
 

1 
 

Управление образования, молодежной политики и спорта 

Администрации Амурского муниципального района  

Хабаровского края 

Муниципальное бюджетное учреждение дополнительного образования                              

спортивная школа г. Амурска                                                                                                          

Амурского муниципального района Хабаровского края 
 
 

                   УТВЕРЖДАЮ 

               Директор МБУ СШ г. Амурска 

                 _____________ В.В. Колганов                                       

«15» декабря 2025 г. 

 

  

  
 
 

 

 

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА  

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА  

«СПОРТИВНОЕ ОРИЕНТИРОВВАНИЕ» 
 

 

 

 

 

Возраст обучающихся – с 8 лет 

Срок реализации – НП – 3 года, УТ – 5 лет 

 

 

 

Программу разработали: 

 тренер-преподаватель: 

Заикин В.С.  

Методист: 

Китова Е.В. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Амурск  

2025 г.



 

2 
 

 

1. Общие положения 

 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «Спортивное ориентирование» (далее – Программа), предназначена 

для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «спортивное 

ориентирование», утвержденным приказом Минспорта России от 21.11.2022 № 

1039 
1
 (далее – ФССП). 

 

Таблица 1 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 

Спортивное ориентирование 0830005511Я 

кросс - спринт 0830011811Я 

кросс - классика 0830021811Я 

кросс - классика - общий старт 0830101811Я 

кросс - лонг 0830031811Я 

кросс - марафон 0830041811Л 

кросс - многодневный 0830051811Я 

кросс - эстафета - 2 человека 0830061811Я 

кросс - эстафета - 3 человека 0830071811Я 

кросс - эстафета - 4 человека 0830081811Я 

кросс - спринт - общий старт 0830091811Я 

кросс - лонг - общий старт 0830111811Я 

кросс - выбор 0830121811Я 

 

 Программа разработана муниципальным бюджетным учреждением 

дополнительного образования спортивной школой г. Амурска Амурского 

муниципального района Хабаровского края (далее Организация) с учетом 

примерной дополнительной образовательной программы по виду спорта 

«спортивное ориентирование», утвержденной приказом Минспорта России №852 

от 22.11.2023 г., а так же следующих нормативных правовых актов: 

 Федеральный закон №127-ФЗ «О внесение изменений в Федеральный закон 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Федеральный закон 

«Об образовании в Российской Федерации»; 

 Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации (с изменениями и дополнениями); 

 Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

 Приказом Минспорта России от 30.10.2015 №999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации (с изменениями и дополнениями); 
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 Приказ Минспорта России от 03.08.2022 №634 « Об особенностях организации 

и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и 

дополнениями); 

 Приказ Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания первой медицинской помощи, занимающимся физической 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинских осмотров 

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» (с изменениями и дополнениями); 

 Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организации воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»; 

 Правил вида спорта «спортивное ориентирование» (утверждены приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 03.05.2017 №403 (с изменениями и 

дополнениями). 

 Реализация Программы направлена на физическое воспитание и развитие 

личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области 

физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование 

культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление 

и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание условий для 

прохождения спортивной подготовки, совершенствование спортивного мастерства 

обучающихся посредством организации их систематического участия в 

спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях 

включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а так же на 

подготовку кадров в области физической культуры и спорта. 

 Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

1. Этап начальной подготовки (далее НП); 

2. Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее УТ); 

 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;  

 отбор одаренных детей; 

 создание условий для физического воспитания и физического развития 

обучающихся; 

 формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и 

спорта, в том числе по спортивному ориентированию; 
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 подготовка одаренных обучающихся к поступлению в образовательные 

организации, реализующие профессиональные образовательные программы в 

области физической культуры и спорта; 

 организация досуга и формирование потребности в поддержании здорового 

образа жизни. 

 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы                

спортивной подготовки 

 

Спортивная подготовка - учебно-тренировочный процесс, который подлежит 

планированию, осуществляется в рамках образовательной или трудовой 

деятельности, направлен на физическое воспитание и физическое развитие 

спортсменов, совершенствование их спортивного мастерства посредством 

систематического участия в спортивных мероприятиях, в том числе спортивных 

соревнованиях (п. 15.1 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ). 

2.1. Спортивные соревнования по виду спорта «спортивное 

ориентирование» проводятся на местности. 

2.2. Результаты определяются по времени прохождения трассы или по 

количеству набранных очков. Более высокому результату соответствует 

наименьшее время или наибольшее количество очков. В спортивных 

соревнованиях по выбору и на маркированной трассе результат определяется с 

учетом штрафного времени или штрафных очков. 

2.3. Спортивное ориентирование в форме спортивных соревнований имеет 

довольно продолжительные традиции. Сначала этим видом увлекались почти 

исключительно как соревновательным спортом, но в последнее время возрос 

интерес к ориентированию как к движению в форме «Спорт для каждого». 

2.4. Спортивное ориентирование находится в условиях динамического 

развития на территории России, ежегодно проводится более 50 спортивных 

мероприятий всероссийского и международного уровня.  

2.5. Занятия ориентированием содействуют умственному и физическому 

развитию, укреплению здоровья, оказывают всестороннее (образовательное, 

воспитательное, оздоровительное, развивающее и т.д.) влияние на личность 

занимающегося. Ориентирование имеет большое прикладное значение. Умение 

ориентироваться - это навык, который необходим и туристу, и охотнику, и геологу, 

и будущему воину. При занятиях ориентированием вырабатываются такие 

необходимые человеку жизненно важные качества, как самостоятельность, 

решительность, целеустремленность, настойчивость при достижении цели, умение 

владеть собой, эффективно мыслить в условиях больших физических нагрузок, 

быстрая реакция. 

2.6. Спортсмен-ориентировщик в процессе занятий спортивным 

ориентированием совершенствует и закрепляет знания, полученные на уроках 

географии, физики, математики, физкультуры. 
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2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

Таблица 1 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации: 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

 возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

 объемов недельной тренировочной нагрузки; 

 выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

 спортивных результатов; 

 возраста обучающегося (пп.4.1 Приказа №634); 

 наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта 

«бокс» (п. 36 и п. 42 Приказа №1144н). 

2) возможен перевод обучающихся из других организаций (пп 4.2. Приказа 

№634); 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не должна превышать двукратного количества 

обучающихся, указанных в таблице 1 (пп 4.3. Приказа №634). 

 

2.2. Объем Программы 

Таблица 2 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года 
Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше 

трех лет 

 

Этапы спортивной  

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет)  

Наполняемость 

групп  

Начальной подготовки 3 8 15-25 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 10 10-20 
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Количество часов в неделю 4,5- 6  6-8 10-14 16-18 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-728 832-936 

 

 В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка 

может увеличиваться или уменьшаться в пределах учебно-тренировочного плана, 

определенного для данного этапа спортивной подготовки (п. 46 Приказа №999). 

 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Учебно-тренировочные занятия 

 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой).  

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с 

использованием дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в академических часах и не должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки — двух часов;  

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) — трех 

часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика (пн. 15.2 главы VI ФССП по виду спорта). 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 

20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16 лет и старше допускается окончание 

занятий в 21.00 (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Организации: 

1) учебно-тренировочные группы объединяются (при необходимости) на 

временной основе для проведения учебно-тренировочных занятий в связи выездом 

тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные 

мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском (п.. 

З.7. Приказа № 634); 
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2) учебно-тренировочные занятия проводятся (при необходимости) 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

  не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах спорта - трех 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

 не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

 обеспечения требований по соблюдению техники безопасности (пп. 3.8 Приказ 

№ 634). 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям (п. 19 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ). 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в 

целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности 

обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 

соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий 

(сборов) (п. 39 Приказа № 999). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в 

таблице 3. 

Таблица 3 

п/п 
Виды учебно- 

тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения  учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной подготовки  

 

Учебно-тренировочный 

этап 

(этап спортивной специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 
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1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 

 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного медицинского 

обследования 

- - 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

 

2.5. 

Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 

 

- 
До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах), с учетом планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также 

в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но 

не более 1,5-кратного численного состава команды (пн. 3.5 Приказа № 634). 

 

Спортивные соревнования 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях 

выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по утвержденному 
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его организатором положению (регламенту) (п. 18 ст. 2 Федерального закона № 

329-ФЗ). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

 соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях, согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта; 

 наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. (п. 4 

главы III ФССП по виду спорта). 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, 

в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 

субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и 

спортивных мероприятий муниципальных образований и соответствующих 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. (п. 5 главы 

III ФССП по виду спорта). 

 

Объем соревновательной деятельности  

 Таблица  4 

Виды спортивных 

соревнований, игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года 
От года до 

двух лет 

Свыше 

года 
До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1 2 2 3 3 

Отборочные - - - 1 3 

Основные - - 1 4 5 

 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под 

роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, 

правилами соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, условиями договоров с 

организаторами спортивных мероприятий в части, касающейся участия 
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спортсменов в соответствующем соревновании (п. 7 ч. 2 ст. 34.3 Федерального 

закона № 329-ФЗ). 

Работа по индивидуальным планам 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства, а также на 

всех этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях (пн. 15.3 главы VI ФССП по 

виду спорта). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные 

команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды 

Российской Федерации (пн. 3.4 Приказа № 634). 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса) (пп. 15.1 главы VI ФССП по виду 

спорта). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, 

распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам 

спортивной подготовки и по годам обучения. 

Таблица 5 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

 

Этапы и годы подготовки 

 

Этап начальной  

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

До  года 
Свыше  

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

1. 
Общая физическая  подготовка  

(%) 
44-48 44-48 40-44 27-32 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка (%) 
7-11 7-11 16-20 29-34 

3. Спортивные соревнования (%) - 0-1 2-4 4-8 

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

5. 
Тактическая теоретическая 

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

6. Инструкторская и судейская 1-2 1-2 1-2 1-2 
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практика (%) 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

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

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-728 832-936 

 

Годовой учебно-тренировочный план составляется с учетом пункта 15 ФССП.  

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и 

не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом Организации (указывается при включении в учебно-

тренировочный процесс самостоятельной подготовки) (пн. 15.1 главы VI ФССП по 

виду спорта). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с 

учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее 

спортивный сезон), в которых планируется участие обучающихся (пп. 3.1 Приказа 

№ 634); 

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

академического часа (45 минут); 

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного 

процесса: 

 перспективное - позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского 

цикла; 

 ежегодное - позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в 

случае ее проведения) аттестации; 

 ежеквартальное - позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных 

мероприятиях; 

 ежемесячное - составляемое не позднее, чем за месяц до планируемого срока 

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и 

судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия (п. 

3.3 Приказа № 634). 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в 

области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне 

развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической 
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культуры (п. 25 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ), а так же воспитание 

высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых 

качеств у обучающихся. 

Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений 

дополнительного образования. Высокий профессионализм педагога способствует 

формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах 

достойной жизни достойного человека. 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что 

тренер-преподаватель может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий 

и дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных 

лагерях, где используется и свободное время. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер-преподаватель 

формирует у обучающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества 

(честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, 

терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, 

трудолюбие). 

Воспитательные средства: 

 личный пример и педагогическое мастерство тренера; 

 высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

 атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

 дружный коллектив; 

 система морального стимулирования; 

 наставничество опытных спортсменов. 

Основные воспитательные мероприятия: 

 торжественный прием вновь поступивших в школу; 

 проводы выпускников; 

 просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение; 

 регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся; 

 проведение тематических праздников; 

 встречи со знаменитыми спортсменами; 

 экскурсии, культпоходы в театры и на выставки; 

 тематические диспуты и беседы; 

 трудовые сборы и субботники; 

 оформление стендов и газет. 

Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. 

Кроме воспитания у обучающихся понятия об общечеловеческих ценностях, 

необходимо серьезное внимание обратить на этику спортивной борьбы. Здесь 

важно сформировать у обучающихся должное отношение к запрещенным приемам 

и действиям  (допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения спортсменов, 

тренеров, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать 

спортсменов не только на достижение победы, но и на проявление в морально-

волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля за успешностью 

воспитательной работы. Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями 

учеников во время поединков, тренер-преподаватель может сделать вывод о 

сформированности у них необходимых качеств. 
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Таблица 6 
 

№  

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика 

Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

- … 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика 

Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. 

Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха 
Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

В течение года 
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- 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); 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. 

Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 В течение года 

3.2. 

Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. 

Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

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 

В течение года 
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спортсменов; 
 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга                      

в спорте и борьбу с ним 

 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, 

включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте (ч. 1 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ). 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями (ч. 2 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ). 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, 

на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для 

здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

 Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

 проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

 ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

 ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допингконтроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 
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7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену 

во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. 

Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не 

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 

Таблица 7 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга 

и виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 
антидопинговое обеспечение в 
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правил» Организации 

Физкультурно-

спортивное мероприятие 

«Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса — 

это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по назнач. 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое 

занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Практическое занятие 

«Проверка 

лекарственных 

препаратов (знакомство 

с международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список»)» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Физкультурно-

спортивное мероприятие 

«Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/ 

программа,  фото/видео 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса — 

это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по назнач. 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта 

«бокс» (п. 5 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ). 
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе (п. 41 Приказа 

№999). 

Программа имеет целью подготовить не только боксеров высокого  уровня,  

но  и  грамотных  спортсменов,  досконально  знающих правила бокса, правила 

поведения на ринге и вне его, а также  начинающих  судей.   Данный  раздел  

программы  спортивной  подготовки  представляет  собой список тем, 

позволяющих ознакомить обучающихся:   

 с основами организации и проведения тренировочных занятий;   

 с основами  организации и проведения официальных соревнований; 

 особенностями работы педагогов и тренеров; 

 особенностями работы судей по боксу.   

В течение всего периода обучения тренер-преподаватель должен готовить 

себе помощников, привлекая обучающихся к организации занятий и проведению 

соревнований. Инструкторская и судейская практика приобретается на занятиях и 

вне занятий. Все обучающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы 

и навыки судейства соревнований. 

По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки и 

умения: 

 Построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 

 Составить конспект и провести разминку в группе. 

 Определить и исправить ошибки в выполнении упражнений у товарища по 

группе. 

 Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением 

тренера. 

 Составить конспект занятия и провести занятие с группой. 

 Провести подготовку своей группы к соревнованиям. 

 Руководить командой на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен освоить 

следующие навыки и умения: 

 Составить положение о проведении первенства школы по спортивному 

ориентированию. 

 Вести протокол соревнований. 

 Участвовать в судействе учебных стартов совместно с тренером. 

 Провести судейство учебных соревнований (самостоятельно). 

 Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи  и в составе 

секретариата. 

 Судить соревнования в качестве судьи. 
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Таблица 9 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся начальным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятия 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в своей 

группе с использованием 

спортивной терминологии, показом 

технических элементов, умение 

выявлять ошибки. 

Судейская  практика 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умению 

решать ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 
В течение года 

Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися начиная с 

судейства на учебно-

тренировочном занятии с 

последующим участием в 

судействе внутришкольных и 

иных спортивных мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 

 

  

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий                              

и применения восстановительных средств 

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение) (п. 42 

Приказа № 999). 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указывается по этапам и годам спортивной 

подготовки.  

Таблица 10 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия 

Сроки 

проведения 
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Этап начальной 

подготовки 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При 

определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в год 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 

обследования 

1 раз в год 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля (п. 

4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ). 

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и 

спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены 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» 

СТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе 

при подготовке и проведении мероприятий), включает: 
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 предварительные (при определении допуска к мероприятиям) и периодические 

медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского 

обследования); 

 этапные и текущие медицинские обследования;  

 врачебно-педагогические наблюдения (п. 8 Приказа № 1144н). 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на 

этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с 

установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам 

профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно 

возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России (п. 36 Приказа 

№ 1144-н). 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям, 

начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной 

специализации), является наличие медицинского заключения о допуске к 

тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях (п. 42 

Приказа № 1144н). 

 

 

3. Система контроля 

 

3.1. 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: 

1) На этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта «бокс»; 

 получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 соблюдать антидопинговые правила; 

 принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

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; 
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 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 и втором году; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с третьего года; 

2.1. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой на основе разработанных комплексов контрольных 

упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего 

уровня спортивной квалификации. 

 

 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки 

 

Важнейшей функцией управления наряду с планированием является контроль, 

определяющий эффективность учебно-тренировочной работы со спортсменами-

боксерами на всех этапах многолетней подготовки. 

В процессе учебно-тренировочной работы систематически ведется учет 

подготовленности путем: 

 текущей оценки усвоения изучаемого материала; 

 оценки результатов выступления в соревнованиях и индивидуальных 

показателей; 

 выполнения контрольных упражнений по общей и специальной физической 

подготовке, для чего организуются специальные соревнования. 

В группы начальной подготовки детей принимают с 8-летнего возраста. 

Зачислять в эти группы можно и более старших детей, которые хотят заниматься 

спортивным ориентированием.  

Контроль подготовленности спортсменов учебно-тренировочных групп 

необходимо вести с учетом их биологического возраста. А это значит, что важно 

учитывать не только год обучения в спортивной школе (СШ), а фактические 

возможности юных спортсменов на данном этапе их физического развития. Даже 

по паспортному возрасту учащиеся в одной группе отличаются на целый год, а по 

биологическому это отличие может быть еще больше. 
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Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «спортивное ориентирование» 

 
№ 

п/п Упражнения  
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег 30 м с 
Не более Не более 

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

1.2. 

Сгибание и 

разгибание в упоре 

лежа на полу 

Количество 

раз 

Не менее Не менее 

6 4 10 58 

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 

 

Нормативы общей физической и специальной подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

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

спорта «спортивное ориентирование» 

 
№ 

п/п 
Упражнения  

Единица 

измерения 

Норматив  

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

1.1. Бег 30 м с 
Не более 

6,0 6,2 

1.2. Бег 1000 м мин, с 
Не более 

5,50 6,20 

1.3. 

Сгибание и 

разгибание 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 

3х10 м 
с 

Не более 

9,3 9,5 
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1.6. 

Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами 

см 

Не менее 

130 120 

29 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержащих в 

своем наименовании слов «кросс» 

4.1. 
Бег на 3000 м с 

высокого старта 
мин, с 

Не более 

16,35 19,30 

244 240 

3. Уровень спортивной квалификации 

5.1. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трех 

лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», первый юношеский 

спортивный разряд» 

5.2. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

Спортивные разряды – «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», первый спортивный 

разряд» 

 

3. Рабочая программа по виду спорта «спортивное ориентирование» 

 

3.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 

 

Рабочая программа – это индивидуальный инструмент тренера-

преподавателя, в которой он определяет наиболее оптимальные и эффективные 

для определенной группы обучающихся формы, методы и приемы организации 

учебно-тренировочного процесса, с целью получения результатов 

образовательной деятельности и спортивной подготовки. 

Рабочая программа тренера - преподавателя составляется ежегодно на 

каждый реализуемый этап и год обучения спортивной подготовки на основании 

Программы Учреждения в соответствии с Положением о структуре, порядке 

разработки, утверждении рабочей программы тренера-преподавателя спортивной 

школы. 

Рабочая программа тренера - преподавателя обеспечивает достижение 

планируемых результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорту спортивное ориентирование 

на этапах спортивной подготовки. 
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Функции рабочей программы тренера - преподавателя: 

 нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения 

тренером-преподавателем в полном объеме; 

 целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения 

которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения; 

 содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, 

подлежащих усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания); 

 процессуальная, то есть определяет логическую последовательность 

усвоения элементов содержания, организационные формы и методы, средства и 

условия учебно-тренировочного процесса; 

 оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, 

объекты контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки обучающихся. 

 

3.2. Программный материал для учебно-тренировочных 

занятий  на этапе начальной подготовки 
 

3.2.1. Теоретическая подготовка. 

Темы по теоретической подготовке отражены в учебно-тематическом плане 

(таблица 16) 

3.2.2. Практическая подготовка: 

Общая физическая подготовка 

Подготовка ориентировщиков характеризуется разнообразием средств и 

методов, широким использованием упражнений из различных видов спорта. 

Средствами общей физической подготовки служат общеразвивающие упражнения. 

К числу общеразвивающих упражнений относятся упражнения, направленные по 

своему преимущественному воздействию на развитие основных физических качеств: 

гибкость, координацию движений и равновесие, силу, быстроту, выносливость. 

Применение общеразвивающих упражнений способствует улучшению функций 

сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем. Примеры вышеуказанных 

упражнений: 

 Строевой и походный шаг.  

 Ходьба на носках, на пятках, в полуприседе, в приседе. 

 Бег вперед и спиной вперед.  

 Бег на носках.  

 Бег с изменением направления и скорости. 

 Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибание рук, 

вращения, махи, рывки. 

 Упражнения для ног. Поднимание на носках, приседания, махи в лицевой и 

боковой плоскостях, выпады, подскоки. Прыжки в длину с места, с разбега, 

многоскоки. 

 Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения и повороты головы. 

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

лежа - поднимание и опускание ног. 
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 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. Пешие или водные походы с использованием мелкомасштабной 

или крупномасштабной карты, элементами ориентирования на маршруте 

прохождения. 

Комплекс упражнений по общей физической подготовке: 

Упражнения на развитие гибкости:  

 общеподготовительные упражнения, применяемые для развития гибкости, 

основаны на сгибаниях, разгибаниях, наклонах, поворотах. Эти упражнения направлены 

на повышение подвижности во всех суставах и осуществляются без учёта специфики 

вида спорта: 

Упражнения в движении:  

 Ходьба на носках, на пятках, на внешнем и внутреннем своде стопы;  

 Ходьба в полуприседе, в приседе; 

 ходьба с круговыми движениями руками; ходьба с поворотом туловища; 

 ходьба с отведением прямых рук назад из различных И.П. ( И.П.-руки вверху в 

замке; И.П.- руки в стороны; И.П. –руки за спиной в замке); 

 ходьба с наклоном на каждый шаг и обязательным выпрямлением; ходьба 

выпадами с поворотом туловища. 

Упражнения на месте: 

 повороты туловища с отведением прямых рук назад из И.П. руки перед грудью 

согнуты в локтях; 

 наклоны в сторону с различными положениями рук; повороты туловища из И.П. 

наклон вперёд , руки в стороны; круговые движения, наклоны и повороты головой; 

 наклоны вперёд из различных И.П.(ноги вместе, ноги врозь широко, ноги 

скрестно); 

 наклоны назад прогнувшись; 

 круговые движения туловищем и ногами (коленями, стопой, в тазобедренном 

суставе из И.П. стоя на одной ноге); 

 выпады вперёд и сторону с удержанием положения; 

 перенос туловища из И.П. сед на правой, левая сторону на другую ногу. Упражнения 

на гимнастических матах (ГМ): 

 И.П. сидя  на ГМ ноги согнуты руки в упоре сзади, касание коленьями пола спереди; 

 И.П. тоже , поочерёдно положить голень одной и второй ноги коленом внутрь; 

 И.П. сидя  на ГМ ноги согнуты стопы вместе колени разведены в стороны, 

руками плавно опускаем колени до горизонтального положения; 

 И.П. тоже, наклоны вперёд, руки держат стопы неподвижно; 

 И.П. на голени на ГМ, стопы не развёрнуты- удержать положение 10сек.; 

 тоже И.П. но стопы развёрнуты наружу, руки за спиной выполняют хват на уровне 

лопаток – правая рука вверху, левая внизу, затем удержать положение по 8сек и сменить 

положение рук; 
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 тоже И.П. но стопы развёрнуты наружу, лечь на спину зафиксировать положение 

10сек; 

 повороты туловища с последующей фиксацией положения из И.П. сед правая нога 

прямая левая согнута в колене и поставлена с правой стороны правой ноги; тоже 

упражнение ,поменяв ноги в И.П.; 

 повороты туловища с последующей фиксацией положения из И.П. сед правая нога 

согнута голень на ГМ, левая нога согнута в колене и поставлена с правой стороны правой 

ноги; 

 тоже упражнение, поменяв ноги; 

 наклоны вперёд из различных И.П.( сед ноги прямые, сед ноги согнуты в коленях  

скрестно, сед одна нога прямая другая согнута, сед одна нога прямая стопу другой ноги 

положить на бедро, сед ноги прямые в стороны); 

 из И.П. лёжа на спине ноги согнуты,  руки согнуты в упоре, встать в положение 

«мост» и зафиксировать его 2-3сек; 

 из И.П. лежа на животе руки согнуты в упоре, выпрямить руки, прогнуться , 

посмотреть назад. 

Упражнения на месте: 

 круговые движения руками в разные стороны; 

 круговые движения кистями в «замке» и головой в разные стороны; 

 удержание равновесие в положении стоя на одной ноге, другую ногу взять за 

голень. (колено прижато груди; колено отведено в сторону; пятка прижата к ягодицам); 

 махи  одной ногой вперёд – назад, стоя на другой; тоже стоя на возвышении. 

Упражнения на ГМ: 

 перекат в группировке назад из И.П. упор присев на шейный отдел позвоночника с 

последующим возвращением назад и выпрыгиванием в высоту; 

 встать и сесть из положения сед ноги согнутые скрестно; кувырки вперёд по матовой 

дорожке; 

 тоже с последующим пробеганием по прямой; 

 повороты  боком по матовой дорожке из  И.П. лёжа на ГМ поперёк вытянув руки 

вверх; 

Упражнения на гимнастической скамейке( ГСК) в движении:  

 пробегание по узкой и широкой ГСК; 

 ходьба на носках, на пятках, спиной вперёд; ходьба с поворотом на 360ᴼ; 

 х

одьба ногами вперёд в положении упора сзади, таз поднят; тоже спиной вперёд. 

Упражнения на  ГС в движении: 

 ходьба по первой рейке по всей длине ГС одна нога на пролёте; 

  тоже, но с поворотом на 360ᴼ; 

 лазанье вверх - вниз по свей длине ГС; лазанье вверх- вниз с перелезанием через 

турник;  

 ходьба на руках по турнику. 

Упражнения на преодоление препятствий:  

 бег змейкой вокруг препятствий; 
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 на бегу подлезание и перепрыгивание через гимнастическую тумбу; 

 бег с попаданием мячом в цель. 

 подвижные и спортивные игры.  

Упражнения на развитие силы: 

 Собственно силовые способности, скоростно-силовые способности 

(динамическая сила в быстрых движениях, амортизационная сила, взрывная сила). 

  Средства развития  силы: использование непредельных отягощений с 

предельным числом повторений, предельных и околопредельных отягощений, 

статических упражнений. 

Упражнение с собственным весом: 

 отжимание от пола из положения упора лёжа сгибая и разгибая руки; 

отжимание от пола из И.П. упор сзади ноги согнуты сгибая и разгибая руки; тоже 

опираясь о первую рейку ГС, ноги прямые; 

 подтягивание на низкой и высокой перекладине; 

 из И.П. лёжа на спине руки в стороны ноги вверх поочередное опускание 

ног в одну и другую стороны; 

 из положения лёжа на спине круговые движения ногами («велосипед») в 

одну и другую сторону; 

 из И.П. лёжа на спине правая ногу вверху левая внизу, смена положения 

ног не касаясь пола; 

 из И.П. лёжа на спине подъём прямых ног за голову 

 из И.П. лёжа на спине руки за головой ноги подняты вверх, подъём верхней 

части туловища; 

 подъём туловища руки за головой из положения лёжа на спине ноги в 

различных положениях( ноги согнуты; ноги согнуты и лежат на ГСК; ноги 

прямые; ноги согнуты скрестно); 

 тоже но с поворотом туловища в одну и другую сторону; 

 лёжа на животе руки за головой, подъём и опускание туловища, прогибая 

спину, ноги не подвижно; 

 тоже упражнение на ГСК в парах; 

 из И.П. лёжа на животе руки вытянуты вперёд, одновременное поднимание 

рук и ног, прогибая спину; 

 приседание на всей стопе; 

 выпрыгивание на месте из низкого приседа; ходьба в низком приседе; 

 из И.П. о.с. глубокий выпад вперёд с последующим возвращением в 

И.П. поочерёдно меняя ноги; 

 тоже в сторону; 

 упор лёжа -упор присев; 5-ти кратный прыжок;  

Упражнения на ГС: 

 подъём на носки стоя лицом к ГС, держась за перекладину; 

 стоя на правой ноге, левая на пятке опорной ноги на первой рейке лицом к ГС 

согнутыми руками держась за перекладину, подъём на носок и глубокое опускание на 

стопе; тоже другой ногой; 
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 стоя на правой ноге лицом к ГС, левая нога согнута в упоре на 4-5 рейку руками 

хват за рейку выше головы – подъём вверх до выпрямления согнутой ноги прижавшись к 

ГС и возвращение в И.П.; 

 тоже другой ногой; 

 из виса на турнике руки согнуты лицом к ГС медленно выпрямляя руки 

опускаемся вниз до положения виса, ставим одновременно обе ноги на ГС на уровне 

пояса и возвращаемся в И.П.; 

 из виса спиной на ГС подъём согнутых ног к груди; 

 

Специальная силовая тренировка в статодинамическом режиме 

мышечного сокращения. 

Цель. Увеличение силы окислительных мышечных волокон и повышение 

мощности аэробного порога, улучшение состояния эндокринной и иммунной систем. 

Упражнения могут выполняться с собственным весом, внешним отягощением 

(утяжелители, гантели, штанга), на тренажерах, с резиновым эспандером. Вес 

отягощения или сопротивления 25-45% от максимума. 

Основное требование к выполнению упражнений: движения выполняются 

медленно, с сокращенной амплитудой, без мышечного расслабления, с постоянным 

напряжением работающих мышц, без пауз, дыхание спокойное, без задержек, на 

преодоление отягощения выполняется выдох, на уступающую работу – вдох. 

Все упражнения рекомендуется выполнять в виде серий. Каждая серия состоит из 

подходов, разделенных небольшими интервалами отдыха (30-60 сек). 

Последовательность серий на различные мышцы и интервалы отдыха между ними 

составляет круг. 

Перед каждой серией первого круга рекомендуется выполнить упражнение с 

полной амплитудой на 8-12 раз до легкого локального утомления мышц для разминки и 

подбора веса отягощения, после небольшого произвольного отдыха начать выполнение 

серии. 

 Длительность подхода: 30-60 сек (оптимально 35-45 секунд).  

 Отдых между подходами: 30-60 секунд (оптимально 30-40 секунд). Кол-во подходов 

в одной серии: 2-4. 

 Вес отягощения и интенсивность нагрузки подбирается следующим образом:  

o 1-й подход: до легкого локального утомления в работающих мышцах. 

o 2-й подход: до ощущения «жжения» в работающих мышцах, в конце 

подхода (5- 15 секунд) упражнение выполняется на ощущении сильного «жжения». 

o 3-й, 4-й подход в серии упражнение выполняется до отказа работающих 

мышц. В одном подходе выполняется 5-15 повторений, в зависимости от вида 

упражнения, индивидуальных особенностей и вида внешнего отягощения. 

Отдых для мышечной группы, на которую выполнялась серия, до начала 

выполнения следующей серии на эту же мышечную группу должен составлять не менее 

5-7 мин. В этот интервал можно выполнить серию на другую мышечную группу. 

Отдых между сериями на разные мышечные группы: 2-5 мин (легкая растяжка, 

аэробная работа на группу мышц, участвующую в серии на ЧСС аэробного порога). 

В развивающей тренировке выполняется 3-4 серии на каждую мышечную группу, в 
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тонизирующей тренировке 1-2 серии. 

Все подходы в силовых тонизирующих тренировках выполняются только до 

легкого локального утомления мышц, но не «до отказа». 

 

Специальная физическая подготовка 

 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие 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 

 Степенные и категорийные пешеходные, водные или комбинированные 

туристские походы с элементами ориентирования по маршруту. 

Упражнения на развитие быстроты:  

 Бег с высокого и низкого старта на дистанции 30, 60 метров. 

 Челночный бег.  

 Бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра.  

 Эстафеты с элементами спортивного ориентирования. 

Упражнения на развитие ловкости:  

 Ходьба по гимнастической скамейке, кувырки.  

 Прыжки в высоту через планку, скамейку, поваленное дерево с одной и 

двух ног.  

 Спрыгивание вниз с возвышения.  

 Упражнения на равновесие.  

 Слалом между деревьями. 

Упражнения для развития силы и силовой выносливости: 

 Сгибание и разгибание рук лежа на гимнастической скамейке.  

 Поднимание туловища из положения лежа.  

 Приседания на двух ногах.  

 Прыжки и многоскоки на одной и двух ногах. 

 

Комплекс упражнений по специальной физической подготовке (СФП) 

Упражнения для развития специальной и силовой выносливости: 

 Бег в равномерном и попеременном темпе по слабопересеченной местности и 

разному грунту: песку, кочкам; 

 Бег с картой; 

 Забегание на лестницу и прочие упражнения на лестнице с различными усилиями;  

 бег в гору с различными усилиями; 

 Специально-беговые и прыжковые упражнения: 

 бег с высоким подниманием бедра;  

 бег с захлёстом  голени; 

 бег с выносом прямых ног вперёд; семенящий бег; 
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 прыжки на одной ноге с различными акцентами (в длину на частоту в высоту); 

прыжки на двух ногах (в длину на частоту в высоту); 

 прыжки с ноги на ногу в длину и высоту (многоскоки); прыжки через скамейку; 

 прыжки в длину с разбега различной протяженностью (1-10 шагов); 

 запрыгивание на ГСК и обратно на двух ногах и попеременно; прыжки в низком 

приседе по матовой дорожке или мягкому грунту; прыжки по лестнице; 

 прыжки через скакалку; 

Упражнения на развитие быстроты и ловкости: 

 Беговые эстафеты: 

 на местности по разному грунту (отрезки 100-150м); 

 с преодолением препятствий в зале ( ГМ, скамейки, спрыгивание с ГС на ГМ, 

подтягивание по наклонной ГСК вверх, прыжки и упражнения с л/а барьерами; 

 преодолением препятствий на местности ( перепрыгивание через бревно, ходьба 

по бревну, перепрыгивание через канаву, пробегание через кусты); 

 бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра; бег под гору; 

 подвижные игры на местности; 

 эстафеты с элементами спортивного ориентирования. 

Упражнения на развитие скоростной и специальной выносливости: 

 темповой бег 3000-4000м ЧСС 150-155; 

 повторное пробегание (3-4 раза) отрезков по 800-1000м ЧСС 170-165 с отдыхом 5- 

7мин; 

 повторное пробегание (2 раза) отрезка 2000м ЧСС165-160 ;  

 повторное пробегание отрезков( 4-6 раз) 300-400м ЧСС175-170; 10 -15 ускорений по 

80-100м/через 100м трусцы. 

 тренировки на местности: 

 тест – бег 2000-3000м; 

 повторный бег по грунту 5мин ЧСС 165-175 2-3 раза отдых 7-8 мин; 

 короткие ускорения по грунту 80-100м 6-8 раз отдых. 

 

Техническая подготовка 

Держание карты. Держание компаса. Сопоставление карты с местностью. 

Снятие азимута. Выдерживание азимута. Измерение расстояний на местности 

парами шагов. Определение точки стояния. Простейшая топографическая съемка 

местности вдоль линейных ориентиров. Ориентирование вдоль линейных 

ориентиров. Ориентирование при смене направления вдоль линейных ориентиров. 

Чтение объектов с линейных ориентиров. Взятие КП, расположенных в пределах 

видимости от линейных ориентиров. Выбор варианта движения между КП. 

Ориентирование на коротких этапах с тормозными ориентирами. Кратчайшие пути, 

срезки. 

 

Тактическая подготовка 

Планирование путей прохождения дистанции при использовании линейных 

ориентиров. Выбор пути движения между КП. 



 

32 
 

Использование соперника при выходе на КП. Раскладка сил на дистанции 

соревнований. Особенности тактики в различных видах соревнований по 

ориентированию. 

 

Психологическая подготовка 

 

Материалы по психологической подготовке приведены в Приложении №2. 

 

Содержание программы для учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации) до трех лет 

 

Теоретическая подготовка 

Темы по теоретической подготовке отражены в учебно-тематическом плане 

(таблица 16). 

Практическая подготовка 

Эффективная система подготовки на этом этапе во многом определяет успех 

многолетней подготовки. 

На учебно-тренировочного этапе преимущество отдается всесторонней 

физической подготовке, которая органически сочетается со специальной подготовкой. В 

этот период наряду с упражнениями из различных видов спорта, спортивными и 

подвижными играми широко используются комплексы специальных подготовительных 

упражнений и методы тренировки, направленные на развитие специальной выносливости 

спортсмена-ориентировщика. 

Эффективность спортивного совершенствования обусловлена рациональным 

сочетанием процессов овладения техникой и методикой физической подготовки 

занимающихся. Технические навыки формируются на фоне поступательного развития 

физических качеств. В занятиях с подростками основы спортивной техники 

изучаются, как правило, в облегченных условиях. 

Преобладающей тенденцией динамики физических нагрузок на данном этапе 

должно быть увеличение объема тренировочных нагрузок без форсирования 

интенсивности тренировки. 

Главным фактором достижения высоких спортивных результатов в 

ориентировании является способность сохранять высокий уровень психических 

процессов в условиях нарастающего физического утомления. Поэтому в учебно- 

тренировочный процесс на учебно-тренировочного этапе необходимо включать 

упражнения на развитие памяти, внимания, мышления, а специализированные технико- 

тактические задания со спортивными картами выполнять во время проведения беговых 

нагрузок. 

Общая и специальная физическая подготовка. 

Из всего многообразия физических упражнений избираются те, которые 
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способствуют развитию специальных качеств, необходимых в избранной спортивной 

деятельности, и эффективному совершенствованию в технике и тактике. 

На учебно-тренировочного этапе в ориентировании для развития скоростных и 

скоростно-силовых качеств спортсмена следует широко использовать 

Основными задачами силовой подготовки является укрепление мышечных 

групп всего двигательного аппарата занимающихся. Основными методами 

воспитания мышечной силы у юных спортсменов является метод повторного 

выполнения силового упражнения с отягощением среднего и околопредельного веса. 

Основными средствами развития общей и специальной выносливости у юных 

ориентировщиков является кроссовый бег, спортивные игры, бег на лыжах. Длина 

дистанций, скорость их преодоления и продолжительность пауз отдыха зависят от 

возраста, степени подготовленности спортсмена и задач, стоящих перед ним на 

данном этапе тренировки. Для развития специальной выносливости применяется 

переменный метод тренировки, интервальный, повторный, а также 

продолжительный бег с интенсивностью на уровне индивидуального АнП (не более 

15% от общего объема) и соревновательный метод. 

 

Технико-тактическая подготовка. 

Углубленное изучение основ топографии. Измерение расстояний на местности во 

время бега по дорогам, в подъем, со спуска, по лесу различной проходимости. 

Движение в заданном направлении по азимуту по открытой и закрытой местности. 

Выход на контрольный пункт с различных привязок. Отметка на контрольном 

пункте. Уход с контрольного пункта. 

Выбор пути движения между контрольными пунктами в зависимости от 

характера растительности и рельефа местности. Анализ путей движения. 

Техническая разминка. Выбор «нитки» пробегания. Грубое ориентирование на 

длинных этапах с тормозными ориентирами. Точное ориентирование на коротких 

этапах. Ориентирование с использованием крупных форм рельефа. Чтение 

горизонталей. 

Основы техники ориентирования на маркированной трассе. 

Основы соревнований в ночных условиях. 

Топографическая съемка местности вдоль линейных ориентиров сложной 

конфигурации. 

 Вычерчивание простых схем и спортивных карт (школьного участка, полигона, 

парка). 

Психологическая подготовка. 

Материалы по психологической подготовке приведены в Приложении №2. 

 
 

Содержание программы для учебно-тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации) свыше трех лет 

 



 

34 
 

Этап спортивной специализации в ориентировании приходится на период, 

когда в основном завершается формирование всех функциональных систем, 

обеспечивающих высокую работоспособность. Удельный вес специальной 

подготовки неуклонно возрастает и тренировочный процесс приобретает ярко 

выраженную спортивную специализацию. В спортивном ориентировании 

доминирующее место занимают длительные и непрерывно выполняемые 

упражнения, которые в наибольшей степени способствуют развитию специальной 

выносливости. Продолжается процесс совершенствования техники и тактики 

ориентирования в усложненных условиях. Все более значительная роль в 

совершенствовании технико-тактической подготовки отводится 

соревновательному методу. 

На данном этапе подготовки важное значение имеет рациональное 

планирование тренировочных нагрузок в годичном цикле. Распределение нагрузки 

имеет волнообразный характер. Основополагающим является положение о том, 

что нагрузки должны быть адекватны возрастным особенностям юных 

спортсменов-ориентировщиков. 

Главным направлением данных этапов является подготовка и успешное 

участие в соревнованиях. Тренировочный процесс по сравнению с предыдущими 

этапами подготовки все более индивидуализируется. Необходимость 

индивидуального обучения обусловлена состоянием здоровья, уровнем 

тренированности, типологическими и личностными особенностями реагирования 

на нагрузку 

Теоретическая подготовка. 

Темы по теоретической подготовке отражены в учебно-тематическом плане (таблица 16). 

Практическая подготовка. 

Общая и специальная физическая подготовка. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 3-5 годов 

обучения в ориентировании для развития скоростных и скоростно-силовых качеств  

спортсмена следует широко использовать специальные беговые и прыжковые 

упражнения, упражнения с отягощениями, со штангой, спринтерский бег во всех 

разновидностях. Ведущая роль в процессе повышения скорости и скоростно- 

силовых качеств должна быть отведена методу повторного использования 

скоростно-силовых упражнений. 

Основными задачами силовой подготовки является укрепление мышечных 

групп всего двигательного аппарата занимающихся. Основными методами 

воспитания мышечной силы у юных спортсменов является метод повторного 

выполнения силового упражнения с отягощением среднего и околопредельного веса. 

Основными средствами развития общей и специальной выносливости у  

юных ориентировщиков является кроссовый бег, спортивные игры. Длина 

дистанций, скорость их преодоления и продолжительность пауз отдыха зависят от 

возраста, степени подготовленности спортсмена и задач, стоящих перед ним на 

данном этапе тренировки. Для развития специальной выносливости применяется 
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переменный метод тренировки, интервальный, повторный, а также 

продолжительный бег  и соревновательный метод. 

Особое внимание нужно обратить на разнообразие условий тренировок, так как 

однообразие тренировочной нагрузки и мест занятий приводит к более быстрому 

утомлению спортсмена. Поэтому предпочтительно разнообразное построение 

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

различной местности. 

Принимая во внимание нежелательную адаптацию организма спортсмена к 

повторяющимся одинаковым тренировкам, объем нагрузки в недельных циклах 

следует распределять вариативно, планируя ударные нагрузки и резко сниженные. В 

ударных микроциклах тренировочные нагрузки большого объема сочетаются с 

высокой интенсивностью, а изменение самой нагрузки должно варьироваться в 

пределах 3-5 раз в течение недельного цикла подготовки. Особенно важно 

рационально спланировать нагрузки по неделям в предсоревновательном месячном 

цикле. 

В основе подготовки ориентировщиков на этапе спортивного 

совершенствования должны лежать соревнования, модели соревновательной 

деятельности и тренировки в соревновательных режимах. 

 

Технико-тактическая подготовка. 

Основной задачей технико-тактической подготовки на этапе спортивной 

специализации является достижение автоматизма и стабилизация основных приемов и 

способов ориентирования, совершенствование координационной и ритмической 

структуры бега с ориентированием. 

Пристальное внимание необходимо уделять отработке отдельных элементов 

ориентирования. Это выбор генерального направления движения. Детальное  чтение  

рельефа на соревновательной скорости. Путь через точечные ориентиры. Техника 

сопоставления. Оценка района КП. Выбор точки начала точного ориентирования. 

Тренировка базовых качеств ориентировщиков: памяти, внимания, мышления. 

Комплексные тренировки. 

Надо постоянно развивать тактическое мышление — создавать мыслительные 

модели, которые дают ясное представление о деятельности в конкретной 

соревновательной ситуации. На этапе углубленной тренировки в ориентировании 

спортсмены совершенствуют свои способности самостоятельно и оперативно решать 

двигательные задачи в возникающих ситуациях. Объем тактической подготовки 

должен быть сформирован таким образом, чтобы ориентировщик мог  реализовывать  

приобретенные тактические знания на основе своей физической и технической 

подготовленности. Умение передвигаться по местности любого типа быстро и 

экономично является важной составной частью технико-тактического мастерства 

ориентировщика. 

Уровень технико-тактической подготовки в конце тренировочного этапа 

должен обеспечить совершенное владение спортивной техникой в усложненных 

условиях, например, в соревнованиях с общем стартом, эстафетах, ночном 
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ориентировании , и ее индивидуализацию. 

 

Психологическая подготовка. 

Материалы по психологической подготовке приведены в Приложении № 2. 

 

Учебно-тематический план 

Учебно-тематический план указывается по этапам спортивной подготовки и 

приведен в таблице 16. 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 
(минут) 

Сроки 

проведения 

 

 содержание 

Этап 
начальной 

подготовки 

Всего на этапе 
начальной 

подготовки до  одного 
года обучения/ свыше 
одного года обучения: 

≈ 120/180 

  

История 
возникновения 
вида спорта и его 
развитие ≈ 13/20 сентябрь 

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

Физическая культура – 
важное средство 
физического развития 
и укрепления здоровья 
человека ≈ 13/20 октябрь 

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

Гигиенические основы 
физической культуры 
и спорта, гигиена 
обучающихся   при 
занятиях физической 
культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

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

 Закаливание 
организма 

≈ 13/20 декабрь 

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

Самоконтроль в 
процессе занятий 
физической культуры 
и спортом ≈ 13/20 январь 

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

Теоретические основы 
обучения базовым 
элементам  техники и 
тактики вида спорта 

≈ 13/20 
 

февраль 

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

Теоретические основы ≈ 14/20 Март-апрель Понятийность.
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судейства. Правила 

вида спорта 

 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 

 

май 

Расписание учебно-тренировочного 
и 
учебного процесса. Роль 

питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 
Оборудование и 

спортивный 
инвентарь по виду 

спорта 

 

≈ 14/20 июнь 

Правила эксплуатации и
 безопасного 
использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно- 

трениро- 

вочный этап 

(этап 

спортивной 

специализа- 

ции) 

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. 

 Физиологически е 

основы физической 

культуры 
 

 

 

≈ 70/107 

 

 

 

 

декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 
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развития двигательных навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы 
технико- тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта  

 

≈ 70/107 

 

февраль 

Понятийность. Спортивная техника 

и тактика. 

Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата. 

 

Психологическа я 

подготовка  

≈ 60/106 

 

март- 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 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 июнь 

Деление участников по возрасту 
и полу. Права и обязанности 
участников спортивных 
соревнований. Правила поведения 
при      участии       в       спортивных 
соревнованиях. 

 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «спортивное ориентирование» основаны 

на особенностях вида спорта «спортивное ориентирование» и его спортивных 

дисциплин. Реализация Программ проводится с учетом этапа спортивной 

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «спортивное ориентирование», 

по которым осуществляется спортивная подготовка Учреждения. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивное ориентирование» учитываются 

Учреждением при формировании Программы, в том числе годового учебно- 

тренировочного плана. 

К Особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 



 

39 
 

дисциплинам вида спорта относятся: 

 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 

не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную 

сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта не ниже всероссийского 

уровня; 

 в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта. 

 

Условия реализации Программы 

 

Учреждение обеспечивает соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и 

иным условиям. 

 
Материально-технические условия реализации Программы 

 

Учреждение, обеспечивает соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и 

иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к материально - техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

 Наличие тренировочного спортивного зала;  

 наличие тренажерного зала; 

 наличие раздевалок, душевых; 

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от23.20.2020 №1144; 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (Приложение №3 к Программе); 

 обеспечение спортивной экипировкой (Приложение №4 к Программе);  

 медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля; 
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Кадровые условия реализации Программы 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение 

тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида 

спорта «спортивное ориентирование». 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 

от 24.12.2020 № 952 н, профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным 

приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н, профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 

237н, 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 № 916 н. 

 

 

 

 

 

 

 


