнований  с  учётом  классификации  учебно-
тренировочных мероприятий (сборов).

Таблица № 3
Перечень учебно-тренировочных мероприятий

N 
п/п

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 
подготовки

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной специализации)

1.Учебно-тренирвочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 
международным спортивным 

соревнованиям

- -

1.2.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 
чемпионатам России, кубкам 
России, первенствам России

- 14

1.3.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 
спортивным соревнованиям

- 14

1.4.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 
соревнованиям субъекта 
Российской Федерации

- 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 
подготовке

- 14
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2.2. Восстановительные мероприятия - -

2.3.
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования
- -

2.4
Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 
период

До 21 суток подряд и не более двух учебно-
тренировочных мероприятий в год

2.5.
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия
-

До 60 суток

Для  обеспечения  непрерывности  учебно-тренировочного  процесса  МАУДО  «ДЮСШ» 
формирует  количественный  состав  обучающихся  для  участия  в  учебно-тренировочных 
мероприятиях  (сборах)  с  учётом  планирования  участия  обучающихся  в  физкультурных 
мероприятиях  и  спортивных  мероприятиях,  включенных  в  Единый  календарный  план 
межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 
образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но  не более 1,5-
кратного численного состава команды.

Спортивные соревнования

Спортивное соревнование – состязание (матч) среди спортсменов или команд спортсменов 
по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления лучшего участника 
состязания (матча), проводимое по утверждённому его организатором положению (регламенту).

Требование к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:
-  соответствие возраста,  пола и уровня спортивной квалификации обучающихся,  положениям 
(регламентам)  об  официальных  спортивных  соревнованиях  согласно  ЕВСК  и  правила  вида 
спорта;
- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утверждённых 
международными антидопинговыми организациями.

Обучающиеся  направляются  на  спортивные  соревнования  на  основании  утверждённого 
плана физкультурных и споривных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с 
Единым  календарным  планом  межрегиональных,  всероссийских  и  международных 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарным планом физкультурных и 
спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарным планом физкультурных 
и  спортивных  мероприятий  муниципальных  образований  и  соответствующими  положениями 
(регламентами) об официальных спортивных соревнованиях.

Таблица № 4
Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта 

«спортивное ориентирование»

Виды спортивных 
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)
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До года Свыше 
года

До трех лет Свыше трех лет

Контрольные 1 2 3 3

Отборочные - - 1 3

Основные - 1 4 5

Обучающиеся,  участвующие  в  спортивных  соревнованиях,  знакомятся  под  роспись  с 
нормами,  утверждёнными  общероссийскими  спортивными  федерациями,  правилами 
соревнований  по  спортивному  ориентированию,  положениями  (регламентами)  о  спортивных 
соревнованиях,  антидопинговыми  правилами,  условиями  договоров  с  организаторами 
спортивных  мероприятий  в  части,  касающейся  участия  спортсменов  в  соответствующем 
соревновании.

Работа по индивидуальным планам.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на  всех 
этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия в 
спортивных соревнованиях.

Для  обеспечения  непрерывности  учебно-тренировочного  процесса  МАУДО  «ДЮСШ» 
составляет  и  использует  индивидуальные  учебно-тренировочные  планы  для  обучающихся, 
включенных  в  списки  кандидатов  в  спортивные  сборные  команды  субъекта  Российской 
Федерации и (или) в спортивные сборные команды Российской Федерации.

Годовой учебно-тренировочный план

Программа рассчитывается на 52 недели в год.
Учебно-тренировочный процесс в МАУДО «ДЮСШ»  ведется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным  планом  (включая  период  самостоятельной  подготовки  по 
индивидуальным   планам  спортивной  подготовки  для  обеспечения  непрерывности   учебно-
тренировочного процесса).

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-тренировочной нагрузки по 
спортивному  ориентированию  и  иным  мероприятиям,  распределяет  учебно-тренировочное 
время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения.

Критерии учебно-тренировочного процесса:
1. Учебный год начинается 01 сентября и заканчивается 31 августа.
2. Учебно-тренировочный процесс проводится в соответствии с учебно-тренировочным планом 
круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа (60 минут).
3.Используются следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса:
- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки с учётом олимпийского цикла;
-  ежегодное,  позволяющее  составить  план проведения  групповых и  индивидуальных учебно-
тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее поведения) аттестации;
- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных учебно-
тренировочных  занятий,  самостоятельную  работу  обучающихся  по  индивидуальным  планам, 
учебно-тренировочные  мероприятия  (сборы),  участие  в  спортивных  соревнованиях  и  иных 
физкультурных мероприятиях;
-  ежемесячное,  составляемое  не  позднее,  чем  за  месяц  до  планируемого  срока  проведения 
учебно-тренировочных занятий,  включающее инструкторскую и судейскую практику, а также 
медико-восстановительные и другие мероприятия.



Таблица № 5
Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов спортивной подготовки в структуре учебно-тренировочного процесса 

на этапах спортивной подготовки

№
п/
п

Виды подготовки

Этапы и годы подготовки
Этап начальной 

подготовки
Учебно-тренировочный этап

(этап спортивной специализации)

До года Свыше года До трёх лет
Свыше трёх 

лет
НП 1 
года

НП 2
 года 

НП 3
 года 

УТ 1
 года

УТ 
2 года

УТ 3
 года 

УТ 4 
года 

УТ 5 
года

Недельная нагрузка в часах
6 6 8 10 10 12 14 14

Максимальная продолжительность одного учебно-
тренировочного занятия в часах

2 2 2 3 3 3 3 3
Наполняемость групп (чел)

           Согласно локального акта «Режим и формы занятий 
обучающихся МАУДО «ДЮСШ»

1. Общая физическая подготовка 140 140 194 202 202 244 190 190
2. Специальная физическая подготовка 22 26 40 84 84 98 202 202
3. Участие в спортивных соревнованиях - - 4 10 10 14 20 20
4. Техническая подготовка 44 40 54 52 52 60 50 50
5. Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка 64 64 66 84 84 98 116 116

6.
Контрольные мероприятия (тестирование и контроль, 
промежуточная и итоговая аттестация)

3 3 4 10 10 12 20 20

7. Инструкторская и судейская практика 3 3 4 6 6 12 18 18

8.
Восстановительные 
мероприятия

3 3 4 10 10 12 20 20

9. Медицинское, медико-биологические мероприятия 3 3 4 10 10 12 20 20
Вариативная часть, формируемая Организацией 
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10. Самоподготовка 30 30 42 52 52 62 72 72
Общее количество часов в год 312 312 416 520 520 624 728 728

           11



Таблица № 6
СООТНОШЕНИЕ

ВИДОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И ИНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ
В СТРУКТУРЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА НА ЭТАПАХ

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

N 
п/п

Виды спортивной подготовки и иные 
мероприятия

Этапы и годы
спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

До года Свыше 
года

До трех 
лет

Свыше 
трех лет

1. Общая физическая подготовка (%) 44 - 48 44 - 48 40 - 44 27 - 32

2. Специальная физическая подготовка (%) 7 - 11 7 - 11 16 - 20 29 - 34

3.
Участие в спортивных соревнованиях 

(%)
- 0 - 1 2 - 4 4 - 8

4. Техническая подготовка (%) 14 - 18 13 - 17 10 - 14 7 - 12

5.
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%)
15 - 26 16 - 28 16 - 28 16 - 28

6.
Инструкторская и судейская практика 

(%)
1 - 2 1 - 2 1 - 2 1 - 2

7.
Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль (%)

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

Календарный план воспитательной работы

Главной  целью  воспитательной  работы  является  воспитание  личности,  развитие 
физических  возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области физической 
культуры  и  спорта  в  целях  формирования  всесторонне  развитого  и  физически  здорового 
человека с высоким уровнем  физической культуры, а также воспитание высоких моральных и 
нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся.

Правильное использование методов воспитания заключается в организации сознательных и 
целесообразных  действий  юных  ориентировщиков.  При  этом  тренер  должен  понимать,  что 
направленное  влияние  на  развитие  личности  спортсмена  лишь  тогда  эффективно,  когда  оно 
согласуется с законами формирования личности.

В практике часто отдают предпочтение некоторым излюбленным методам, руководствуясь 
в  первую  очередь  личными  педагогическими  знаниями  и  мастерством.  Однако  было  бы 
неправильно  из  этого  делать  выводы  об  исключительной  ценности  отдельных  методов 
воспитания.  Ни  один  отдельный  метод,  какого  бы  рода  он  ни  был,  вообще  нельзя  назвать 
хорошим  или  дурным,  если  он  рассматривается  изолированно  от  других  методов  (А.С. 
Макаренко).

Эффективное использование средств воспитания, правильное применение воспитательно-
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методических мер зависят от многих условий. Важнейшее субъективное условие - это знание 
воспитательной ситуации и существующих в данном случае компонентов воздействия, а также 
педагогическое  мастерство.  Отсюда  ясно,  что  педагогические  и  особенно  теоретико-
воспитательные знания и умения педагога составляют необходимую основу его эффективной 
воспитательной работы. Изолированное методическое мышление без понимания всего процесса 
образования и воспитания личности спортсмена ведет к узкому практицизму.

Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в спорте зависят:
-  от  знаний  и  умений  тренера-преподавателя,  от  его  педагогических  способностей  и 
методических навыков, от отношения к спортсменам;
-  от  основных  идеологических  убеждений,  возраста,  опыта,  характера,  темперамента  и 
положения в коллективе;
- от спортивного коллектива, общественного мнения в нем, развития критики и самокритики, 
традиций и коллективных форм поведения.

При  систематизации  многообразных  методов  воспитания  необходимо  исходить  из  двух 
основных моментов воспитательного процесса.

Во-первых, в процессе воспитания формируются убеждения и установки личности, которые 
в значительной мере влияют на поступки, действия. Они формируются на базе знаний и опыта и 
в то же время становятся мотивами действий, принципами деятельности, правилами поведения и 
основой для суждений и оценок.

Во-вторых,  в  процессе  воспитания  многие  формы и  черты  поведения  повторяются  так 
часто,  что  становятся  привычками  личности.  Из  упроченных  таким  путем  форм  поведения 
постепенно складываются качества личности.

С учетом этого методы воспитания можно сгруппировать в систему методов убеждения и 
методов приучения. Методическая работа тренера-преподавателя ориентируется на то, чтобы 
оптимально объединить в монолитном процессе воспитания обе группы методов и обеспечить 
им совместную оптимальную действенность.

Это достигается через:
- сообщение спортсменам и усвоение ими важных для воспитания знаний;
- развитие положительных черт поведения и исправление отрицательных.

Используя методы убеждения и приучения, необходимо соблюдать определенные условия.
Предъявляя  требования  и  осуществляя  контроль  в  процессе  воспитания,  необходимо 

соблюдать следующие правила:
- требование должно предъявляться на основе взаимного уважения;
- требование должно быть ясным и недвусмысленным;
- требование должно соответствовать уровню развития спортсмена и коллектива;
-  требование  должно  быть  предметным  и  понятным  спортсменам  и  коллективу,  поэтому 
требования нужно объяснять;
- требование в косвенной форме может быть действенным, если оно проводится через коллектив;
- контроль должен не только регистрировать, но и вносить изменения в аспекте поставленной 
цели; 
- контроль не должен ограничиваться лишь внешней картиной поведения, он призван вскрывать 
причины;
- контроль должен побуждать спортсмена к самоконтролю, становясь неотъемлемой составной 
частью самовоспитания.

Суждения,  преследуя  цель  фиксировать  положительные  и  отрицательные  особенности 
развития  спортсмена  и  коллектива,  служат  как  бы  опорными  пунктами  для  необходимых 
изменений воспитательных ситуаций.

В  суждении  всегда  присутствует  оценка.  Поведение  спортсмена  сопоставляется  с 
воспитательной целью и подвергается оценке. Таким образом, суждение и оценка неразрывно 
связаны между собой. Управление процессом воспитания не должно останавливаться на стадии 
суждения.  Нужно  постоянно  давать  оценку  моральных  качеств  поведения  спортсмена.  Это 
является необходимой составной частью педагогических действий.

Педагогические правила этических суждений и оценки:
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- судить и оценивать в процессе воспитания необходимо, ориентируясь на цель воспитания, - это 
решающий критерий;
- суждение и оценка должны охватывать отдельные воспитательные явления в их взаимосвязи;
- нельзя делать опрометчивых и легкомысленных суждений и оценок; их необходимо строить на 
достоверных результатах контроля;
- суждение и оценки должны быть понятны спортсменам и коллективу, должны получить их 
признание;
- спортсменов следует воспитывать так, чтобы они приучались сами судить о своем поведении и 
давать ему оценку.

Поощрение и порицание строятся на этических суждениях и оценках. Если в поощрении 
выражается признание уже достигнутых успехов, то наказание должно оттеснить или исключить 
отрицательные явления и тенденции развития. Поощрение и наказание, таким образом, решают в 
конечном  счете  одну  и  ту  же  задачу  –  способствовать  полноценному  развитию  личности 
спортсмена.

В  воспитательной  работе  еще  нередко  преобладают  порицания.  Вместе  с  тем  следует 
помнить,  что  выполнение  поставленных  требований  может  рассматриваться  как  нечто  само 
собой  разумеющееся,  но  может  быть,  и  награждено  похвалой.  Каждый  факт  даже  простого 
одобрения по поводу выполненных требований вызывает у спортсменов положительный отклик. 
Они чувствует себя «утвержденными» в своей установке и в поведении, это стимулирует их к 
дальнейшим устремлениям и действиям в том же направлении. Особенно стимулирует похвала в 
присутствии  всего  коллектива.  Она  побуждает  к  действиям  и  остальных  членов  коллектива. 
Однако поспешная или неоправданная похвала недопустима.

Она  воспринимается  спортсменами,  помимо  всего  прочего,  как  неумение  тренера 
правильно оценивать воспитательную ситуацию.

Педагогические правила использования поощрений и наказаний:
-  поощрение  и  порицание  необходимо  применять  соразмерно  поступкам  и  так,  чтобы  был 
обеспечен прогресс в развитии спортсмена;
-  не  следует  скупиться  на  поощрения,  когда  спортсмен  хорошо  выполняет  предъявленные 
требования, но и нельзя злоупотреблять похвалой, применять ее без нужды и меры;
- для того, чтобы эффективно поощрять, необходимо уметь правильно оценивать внутреннюю 
позицию  спортсмена  и  коллектива;  признание  должно  быть  всегда  заслуженным, 
соответствующим фактам;
-  поощрение  оправдано  во  многих  воспитательных  ситуациях,  поэтому  воспитатель  должен 
уметь им пользоваться разносторонне и гибко;
- поощрение отдельного спортсмена должно быть понято и поддержано коллективом;
- наказанный спортсмен или коллектив должен ясно понимать причину порицания;
-  санкции  должны  устранять  возникший  конфликт  и  не  вызывать  возникновения  новых 
(конкретный вид санкций при этом не так уж важен, гораздо большее значение имеет то, чтобы 
спортсмен усмотрел их правильность и чтобы у коллектива было такое же суждение);
- санкции должны привести спортсмена к самокритичной оценке своей установки и поведения;
- санкции должны соответствовать уровню развития личности.

Методы  убеждения  нацелены  на  изменения  в  сознании.  В  результате  использования 
данных методов спортсмен должен действовать, руководствуясь знанием и благоразумием. Он 
должен быть убежден в необходимости и правильности своих установок и форм поведения в 
свете общественных требований.

Отсюда  ясно,  что  в  этой  группе  воспитательных  методов  доминирующее  место 
принадлежит сообщению и усвоению важного в воспитательном отношении образовательного 
материала. В единстве с развитием способностей и навыков, а также с накоплением социального 
опыта спортсмен приобретает такие познания, которые образуют основу стойких общественных 
убеждений и установок.

В спорте используют различные методические формы убеждения. Одна из них – беседа со 
спортсменом.  Беседы  следует  тщательно  планировать  и  проводить  целенаправленно.  Их 
содержание определяется проблемами воспитания и намерениями воспитателя.
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Беседы  апеллируют,  прежде  всего,  к  сознанию  и  морали  воспитуемого.  Они  должны 
содействовать активизации его сознания, чувств, воли и поведения.

Ведущий беседу должен принимать во внимание:
- соответствие содержания беседы воспитательной задаче;
-  характер  беседы  в  конкретной  воспитательной  ситуации  (внезапно  возникшая  в  связи  с 
воспитательным конфликтом или заблаговременно запланированная беседа), состав и количество 
участников беседы;
- тему беседы (ограничение рамок беседы заданной темой или обсуждение более широкого круга 
вопросов);
- активное участие спортсмена в беседе.

Тесно связана  с  беседой  дискуссия в  коллективе,  которая  может  служить  эффективной 
методической формой развития убеждений спортсменов. Дискуссия дает широкие возможности 
организации  воспитательного  влияния  коллектива,  проверки  (путем  столкновения  мнений) 
индивидуальных  точек  зрения,  коррекции  и  упрочения  их.  Тренер-преподаватель,  направляя 
дискуссию, руководя ею, должен как можно больше вовлекать в нее самих спортсменов.

Методы приучения не следует противопоставлять методам убеждения. Они многопланово 
связаны между собой. Ошибкой будет стремиться изолированно развивать привычки, которые не 
имели бы отношения к сознанию спортсмена. С другой стороны, решая проблемы поведения, не 
обязательно  каждый  раз  обращаться  к  сознанию.  Все  мы  стремимся  к  тому,  чтобы 
необходимость  соблюдать  основные  правила  человеческого  общежития  стала  привычкой 
каждого члена общества. Поэтому в центре методов приучения находится соблюдение заданных 
норм и правил, выражающих социально обязательные требования. Они весьма многообразны, но 
наиболее концентрированно проявляются в сознательной дисциплине и подчиненном интересам 
коллектива поведении. Так, например, требование тренера в процессе тренировки не может быть 
предметом  обсуждения,  спора.  Нормой  поведения  спортсмена  является  выполнение  этого 
требования с внутренней готовностью и полным напряжением сил. Свои мнения и предложения 
о лучшем решении тренировочных задач спортсмен может сообщить до или после тренировки. В 
этом случае его творческий вклад уместен. То же надо сказать и о коллективе. Нормы коллектива 
предполагают, что каждый член коллектива будет укреплять его престиж, уважать других членов 
коллектива, помогать каждому и корректно вести себя. Тренер не должен постоянно объяснять и 
обосновывать  то,  что  должно  стать  привычкой,  воспринимаемой  и  признаваемой  как 
необходимость и общее благо.

Следующий метод – поручения. Тренер может дать спортсмену срочные и долговременные 
задания, которые относятся как к процессу тренировки, так и к не тренировочной деятельности. 
Но поручения всегда должны быть такими, чтобы результат выполнения поддавался проверке. 
Спортсмен обязательно должен отчитаться, как и в какой мере, он выполнил поручение. В ходе 
воспитания  каждый  спортсмен  должен  приучиться  выполнять  поручения  своих  педагогов  и 
коллектива как нечто само собой разумеющееся.

Успешность  применения  методов  убеждения  и  приучения  наряду  с  уже 
охарактеризованными  условиями  решающим  образом  зависит  от  влияния  личного  примера 
тренера,  степени  выраженности  его  убеждений,  моральных  качеств,  психических  свойств  и 
привычек.  Целеустремленное  руководство  педагогическим  процессом  нельзя  осуществлять 
изолированными отдельными мероприятиями. Подлинный успех дает лишь единство действий 
тренера и спортсменов, единство воспитания и самовоспитания. При этом воздействие личного 
примера, индивидуальности тренера необходимо рассматривать как органический элемент всей 
совокупности педагогических условий.

Сила  личного  примера  тренера  определяется  тем,  насколько  последовательно  он 
демонстрирует верность принципам и нормам морали, нравственную чистоту и действенность 
воли.

Спортсмен должен быть убежден, что тренер справедлив, предъявляет высокие требования 
к самому себе и всегда стремится к совершенствованию собственных познаний, моральных ка-
честв, опыта и профессионального мастерства.

Весьма  важные  черты  личности  и  поведения  тренера  –  скромность  и  простота, 
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требовательность и чуткость, уравновешенность и жизнеутверждающий оптимизм.

Таблица № 7
Примерный календарный план воспитательной работы

№ 
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки
проведения

1. Профориентационная деятельность
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта; 
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и (или) 
помощника секретаря спортивных 
соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований;
- формирование уважительного отношения к 
решениям спортивных судей

В течение 
года

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 
которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и проведения 
учебно-тренировочных занятий в качестве 
помощника тренера-преподавателя, 
инструктора;
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения 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, ведение 
протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта
Практическая деятельность и 
восстановительные процессы обучающихся: 
- формирование навыков правильного режима 

В течение 
года 
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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).

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы обучающихся: 
- формирование навыков правильного режима 
дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно-тренировочного 
процесса, периодов сна, отдыха, 
восстановительных мероприятий после 
тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета)

В течение 
года 

3. Патриотическое воспитание спортсменов
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)

Проведение мероприятий с обучающимися 
(бесед, встреч, диспутов и др.) с приглашением 
именитых спортсменов, тренеров и ветеранов 
спорта;
- формирование уважительного отношения к 
государственным символам, заучивание гимна 
России/мотивация к знанию гимна России)

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 
Семинары, мастер-классы, показательные 
выступления для обучающихся, 

В течение 
года
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навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов)

направленные на:
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению спортивных 
результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и их 
мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения; 
взаимовыручки;
- правомерное  поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 
и борьбу с ним

Общие представления о допингах
Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, используемые с целью 

стимуляции  физической  и  психической  работоспособности  и  достижения,  благодаря  этому, 
высокого  спортивного  результата.  Прием  допинга  сопряжен  с  возможностью  нанесения 
морального  ущерба  спорту  и  спортсмену,  вреда  здоровью  спортсмена,  морального  и 
генетического ущерба обществу.

С  точки  зрения  достигаемого  эффекта  допинг,  по  мнению  Медицинской  комиссии 
Международного олимпийского комитета (МОК), можно разделить на запрещенные вещества и 
методы в соревновательный и внесоревновательный периоды.
      Запрещенные вещества:

 стимуляторы;
 наркотики;
 каннабиноиды;
 анаболические агенты;
 пептидные гормоны;
 бета-2 агонисты;
 вещества с антиэстрогенным действием;
 маскирующие вещества;
 глюкокортикостероиды.

      Запрещенные методы:
 улучшающие кислородтранспортные функции;
 фармакологические, химические и физические манипуляции;
 генный допинг.

Деятельность  по  борьбе  с  допингом  в  мировом  спорте  осуществляет  Всемирное 
антидопинговое  агентство  (WADA),  руководствуясь  Всемирным  антидопинговым  кодексом, 
одобренным в марте 2003г.  на конференции в г.  Копенгагене (Дания) большинством стран и 
международных спортивных федераций.

Если будет установлено,  что спортсмен использовал запрещенные вещества и методы в 
соревновательный  и  вне  соревновательный  периоды,  то  в  соответствии  с  Всемирным 
антидопинговым кодексом для спортсмена, тренера и врача, принимавших участие в подготовке 
спортсмена, предусмотрено: 

 первое нарушение: минимум – предупреждение, максимум – 1 год дисквалификации;
 второе нарушение: 2 года дисквалификации;
 третье нарушение: пожизненная дисквалификация.

 Меры, направленные на предотвращение применение допинга в спорте и борьбе с ним, 
включает следующие мероприятия:
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-  проведение  ежегодных  семинаров/лекций/уроков/викторин  для  спортсменов  и  персонала 
спортсменов, а также родительских собраний;
-  ежегодное  обучение  ответственных  за  антидопинговое  обучение  в  организациях, 
осуществляющих спортивную подготовку;
- ежегодная оценка уровня знаний.

Всемирный  антидопинговый  Кодекс  является  основопологающим  и  универсальным 
документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте.

 Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, 
по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия 
в соревнованиях и обязаны соблюдать их.

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 
правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:
1. Наличие  запрещённой  субстанции,  или  ее  метаболитов,  или  маркеров  в  пробе,  взятой  у 

спортсмена.
2. Использование  или  попытка  использовать  спортсменом  запрещённой  субстанции  или 

запрещённого метода.
3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.
5. Фальсификация  или  попытка  фальсификации  любой  составляющей  допинг-контроля  со 

стороны спортсмена или иного лица.
6. Обладание запрещённой субстанцией или запрещённым методом со стороны спортсмена или 

персонала спортсмена.
7. Распространение  или  попытка  распространения  любой  запрещённой  субстанции  или 

запрещённого метода спортсменом или иным лицом.
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в 

соревновательном  периоде  запрещённой  субстанции  или  запрещённого  метода,  или 
назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 
запрещённой субстанции или запрещённого метода, запрещённого во внесоревновательный 
период.

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.
10. Запрещённое сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.
11. Действия  спортсмена  или  иного  лица,  направленные  на  воспрепятствование  или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органом.
В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности».

Таблица № 8
Примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним

Этап спортивной 
подготовки

Содержание мероприятия и его 
форма

Сроки 
проведения

Рекомендации по проведению 
мероприятий

Начальной 
подготовки

1. Веселые 
старты 

«Честная игра» 1-2 раза в 
год 

Составление отчета о 
проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 
фото/видео

2. Теоретическо
е 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 юных спортсменов 
проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 
проверке препаратов в виде 
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домашнего задания (тренер 
называет спортсмену 2-3 
лекарственных препарата 

для самостоятельной 
проверки дома).

4. Антидопинго
вая 
викторина 

«Играй честно» По 
назначению 

Проведение викторины на 
крупных спортивных 

мероприятиях в регионе.
5. Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса 
– это неотъемлемая часть 
системы антидопингового 

образования.
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 

родителей пользоваться
сервисом по проверке 

препаратов 
7. Семинар для 
тренеров 

«Виды 
нарушений 
антидопинговы
х правил»,
«Роль тренера 
и родителей в 
процессе 
формирования 
антидопингово
й культуры»

1-2 раза в 
год 

Согласовать с 
ответственным за 

антидопинговое обеспечение 
в субъекте Российской 

Федерации

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

1. 1.Веселые 
старты 

«Честная игра» 1-2 раза в 
год 

Предоставление отчета о 
проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 
фото/видео.

2. 2.Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса 
– это неотъемлемая часть 
системы антидопингового 

образования.
3. 3.Антидопингов

ая викторина 
«Играй честно» По 

назначению 
Проведение викторины на 
спортивных мероприятиях

4. 4.Семинар для 
спортсменов и 
тренеров 

«Виды 
нарушений 
антидопинговы
х правил»
«Проверка 
лекарственных 
средств»

1-2 раза в 
год 

Согласовать с 
ответственным за 

антидопинговое обеспечение 
в субъекте Российской 

Федерации

5. 5.Родительское 
собрание 

«Роль 
родителей в 
процессе 
формирования 
антидопингово

1-2 раза в 
год 

Включить в повестку дня 
родительского собрания 
вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 
родителей. Научить 
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й культуры» родителей пользоваться
сервисом по проверке 

препаратов 

План инструкторской и судейской практики

Инструкторская  и  судейская  практика  направлена  на  освоение  элементарных  умений  и 
навыков ведения  учебной работы и  судейства  соревнований.  Она проводится  обучающимися 
учебно-тренировочных групп и групп начальной подготовки. Обучающиеся этих групп готовятся 
к роли инструктора, помощника тренера в организации и проведении занятий и соревнований в 
качестве судей. 

Обучающиеся в группах должны уметь составлять комплексы упражнений для развития 
физических  качеств,  подбирать  упражнения  для  совершенствования  техники  лыжных  ходов, 
правильно  вести  дневник  тренировок,  в  котором  регистрируется  объем  и  интенсивность 
выполняемых тренировочных нагрузок.  Обучающиеся должны знать  правила соревнований и 
систематически  привлекаться  к  судейству  соревнований,  уметь  организовать  и  провести 
соревнования  внутри  спортивной  школы  и  в  городе.  На  учебно-тренировочном  этапе 
обучающиеся  выполняют необходимые требования  для  присвоения  им звания  инструктора  и 
судьи по спорту. Для получения звания судьи по спорту необходимо всем обучающимся освоить 
следующие умения и навыки:
- умение составить положение о проведении соревнований на первенство школы по спортивному 
ориентированию.
- умение вести судейскую документацию;
- участие в судействе соревнований совместно с тренером;
- умение оставить конспект и провести разминку в группе;
- участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата;
- умение провести подготовку спортсменов к соревнованиям.

Таблица 9.
План инструкторской и судейской практики для обучающихся

№ 
п/п 

Наименование

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

До года 
Свыше 

года 
До трёх лет 

Свыше трёх 
лет 

1. 

Изучение основных положений и 
правил соревнований различного 
уровня, ведение тренировочного 

процесса

1 час 1час
3 год 1 час 

3 часа

2. 
Подготовка мест занятия и 
инвентаря для проведения 
тренировочного занятия 

1 час 1 час 3 год 2 часа  3 часа
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3. 
Подготовка мест занятия и 
инвентаря для проведения 

соревнований 
1 час 1 час

1-2 год 2 часа
3 год 2 часа

3 часа

4. 

Судейство соревнований в 
процессе тренировочного 

занятия, соревнований школьного 
уровня

- 1 час
1-2 год 2 часа
3 год 2 часа

 3 часа

5. 
Организация и проведение 
школьных соревнований 

- -
1-2 год 2 часа
3 год 3 часа

3 часа

6. 

Участие в судействе 
соревнований в роли секретаря. 

Ведение документации 
соревнований

- - 3 год 2 часа 3 часа

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по спортивному ориентированию, может 
быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских документов, 
подтверждающие  отсутствие  противопоказаний  для  освоения  программы  спортивной 
подготовки. 

Начиная с этапа начальной подготовки второго года, спортсмены проходят углубленный 
врачебный контроль 1 раз в год, по графику кабинета спортивной медицины МАУДО «ДЮСШ» 
(Курасова,  д.  6).  Обследования  проводятся  спортивными  врачами,  специалистами 
функциональной диагностики. 

Организация  обеспечивает  контроль  за  своевременным  прохождением  спортсменами 
медицинского осмотра – приказа Минздрава России от 23.10.2020 №1144-н «Об утверждении 
порядка  организации  оказания  медицинской  помощи  лицам,  занимающимся  физической 
культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 
спортивных  мероприятий),  включая  порядок  медицинского  осмотра  лиц,  желающих  пройти 
спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 
выполнить  нормативы  испытаний  (тестов)  Всероссийского  физкультурно-спортивного 
комплекса  «Готов  к  труду  и  обороне»  (ГТО)  и  форм медицинских  заключений  о  допуске  к 
участию физкультурных и спортивных мероприятий» (с изменениями и дополнениями).

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входят: 
- периодические медицинские осмотры; 
- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год; 
-  дополнительные медицинские осмотры перед участием в  спортивных соревнованиях,  после 
болезни или травмы; 
- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью определения 
индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные нагрузки; 
-  санитарно-гигиенический  контроль  за  режимом  дня,  местами  проведения  тренировок  и 
спортивных соревнований, одеждой и обувью; 
- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при развитии 
заболевания или травмы; 
-  контроль  за  питанием  спортсменов  и  использованием  ими  восстановительных  средств 
выполнений, рекомендаций медицинских работников. 

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя: 
- специальные средства восстановления, используемые в подготовке ориентировщиков, можно 
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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  тренировочного  процесса  и  включают:  - 
варьирование  продолжительности  и  характера  отдыха  между  отдельными  упражнениями, 
тренировочными занятиями и циклами занятий; - использование специальных упражнений для 
активного отдыха и расслабления, переключений с одного упражнения на другое. Использование 
игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками; - «компенсаторное»  - 
упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью в конце тренировочного занятия, между 
тренировочными сериями или  соревновательными стартами  продолжительностью от  1  до  15 
мин;  -  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  нервнопсихической  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. 

К физическим (физиотерапевтическим) средствам восстановления относятся: 
- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро - и гидромассаж); 
- суховоздушная (сауна) и парная бани; 
- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 
- электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной длины, магнитотерапия; 
- гипероксия. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются относительно просто. 
При планировании занятий на каждый день недели достаточно обговорить с родителями общий 
режим занятий в школе, дать рекомендации по организации питания, отдыха. 

Начиная  с  тренировочного  этапа  вопросам  восстановления  должно  уделяться  особенно 
большое внимание в связи с возрастанием объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, 
сокращением сроков на восстановление при увеличении количества занятий в неделю. 

Оптимальной  формой  использования  восстановительных  средств  является 
последовательное  или  параллельное  применение  нескольких  из  них  в  одной  стандартной 
процедуре.  Не  всегда  целесообразно  ускорять  процессы  восстановления  после  занятий, 
направленных на повышение энергетических возможностей организма спортсмена,  поскольку 
именно  глубина  и  продолжительность  восстановления  в  значительной  мере  обуславливают 
протекание  адаптационных  процессов.  И  наоборот,  рекомендуется  применение  средств, 
избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов работоспособности, которые не 
подвергались  основному  воздействию  в  проведенном  занятии,  но  будут  мобилизованы  в 
очередной  тренировке.  Восстановительные  мероприятия  проводят  не  только  во  время 
проведения  тренировочного  процесса  и  соревнований  (отдых  между  выполнениями 
упражнений), но и в свободное время. 

Конкретный план,  объём, целесообразность проведения восстановительных мероприятий 
определяет личный тренер спортсмена, исходя из решения текущих задач подготовки
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3.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ

      Планируемые результаты освоения программы представляют  собой систему ожидаемых 
результатов  освоения  обучающими  всех  компонентов  учебно-тренировочного  и 
соревновательного  процессов,  также  обеспечивает  в  том  числе,  формирование  личностных 
результатов: 
-  овладение  знаниями  об  индивидуальных  особенностях  физического  развития  и  уровне 
физической  подготовленности,  о   соответствии  их  возрастным нормативам,  об  особенностях 
индивидуального   здоровья  и  о  функциональных  возможностях  организма,  способах 
профилактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения; 
- овладение знаниями  и навыками инструкторской деятельности и судейской практики; 
-  умение   планировать  режим дня,  обеспечивать  оптимальное  сочетание  нагрузки  и  отдыха, 
соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь,  оборудование, 
спортивную одежду, 
-  осуществлять  подготовку  спортивного   инвентаря  к  учебно-тренировочным  занятиям  и 
спортивным соревнованиям; 
-  умение   анализировать  и  творчески  применять  полученные  знания  в  самостоятельных 
занятиях,  находить  адекватные  способы  поведения  и  взаимодействия  в   соревновательный 
период; 
- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем  условии саморазвития и самореализации 
человека,  умение  добросовестно  выполнять   задания  тренера-преподавателя,  осознанно 
стремиться к освоению новых знаний и  умений, умение организовывать места тренировочных 
занятий и обеспечивать их  безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, 
приобретение  навыков по участию в спортивных соревнованиях различного уровня.

Требования к результатам прохождения Программы, 
в том числе к участию в спортивных соревнованиях

На этапе начальной подготовки:
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники вида спорта «спортивное ориентирование»;
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивное ориентирование»;
- получить общие знания об антидопинговых правилах;
- соблюдать антидопинговые правила;
- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года;
-  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).

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 
подготовленности;
-  изучить  правила  безопасности  при  занятиях  видом спорта  «спортивное  ориентирование»  и 
успешно  применять  их  в  ходе  проведения  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;



26

-  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.

Оценка результатов освоения Программы

Оценка  результатов  освоения  Программы  сопровождается  аттестацией  обучающихся, 
проводимой  МАУДО  «ДЮСШ»,   на  основе  разработанных  комплексов  контрольных 
упражнений,  перечня  тестов  и  (или)  вопросов  по  видам  подготовки  (согласно  ФССП),  не 
связанным с физическими нагрузками (далее – тесты),  а  также с учетом результатов участия 
обучающегося  в  спортивных  соревнованиях  и  достижения  им  соответствующего  уровня 
спортивной квалификации.

Промежуточная аттестация проводится МАУДО «ДЮСШ» не реже одного раза в год и 
включает в себя оценку уровня подготовленности обучающегося посредством сдачи контрольно-
переводных  нормативов  (испытаний)  по  виду  спорта  «спортивное  ориентирование»,  а  также 
результатов выступления обучающихся на официальных спортивных соревнованиях. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон 
допускается  по  решению  МАУДО  «ДЮСШ»  с  учётом  позиции  регионального  центра 
спортивной подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося по причине 
его болезни (временной нетрудоспособности).

 В  случае  если  на  одном  из  этапов  спортивной  подготовки  результаты  прохождения 
спортивной  подготовки  не  соответствуют  требованиям,  установленным  Программой, 
обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению обучающегося 
или  одного  из  родителей  (законных  представителей)  несовершеннолетнего  обучающегося 
МАУДО  «ДЮСШ»  осуществляет  перевод  такого  обучающегося  на  соответствующую 
дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта.

Таблица 10.
Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса 

и оценочные материалы
№ Формы аттестации Оценочные материалы Примечание

1. Контрольные тесты Протокол Форма, разработанная МАУДО 
«ДЮСШ» и включающая тесты из 
рабочей программы тренера - 
преподавателя

2. Собеседования Протокол Комиссии Проводится по итогам учебно-
тренировочного года или полугодий

3. Переводные 
нормативы

Протокол Проводятся  для всех этапов 
начальной подготовки и учебно-
тренировочного этапа (этапа 
спортивной специализации) 

4. Просмотровые сборы Заключение тренера, 
комиссии

Проводятся при отборе детей на 
этапы спортивной подготовки , а 
также одаренных и способных детей, 
перешедших из других видов спорта 
или поздно ориентированных на 
занятия спортом

5. Другие Устанавливаются  МАУДО «ДЮСШ»  самостоятельно
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Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 
подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих спортивную 

подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки

Таблица 11.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на этапе начальной подготовки

N 
п/п

Упражнения Единица 
измерения

Норматив до года 
обучения

Норматив свыше 
года обучения

мальчики девочки мальчики девочки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 30 м с
не более не более

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

1.2.
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу
количество 

раз

не менее не менее

6 4 10 5

1.3.
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см
не менее не менее

+1 +3 +2 +3

1.4.
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами
см

не менее не менее

110 105 130 120

2. Нормативы специальной физической подготовки

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

20 15 20 15

2.2.
Поднимание туловища из 
положения лежа на спине

количество 
раз

не менее не менее

21 18 27 24

Таблица 12.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

N 
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
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6,0 6,2

1.2. Бег на 1000 м мин, с
не более

5.50 6.20

1.3.
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу
количество 

раз

не менее

13 7

1.4.
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 
уровня скамьи)

см
не менее

+4 +5

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с
не более

9,3 9,5

1.6.
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами
см

не менее

130 120

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержащих 
в своем наименовании слово "кросс"

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

16.35 19.30

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержащих 
в своем наименовании слова "лыжная гонка"

3.1.
Лыжная гонка (свободный стиль) 

5 км
мин, с

не более

29.30 -

3.2.
Лыжная гонка (свободный стиль) 

3 км мин, с
не более

- 20.30

3.3.
Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами, с 
приземлением на обе ноги

см
не менее

25 20

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержащих 
в своем наименовании слово "велокросс"

4.1.
Индивидуальная гонка 

(велокросс) 10 км
мин, с

не более

29.30 35.40

4.2.
Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами, с 
приземлением на обе ноги

см
не менее

25 20

5. Уровень спортивной квалификации

5.1. Период обучения на этапе Спортивные разряды - "третий юношеский 
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спортивной подготовки (до трех 
лет)

спортивный разряд", "второй юношеский 
спортивный разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд"

5.2.
Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше 
трех лет)

Спортивные разряды - "третий спортивный разряд", 
"второй спортивный разряд", "первый спортивный 

разряд"

4.РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

Программный материал для учебно-тренировочных занятий

Рабочая  программа  тренера-преподавателя  составляется  на  каждый   реализуемый  этап 
спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки  МАУДО  «ДЮСШ».  Рабочая  программа  тренера-преподавателя  обеспечивает 
достижение  планируемых  результатов  освоения  дополнительной  образовательной  программы 
спортивной подготовки по виду спорта на этапах спортивной подготовки.

Функции рабочей программы тренера-преподавателя:  
-  нормативная,  то  есть  является  документом,  обязательным  для  выполнения   тренером-
преподавателем в полном объеме;
- целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения  которых она введена 
на этапах спортивной подготовки по годам обучения; содержательная, то есть фиксирует состав 
элементов  содержания,   подлежащих  усвоению  обучающимися  (требования  к  минимуму 
содержания);
-  процессуальная,  то  есть  определяет  логическую  последовательность  усвоения  элементов 
содержания,  организационные формы и  методы,  средства  и  условия   учебно-тренировочного 
процесса;
-  оценочная,  то  есть  выявляет  уровни усвоения  элементов содержания,  объекты  контроля и 
критерии  оценки  уровня  освоения  дополнительной  образовательной   программы спортивной 
подготовки обучающихся.

Этап начальной подготовки.

Теоретическая подготовка.

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.

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

Поведение  на  улице  во  время  движения  к  месту  занятий  и  на  учебно-тренировочном 
занятии.  Техника  безопасности  при  проведении  занятий  на  местности  и  соревнований. 
Контрольное  время  на  тренировках  и  соревнованиях.  Обеспечение  безопасности  участников 
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(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.

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.

Топография, условные знаки. Спортивная карта.
Зрительное знакомство с объектами местности, их словесное описание.
Особенности топографической подготовки ориентировщиков. Спортивная карта, условные 

знаки, цвета карты, масштаб карты. Измерение расстояний на карте и на местности. Создание 
простейших планов и схем (класса, школьного двора и т.п.).

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

Краткая характеристика техники спортивного ориентирования.
Понятие  о  технике  спортивного  ориентирования.  Значение  техники  для  достижения 

высоких  спортивных  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.

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.

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.

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.
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Практическая подготовка

Общая физическая подготовка.
Всесторонняя  физическая  подготовка  –  основа  для  достижения  высоких  и  стабильных 

результатов в ориентировании.
Средствами  общей  физической  подготовки  служат  общеразвивающие  упражнения  и 

занятия другими видами спорта: легкой атлетикой, лыжными гонками, туризмом, гимнастикой, 
плаванием.

К числу общеразвивающих упражнений относятся упражнения, направленные по своему 
преимущественному  воздействию  на  развитие  и  воспитание  основных  физических  качеств, 
укрепление  мышц  и  связок,  совершенствование  координации  движений.  Применение 
общеразвивающих  упражнений  способствует  улучшению  функций  сердечно-сосудистой, 
дыхательной и нервной систем.

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

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.
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.
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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  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 с 
высокой,  основной  и  низкой  стойках.  Обучение  преодолению  подъемов  «елочкой»,  «полу 
елочкой», «лесенкой», ступающим шагом. Обучение поворотам на месте и в движении.

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.

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-ти минутный бег с учетом пройденного расстояния (м). Быстрота 

– бег на 30 метров с ходу (с). Скоростно-силовые способности – пятикратный прыжок в длину с 
места (см). Сила – комплексное упражнение на силу. Подтягивание у мальчиков и отжимание у 
девочек. Прыжки через скакалку (раз в минуту).

Учебно-тренировочный этап
(УТГ) 1-2-го годов обучения

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  рациональным  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  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.
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Эффективность  спортивной  тренировки  на  этапе  начальной  специализации  обусловлена 
рациональным  сочетанием  процессов  овладения  техникой  лыжных  ходов  и  физической 
подготовки занимающихся. 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 лыжника-гонщика.

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной спортивной 
специализации должно быть увеличение объема без форсирования общей интенсивности 
тренировки. 

Теоретическая подготовка

Краткий обзор состояния и развития ориентирования в России и за рубежом.
Этапы развития ориентирования в России и в своем регионе. Люди, внесшие значительный 

вклад в издание карт, проведение соревнований. Традиции своего коллектива.
Итоги  выступления  российских  ориентировщиков  на  крупнейших  международных 

соревнованиях. Перспективы развития ориентирования. Международная федерация спортивного 
ориентирования.

Предупреждение травматизма на занятиях и соревнованиях.
Понятие  о  травмах.  Краткая  характеристика  травм  на  занятиях  и  соревнованиях  по 

ориентированию.  Причины  травм  и  их  профилактика.  Раны  и  их  разновидности.  Ушибы, 
растяжения, вывихи. Переломы костей. Разрывы связок, мышц и сухожилий. Оказание первой 
доврачебной помощи.

Способы  остановки  кровотечений,  наложение  шины  при  переломах.  Приемы 
искусственного дыхания. Транспортировка пострадавшего.

Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки.
Мышечная  деятельность  –  основа  поддержания  здоровья  и  работоспособности. 

Физиологические закономерности формирования двигательных навыков. Тренированность и ее 
физиологические показатели.

Самоконтроль  и  его  значение  в  тренировочном  процессе.  Дневник  самоконтроля. 
Объективные  (ЧСС,  вес  тела,  ЖЕЛ  и  др.)  и  субъективные  (самочувствие,  сон,  аппетит) 
показатели самоконтроля.

Предстартовая разминка в соревнованиях по ориентированию.

Планирование спортивной тренировки.
Планирование  учебно-тренировочного  процесса  в  ориентировании.  Перспективное, 

текущее и оперативное планирование.
Круглогодичная тренировка. Периоды и этапы годичного цикла тренировки, их задачи и 

содержание.
Учет  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок.  Дневник  тренировок.  Содержание 

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

Основы техники и тактики ориентирования.
Местность, ее классификация, изображение рельефа при помощи горизонталей.
Развитие  навыков  беглого  чтения  карты.  Развитие  «памяти  карты».  Специальные 

упражнения для развития памяти, внимания, мышления.
Технические  приемы  и  способы  ориентирования.  Грубое  ориентирование  на  длинных 

этапах с тормозными ориентирами. Точное ориентирование на коротких этапах. Ориентирование 
с использованием крупных форм рельефа.
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Правила соревнований по спортивному ориентированию.
Календарный план соревнований. Положение о соревнованиях. Ориентирование в заданном 

направлении, по выбору, на маркированной дистанции, эстафетное ориентирование.
Правила соревнований, основные разделы. Права и обязанности участников соревнований.

Основы туристской подготовки.
Взаимосвязь ориентирования и туризма.  Виды туризма.  Понятие о личном и групповом 

снаряжении.  Одежда  и  обувь  для  походов.  Походная  посуда  для  приготовления  пищи. 
Организация  туристского  быта.  Выбор  места  для  организации  полевого  лагеря,  организация 
работы по развертыванию и свертыванию лагеря. Правила разведения костра, заготовка дров. 
Приготовление  пищи  на  костре.  Должности  в  лагере,  постоянные  и  временные.  Туристские 
слеты и соревнования. Безопасность в туризме.

Практическая подготовка

Общая и специальная физическая подготовка.
В  соответствии  с  закономерностями  развития  спортивной  формы  годичный  цикл 

тренировки  юных  спортсменов  подразделяется  на  три  периода:  подготовительный  (период 
развития  спортивной формы),  соревновательный (период поддержания спортивной формы на 
оптимальном  уровне  и  реализации  ее  в  спортивных  достижениях),  переходный  (период 
относительной стабилизации спортивной формы).

Продолжительность  каждого  периода  годичного  цикла  тренировки  зависит  от  возраста, 
квалификации и календаря спортивно-массовых мероприятий.

Годовой  план  учебно-тренировочных  занятий  юных  спортсменов-ориентировщиков  при 
наличии зимнего и летнего соревновательного сезона состоит из двух подготовительных, двух 
соревновательных  и  переходного  периода  (на  учебно-тренировочном  этапе  подготовки 
нецелесообразно  проводить  специализацию  на  «летников»  и  «зимников»).  Для  всех  групп 
спортсменов, проживающих в бесснежных районах, и на этапе спортивного совершенствования 
рекомендуется трехпериодный годичный план подготовки.

В большинстве циклических видов спорта, в том числе и в спортивном ориентировании, 
тренировочные нагрузки по характеру их энергообеспечения делятся на три вида: выполняемые в 
аэробном, смешанном (аэробно-анаэробном) и анаэробном режимах.

Тренировочные нагрузки имеют свои биохимические, физиологические и педагогические 
особенности, которые зависят от длины дистанции и скорости ее преодоления. Границей между 
аэробной  и  смешанной  зонами  нагрузки  является  анаэробный  порог  (АнП),  при  этом  ЧСС 
находится в пределах 174+6 уд./мин. Границей между смешанной и анаэробной зонами нагрузки 
считается критическая  скорость  (КС),  при которой организм спортсмена выходит на  уровень 
максимального  потребления  кислорода  (МПК),  что  соответствует  ЧСС=185+10  уд./мин.  АнП 
отражает качественные метаболические изменения в организме и является переходным режимом 
энергообеспечения – от преимущественно аэробного к преимущественно анаэробному. Поэтому 
учет  индивидуальной  скорости  бега  на  уровне  АнП спортсменов-ориентировщиков  позволит 
четко определить направленность тренировочного воздействия.

Таблица 13.
Классификация интенсивности тренировочных нагрузок

Зона энергообразования Интенсивность 
нагрузки

ЧСС,
уд./мин.

La,
мМоль/л

Длительность 
работы

1. Аэробная (общая 
выносливость)

Низкая До 130 2 Несколько 
часов

2. Пороговая зона Средняя 131-175 3-4 1-2 ч
3. Аэробно-анаэробная Высокая 176-189 До 10 До 10 мин
4. Анаэробная-гликолитическая Субмаксималь 190-200 10-11 От 15 с 
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(скоростная выносливость) ная до 3 мин
5. Анаэробная-алактатная 
(скоростно-силовые качества)

Максимальная Максималь
ная

12 и более До 10 с

Таблица 14.
Классификация интенсивности тренировочных нагрузок

для занимающихся в УТ – 1, УТ – 2.

Зона интенсивности Интенсивность нагрузки % от соревновательной 
скорости

ЧСС
Уд./мин.

IV Максимальная > 106 > 190
III Высокая 91-105 179-189
II Средняя 76-90 151-178
I Низкая < 75 < 150

Таблица 15.
План построения тренировочных нагрузок 

в годичном цикле подготовки спортсменов-ориентировщиков 
в УТГ 1-го года обучения

Показатель 
подготовки

Подготовитель
ный

Зимний 
соревновательный

Подготовитель
ный

Летний 
соревновательный

Всего 
за год

X XI XII I II III IV V VI VII VIII IX
Тренир. дней 12 13 14 20 18 14 18 18 16 15 14 14 186
Тренировок 12 13 14 24 20 14 22 20 18 17 16 14 204
Бег, км, 
I зона

87 100 38 30 36 36 100 104 78 54 34 36 733

II зона 15 21 20 26 20 10 30 40 50 50 60 50 392
III зона 4 6 2 4 4 4 6 8 12 16 18 8 92
IV зона 2 2 - - - - 2 4 6 6 4 2 28
СБУ, км 2 1 - - - - 2 4 4 4 4 4 25
Всего 110 130 60 60 60 50 140 160 150 130 120 100 1270
Лыжи, км, 
I зона

- - 35 35 20 20 - - - - - - 110

II зона - - 35 51 28 18 - - - - - - 132
III зона - - 8 10 16 2 - - - - - - 36
IV зона - - 2 4 6 - - - - - - - 12
Всего - - 80 100 70 40 - - - - - - 290
Общий 
объем, км

110 130 140 160 130 90 140 160 150 130 120 100 1560

Таблица 16.
План построения тренировочных нагрузок

в годичном цикле подготовки спортсменов-ориентировщиков
в УТГ 2-го года обучения

Показатель 
подготовки

Подготовительный Зимний 
соревнователь

ный

Подготовительный Летний 
соревновательный

Всего 
за год

X XI XII I II III IV V VI VII VIII IX
Тренир.дней 16 17 18 22 20 16 21 22 20 16 16 16 220
Тренировок 16 17 18 26 22 16 26 24 22 18 18 18 241
Бег, км, 
I зона

88 90 31 24 24 24 94 117 77 63 47 51 730
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II зона 22 28 15 10 10 10 58 64 68 70 76 54 485
III зона 6 8 4 6 6 6 8 10 14 16 18 8 110
IV зона 2 20 - - - - 3 5 7 7 5 3 34
СБУ, км 2 2 - - - - 2 4 4 4 4 4 26
Всего 120 130 50 40 40 40 165 200 170 160 150 120 1385
Лыжи, км,   I 
зона

- - 72 42 39 24 - - - - - - 177

II зона - - 20 80 60 30 - - - - - - 190
III зона - - 10 12 16 16 - - - - - - 54
IV зона - - 3 6 5 - - - - - - - 14
Всего - - 105 140 120 70 - - - - - - 435
Общий 
объем, км

120 130 155 180 160 110 165 200 170 160 150 120 1820

Технико-тактическая подготовка

Основной  задачей  технико-тактической  подготовки  на  этапе  начальной  спортивной 
специализации  является  формирование  рациональной  временной,  пространственной  и 
динамической  структуры  движений,  а  также  углубленное  изучение  действий  в  основных 
тактических ситуациях.

С  этой  целью  применяется  широкий  круг  средств  и  методов,  направленных  на 
приобретение  опыта  и  проверки  технико-тактических  навыков  в  различных  условиях 
соревновательной  деятельности.  Это  углубленное  изучение  основ  топографии.  Измерение 
расстояний на местности во время бега по дорогам,  в  подъем,  со спуска,  по лесу различной 
проходимости.  Движение  в  заданном  направлении  по  азимуту  по  открытой  и  закрытой 
местности.

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

Выбор  пути  движения  между  контрольными  пунктами  в  зависимости  от  характера 
растительности и рельефа местности. Анализ путей движения.

Техническая  разминка.  Выбор «нитки» пробегания.  Грубое  ориентирование  на  длинных 
этапах с тормозными ориентирами. Точное ориентирование на коротких этапах. Ориентирование 
с использованием крупных форм рельефа. Чтение горизонталей.

Основы  техники  ориентирования  на  маркированной  трасе  и  в  зимнем  заданном 
направлении.

Дальнейшее  изучение  техники  классических  лыжных  ходов  (обучение  подседанию, 
отталкиванию, активной постановке палок).  Знакомство с  основными элементами конькового 
хода. Обучение преодолению подъемов скользящим и беговым шагом. Обучение торможению 
«плугом», упором, поворотом, падением. Элементы слаломной подготовки.

Топографическая съемка местности вдоль линейных ориентиров сложной конфигурации. 
Вычерчивание простых схем и спортивных карт (школьного участка, полигона, парка).

Контрольные упражнения и соревнования.

Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 
соревнований муниципального образования на первом и втором.

Обучающиеся групп 1 и 2 года должны иметь 3 и 2 юношеский спортивный разряд.

Учебно-тренировочные группы (УТГ) 3-5-го годов обучения

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 
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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  и  рассчитаны  на  уровень, 
характерный для высшего спортивного мастерства.

Теоретическая подготовка.

Перспективы подготовки юных ориентировщиков на этапе углубленной тренировки.
Принцип индивидуализации в  подготовке юных спортсменов.  Построение тренировки с 

учетом возрастных особенностей, способности и уровня подготовленности. Анализ прошедшего 
учебно-тренировочного  этапа  подготовки.  Пути  повышения  спортивного  мастерства  юных 
спортсменов.  Особенности  психологической  подготовки  юных  ориентировщиков  на  этапе 
углубленной тренировки.

Основы техники и тактики спортивного ориентирования.
Методы  развития  у  спортсменов-ориентировщиков  специализированных  восприятий  – 

расстояния, скорости и направления движения.
Детальное чтение рельефа на соревновательной скорости. Путь через точечные ориентиры. 

Использование технических приемов в соответствии с конкретной соревновательной ситуацией. 
Сложные контрольные пункты (длинные перегоны между КП и большое расстояние от привязки 
до контрольного пункта).

Организационно-подготовительные  действия  и  подготовка  инвентаря  к  соревнованиям. 
Действия  участников  после  приезда  на  место  соревнований.  Тактические  действия  после 
получения карты и до момента старта.

Выбор  пути  движения  между  КП  (выбор  генерального  направления,  конкретизация 
генерального  направления  в  «нитку»  пробегания,  возможные  изменения  генерального 
направления). Наиболее распространенные ошибки при выборе пути движения между КП.

Сбивающие  факторы,  воздействующие  на  ориентировщика  во  время  преодоления  им 
соревновательной  дистанции.  Раскладка  сил  на  дистанции  спортивного  ориентирования. 
Взаимодействие  с  соперником  на  дистанции.  Особенности  тактики  в  эстафетном 
ориентировании и при групповом старте.

Тактика  прохождения  дистанции  в  различных  видах  соревнований  по  ориентированию. 
Особенности тактики прохождения дистанции в зимних соревнованиях на маркированной трассе 
и в заданном направлении.

Общие основы методики обучения и тренировки в ориентировании.
Основные  задачи  учебно-тренировочного  процесса.  Обучение  и  тренировка  –  единый 

педагогический процесс. Взаимосвязь физической, технической, тактической и психологической 
подготовки.  Основные  средства  и  методы  физической  подготовки  спортсменов-
ориентировщиков. Общая и специальная физическая подготовка.

Периодизация годичного цикла тренировки в ориентировании. Особенности тренировки в 
подготовительном  и  соревновательном  периодах  годичного  цикла.  Значение  и  место 
соревнований в учебно-тренировочном процессе.

Педагогический и врачебный контроль за состоянием организма спортсмена.
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Значение комплексного педагогического контроля и углубленного медико-биологического 
обследования в подготовке спортсменов.

Особенности энергообеспечения физических упражнений различной интенсивности.
Понятие о  спортивной форме,  переутомлении и перенапряжении организма спортсмена. 

Методика  ежедневного  самоконтроля.  Методика  индивидуального  ускорения  восстановления 
организма.  Факторы,  лимитирующие  работоспособность  ориентировщика.  Скорость  бега  на 
уровне  анаэробного  порога  (АнП).  Методика  определения  индивидуальной  скорости  бега  на 
уровне АнП.

Правила соревнований по спортивному ориентированию.
Организация  соревнований.  Заявки  на  участие  в  соревнованиях.  Протесты.  Допуск  к 

соревнованиям. Представитель команды. Состав судейской коллегии и общие обязанности судей. 
Требования  к  планированию  дистанций  по  спортивному  ориентированию.  Ожидаемое  время 
победителя.  Оборудование  дистанции.  Определение  класса  дистанции  и  ранга  соревнований. 
Подсчет результатов и определение выполненных разрядов.

Основы гигиены и первая доврачебная помощь.
Личная  гигиена  обучающихся  ориентированием.  Гигиена  обуви  и  одежды.  Общая 

гигиеническая  характеристика  соревнований  и  тренировок.  Вредное  влияние  курения  и 
употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсмена.

Составление медицинской аптечки. Назначение и дозировка, показания и противопоказания 
применения лекарственных препаратов.

Основные  приемы  оказания  первой  доврачебной  помощи  при  различных  травмах. 
Респираторные  и  простудные  заболевания.  Пищевые  отравления  и  желудочные  заболевания. 
Приемы транспортировки пострадавшего.

Практическая подготовка.

Общая и специальная физическая подготовка.
Значительное место в учебно-тренировочном процессе отводится физической подготовке. 

Из всего многообразия физических упражнений избираются те, которые способствуют развитию 
специальных  качеств,  необходимых  в  избранной  спортивной  деятельности,  и  эффективному 
совершенствованию в технике и тактике.

На этапе углубленной тренировки в избранном виде спорта для воспитания скоростных и 
скоростно-силовых качеств спортсмена следует широко использовать  специальные беговые и 
прыжковые упражнения,  упражнения с отягощениями, со штангой,  спринтерский бег во всех 
разновидностях.  Ведущая роль в процессе повышения скорости и скоростно-силовых качеств 
должна быть отведена методу повторного использования скоростно-силовых упражнений.

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 околопредельного веса.

Основными  средствами  воспитания  общей  и  специальной  выносливости  у  юных 
ориентировщиков  являются  кроссовый  бег,  спортивные  игры,  ходьба  на  лыжах.  Длина 
дистанций,  скорость  их  преодоления  и  продолжительность  пауз  отдыха  зависят  от  возраста, 
степени подготовленности спортсмена и задач, стоящих перед ним на данном этапе тренировки. 
Для  развития  специальной  выносливости  применяется  переменный  метод  тренировки, 
интервальный,  повторный,  а  также  продолжительный  бег  с  интенсивностью  на  уровне 
индивидуального АнП (не более 15% от общего объема) и соревновательный метод.

Технико-тактическая подготовка.
Основной  задачей  технико-тактической  подготовки  на  этапе  углубленной  спортивной 

специализации является достижение автоматизма и стабилизация основных приемов и способов 
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ориентирования,  совершенствование  координационной  и  ритмической  структуры  бега  с 
ориентированием.

Пристальное  внимание  необходимо  уделять  отработке  отдельных  элементов 
ориентирования. Это выбор генерального направления движения. Детальной 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 
подготовленности.  Умение  передвигаться  по  местности  любого  типа  быстро  и  экономично 
является важной составной частью технико-тактического мастерства ориентировщика.

На  данном  этапе  подготовки  происходит  углубленное  изучение  и  совершенствование 
техники классических лыжных ходов и элементов конькового хода (обучение маховому выносу 
ноги и постановки ее на опору, обучение подседанию на опорной ноге и отталкиванию боковым 
скользящим  упором,  обучение  ударной  постановке  палок  и  финальному  усилию  при 
отталкивании руками).

Все  более  значительная  роль  в  совершенствовании  техники  ориентирования  отводится 
соревновательному методу.

Уровень технико-тактической подготовки в конце этапа углубленной тренировки должен 
обеспечить  совершенное  владение  спортивной  техникой  в  усложненных  условиях  и  ее 
индивидуализацию.

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

Техника снятия угловых величин, измерение длин отрезков. Отбор изображаемых ориентиров. 
Техника рисовки. Планшет для съемки, материал для рисовки, карандаши.

Корректировка участка карты на местности. Выполнение маршрутной глазомерной съемки.

Таблица 17.
План построения

тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки спортсменов-ориентировщиков
в УТГ 3-го года обучения

Показатель 
подготовки

Подготовитель
ный

Зимний 
соревновательный

Подготовитель
ный

Летний 
соревновательный

Всего 
за год

X XI XII I II III IV V VI VII VIII IX
Тренир.
дней

17 19 19 25 22 16 23 24 22 18 18 17 240

Тренировок 17 19 22 28 24 16 28 26 24 20 19 19 262
Бег, км, 
I зона

90 95 50 23 19 19 100 120 80 60 60 80 806

II зона 60 70 15 20 23 15 60 95 115 108 85 50 716
III зона 14 18 5 7 8 6 12 23 25 30 32 22 202
IV зона 4 5 - - - - 6 8 5 8 9 4 49
СБУ, км 2 2 - - - - 2 4 5 4 4 4 27
Всего 170 190 70 50 50 40 190 250 230 210 190 160 1800
Лыжи, км,   
I зона

- - 90 90 70 50 - - - - - - 300
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II зона - - 50 85 85 26 - - - - - - 246
III зона - - 15 17 19 12 - - - - - - 63
IV зона - - 5 8 6 2 - - - - - - 21
Всего - - 160 200 180 90 - - - - - - 630
Общий 
объем, км

170 190 230 250 230 130 190 250 230 210 190 160 2430

Таблица 18.
План построения

тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки спортсменов-ориентировщиков
в УТГ 4-го года обучения

Показатель 
подготовки

Подготовитель
ный

Зимний 
соревнователь

ный

Подготовитель
ный

Летний 
соревновательный

Всего 
за год

X XI XII I II III IV V VI VII VIII IX
Тренир. 
дней

19 21 23 26 24 18 24 26 24 20 20 19 264

Тренировок 19 23 25 30 28 18 26 29 26 22 22 20 288
Бег, км, 
I зона

94 59 34 22 20 18 116 159 121 58 74 85 860

II зона 80 90 30 20 20 10 80 120 140 150 110 60 910
III зона 16 20 6 8 10 2 14 26 28 34 36 24 224
IV зона 7 9 - - - - 8 11 6 14 16 7 78
СБУ, км 3 2 - - - - 2 4 5 4 4 4 28
Всего 200 180 70 50 50 30 220 320 300 260 240 180 2100
Лыжи, км,   
I зона

- 30 80 100 86 42 - - - - - - 338

II зона - 30 110 115 100 28 - - - - - - 383
III зона - - 12 23 25 26 - - - - - - 86
IV зона - - 8 12 9 4 - - - - - - 33
Всего - 60 210 250 220 100 - - - - - - 840
Общий 
объем, км

200 240 280 300 270 130 220 320 300 260 240 180 2940

Таблица 19.
План построения

тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки спортсменов-ориентировщиков
в УТГ 5-го года обучения

Показатель 
подготовки

Подготовительны
й

Зимний 
соревновательный

Подготовитель
ный

Летний 
соревновательный

Всего 
за год

X XI XII I II III IV V VI VII VIII IX
Тренир. 
дней

19 22 24 28 24 19 26 286 26 22 22 20 280

Тренировок 19 26 28 30 24 19 32 30 28 24 24 20 304
Бег, км, 
I зона

104 80 30 30 20 20 124 140 132 116 100 90 986

II зона 120 100 30 30 30 10 142 166 156 136 126 102 1148
III зона 25 28 10 10 10 - 34 38 37 38 34 26 290
IV зона 8 10 - - - - 8 12 10 16 16 8 88
СБУ, км 3 2 - - - - 2 4 5 4 4 4 28
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Всего 260 220 70 70 60 30 310 360 340 310 280 230 2540
Лыжи, км,   
I зона

- 50 110 128 110 40 - - - - - - 438

II зона - 50 120 148 130 30 - - - - - - 478
III зона - - 22 30 30 26 - - - - - - 108
IV зона - - 8 14 10 4 - - - - - - 36
Всего - 100 260 320 280 100 - - - - - - 1060
Общий 
объем, км

260 320 330 390 340 130 310 360 340 310 280 230 3600

Контрольные упражнения и соревнования

-  принимать участие в  официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 
соревнований муниципального образования на  третьем году;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  не ниже уровня спортивных 
соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;

Обучающиеся групп 3 года должны иметь  1 юношеский спортивный разряд, обучающиеся 
4 года должны иметь 3-2 спортивный разряд, 5 года 2-1 спортивный разряд.

Таблица 20
Учебно-тематический план

Этап спортивной 
подготовки

Темы по теоретической 
подготовке

Объем 
времени в 

год 
(минут)

Сроки 
проведения

Краткое содержание

Этап начальной 
подготовки

Всего на этапе начальной 
подготовки до одного года 

обучения/свыше одного 
года обучения:

 120/180

История возникновения 
вида спорта и его развитие

 13/20 сентябрь

Зарождение  и 
развитие вида спорта. 
Автобиографии 
выдающихся 
спортсменов. 
Чемпионы и  призеры 
Олимпийских игр.

Физическая культура - 
важное средство 

физического развития и 
укрепления здоровья 

человека

 13/20 октябрь

Понятие  о 
физической  культуре 
и  спорте.  Формы 
физической 
культуры. 
Физическая  культура 
как  средство 
воспитания 
трудолюбия, 
организованности, 
воли,  нравственных 
качеств  и  жизненно 
важных  умений  и 
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навыков.

Гигиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся при занятиях 

физической культурой и 
спортом

 13/20 ноябрь

Понятие  о  гигиене  и 
санитарии.  Уход  за 
телом,  полостью  рта 
и  зубами. 
Гигиенические 
требования  к  одежде 
и обуви. Соблюдение 
гигиены  на 
спортивных объектах.

Закаливание организма  13/20 декабрь

Знания  и  основные 
правила  закаливания. 
Закаливание 
воздухом,  водой, 
солнцем. Закаливание 
на  занятиях 
физической культуры 
и спортом.

Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культуры и спортом

 13/20 январь

Ознакомление  с 
понятием  о 
самоконтроле  при 
занятиях  физической 
культурой и спортом. 
Дневник 
самоконтроля.  Его 
формы и содержание. 
Понятие  о 
травматизме.

Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 
тактики вида спорта

 13/20 май

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

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта

 14/20 июнь

Понятийность. 
Классификация 
спортивных 
соревнований. 
Команды  (жесты) 
спортивных  судей. 
Положение  о 
спортивном 
соревновании. 
Организационная 
работа по подготовке 
спортивных 
соревнований. Состав 
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и  обязанности 
спортивных 
судейских  бригад. 
Обязанности  и  права 
участников 
спортивных 
соревнований. 
Система  зачета  в 
спортивных 
соревнованиях  по 
виду спорта.

Режим дня и питание 
обучающихся

 14/20 август

Расписание учебно-
тренировочного и 
учебного процесса. 
Роль питания в 
жизнедеятельности. 
Рациональное, 
сбалансированное 
питание.

Оборудование и 
спортивный инвентарь по 

виду спорта

 14/20
ноябрь - 
май

Правила 
эксплуатации  и 
безопасного 
использования 
оборудования  и 
спортивного 
инвентаря.

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

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.
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Международный 
Олимпийский 
комитет (МОК).

Режим дня и питание 
обучающихся

 70/107 ноябрь

Расписание  учебно-
тренировочного  и 
учебного  процесса. 
Роль  питания  в 
подготовке 
обучающихся  к 
спортивным 
соревнованиям. 
Рациональное, 
сбалансированное 
питание.

Физиологические основы 
физической культуры

 70/107 декабрь

Спортивная 
физиология. 
Классификация 
различных  видов 
мышечной 
деятельности. 
Физиологическая 
характеристика 
состояний  организма 
при  спортивной 
деятельности. 
Физиологические 
механизмы  развития 
двигательных 
навыков.

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося

 70/107 январь

Структура и 
содержание Дневника 
обучающегося. 
Классификация и 
типы спортивных 
соревнований.

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта

 70/107 май

Понятийность. 
Спортивная техника и 
тактика. 
Двигательные 
представления. 
Методика  обучения. 
Метод использования 
слова.  Значение 
рациональной 
техники  в 
достижении высокого 
спортивного 
результата.
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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.

5.ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ

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

 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.
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Наименование спортивных дисциплин в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта 
номер-код вида спорта «Спортивное ориентирование» - 0830005511Я

№ Наименование 
вида спорта

Номер-код 
вида спорта

Наименование спортивной 
дисциплины

Номер-код 
спортивной 
дисциплины

1 Спортивное 
ориентирование

0830005511Я Кросс - спринт 0830011811Я

Кросс - классика 0830021811Я
Кросс – классика общий старт 0830101811Я
Кросс – спринт – общий старт 0830091811Я
Лыжная гонка - спринт 0830133811Я
Лыжная гонка - классика 0830143811Я
Лыжная гонка – классика – 
общий старт

0830293811Я

Лыжная гонка – маркированная 
трасса

0830203811Я

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

 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".

6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 
ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

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 № 1144-н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи 
лицам,  занимающимся  физической  культурой  и  спортом  (в  том  числе  при  подготовке  и 
проведении  физкультурных  мероприятий  и  спортивных  мероприятий),  включая  порядок 
медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 
культурой  и  спортом  в  организациях  и  (или)  выполнить  нормативы  испытаний  (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 
медицинских заключений о  допуске  к  участию физкультурных и  спортивных мероприятиях» 
(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238);
-  обеспечение  оборудованием  и  спортивным  инвентарем,  необходимыми  для  прохождения 
спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 
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- 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;
- соблюдение постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 
28  «Об  утверждении  санитарных  правил  СП  2.4.3648-20  «Санитарно-эпидемиологические 
требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».

Таблица № 21
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 
необходимыми для прохождения спортивной подготовки

N 
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
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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 мм) штук 10

31. Скребок стальной для обработки лыж штук 1

32. Снегоход, укомплектованный приспособлением для 
прокладки лыжных трасс

штук 1

33. Станок для подготовки лыж комплект 2

34. Станции для контактной (бесконтактной) электронной 
отметки

штук 15

35. Станции программирования системы электронной отметки штук 2

36. Табло электронное штук 1

37. Термометр наружный штук 5

38. Тренажер лыжника для развития верхнего плечевого пояса штук 1

39. Утюг для смазки лыж штук 1

40. Щетки для обработки лыж штук 10

41. Щетки роторные для подготовки лыж комплект 1

42. Электронная карточка (чип) бесконтактной электронной 
отметки

штук 20

43. Эспандер лыжника штук 14



49

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 контактной (бесконтактной) электронной 
отметки

штук 15

56. Станции программирования системы электронной отметки штук 2

57. Табло электронное штук 1

58. Электронная карточка (чип) бесконтактной электронной 
отметки

штук 20

Таблица № 22
Обеспечение спортивной экипировкой

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

N 
п/п

Наименование Единица 
измере

ния

Расчетная 
единица

Этапы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)

количество срок 
эксплуата
ции (лет)

количество срок 
эксплуата
ции (лет)

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово "кросс"

1.
Картографический 
материал

комплект
на 

обучающе
гося

1 1 2 1
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2.
Компас для 
спортивного 
ориентирования

штук
на 

обучающе
гося

1 2 1 2

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово "лыжная гонка"

3.
Картографический 
материал

комплект
на 

обучающе
гося

1 1 2 1

4.
Компас для 
спортивного 
ориентирования

штук
на 

обучающе
гося

1 2 1 2

5.
Крепления 
лыжные

пар
на 

обучающе
гося

1 2 1 2

6. Лыжероллеры пар
на 

обучающе
гося

- - 1 1

7. Лыжи гоночные пар
на 

обучающе
гося

1 2 1 2

8.
Палки для лыжных 
гонок

пар
на 

обучающе
гося

1 2 1 2

9.
Планшет для 
ориентирования

штук
на 

обучающе
гося

1 2 1 1

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово "велокросс"

10.
Велокамера для 
горного 
велосипеда

комплект
на 

обучающе
гося

1 1 2 1

11.
Велопокрышки 
для различных 
условий трассы

комплект
на 

обучающе
гося

1 1 2 1

12.
Велосипед горный 
гоночный

штук
на 

обучающе
гося

1 3 1 3

13.
Картографический 
материал

комплект
на 

обучающе
гося

1 1 2 1

14.
Компас для 
спортивного 
ориентирования

штук
на 

обучающе
гося

1 2 1 2
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15.
Планшет для 
ориентирования

штук
на 

обучающе
гося

1 2 1 1
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Таблица № 23

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

N 
п/п

Наименование Единица 
измерения

Расчетная 
единица

Этапы спортивной подготовки

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)

количество срок 
эксплуатации 

(лет)

количество срок 
эксплуатации 

(лет)

1. Костюм для участия в соревнованиях штук
на 

обучающегося
1 2 1 2

2. Костюм тренировочный зимний штук
на 

обучающегося
- - 1 2

3. Костюм тренировочный летний штук
на 

обучающегося
- - 1 2

4. Кроссовки легкоатлетические пар
на 

обучающегося
1 1 1 1

5. Носки пар
на 

обучающегося
- - 2 1

6. Термобелье комплект
на 

обучающегося
- - 1 1

7.
Туфли беговые для спортивного 
ориентирования

пар
на 

обучающегося
1 2 1 2

8. Шапка штук
на 

обучающегося
- - 1 1
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9. Шиповки легкоатлетические пар
на 

обучающегося
- - 1 2

10. Ботинки лыжные пар
на 

обучающегося
1 2 1 2

11. Комбинезон для лыжных гонок штук
на 

обучающегося
- - 1 2

12. Костюм тренировочный зимний штук
на 

обучающегося
- - 1 2

13. Костюм тренировочный летний штук
на 

обучающегося
- - 1 2

14. Кроссовки легкоатлетические пар
на 

обучающегося
1 1 1 1

15. Носки пар
на 

обучающегося
1 1 2 1

16. Перчатки лыжные пар
на 

обучающегося
- - 1 2

17. Планшет для ориентирования штук
на 

обучающегося
1 2 1 1

18. Термобелье комплект
на 

обучающегося
- - - -

19. Шапка штук
на 

обучающегося
- - 1 1

20. Чехол для лыж штук
на 

обучающегося
- - 1 3

21. Велокомбинезон штук на - - 1 2
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обучающегося

22. Велотуфли пар
на 

обучающегося
- - 1 2

23. Велошлем штук
на 

обучающегося
1 2 1 2

24. Костюм тренировочный зимний штук
на 

обучающегося
- - 1 2

25. Костюм тренировочный летний штук
на 

обучающегося
- - 1 2

26. Кроссовки легкоатлетические пар
на 

обучающегося
1 1 1 1

27. Носки пар
на 

обучающегося
1 1 2 1

28. Сумка спортивная штук
на 

обучающегося
- - - -

29. Термобелье комплект
на 

обучающегося
- - - -

30. Шапка штук
на 

обучающегося
- - 1 1

31. Чехол для велосипеда и колес штук
на 

обучающегося
1 2 1 2
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Кадровые условия реализации программы

МАУ  ДО  «ДЮСШ»  обеспечивает  кадровые  условия  для  реализации  всех  этапов 
спортивной подготовки в соответствии с ФССП «Спортивное ориентирование».

Требования  к  кадровому  составу  организаций,  реализующих  дополнительные 
образовательные программы спортивной подготовки:

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  «Специалист  по  инструкторской  и  методической  работе  в  области  физической 
культуры  и  спорта»,  утвержденный  приказом  Минтруда  России  от  21.04.2022  №  237н 
(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), профессиональным 
стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», 
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом 
России 23.04.2019, регистрационный № 54475) 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).

Для  проведения  учебно-тренировочных  занятий  и  участия  в  официальных  спортивных 
соревнованиях  на  учебно-тренировочном  этапе  (этапе  спортивной  специализации),  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). Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной 
экипировки  к  учебно-тренировочным  занятиям  и  спортивным  соревнованиям,  обслуживания 
техники, оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной 
подготовки  в  организациях,  реализующих  дополнительные  образовательные  программы 
спортивной  подготовки,  на  всех  этапах  спортивной  подготовки  допускается  привлечение 
соответствующих специалистов.

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей МАУДО «ДЮСШ»:
Тренеры-преподаватели  направляются  МАУДО  «ДЮСШ»  на  соответствующую 
профессиональную  переподготовку  и  повышение  квалификации  в  сроки,  определённые  в 
соответствии с утверждённым в МАУДО «ДЮСШ» планом профессиональной переподготовки, 
повышения квалификации на основании приказа директора МАУДО «ДЮСШ».

Информационно-методические условия реализации программы

Информационное обеспечение деятельности МАУДО «ДЮСШ» – многогранный  процесс, 
направленный  на  решение  профессиональных,  организационных   и  воспитательных  задач, 
формирование  и  структурирование  информационного   пространства  МАУДО  «ДЮСШ»  с 
использованием всей совокупности информационных  ресурсов и информационных технологий в 
целях  гармонизации  спортивной   и  образовательной  деятельности.  Примерный  перечень 
информационного обеспечения Программы приведен в приложении № 1 к программе.
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Приложение № 1
к Программе

7. Примерный перечень информационного обеспечения

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».
2. Федеральный  Закон  от  04.12.2007  №  329-ФЗ  «О  физической  культуре  и  спорте  в 

Российской Федерации» с изменениями и дополнениями.
3. Приказ  Министерства  просвещения  России  от  27.09.2022  №  629 «Об  утверждении 

Порядка  организации  и  осуществления  образовательной  деятельности  по 
дополнительным общеобразовательным программам».

4. Приказ Министерства спорта РФ от 21.11.2022 № 1039 «Об утверждении федерального 
стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Спортивное ориентирование».

5. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об 
утверждении  санитарных  правил  СП  2.4.3648-20  «Санитарно-эпидемиологические 
требования  к  организациям  воспитания  и  обучения,  отдыха  и  оздоровления  детей  и 
молодежи».

6. Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 
спорта «Спортивное ориентирование», утверждённая приказом Министерства спорта РФ 
от 21.12.2022 №1321.

7. Воронов  Ю.С.  Отбор  и  прогнозирование  результатов  в  спортивном  ориентировании: 
Учебное пособие. – Смоленск: СГИФК, 1998.

8. Воронов  Ю.С.,  Николин  М.В.,  Малахова  Г.Ю.  Методика  обучения  юных 
ориентировщиков  технико-тактическим  действиям  и  навыкам:  Учебное  пособие.  – 
Смоленск, 1998.

9. Константинов Ю.С. Туристские соревнования учащихся. – М.: ЦДЮТур, 1995.
10. Куликов  В.М.,  Константинов  Ю.С.  Топография  и  ориентирование  в  туристском 

путешествии. – М.: ЦДЮТур, 1997.
11. Нурмимаа В. Спортивное ориентирование. – М.: ФСО РФ, 1997.
12. Тыкул  В.И.  Спортивное  ориентирование:  пособие  для  руководителей  кружков  и 

внешкольных учреждений. – М.: Просвещение, 1990.

Интернет-ресурсы:
1. ru.wikipedia.org/wiki/Спортивное_ориентирование
2. www.fizkultura-vsem.ru  
3. www.orient-murman.ru  
4. www.rufso.ru  
5. minsport.gov.ru  

http://yandex.ru/clck/jsredir?bu=1zza30&from=yandex.ru%3Bsearch%2F%3Bweb%3B%3B&text=&etext=8337.iKzgIayW6YSgjzSxEVV5eepGbZHMitv8_swL8MeMCN5tiYSFRjwUXgTh8vFPXaKx8p2L2Zdrhxn39c7NTL8QWw.52b07fa0b7e4b083fdc1b75b1c00ee2bde35b679&uuid=&state=PEtFfuTeVD4jaxywoSUvtB2i7c0_vxGdh55VB9hR14QS1N0NrQgnV16vRuzYFaOEW3sS9ktRehPKDql5OZdKcdyPvtnqWJx7dpQvwOro5IFLY1D_cgDVTaHtYspSjt3k&&cst=AiuY0DBWFJ5Hyx_fyvalFEhoQuRFhUbftsu7PoGHdBTJoVgWkSpU9MnlWZCDyxq-YxNnojU8n8AO4lDVInM-lTG6xiBUfRnCsWh4FSO0HwXLmUWgBzMnDtXrJYROV4KpBRNiu_SDtKec-ugvFbnjRU9GwhoVzMPVGT75ufpHkJY7b3hc8y_uYSp2gbw52Jd0POiJEooUuZkZgl-nVtVEYy0R61YHvSROi9GY2MAJBb_-4JA29_zdOSRsdqhMUg6B5KYusyW3BMcviraHBp58FU17u1UH6sRN5pQgVTv4cj6UorqotuCPdxyc4-Fh_1ensv3pZ5zUd9kBNTSarLGYEwRuvqepz7c_TOmNmPnEomGHd_SK1qiBEmDxyfZqXpolbQifdDuvkBpCCMg-UlGY011CdFxtU74_sYzyz5MkLa3dyeL_kpPh1PLHDeMTdiMuvnILTBIpb3tjyMnDSi8xF_nllScfj3tC_E8Km0q55Lf-B1MSGsoiBzAL2dAfzwpx1ru_3pm7jbkvbaN_iqrFiyskszci8EB1QdE4Kp4H7sI3bsisW235XAMO6qpzS6n1bwNsLIaCzBKCDeSzTfXOUHgOgVcYyLLcaux3AVJlSUI5ncUsOuP3GOJu0J6U5icUzjU0vzOAQBo46s8FcYrQNNNMff0G-BhtR3GGgX19DpdGPvZO7OXW9ZOfeOttGfaFBkQUQENgsTZnYcQEc9qQI9lzgj2qXhXwZT6TE0HUcmp6wfiDzB5WqtxcrmkyvUDTRw3sh144TpexnTfwfhdzo7eDVn0IkopyiPc92KLWhZaxkD-JiJyHZluYgpnqXfIitkJGLnyD2gwjC-88GDd1tUkNi_6qoQCpI41U_CDUhFY,&data=UlNrNmk5WktYejY4cHFySjRXSWhXRFZxaGtYcFg2OWlNbG8yNzNFXzZSa2s4VTJoXzFfMkt1aTQ5dzdtOUtxOHBuUmlZcTFvdV9BTlhXMXFoTDJxaHdEOE9ibVR5MVNNMnBuY2NIMFhwNFUs&sign=e1d5fa1bc83159f2ee42fd9782c0aab0&keyno=0&b64e=2&ref=orjY4mGPRjk5boDnW0uvlrrd71vZw9kpHstIJTJcImWfub9wOab3ssarPkshxBORxUvILYdBZEsYEe72sFrSngTWyhZLHr8ZSXLSUQ7LMhNUBRXdSOr0Wk28rjtHSxBkHFfsU4f52mNjma9V9leVzzlX10J02aji_74XeFfFZ8-vqtp8a90FkGsxygBGBhg1MNz-vi-xEui4HG86EnI_dGNtWGYNtxn2&l10n=ru&rp=1&cts=1573629211439@@events%3D%5B%7B%22event%22%3A%22click%22%2C%22id%22%3A%221zza30%22%2C%22cts%22%3A1573629211439%2C%22fast%22%3A%7B%22organic%22%3A1%7D%2C%22service%22%3A%22web%22%2C%22event-id%22%3A%22k2wy7ajzwc%22%7D%5D&mc=4.399502400992159&hdtime=203726
http://www.rufso.ru/
http://www.fizkultura-vsem.ru/
http://www.orient-murman.ru/
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