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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

                         Дополнительная общеразвивающая программа для 

СДЮСШОР № 6 г. Смоленска по спортивному ориентированию составлена в 

соответствии с Законом РФ «Об образовании» в редакции ФЗ от 29.12.2012 

№ 273-ФЗ. Н основании примерной программы для специализированных 

детско-юношескох школ олимпийского резерва (Ю.С. Воронов, Ю.С. 

Константинов, Москва 2005 год), нормативных документов Министерства 

образования РФ и Министерства спорта  РФ. 

            В программе представлены основные разделы спортивной подготовки 

ориентировщиков СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО ЭТАПА  

изложенные на основе новейших данных в области теории физической 

культуры и спорта. Особое внимание уделяется планированию, построению 

и контролю процесса спортивной подготовки ориентировщиков. В основу 

рабочей программы заложены нормативно-правовые основы, регулирующие 

деятельность спортивных школ, результаты научных исследований. 

 Основополагающие  принцип: 

- Комплексность - предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон 

тренировочного процесса (физической, технико-тактической, 

психологической  и  теоретической  подготовки,  воспитательной  работы  

и восстановительных     мероприятий,     педагогического     и     

медицинского контроля). 

- Преемственность - определяет последовательность изложения 

программного материала, чтобы обеспечить в тренировочном процессе 

преемственность задач, средств и методов подготовки,  объемов  

тренировочных  и  соревновательных  нагрузок,  рост показателей уровня 

физической и технико-тактической подготовленности. 

- Вариативность - предусматривает, в зависимости от индивидуальных 

особенностей юного спортсмена, включение в тренировочный план 

разнообразного набора тренировочных средств и изменения нагрузок для 

решения одной или нескольких задач спортивной подготовки. 

          Общеразвивающая    программа   спортивному ориентированию   

предназначена   для тренеров-преподавателей СДЮСШОР № 6 и является 

основным документом тренировочной и воспитательной работы,  

составлена на основе типовой образовательной программы  по  спортивному 

ориентированию  для  детско-юношеских  спортивных школ, относящейся к 

спортивно-оздоровительному этапу. 

 

Задачи программы: 

       - привлечение максимально возможного числа детей и подростков к 

систематическим занятиям спортом; 

-содействие всестороннему, гармоничному физическому развитию и 

укреплению здоровья учащихся; 

- привитие интереса к занятиям спортивным ориентированием; 

-воспитание высоких морально-этических и волевых качеств; 
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Возрастные границы этапа подготовки  

по дополнительной общеразвивающей программе 

 

Минимальный 

возраст 

Максимальный 

возраст 

Минимальная 

наполняемость 

в группах 

Максимальная 

наполняемость 

в группах 

6 18 10 30 

 

 

2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

ОРГАНИЗАЦИЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ПО  

СПОРТИВНОМУ ОРИЕНТИРОВАНИЮ 

 

Тренировочные занятия в спортивной школе проводятся в соответствии с 

учебным планом, рассчитанным на 46 недель тренировочных занятий, 

непосредственно в условиях школы и на местности.  

 

 

 

этап обучения год 

обучения 

недельная 

нагрузка 

годовая 

нагрузка 

Спортивно-оздоровительный Весь 

период 

6 276 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКИЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН  

ДЛЯ ГРУПП СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО ЭТАПА  

 

№ Тема занятий Год 

обучения 

1 год 

1. Теоретическая подготовка 

1.1. Вводное занятие. История возникновения и развития спортивного 

ориентирования. Охрана природы.  

2 

1.2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях и 

соревнованиях. Одежда и снаряжение ориентировщика. 

4 

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

врачебный контроль и самоконтроль спортсмена 

2 

1.4. Топография, условные знаки. Спортивная карта. 4 

1.5. Краткая характеристика техники спортивного ориентирования 2 

1.6. Первоначальные представления о тактике прохождения дистанции 2 

1.7. Основные положения правил соревнований по спортивному 

ориентированию 

2 
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1.8. Основы туристской подготовки 2 

 ИТОГО 20 

2. Практическая подготовка 

2.1. Общая физическая подготовка 120 

2.2. Специальная физическая подготовка 60 

2.3. Тактическая подготовка 10 

2.4. Техническая подготовка 46 

2.5 Контрольные испытания и соревнования 20 

 ИТОГО 256 

 ВСЕГО 276 

 

УЧЕБНАЯ ПРОГРАММА ДЛЯ ГРУПП 

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО ЭТАПА   

 

1. Теоретическая подготовка-20 часов 
1 . 1 . Вводное занятие. История возникновения и развития 

спортивного ориентирования. Охрана природы. 

Порядок и содержание работы спортивной школы. Краткий исторический 

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

Характеристика современного состояния спортивного ориентирования. 

Прикладное значение ориентирования. Особенности спортивного ориенти-

рования. 

Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Массовые 

соревнования юных ориентировщиков. 

Меры по обеспечению сохранения природы в местах проведения трени-

ровок и соревнований. 

1.2. Правила поведения и техника безопасности на занятиях и 

соревнованиях. Одежда и снаряжение ориентировщика. 

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

тренировочном занятии. Техника безопасности при проведении занятий на 

местности и соревнований. Контрольное время на тренировках и 

соревнованиях. Обеспечение безопасности участников (аварийный азимут, 

ограничивающие ориентиры, умение выходить из леса при потере 

ориентировки). 

Снаряжение спортсменов-ориентировщиков. Компас, планшет, карточка 

участника. Одежда и обувь ориентировщиков. Подготовка инвентаря к 

тренировкам и соревнованиям. Особенности одежды ориентировщиков при 

различных погодных условиях. 

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

гигиена, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. 

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

строение и взаимодействие. 

Понятие о гигиене, гигиена физических упражнений и спорта. Гигиени-

ческие основы труда и отдыха. 
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Питание. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоро-

вья. Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей и витаминов. 

Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного 

контроля и самоконтроля при занятиях спортом. Субъективные данные 

самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение и работоспособность. 

1.4. Топография, условные знаки. Спортивная карта. 

Зрительное знакомство с объектами местности, их словесное описание. 

Особенности топографической подготовки ориентировщиков. Спортивная 

карта, условные знаки, цвета карты, масштаб карты. Измерение 

расстояний на карте и на местности. Создание простейших планов и схем 

(класса, школьного двора, т.п.). 

Спортивный компас. Ориентирование карты по компасу. Снятие азимута. 

Движение по азимуту. 

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

достижения высоких спортивных результатов. Приемы и способы ориенти-

рования. Технико-вспомогательные действия. Отметка на контрольном 

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

спортивной карты. Контрольная карточка и легенды КП. Типичные ошибки 

при освоении техники спортивного ориентирования. 

1.6. Первоначальные представления о тактике прохождения 

дистанции. 

Взаимосвязь техники и тактики в обучении ориентировщиков. 

Последовательность действий ориентировщиков при прохождении 

соревновательной 

дистанции. Понятие о тактическом плане. Взаимосвязь скорости пере-

движения и технико-тактических действий. Действия спортсмена при по-

тере ориентировки и при встрече с соперником. Анализ соревнований. 

1.7. Основные положения правил соревнований по спортивному 

ориентированию. 

Правила соревнований. Виды соревнований по спортивному ориентиро-

ванию. Права и обязанности участников. 

Подготовка к соревнованиям. Возрастные группы. Контрольное время. 

Техническая информация о дистанции. Состав судейской коллегии, права и 

обязанности судей. 

2. Практическая подготовка-256 часов 
2.1. Общая физическая подготовка. 

Всесторонняя физическая подготовка - основа для достижения высоких 

и стабильных результатов в ориентировании. 

Средствами общей физической подготовки служат общеразвивающие уп-

ражнения и занятия другими видами спорта: легкой атлетикой, лыжными 

гонками, туризмом, гимнастикой, плаванием. 

К числу общеразвивающих упражнений относятся упражнения, направ-

ленные по своему преимущественному воздействию на развитие и воспита-

ние основных физических качеств, укрепление мышц и связок, совершен-
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ствование координации движений. Применение общеразвивающих 

упражнений способствует улучшению функций сердечно-сосудистой, 

дыхательной и нервной систем. 

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

в приседе. 

Бег вперед и спиной вперед. Бег на носках. Бег с изменением направле-

ния 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 лице-

вой и боковой плоскостях, выпады, подскоки. Прыжки в длину с места, с 

разбега, многоскоки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения и повороты го-

ловы. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые вращения. В 

положении лежа - поднимание и опускание ног. Упражнения с партнером. 

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

сообразительность, координацию. Эстафеты с преодолением препятствий, с 

предметами, прыжками и бегом в различной комбинации. 

Туризм. Однодневные походы с использованием мелкомасштабной и 

крупномасштабной карты. 

Задачи таких походов на данном этапе подготовки: 

- приобретение привычки к пребыванию в незнакомом лесу без карты 

и компаса; 

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

- выработка навыков нахождения путей выхода из незнакомого леса. 

2.2. Специальная физическая подготовка. 

Специальная физическая подготовка направлена на воспитание физиче-

ских качеств, специфических для спортсменов-ориентировщиков: специ-

альной 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. 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 ориенти-

рования. 

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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2.3. Техническая подготовка 

Держание карты. Держание компаса. Сопоставление карты с местно-

стью. Снятие азимута. Выдерживание азимута. Измерение расстояний на 

местности парами шагов. Определение точки стояния. Простейшая топогра-

фическая съемка местности вдоль линейных ориентиров. Ориентирование 

вдоль линейных ориентиров. Ориентирование при смене направления вдоль 

линейных ориентиров. Чтение объектов с линейных ориентиров. Взятие 

КП, расположенных в пределах видимости от линейных ориентиров. Выбор 

варианта движения между КП. Ориентирование на коротких этапах с тор-

мозными ориентирами. Кратчайшие пути, срезки. 

Передвижение классическими лыжными ходами. Обучение технике спуска 

со склонов в высокой, основной и низкой стойках. Обучение преодолению 

подъемов «елочкой», «полуелочкой», «лесенкой», ступающим шагом. 

Обучение поворотам на месте и в движении. 

2.4.  Тактическая подготовка. 

Планирование путей прохождения дистанции при использовании линей-

ных ориентиров. Выбор пути движения между КП. 

Использование соперника при выходе на КП. Раскладка сил на дистанции 

соревнований. Особенности тактики в различных видах соревнований по 

ориентированию. 

2.5.  Контрольные испытания и соревнования 

Участие в течение года в 2-3 соревнованиях по ОФП и в 3-6 соревнова-

ниях по спортивному ориентированию по своей возрастной группе. 

     Прохождение контрольных испытаний в соответствии с Положением «Об 

организации и проведении контрольных испытаний обучающихся 

оздоровительного этапа». 

 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, 

требования к технике безопасности в условиях 

тренировочных занятий и соревнований. 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий. Целью 

спортивной тренировки является достижение максимально возможного для 

данного спортсмена уровня подготовленности к соревнованиям. Спортивная 

тренировка ориентировщика включает: 

- физическую подготовку; 

- техническую подготовку; 

- тактическую подготовку; 

- психологическую подготовку; 

- интеллектуальную подготовку; 

- морально-волевую подготовку. 
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Каждая из сторон подготовленности спортсмена-ориентировщика тесно 

связана с другими её сторонами. Например, техническое совершенствование 

в беге зависит от уровня развития различных двигательных качеств. 

Способность спортсмена выполнять мыслительные операции во время 

прохождения соревновательной дистанции во многом зависит от уровня 

развития выносливости. Уровень выносливости, в свою очередь, тесно 

связан с экономичностью техники передвижения, уровнем психической 

устойчивости, умением реализовать рациональную тактическую схему 

соревновательной борьбы и т.д. 

Таким образом, в процессе тренировки перед ориентировщиком стоят 

следующие основные задачи: 

- освоение техники передвижений (бег, техника лыжных ходов, 

передвижение на велосипеде); 

- освоение техники ориентирования; 

- совершенствование двигательных качеств и повышение возможностей 

функциональных систем организма (сердечно-сосудистой, 

дыхательной, выделительной и т.д.); 

- воспитание необходимых морально-волевых качеств; 

- обеспечение необходимого уровня специальной психической 

подготовленности; 

- приобретение теоретических знаний и практического опыта для 

успешной соревновательной деятельности. 

Эффективная реализация всех этих задач возможна только в совокупности 

с повышением интеллектуального уровня юного спортсмена. Поэтому в 

системе подготовки ориентировщиков особое внимание уделяется их 

интеллектуальной подготовке. 

Средства спортивной тренировки: Основными средствами спортивной 

тренировки в ориентировании являются физические и технические 

упражнения. Их можно разделить на три основных группы: 

- соревновательные упражнения; 

- специально-подготовительные; 

- общеподготовительные. 

Соревновательные упражнения - это участие во всевозможных 

соревнованиях. Специально-подготовительные упражнения служат 

отработке на местности отдельных элементов техники ориентирования: 

действия на старте, действия на КП, передвижение по линейным 

ориентирам, бег по азимуту и т.д., а также упражнения, позволяющие 

совершенствовать технику передвижений. Если рассматривать технику 

выполнения приемов ориентирования, то это всевозможные упражнения с 

неполной картой, бег по «коридору» (белый лист с кусочками карты), бег по 

«белому листу». Сюда относятся все упражнения, выполняемые с картой и 

компасом на разнохарактерной местности. 

К числу специально-подготовительных относятся также имитационные 

упражнения. Для спортсмена-ориентировщика это имитация лыжных ходов, 

передвижение на лыжероллерах. 
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Общеподготовительные упражнения нацелены на всестороннее 

гармоническое развитие спортсмена и совершенствование необходимых 

ориентировщику физических способностей. 

В качестве общеподготовительных могут использоваться упражнения из 

других видов спорта (легкой атлетики, плавания, спортивных игр, 

гимнастики и т.д.). Это упражнения для развития силы различных 

мышечных групп (отжимания, подтягивания, прыжки, и т. д.), упражнения 

для развития быстроты (подвижные игры, эстафеты), упражнения для 

воспитания координационных способностей (элементы спортивной 

гимнастики, различные полосы препятствий и т.д.). 

Методы спортивной тренировки. 

В спортивной тренировке под термином «метод» следует понимать 

способ применения основных средств тренировки и совокупность приёмов и 

правил деятельности спортсмена и тренера. В процессе спортивной 

тренировки ориентировщика используются следующие методы: 

- метод строго регламентированного упражнения; 

- игровой метод; 

- соревновательный метод. 

Метод строго регламентированного упражнения. 

Выделяют две группы методов строго регламентированного 
упражнения: 

1. методы, позволяющие освоить технику передвижений и технику 

ориентирования; 

2. методы, направленные на развитие физических качеств, необходимых 

спортсмену для достижения высоких спортивных результатов. 

Первую группу методов также можно разделить на две группы: 

- метод разучивания упражнения целиком, когда спортсмен выполняет 

какое- либо действие от начала до конца. Этот метод можно применять 

при разучивании простых элементов техники ориентирования и 

техники передвижений; 

- метод разучивания упражнения по частям, когда упражнение 

разбивают на части, каждую часть разучивают отдельно, а затем 

соединяют части в единое упражнение. 

Например, при изучении техники снятия азимута на компас можно разделить 

этот элемент на несколько составляющих: 

1. соединение линейкой компаса двух точек; 

2. выкручивание колбы; 

3. вынос руки перед грудью. 

Тренеру важно выбрать рациональный для данного упражнения и 

контингента занимающихся метод разучивания. Если один из методов не 

приводит к успеху, следует воспользоваться другим. 

Методы, направленные на развитие физических качеств, в свою очередь 

подразделяются на: 
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- непрерывные равномерные (пробегание тренировочных дистанций без 

остановок и изменения скорости); 

- непрерывные переменные (пробегание тренировочных дистанций без 

остановок, но с изменяющейся скоростью); 

- интервальные методы (заключаются в выполнении серии упражнений 

одинаковой или разной продолжительности с постоянной или переменной 

интенсивностью и строго установленными или произвольными паузами - 

интервалами отдыха).  

Игровой метод. 

Игровой метод предусматривает использование в тренировке 

спортивных и подвижных игр. Игры способствуют развитию различных 

физических качеств. Беговые эстафеты развивают быстроту, длительная игра 

в футбол или баскетбол способствует развитию общей выносливости. 

Существуют специальные эстафеты для развития ловкости и координации 

движений. Разнообразие движений в спортивных и подвижных играх 

позволяет укрепить связочный аппарат суставов нижних конечностей и 

существенно расширить двигательный опыт спортсменов. Независимо от 

возраста включение в тренировочный план игровых моментов позволяет 

разнообразить тренировочный процесс, сделать его менее утомительным. 

При помощи различных игр можно осуществлять контроль за усвоением 

пройденного материала, совершенствовать отдельные элементы техники. 

Однако игровой метод имеет один существенный недостаток - нагрузку на 

организм спортсмена во время игры трудно дозировать. 

Соревновательный метод. 

Соревновательный метод тренировок подразумевает участие в 

специально организованных соревнованиях (соревнования для всех 

желающих, неофициальные соревнования и т. д.). Соревнования могут 

проводиться в усложненных или облегченных условиях. По особенностям 

регулирования нагрузки соревновательный метод занимает место между 

игровым и методом строго регламентированного упражнения. Соревнования 

могут преследовать разные цели: 

- тренировочные соревнования, цель которых отработка технических и 

тактических элементов ориентирования. 

Календарь соревнований по любому виду спорта создается задолго до 

начала очередного года.  

При составлении такого календаря педагогу необходимо учитывать 

следующие факторы: 

- возраст занимающегося; 

- уровень подготовки (физической, технической, психологической); 

- наличие соревновательного опыта; 

- состояние здоровья; 

- годовой план работы или учебы спортсмена. 
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3.2. Требования к технике безопасности в условиях 

тренировочных занятий и соревнований. 

Общие требования. 

- К занятиям по спортивному ориентированию допускаются лица, 

прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие 

противопоказаний по состоянию здоровья. 

- При проведении занятий по спортивному ориентированию 

соблюдать правила поведения, расписание занятий и отдыха. 

- При участие в соревнованиях обязательно соблюдать правила их 

проведения. 

- При проведении спортивных мероприятий возможно воздействие 

следующих опасных факторов: 

- неудовлетворительное состояние спортивных сооружений, 

площадок, трасс, маршрутов; 

- несоответствие трасс, маршрутов уровню подготовленности 

спортсменов; 

- неудовлетворительные санитарно-гигиенические условия при 

проведении спортивного мероприятия; 

- неблагоприятные метеорологические условия при проведении 

спортивного мероприятия; 

- использование при проведении мероприятия неисправного 

спортивного оборудования, снаряжения и инвентаря; 

- неблагоприятные эргономические характеристики используемого 

при проведении мероприятия спортивного снаряжения и инвентаря 

(неудобная обувь - потертости кожных покровов у спортсменов и т.п.); 

- низкий уровень теоретической, методической и практической 

подготовленности тренера, преподавателя, инструктора и методиста; 

- комплектование группы спортсменов с различной физической и 

технической подготовленностью; 

- проведение занятий и тренировок при отсутствии принципа 

постепенности, последовательности в овладении двигательными 

навыками и индивидуального подхода к спортсмену; 

- отсутствие или недостаточная разминка перед тренировкой и 

соревнованием или чрезмерно интенсивная разминка; 

- технически неправильное исполнение приемов и упражнений при 

проведении занятий, тренировок и соревнований; 

- недостаточная физическая подготовленность спортсмена; 

- низкий уровень технико-тактической и морально-волевой подготовки 

спортсмена; 

- отклонения в состоянии здоровья спортсмена; 

- дисциплинарные нарушения; 

- форма (экипировка) занимающихся должна соответствовать погодным 

условиям и не допускать возможного переохлаждения или перегрева, а так 

же обморожений. 

Требования охраны труда перед началом занятий. 
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- Надеть спортивную форму и спортивную обувь соответствующую 

погодным условиям и месту тренировки (улица, зал, лыжный стадион). 

- Проверить исправность инвентаря и оборудования. -

Проверить подготовленность мест проведения занятий. 

- Проверить и убедиться в отсутствии в месте проведения занятий 

опасностей, которые могут привести к травме. 

Требования охраны труда во время занятий 

- Добиваться дисциплины, точного выполнения указаний тренера. 

- Иметь рабочие планы, конспекты проводимых занятий, составленные с 

учетом возрастных, половых особенностей, физического развития и здоровья 

занимающихся. 

- Прекращать занятия или применять меры к охране здоровья занимающихся 

при резком изменении погоды. 

- Принимать меры против обморожения при занятиях в зимних условиях. 

- В местах проведения занятий иметь аптечку с необходимыми 

принадлежностями и медикаментами для оказания первой медицинской 

помощи. 

- Проводя тренировку или участвуя в соревнованиях владеть информацией и 

доводить до спортсменов сведения о запрещенных для тренировок районах, 

об опасных местах, экологической обстановки, непригодности водоемов для 

питья и купания, наличия опасных насекомых и т.д. 

- Знать и довести информацию до спортсменов о границах полигона 

проведения тренировки или соревнований, указать ограничивающие 

ориентиры. 

- Не выпускать в лес занимающихся без компаса, без часов и не владеющих 

«аварийным азимутом» 

- Требования охраны труда в аварийных ситуациях. 

- При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру. 

- При получении травмы без промедления оказать первую помощь 

пострадавшему. Сообщить об этом администрации спортивного учреждения, 

при необходимость отправить пострадавшего в ближайшее лечебное 

учреждение. 

- в случаи потери ориентировки и незнания места нахождения 

оставаться на месте и дождаться помощи от службы поиска. 

Требования охраны труда по окончании занятий. 

- Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. 

- Снять спортивную формы и спортивную обувь. 

- Принять душ или тщательно вымыть руки с мылом. 

- Проверить по списку наличие всех занимающихся. 

3.3. Рекомендуемые объёмы тренировочных и соревновательных 

нагрузок. 

Во всех видах спорта существует понятие «нагрузка», и для всех видов 

спорта это одно и то же. Нагрузка - воздействие физических упражнений на 
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организм, которое вызывает со стороны организма активную реакцию, 

которая в дальнейшем способствует изменениям в функциональных 

системах спортсмена (сердечно-сосудистой, дыхательной, костно-мышечной 

и т.д.). Эти изменения в свою очередь приводят к росту спортивных 

результатов. 

Нагрузки спортсменов-ориентировщиков подразделяются на 

тренировочные и соревновательные (нагрузки во время тренировок, нагрузки 

во время соревнований).Тренировочные нагрузки в свою очередь можно 

разделить на малые, средние, значительные и большие. Малые нагрузки 

используются для восстановления сил после предыдущих тренировок или 

соревнований, средние и значительные - для поддержания достигнутого 

уровня тренированности и большие - для его повышения. Иначе это деление 

можно представить как восстановительные, поддерживающие и 

развивающие нагрузки. 

Поскольку воздействие определенной нагрузки на организм спортсмена 

зависит от уровня его подготовленности и возраста, четких границ между 

этими видами нагрузок не существует. Одна и та же нагрузка может быть 

развивающей для слабо тренированных спортсменов и поддерживающей для 

спортсменов высокой квалификации. 

Спортсмену любого возраста и уровня необходимо следить за 

сочетанием на тренировочных занятиях вышеперечисленных видов нагрузок. 

Серьезной ошибкой многих спортсменов-ориентировщиков является 

игнорирование одного из видов нагрузок. К примеру, спортсмен использует 

на тренировочных занятиях только поддерживающие нагрузки, забывая при 

этом о развивающих, и, как следствие, спортивная форма поддерживается, 

но не развивается. 

Нагрузки различаются также по воздействию на двигательные качества: 

быстроту, силу, гибкость, выносливость и т.д., а также по воздействию на 

различные стороны подготовленности спортсмена (совершенствующие 

техническую, психологическую, тактическую, интеллектуальную 

подготовленность). Преобладание в тренировочном плане в конкретном 

периоде подготовки различных нагрузок диктуется задачей, поставленной на 

данный период. 
Показатели тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Тренировочные и соревновательные нагрузки имеют свои показатели, 

позволяющие осуществлять их дозирование и определять степень их 

воздействия на организм спортсмена. 

Все показатели условно можно разделить на «внешние» и 

«внутренние». 

«Внешние» показатели: объем (километры, метры для беговой или 

лыжной подготовки, количество отдельных упражнений, часы для 

теоретической подготовки и т.д.) и интенсивность (темп передвижения, 

время преодоления тренировочных отрезков и т.д.). 

«Внутренние» показатели - реакция организма на выполняемую 

работу. Определить реакцию организма ориентировщика на нагрузку можно, 
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измеряя частоту его сердечных сокращений (ЧСС). В лабораторных условиях 

можно измерять и ряд других показателей, характеризующих сдвиги, 

произошедшие в организме под влиянием физической нагрузки (легочная 

вентиляция, потребление кислорода и т.д.). 

«Внутренние» и «внешние» показатели тренировочных и 

соревновательных нагрузок тесно взаимосвязаны. Так, увеличение объема и 

интенсивности тренировочной работы приводит к увеличению сдвигов в 

функциональном состоянии различных систем органов, к развитию и 

углублению процессов утомления. 

Компоненты тренировочных нагрузок. 

Для определения тренировочных нагрузок можно использовать 

следующие показатели: 

- интенсивность (скорость передвижения); 

- объем работы (расстояние, время выполнения, кол-во повторений и 

т.д.); 

- продолжительность и характер интервалов отдыха. 

В тренировках следует различать три типа интервалов отдыха. 

Полный- восстановление функционирования систем организма до 

исходного уровня (поскольку в тренировке оринтировщика можно 

фиксировать только частоту сердечных сокращений, то полным является 

восстановление пульса до исходного). Для определения степени 

восстановления подсчитывается пульс до нагрузки и после, если показатели 

совпадают - можно приступать к следующему упражнению. 

Неполный - очередная нагрузка приходится на фазу 

недовосстановления, иными словами, интервал отдыха подбирается таким 

образом, чтобы пульс к моменту начала следующего упражнения не успевал 

восстановиться до исходного уровня. 

«Минимакс» - нагрузка дается на фазу суперкомпенсации 

(сверхвосстановление). После очередной нагрузки работоспособность 

спортсмена падает за счет сдвигов, происшедших в организме (усталости), в 

период отдыха работоспособность восстанавливается до исходного уровня, а 

затем наступает фаза «суперкомпенсации», т.е. рост работоспособности до 

более высокого уровня по сравнению с исходным. 

Полный и «минимакс» интервалы отдыха применяются при развитии 

быстроты и ловкости. При развитии выносливости можно использовать все 

три интервала отдыха. 

По характеру отдыха паузы между упражнениями могут быть двух 

видов: 

- активный отдых (выполнение каких либо других физических 

упражнений); 

- пассивный отдых (спортсмен не выполняет никакой мышечной 

работы). 

Положительный эффект дает выполнение в период отдыха различных 
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упражнений с картой или упражнений для развития различных компонентов 

интеллекта (памяти, внимания, логического мышления, и т.д.), но поскольку 

при этом не выполняется никакой мышечной работы, этот период отдыха 

считается пассивным. 

Интервалы отдыха между занятиями подразделяется по тому же 

принципу, как и интервалы отдыха между отдельными упражнениями. 

Ординарный - восстановление функционирования организма до уровня 

предшествующего предыдущему занятию (организм полностью отдохнул 

после предыдущего занятия). 

Жесткий - короче чем ординарный, при этом суммируется эффект 

предыдущего и текущего занятия (следующее занятие проводится на фоне 

усталости от предыдущего занятия). 

Суперкомпенсационный - нагрузка приходится на фазу 

суперкомпенсации (увеличения возможностей после очередного занятия), 

что позволяет использовать более высокую нагрузку. 

Следует отметить, что соблюдение определенных интервалов отдыха 

между тренировками диктуется поставленной в данный период тренировок 

задачей, или задачей, поставленной на данное конкретное занятие. 

Принципы (закономерности) спортивной тренировки 

В теории и методике спорта, как и во всякой научно-практической 

дисциплине, имеющей дело с проблемой обучения и воспитания, 

первостепенное значение придаётся определению важнейших положений-

принципов, которые отражают основные закономерности в данной сфере 

практической деятельности и поэтому служат руководством к действию. На 

спортивную тренировку распространяются общепедагогические и 

специфические для спортивной тренировки принципы. 

Общепедагогические принципы. 

Принцип сознательности и активности. Соблюдение этого принципа 

осуществляется через применение в тренировочном процессе упражнений- 

тренажеров, грамотного разъяснения пользы того или иного упражнения. 

При пассивном отношении юных спортсменов к тренировке эффект от 

занятий снижается на 50% и более. 

Принцип наглядности. Этот принцип предполагает активное и 

комплексное использование всех органов чувств, а не только опору на 

зрительно воспринимаемую информацию (использование учебных плакатов, 

показ ориентиров на местности, прохождение дистанций вместе с тренером 

или более квалифицированным спортсменом и т.д.). 

Принцип доступности и индивидуализации. Соблюдение этого 

принципа предполагает соответствие задач, средств и методов спортивной 

тренировки возможностям занимающихся. Доступность - это не легкость, а 

посильная трудность. Методика определения доступности складывается из 

определения меры индивидуальной и групповой доступности. Конкретное 

определение и соблюдение этой меры - одна из самых важных и сложных 
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проблем для тренера. Для определения и соблюдение меры доступности в 

спортивном ориентировании применяют «ступенчатую» систему повышения 

уровня сложности предлагаемых юным спортсменам дистанций. Эта система 

заключается в строгом соблюдении последовательности обучения 

техническим элементам ориентирования и соответствии предлагаемых 

дистанций возрасту и уровню подготовки спортсменов. 

Условия доступности: 

- постепенность (от простого к сложному, от легкого к трудному); 

использование подводящих и подготовительных упражнений; 

- преемственность физических упражнений и элементов техники (от 

известного к неизвестному, от освоенного к неосвоенному). 

Принцип доступности неотделим от принципа индивидуализации: 

использование средств, методов и форм занятий с учетом функциональных 

возможностей и морфологических особенностей спортсмена. Также не стоит 

забывать о различии в интеллектуальном уровне юных ориентировщиков. 

Поэтапное повторение ранее пройденного материала позволяет 

осуществить контроль усвоения материала и «подтянуть» отстающих 

спортсменов. 

Принцип всесторонности. Соблюдение этого принципа осуществляется 

путем комплексного развития физических качеств и овладения техникой 

ориентирования, с одной стороны, и воспитания личностных качеств - с 

другой. 

Принцип систематичности. Суть этого принципа состоит в 

регулярности занятий и чередовании нагрузок и отдыха, а также соблюдении 

последовательности занятий и взаимосвязи между отдельными сторонами их 

содержания. Процесс овладения разнообразными двигательными умениями 

и навыками, а также развитие физических, интеллектуальных, волевых, 

эстетических качеств у юных ориентировщиков должен проходить в 

логическом порядке и взаимосвязи. Бессистемность, неупорядоченность 

недопустимы, они приводят к резкому снижению эффекта занятий и всего 

процесса обучения. Необходимо организовать проведение занятий не менее 

трех раз в неделю в течение учебного года. 
Специфические принципы. 

В сфере спорта объективно действуют не только общепедагогические, 

но и свои специфические закономерности. Они представляют собой 

внутренне необходимые существенные взаимосвязи принципов спортивной 

тренировки, определяющие динамику нагрузок и получаемый эффект, 

порядок построения различных циклов подготовки. 

Единство общей и специальной подготовки. Спортивная 

специализация не исключает всестороннего развития спортсмена. Наиболее 

значительный прогресс в спортивном ориентировании возможен лишь на 

основе общего подъема функциональных возможностей организма, 

разностороннего развития физических и духовных способностей. 
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Зависимость спортивных достижений от разностороннего развития 

ориентировщика объясняется двумя основными причинами. 

Во-первых, единством организма - органической взаимосвязью всех его 

органов, систем и функций в процессе деятельности и развития. Хотя 

спортивное ориентирование требует особого соотношения физических 

качеств, всегда действует и общая закономерность: предельное развитие 

какой-либо физической способности осуществимо лишь в условиях общего 

подъема функциональных возможностей организма, т. е. в процессе 

всестороннего развития. 

Во-вторых - взаимодействиями различных двигательных навыков и 

умений. Чем шире круг двигательных навыков и умений, освоенных 

ориентировщиком, тем благоприятнее предпосылки для образования новых 

форм двигательной деятельности и совершенствования освоенных ранее. 

Новые формы движений возникают на основа сложившихся ранее и 

включают в себя те или иные их элементы. Еще более важно, что в процессе 

освоения разнообразных двигательных координаций и в результате 

преодоления возникающих при этом трудностей развивается способность к 

дальнейшему совершенствованию - тренируемость. 

Единство общей и специальной подготовки спортсмена означает, что 

ни одну из этих сторон нельзя исключить из тренировки без ущерба для 

спортивных достижений и использования спортивного ориентирования как 

средства воспитания личности. Оба вида подготовки взаимозависимы: 

содержание общей физической подготовки определяется, как было уже 

указано, исходя из особенностей ориентирования, а содержание специальной 

подготовки зависит от тех предпосылок, которые создаются общей 

подготовкой. 

Однако в каждом конкретном случае существует определенная мера, 

нарушение которой задерживает ход спортивного совершенствования. В 

практике можно наблюдать как недооценку общей подготовки, так и - что 

бывает значительно реже - чрезмерное завышение ее удельного веса на 

отдельных этапах тренировочного процесса. Следует учитывать, что 

оптимальное соотношение общей и специальной подготовки не остается 

постоянным, а изменяется на различных этапах спортивного 

совершенствования. 

В последние годы в связи с ростом детского травматизма в спорте 

особенно остро встал вопрос о сочетании общей (ОФП) и специальной 

(СФП) физической подготовки в работе с юными спортсменами. Сочетание 

ОФП и СФП, особенно на начальных стадиях занятий любым видом спорта, 

а особенно видами спорта, требующими больших физических нагрузок, 

является гарантией гармоничного развития ребенка, а главное - гарантией 

предупреждения травматизма. Грамотное сочетание ОФП и СФП на всех 

этапах занятия спортом позволяет исключить вредное влияние чрезмерных 

нагрузок на функциональные системы организма и опорно-двигательный 

аппарат. Следует отметить, что особое значение для спортсменов-

ориентировщиков имеет состояние связок и суставных сумок коленного, 
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тазобедренного и, конечно, голеностопного суставов. Для спортсменов, 

выступающих в соревнованиях по лыжному ориентированию, актуальным 

является состояние плечевого и локтевого суставов. 

Общая физическая подготовка в первые годы занятий способствует 

укреплению мышц опорно-двигательного аппарата и прежде всего - мышц 

стопы, поддерживающих поперечный и продольный своды стопы. Печальная 

статистика показывает, что 50% бегунов на разных стадиях жизни страдают 

заболеваниями ног, причиной которых является уплощение стопы. Детям, 

страдающим плоскостопием в любой степени, опасно без специальной 

подготовки приступать к занятиям видами спорта, связанными с бегом. 

После стопы и коленного сустава удар принимает на себя 

позвоночник, а точнее - состоящие из хряща межпозвоночные диски, 

которые находятся между позвонками. При каждом ударе о землю у 

бегущего человека нагрузка на диск увеличивается. Поэтому особое 

внимание необходимо уделить укреплению мышц, поддерживающих 

позвоночник в вертикальном положении. Если мышцы, поддерживающие 

позвоночник, слабые, то большая нагрузка может вызвать нежелательное 

изменение в межпозвоночных дисках, привести к сдавливанию нервов и 

сосудов, проходящих в канале позвоночника. Изменения в межпозвоночных 

дисках могут также стать причиной искривления позвоночника, 

возникновения болезненных ощущений в мышцах и головных болей. 

К мышцам, поддерживающим позвоночник, относятся мышцы спины 

(длинные мышцы спины), мышцы шеи и мышцы брюшного пресса. 

Существует большое количество методик развития этих мышц, но главное 

при подборе упражнений - исключить травмоопасные упражнения, 

связанные с переразгибанием позвоночного столба. 

К сожалению, многие тренеры считают главной задачей в первый год - 

научить ориентироваться, забывая о самой главной задаче детского спорта - 

укрепление здоровья детей. 

Положительный эффект таких нагрузок могут гарантировать только глубоко 

продуманная система преемственности занятий, непрерывность 

тренировочного процесса и рациональное чередование нагрузок с отдыхом. 

3.4. Требования к организации и проведению врачебно- 

педагогического, психологического и биохимического контроля. 

Регулярный контроль за состоянием здоровья и уровнем 

подготовленности есть важнейшая часть тренировочного процесса. Понятие 

контроля включает в себя большую группу тестовых испытаний, которые 

помогают направить тренировочный процесс по наиболее эффективному 

пути. 

Для спортсменов-ориентировщиков можно рекомендовать следующую 

тестовую батарею: 

Контроль за состоянием здоровья. Осуществляется врачом и 

специалистами врачебно-физкультурного диспансера.  
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Контроль за уровнем физической работоспособности и 

функционального состояния организма спортсмена проводится в рамках 

текущего комплексного обследования. В него Включаются тестовые забеги 

(в подготовительном периоде раз в месяц), тестирование силы мышц, 

скоростных и скоростно-силовых качеств.  

Контроль за техникой ориентирования 

Тесты на местности (точность движения по азимуту, определение 

расстояний, скорость отметки на КП). Тестирование техники (в подъем, со 

спуска, в затрудненных условиях, по болоту, по камням. 

Контроль за уровнем психической работоспособности 

Тестирование оперативного мышления, переключения, распределения и 

объема внимания. Уровень развития наглядно-образной и оперативной 

памяти. 

Анализ соревнований 

Цель выступления. Результат. Время и путь движения победителей и 

призеров. Систематизация ошибок. Причины ошибок. Место совершения 

ошибок. Внесение коррективов. 
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4. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

4.1. Литература: 

Основная : 

Авторский сборник № 1 научно-исследовательских и научно-методических 

работ по спортивному ориентированию 

1. Воронов Ю.С. Оценка вариабельности ритма сердца у детей 8-9 

лет, занимающихся спортивным ориентированием / Ю.С. Воронов, 

Д.С. Якушев. – 2014 г. 

2. Воронов Ю.С. Повышение эффективности обучения юных 

спортсменов-ориентировщиков технико-тактическим действиям и 

навыкам на основе учета возрастной структуры  соревновательной  

деятельности / Ю.С. Воронов. – 2012 г. 

 

Дополнительная: 

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

юных ориентировщиков технико-тактическим действиям и навыкам, 

Смоленск, 1998 г. 

4. Кудинов В.С., Уроки спортивного ориентирования, Волгоград, 1990 г. 

5. Спортивное ориентирование для детей и молодежи, Москва, 1990 г. 

6. Колесникова Л.В., Спортивное ориентирование - рабочая тетрадь, 

Москва, 2002 г. 

7.  Моргунова Т.В. Обучающие и контрольные тесты по спортивному 

ориентированию, Москва, 2008 

      8.   Сборник задач и упражнений по спортивному ориентированию,     

            М.:, 1980 г. 

      9. Короткина Н.Н. Изменение показателей физической           

подготовленности юных ориентировщиков на этапе начальной            

спортивной специализации, Смоленск, 2002 

    10.  Воронов Ю.С. Спортивное ориентирование, сборник научно-

методических материалов, Смоленск, 2001г. 

     11. Примерная программа для специализированных детско-юношескох 

школ олимпийского резерва, Ю.С. Воронов, Ю.С. Константинов, 

Москва 2005 год. 

 

4.2.Интернет ресурсы: 

www.rufso.ru  

www.moscompass.ru 
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