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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «спортивное ориентирование» 

 

 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «спортивное ориентирование» (далее Программа) предназначена 

для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по 

виду спорта «спортивное ориентирование» с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «спортивное 

ориентирование», утвержденным приказом Минспорта России от 21 ноября 

2022 г. № 1039 (далее - ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки по виду спорта «спортивное 

ориентирование». 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

группы 

(человек) 

Этап начальной подготовки 2-3 8 12-24 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-5 10 6-12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  
не ограничивается 14 1-5 

Этап высшего спортивного 

мастерства  
не ограничивается 17 1-5 

 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=435510&date=18.01.2023&dst=100014&field=134
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Российской Федерации по виду спорта «спортивное ориентирование» и участия 

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «спортивное 

ориентирование» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В целях обеспечения эффективного расходования бюджетных средств в 

соответствии с приказом министерства спорта Российской Федерации от 

03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки» допускается наполняемость учебно-

тренировочных групп на всех этапах спортивной подготовки, не превышающая 

двукратного количества обучающихся, определенного федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «спортивное 

ориентирование», при условии соблюдения мер безопасности. 

 

4. Объем Программы. 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество часов в 

неделю 
6 8 10 14 20 24 

Общее количество 

часов в год 
312 416 520 728 1040 1248 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и 

смешанные), в том числе с использованием дистанционных технологий; 

учебно-тренировочные мероприятия (приложение № 1); 

спортивные соревнования (приложение № 2); 

самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

контрольные мероприятия; 

инструкторская и судейская практики; 

медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

 

N 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

Учебно-

тренировочный 

Этап 

совершенствов

Этап 

высшего 
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подготовки этап (этап 

спортивной 

специализации) 

ания 

спортивного 

мастерства 

спортивног

о 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 12 15 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

12-24 6-12 1-5 1-5 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
148 190 204 210 240 276 

2. 
Специальная 

физическая подготовка 
32 42 90 214 366 400 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 4 16 40 76 112 

4. 
Техническая 

подготовка 
56 66 72 80 82 128 

5. 
Тактическая 

подготовка 
- 4 8 24 38 56 

6. 
Теоретическая 

подготовка 
70 84 96 94 94 94 

7. 
Психологическая 

подготовка 
- 6 6 16 36 52 

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

8 8 8 8 8 8 

9. 
Инструкторская 

практика 
- - - 2 8 8 

10. Судейская практика 4 6 8 8 12 16 

11. 

Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

6 6 8 8 16 16 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - 4 24 64 82 
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Общее количество часов в 

год 
312 416 520 728 1040 1248 

 

6.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитана на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

6.2. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях. 

 

7. Календарный план воспитательной работы 

 

N 

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 

В течение 

года 
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учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам; 

- формирование склонности к педагогической 

работе. 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении 

дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, регламентов 

к организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета) 

В течение 

года 

2.3 Профилактика приема 

допинга 

Допинг: 

- основные моменты; 

- последствия применения допинга для здоровья; 

- последствия нарушения антидопинговых 

правил, санкции 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка (воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением именитых спортсменов, тренеров 

и ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение 

года 
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Российской Федерации, 

в регионе, культура 

поведения болельщиков 

и спортсменов на 

соревнованиях) 

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; 

- экскурсиях, походах 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные 

на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение 

года 

 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Базовые понятия о допинге, 

викторины, игры 

В течение 

года 

Проблемный метод, 

игровая форма 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Базовые знания 

антидопинговых правил 

Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил 

тестирование 

В течение 

года 

Формирование 

заинтересованности 

Активный метод 

Контроль с 

последующим 

разбором ошибок 
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Этапы совершенствования 

спортивного мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

Список запрещенных 

препаратов, тестирование 

Антидопинговый контроль 

Заполнение профиля 

ADAMS 

В течение 

года 
Активный метод 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап начальной подготовки 

Базовые понятия о 

правилах 

соревнований, 

викторина, игры 

В течение 

года 

Проблемный метод, 

игровая форма 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Соревновательные 

дисциплины 

Права и обязанности 

спортсменов 

тестирование 

В течение 

года 

Формирование 

заинтересованности 

Активный метод 

Контроль с последующим 

разбором ошибок 

Этапы совершенствования 

спортивного мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

Состав судейской 

коллегии 

соревнований 

Обязанности судей 

Судейство 

соревнований 

В течение 

года 
Активный метод 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной подготовки 
Прохождение медицинского 

осмотра 

Сентябрь, 

март 

Проходят 

самостоятельно 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Прохождение углубленного 

медицинского осмотра 

 

Основные формы 

восстановительных 

мероприятий 

Аутогенная тренировка 

Ноябрь.май 

 

 

 

В течении 

года 

Организует 

учреждение 

Активный метод 

Тренер-

преподаватель 

осуществляет 

контроль 

Этапы совершенствования 

спортивного мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

Прохождение углубленного 

медицинского осмотра 

Педагогические, 

психологические и медико-

Ноябрь.май 

 

 

В течении 

Организует 

учреждение 
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биологические средства 

восстановления 

Рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

Активный отдых 

Особенности применения 

восстановительных средств 

года 

 

В течении 

года 

 

В течении 

года 

Активный метод 

Тренер-

преподаватель 

осуществляет 

контроль 

 

 

 

 

III. Система контроля 

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «спортивное ориентирование»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки. 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивное 

ориентирование» и успешно применять их в ходе проведения учебно-

тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«спортивное ориентирование»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
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повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивное 

ориентирование»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса» не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой учреждением на основе разработанных  
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комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по 

видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее - тесты), а 

также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки (таблицы № 1, 2, 3, 4) 
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Таблица № 1 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «спортивное ориентирование» 

 

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 
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Таблица № 2 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «спортивное ориентирование» 

 

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 

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 
см 

не менее 

25 20 
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приземлением на обе ноги 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. 
Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды - "третий юношеский 

спортивный разряд", "второй юношеский 

спортивный разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

4.2. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше трех 

лет) 

Спортивные разряды - "третий спортивный 

разряд", "второй спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 

 

 

 

Таблица № 3 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта «спортивное ориентирование» 

 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/юниоры

/мужчины 

девушки/юниорки/

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8,10 10,0 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

36 15 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.7. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

49 43 
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2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержащих 

в своем наименовании слова "лыжная гонка" 

2.1. 
Лыжная гонка (свободный стиль) 10 

км 
мин, с 

не более 

37.50 - 

2.2. 
Лыжная гонка (свободный стиль) 5 

км 
мин, с 

не более 

- 24.30 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержащих 

в своем наименовании слово "кросс" 

3.1. 
Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) 
мин, с 

не более 

14.30 17.00 

4. Уровень спортивной квалификации 

Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

 

 

Таблица № 4 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства 

по виду спорта «спортивное ориентирование» 

 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,4 16,0 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 9.50 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 - 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее 

40 25 

1.5. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+13 +16 
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1.6. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

7,1 8,0 

1.7. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

230 185 

1.8. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержащих 

в своем наименовании слова "лыжная гонка" 

2.1. Лыжная гонка (свободный стиль) 10 км мин, с 
не более 

35.00 - 

2.2. Лыжная гонка (свободный стиль) 5 км мин, с 
не более 

- 19.40 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержащих 

в своем наименовании слово "кросс" 

3.1. Кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) мин, с 
не более 

- 17.30 

3.2. Кросс на 5 км (бег по пересеченной местности) мин, с 
не более 

22.00 - 

4. Уровень спортивной квалификации 

Спортивное звание "мастер спорта России" 

 

  



 17 

IV. Рабочая программа по виду спорта 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по этапам 

спортивной подготовки 

Построение процесса спортивной подготовки в учреждении 

осуществляется с учетом соотношения средств и методов применения видов 

спортивной подготовки, количества занятий, индивидуальных особенностей 

спортсмена, периода подготовки, решаемых задач. 

Основной формой организации учебно-тренировочного процесса 

является учебно-тренировочное занятие. Оно строится в соответствии с 

дидактическими принципами и методическими закономерностями 

тренировочного процесса. К занятиям предъявляются следующие основные 

требования: 

При проведении любого учебно-тренировочного занятия необходимо 

соблюдать общий принцип его построения – разминочная, основная и 

заключительная части. 

Воздействие учебно-тренировочного занятия должно быть 

разносторонним – воспитательным, оздоровительным и специально-

подготовительным, преследовать решение не только развивающих задач, но и 

образовательных. 

Содержание отдельного учебно-тренировочного занятия должно отвечать 

конкретным задачам с учетом возрастных и индивидуальных особенностей, 

уровня подготовленности и быть направлено на расширение круга знаний, 

умений и навыков. 

В процессе учебно-тренировочных занятий необходимо методически 

целесообразно чередовать разные средства и методы обучения и 

совершенствования, с постепенным усложнением тренировочных задач, с 

соблюдением адаптационных процессов организма, что должно 

сопровождаться положительной динамикой разных сторон подготовленности. 

Каждое отдельное учебно-тренировочное занятие должно быть 

гармонично и неразрывно связано с предшествующими и последующими 

занятиями. 

Большая часть учебно-тренировочных занятий должна иметь 

комплексный характер, направленный на совершенствование специальных 

умений и навыков обучающегося. 

Структура тренировочного занятия предусматривает три части: 

подготовительную, основную и заключительную. 

Главная цель подготовительной части – организация и функциональная 

подготовка организма к предстоящей основной деятельности – выполнению 

основной задачи тренировочного занятия. 

Перед началом занятия необходимо сообщить занимающимся задачи 

тренировочного занятия. 

Норма нагрузки по энергозатратам подготовительной части составляет 

15%. 

Задачи подготовительной части: 

 педагогическая подготовка (концентрация внимания); 
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 психологическая настройка (расклад, объяснение задач); 

 функциональная настройка (повышение температуры тела, скорость 

сокращения мышц увеличивается до 20%). 

При построении основной части руководствуются следующими 

положениями: 

1. Задачи обучения, развития быстроты, ловкости, скоростно-силовых 

качеств решают в первой половине основной части. 

2. Задачи, связанные с совершенствованием и развитием выносливости, 

решают преимущественно во второй половине основной части. 

3. Динамика нагрузки в тренировочном занятии носит волнообразный 

характер, с наивысшим уровнем в середине основной части. 

Продолжительность основной части зависит от общего объема 

тренировочной нагрузки и обычно составляет 70-80% общего времени, норма 

нагрузки по энергозатратам – 70-75%. 

Заключительная часть занятия (5-10% времени) имеет своей целью 

постепенное снижение нагрузки и приведение организма занимающихся в 

относительно спокойное состояние, подготовку к последующей деятельности. 

В соответствии с основной направленностью каждого этапа спортивной 

подготовки определяются задачи, цели и методы тренировочных воздействий и 

соревновательных режимов. 

 

14.1. Программный материал для проведения практической части 

тренировочных занятий на этапе начальной подготовки 

Общая физическая подготовка. Средствами общей физической 

подготовки (ОФП) служат общеразвивающие упражнения и занятия другими 

видами спорта: легкой атлетикой, лыжными гонками, туризмом, плаванием, 

футболом, гимнастикой. 

К числу общеразвивающих упражнений относятся упражнения, 

направленные по своему преимущественному воздействию на развитие и 

воспитание основных физических качеств укрепление мышц и связок, 

совершенствование координации движений. Применение общеразвивающих 

упражнений способствует улучшению функций сердечно-сосудистой, 

дыхательной и нервной систем. 

Движение походным и ускоренным шагом. Ходьба на носках и пятках, в 

полуприседе, в приседе. Бег вперед и спиной вперед. Бег на носках. Бег с 

изменением направления и скорости.  

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибание 

рук, вращения, махи, рывки. Упражнения для мышц ног. Поднимание на 

носках, приседания, махи в лицевой и боковой плоскостях, выпады, подскоки. 

Прыжки в длину с места, с разбега, многоскоки. Упражнения для мышц 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. 
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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  направлена на воспитание 

физических качеств, специфических для спортсменов-ориентировщиков: 

специальной выносливости, быстроты, ловкости, силовой выносливости.  

Упражнения для развития выносливости. Бег в равномерном темпе по 

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

Туристские походы. 

Упражнения для развития быстроты. Бег с высокого и низкого старта на 

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

высоким подниманием бедра. Эстафеты с элементами спортивного 

ориентирования. 

Упражнения на развитие ловкости. Ходьба по гимнастической скамейке, 

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

и двух ног. Спрыгивание вниз с возвышения.  

Упражнения на равновесие. Слалом между деревьями. 

Упражнения для развития силы и силовой выносливости. Сгибание и 

разгибание рук на гимнастической скамейке. Поднимание туловища из 

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

двух ногах. 

Техническая подготовка. Держание карты. Держание компаса. 

Сопоставление карты с местностью. Снятие азимута. Выдерживание азимута. 

Измерение расстояния на местности парами шагов. Определение точки 

стояния. Простейшая топографическая съемка местности вдоль линейных 

ориентиров. Ориентирование вдоль линейных ориентиров. Ориентирование 

при смене направления вдоль линейных ориентиров. Чтение объектов с 

линейных ориентиров. Взятие КП, расположенных в пределах видимости от 

линейных ориентиров. Выбор варианта движения между КП. Ориентирование 

на коротких этапах с тормозными ориентирами. Кратчайшие пути, срезки. 

Передвижение классическими лыжными ходами. Обучение технике 

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

преодоления подъемов «елочкой», «полуёлочкой», «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 1-2 соревнованиях по спортивному ориентированию 

по своей возрастной группе. 

Контрольные упражнения для оценки физической подготовленности. 
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14.2. Программный материал для проведения практической части 

тренировочных занятий на тренировочном этапе 

Общая и специальная физическая подготовки. Средства, методы и 

упражнения применяемые на тренировочном этапе аналогичны применяемым 

на этапе начальной подготовки. К числу основных закономерностей 

тренировочного процесса относится цикличность, т.е. относительно 

законченный кругооборот с частичной повторяемостью занятий, этапов и 

периодов. различают малые циклы ( микроциклы), средние циклы (мезоциклы) 

и большие циклы (макроциклы). 

Микроциклы (МЦ) обычно имеют протяженность 7 дней. Для 

достижения высшего спортивного мастерства необходимо иметь 6 

тренировочных дней в неделю. Эффективность воздействия тренировочных 

упражнений определяется дозировкой нагрузки (объем, интенсивность, 

психическая напряженность, сложность) и ее распределением в МЦ. 

Микроциклы по своей преимущественной направленности 

подразделяются на тренировочные, соревновательные и восстанавливающие.  

Задача тренера - рационально распределить нагрузки именно в недельном 

микроцикле. В первую очередь необходимо учитывать нежелательную 

адаптацию организма к тренировочным нагрузкам, возникающим при 

монотонных (стабильных) занятиях. Поэтому в микроцикле объем нагрузки 

следует распределять вариативно, т.е. неравномерно, планируя ударные и резко 

сниженные нагрузки. 

Техническая и тактическая подготовки направлены на формирование 

рациональной временной, пространственной и динамической структуры 

движений, а также углубленное изучение действий в основных тактических 

ситуациях. 

С этой целью применяется круг средств и методов, направленных на 

приобретение опыта и проверки технико-тактических навыков в различных 

условиях соревновательной деятельности. Это углубленное изучение основ 

топографии. Измерение расстояний на местности во время бега по дорогам, в 

подъем, со спуска, по лесу различной проходимости. Ориентирование при 

смене направления вдоль линейных и площадных ориентиров. Чтение объектов 

на бегу. Движение в заданном направлении по азимуту по открытой и закрытой 

местности. Выход на КП с различных привязок, отметка и уход с КП.  

Выбор пути движения между контрольными пунктами в зависимости от 

характера растительности и рельефа, анализ путей движения. 

Техническая разминка. Выбор «нитки» пробегания. Грубое 

ориентирование с тормозящими ориентирами на длинных перегонах, точное 

ориентирование на коротких отрезках. Чтение горизонталей и крупных форм 

рельефа. 

Топографическая съемка местности, вычерчивание простых спортивных 

карт. 

Основы техники ориентирования на маркированной трассе и в зимнем 

заданном направлении. 

В период углубленной спортивной специализации: планирование и 

постановка тренировочных дистанций. 
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Дальнейшее изучение техники классических и коньковых лыжных ходов. 

Повтор и закрепление техники спуска со склонов, подъемов в гору и поворотам 

на месте и в движении. В период углубленной спортивной специализации: 

совершенствование передвижение коньковыми ходами, освоение 

«маятникового» хода. 

Инструкторская и судейская практика. Проведение отдельный частей 

тренировочного занятия (разминки, заключительной части). 

Участие в подготовке и проведении соревнований в качестве судей-

контролеров, судей стартовой и финишной бригад. 

Контрольные упражнения и соревнования. Участие в течение года в 3-4 

соревнованиях по ОФП и кроссу, в 5-10 соревнованиях по спортивному 

ориентированию по своей возрастной группе. 

Контрольные упражнения для оценки физической подготовленности. 

 

14.3. Программный материал для проведения практической части 

тренировочных занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства 

Общая и специальная физическая подготовка. Разнообразное построение 

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

бассейне, на различной местности. В годичном цикле подготовки независимо 

от периодов нагрузка по интенсивности должна соответствовать 

соревновательному характеру не менее чем на 55-65%, а по подбору средств – 

не менее чем на 80-85%. 

Принимая во внимание нежелательную адаптацию организма спортсмена 

к повторяющимся одинаковым тренировкам, объем нагрузки в недельных 

циклах следует распределять вариативно, планируя ударные нагрузки и резко 

сниженные. В ударных микроциклах тренировочные нагрузки большого объема 

сочетаются с высокой интенсивностью, а изменение самой нагрузки должно 

варьироваться в пределах 3-5 раз в течение недельного цикла подготовки. 

Особенно важно рационально спланировать нагрузки по неделям в 

предсоревновательном цикле. 

В основе подготовки должны лежать соревнования, модели 

соревновательной деятельности и тренировки в соревновательных режимах. 

Техническая и тактическая подготовки. Целью подготовки является 

отработка технических приемов ориентирования на соревновательной и выше 

соревновательной скоростях. 

Основные задачи на данных этапах: 

- системное восприятие карты и местности, действия в экстремальных 

условиях при дефиците времени и информации; 

- совершенствование технико-тактического мастерства с учетом 

индивидуальных особенностей спортсмена; 

- обеспечение согласованности двигательной и вегетативных функций и 

максимальная реализация функционального потенциала; 

- развитие интуиции, состояния идеального исполнения.  

На данном этапе совершенствование технико-тактического мастерства 

проводится в ходе выполнения основной тренировочной нагрузки. Для 

тренировки необходимо создать условия, когда совершенствование технико-
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тактических навыков проходит при нехватке информации: дистанции по 

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

которых отсутствуют отдельные участки местности, и т.п. 

Особое внимание уделяется совершенствованию техники двигательных 

действий под влиянием утомления. 

Спортсмен, овладевший высоким уровнем технико-тактического 

мастерства, способен «заглядывать в будущее» - строить вероятностный 

прогноз и использовать его для организации действий. У квалифицированных 

спортсменов отмечается высокая степень совершенства специализированных 

восприятий – чувство развиваемых усилий, чувство снега у ориентировщиков-

лыжников, предельная концентрация внимания, эффект панорамного видения, 

замедленное течение времени, быстрота мышления и т.п. Все это способствует 

достижению высокого спортивного результата.  
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15. Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведени

я 

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. Российские спортсмены - чемпионы мира 

Физическая культура - важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 
 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы физической 

культуры и спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и спортом 

 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма  13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом. 

 
Самоконтроль в процессе занятий 

физической культуры и спортом 
 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и 
 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 
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тактики вида спорта 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 
 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных 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-

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет обучения/свыше 

трех лет обучения: 
 600/960  

 

Роль и место физической культуры 

в формировании личностных 

качеств 
 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт - 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание обучающихся  70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
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 Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 
 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 

результата. 

Психологическая подготовка  60/106 
сентябрь - 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по виду 

спорта 
 60/106 

декабрь - 

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта  60/106 
декабрь - 

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии 

в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе совершенствования 

спортивного мастерства: 
 1200  

 

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры в 

обществе. Состояние современного 

спорта 

 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, 

по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/недотрениров

анность 
 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром "перетренированности". Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 
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обучающегося Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка  200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов 

психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты - специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

 
Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 
 200 

февраль - 

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения восстановительных средств. 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
600  

 

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в спорте. 

Их роль и содержание в спортивной 

 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового 

и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры 

и спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 
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деятельности 

Социальные функции спорта  120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты - специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 
 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

по отдельным спортивным дисциплинам 

 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «спортивное ориентирование» 

относится следующее: 

в вид спорта входят лыжные, кроссовые и велокроссовые дисциплины; 

дисциплины вида спорта включают в себя индивидуальные и командные 

соревнования; 

в зависимости от дисциплин соревнования проводятся с различными 

видами старта спортсменов: раздельным, групповым и перенесенным; 

участники соревнований действуют сугубо индивидуально, вне поля 

зрения тренеров, судей, зрителей и соперников; 

соревнования сочетают в себе физические и умственные нагрузки в 

постоянно меняющихся внешних условиях и требует от спортсменов быстрой и 

точной оценки сложившейся ситуации и умения мыслить в условиях больших 

физических нагрузок; 

вид спорта относится к экстремальным, в связи с этим подготовка 

спортсмена-ориентировщика отличается повышенными мерами безопасности, 

формированием у обучающихся специфических знаний и умений, 

пренебрежение которыми приводит к сложным и порой непредсказуемым 

последствиям. 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

определены Федеральным стандартом спортивной подготовке по виду спорта 

«спортивное ориентирование». 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

"Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к 

участию физкультурных и спортивных мероприятиях»; 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=420817&date=18.01.2023
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обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (таблицы № 5, 6); 

обеспечение спортивной экипировкой (таблица № 7); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБОРУДОВАНИЕМ И СПОРТИВНЫМ 

ИНВЕНТАРЕМ, НЕОБХОДИМЫМИ ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Таблица № 5 

 

N 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количес

тво 

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 штук 20 
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отметки 

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 штук 1 

33. Приспособление для прокладки лыжных трасс штук 1 

34. Станок для подготовки лыж комплект 2 

35. Станции для контактной (бесконтактной) электронной отметки штук 15 

36. Станции программирования системы электронной отметки штук 2 

37. Табло электронное штук 1 

38. Термометр наружный штук 5 

39. Тренажер лыжника для развития верхнего плечевого пояса штук 1 

40. Утюг для смазки лыж штук 1 

41. Щетки для обработки лыж штук 10 

42. Щетки роторные для подготовки лыж комплект 1 

43. Электронная карточка (чип) бесконтактной электронной 

отметки 
штук 20 

44 Эспандер лыжника штук 14 
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Таблица № 6 
 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

колич

ество 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количе

ство 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

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

1. Картографический материал комплект на обучающегося 1 1 2 1 3 1 3 1 

2. 
Компас для спортивного 

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

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

3. Картографический материал комплект на обучающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

4. 
Компас для спортивного 

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

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

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

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

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

9. Планшет для ориентирования штук на обучающегося 1 2 1 1 2 1 2 1 
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Таблица № 7 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

колич

ество 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

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

1. 
Костюм для участия в 

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

2. Костюм тренировочный зимний штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

3. Костюм тренировочный летний штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

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

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

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

7. 
Туфли беговые для спортивного 

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

8. Шапка штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 
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9. Шиповки легкоатлетические пар на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

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

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

11. Комбинезон для лыжных гонок штук на обучающегося - - 1 2 2 2 2 2 

12. Костюм тренировочный зимний штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

13. Костюм тренировочный летний штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

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

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

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

17. Планшет для ориентирования штук на обучающегося 1 2 1 1 2 1 2 1 

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

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

20. Чехол для лыж штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 2 
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18. Кадровые условия реализации Программы: 

Для обеспечения учебно-тренировочного процесса Учреждение должно 

быть укомплектовано педагогическими, руководящими и иными работниками 

согласно штатного расписания. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «спортивное ориентирование», а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

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. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н, профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н, 

профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту 

спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 192н, 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. 

Учреждение не реже чем один раз в три года организует повышение 

квалификации тренеров-преподавателей по профилю их педагогической 

деятельности, обеспечивая их непрерывное профессиональное развитие. 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

Список литературных источников: 

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

спорте в Российской Федерации». 

2. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 21.11.2022  № 1039 

«Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта «спортивное ориентирование». 

3. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 № 999 

«Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва 

для спортивных сборных команд Российской Федерации». 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=375230&date=18.01.2023&dst=100010&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=418240&date=18.01.2023&dst=100014&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=323296&date=18.01.2023&dst=100010&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=120571&date=18.01.2023&dst=100010&field=134
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4. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022  № 634 

«Об особенностей организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки». 

5. Алешин В.М. Карта в спортивном ориентировании. - Воронеж: ВГУ, 2009. 

6. Алешин В.М., Пызгарев В.А. Спортивная картография. - Воронеж: ВГУ, 

2008. 

7. Константинов Ю.С., Глаголева О.Л. Уроки ориентирования. - М.: 

ФЦДЮТиК, 2011. 

8. Константинов Ю.С., Из истории отечественного спортивного 

ориентирования (1963-2013 гг.). - М.: ФЦДЮТиК, 2013. 

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

ориентированию (учебно-методическое пособие). - М.: ФЦДЮТиК, 2006. 

10. Путенихин В.П. Спортивное ориентирование бегом. Психофизика 

мастерства: Секреты подготовки в вопросах и ответах. – Уфа: Информреклама, 

2015. 

11. Федорова Т.А. В мире ориентирования. 1 ч. – Пермь: ПГПУ, 2011. 

12. Федорова Т.А. В мире ориентирования. 2 ч. – Пермь: ПГПУ, 2011. 

13. Типовая программа спортивной подготовки по виду спорта «Спортивное 

ориентирование» (лыжные дисциплины) / В.С. Близневская, А.Ю. Близневский, 

С.В. Худик, А.А. Худик. – М., 2018. – 208 с. 

14. Ориентируйся правильно. Шведский самоучитель по ориентированию. – 

М.: ООО «Фотон», 2012. 

15. Энциклопедия спортивного ориентирования. Дистанции в спортивном 

ориентировании бегом: Сборник/ под общ. ред. В.М.Алешина. - Воронеж: ВГУ, 

2009. 

16. Энциклопедия спортивного ориентирования. Такое разное ориентирование: 

Сборник/ под общ. ред. В.М.Алешина. - Воронеж: ВГУ, 2009. 

17. Энциклопедия спортивного ориентирования. Дистанции в лыжном 

ориентировании: Сборник/ под общ. ред. В.М.Алешина. - Воронеж: ВГУ, 2009. 

18. Правила соревнований «Спортивное ориентирование». – М.: 2018. 

19. Журнал «Азимут» Федерации спортивного ориентирования России. 

 

Используемые Интернет-ресурсы: 

1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации 

[Электронный ресурс] URL: http://minsport.gov.ru 

2. Официальный сайт Международной федерации ориентирования (IOF) 

[Электронный ресурс] URL: http://orienteering.org 

3. Официальный сайт Федерации спортивного ориентирования России 

[Электронный ресурс] URL: https://rufso.ru 

4. Официальный сайт Всемирного анти-допингового агентства (WADA) 

[Электронный ресурс] URL: https://www.wada-ama.org 

5. Официальный сайт Российского анти-допингового агентства 

[Электронный ресурс] URL: http://www.rusada.ru 
  

http://minsport.gov.ru/
http://orienteering.org/
https://rufso.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://www.wada-ama.org/
http://www.rusada.ru/
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Приложение № 1 
 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ 

 

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 

начальн

ой 

подгото

вки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - 

До 3 суток, но не более 2 

раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 
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Приложение № 2 
 

ОБЪЕМ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех лет 

Контрольные 1 2 3 3 4 5 

Отборочные - - 1 3 5 7 

Основные - 1 4 5 10 12 

 

 


