Приложение 1.

 Годовой отчет кандидата в спортивные сборные команды РФ по спортивному ориентированию (кроссовые дисциплины) - юношеский, юниорский состав за 2015/2016 годы 
	ФИО ________________________________________________________	Субъект РФ 	
Тренера (тренеров) 	_ 

	
	
	Един. 
	Всего за 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
Сен 
	
	Всего за 

	 №
2 
	Наименование 
	изм 
	2015 
	Янв 
	Февр 
	Март 
	Апр 
	Май 
	Июнь 
	Июль 
	Авг 
	Сент
	Окт 
	Нояб 
	Дек
	2016 

	
	
	 
	год 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	год 

	1
	Количество тренировочных дней 
	чис
ло 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Общее тренировочное время (ТВ) 
	часы 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Тренировочное время с картой в движении 
	часы 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Тренировочное время с картой в классе 
	часы 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Общий объем беговой нагрузки (ОБН) 
	км 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	ОБН низкой интенсивности (аэробный    режим)                                             



	км 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	ОБН высокой интенсивности 
( околосоревновательный)
	км
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Объем других форм нагрузки (лыжи, вело и т.п.)
	часы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Общее количество соревновательных дней в ориентировании 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	, 
	
	

	9
	
	чис 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Общее количество тренировок в 
ориентировании (без соревнований)
(б(без соревнований)
	чис
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	Количество тренировочных дистанций в заданном направлении
	чис 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12
	Обшее количество КП на тренировочных  дистанциях в ЗН
	чис 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13
	Количество специальных тренировок на местности (азимут, рельеф и.т.п.)
	чис
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	Результаты тестовых испытаний 
( l км, 3 км, 5 км)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	Годовой отчет кандидата в спортивные сборные команды РФ
 по спортивному ориентированию (кроссовые дисциплины)
юношеский, юниорский состав за 2019/2020 годы

	Фамилия Имя Отчество
	 
	Субъект РФ
	 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Фамилия И.О. (тренера/тренеров)
	 
	Возрастная категория
	 
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Наименование
	Единица измере-ния
	Всего за 2018/2019 годы
	Ноя
брь
	Дека
брь
	Январь
	Фев
раль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Сен
тябрь
	Октябрь
	Всего за 2019/2020 годы

	1
	Количество тренировочных дней
	число
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2
	Общее тренировочное время (ТВ)
	часы
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3
	Количество дней на сборах
	число
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	4
	Общий объем беговой нагрузки (ОБН)
	км
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	5
	ОБН низкой интенсивности (120-140 уд/мин)
	км
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	6
	ОБН активного режима (145-175 уд/мин)
	км
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	7
	ОБН высокой интенсивности (>175 уд/мин)
	км
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	8
	Объем нагрузки по пересеченной местности
	км
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	9
	Количество тренировок с ориентированием (без соревнований), ВСЕГО
	число
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	10
	Количество тренировок в спринтерском ориентировании (без соревнований)
	число
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	11
	Объем бега с ориентированием ВСЕГО
	км
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	12
	Объем бега с ориентированием (спринт)
	км
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	13
	Объем бега с ориентированием в соревновательном темпе (включая соревнования), ВСЕГО
	км
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	14
	Количество дистанций на соревнованиях
	число
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	15
	Количество соревнований и тренировочных забегов (от 1-21 км) по Л/А
	число
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	16
	Обшее количество КП на тренировочных дистанциях в заданном направлении (всего)
	число
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	17
	Результаты тестовых испытаний
(1км, 3 км, 5км)
	число
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 



Приложение 2 и 3.
Бланки приёма контрольных нормативов для групп НП и Т(СС).
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки         СШОР "Экран"               Дата____________20___г.      
 для зачисления в группы на этапе начальной подготовки.                               
(Учебно-тренировочные группы НП-1, НП-2, НП-3).                                       Место проведения: ___________________________

	

№
	

Фамилия, имя
	

Год
рожд
	Скоростные 
качества
	Силовые качества
	Силовая выносливость

	
	
	
	Бег на 30 м с высокого старта
	Прыжок в длину с места 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	Подъем туловища, лежа на спине 

	
	
	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки

	
	
	
	6,2 сек и менее
	6,4 сек и менее
	110 см и более
	100 см и более
	6 раз и более
	5 раз и более
	8 раз и более
	7 раз и более

	1
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


Тренер: ____________________________________ В.Г.Белов

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки         СШОР "Экран"               Дата:____________20___г.      
 для зачисления в группы на тренировочном этапе (этап спортивной
специализации). Т(СС)-1, Т(СС)-2, Т(СС)-3, Т(СС)-4, Т(СС)-5).                        Место проведения: ______________________

	



№
пп
	 



Фамилия, имя
	 Год
рожд.
и не ниже 
2-юн разряда
	Контрольные упражнения (тесты).

	
	
	
	Скоростные 
качества
	Скоростно-силовые  качества
	 Выносливость

	
	
	
	Бег на 60 м с низкого старта
	Прыжок в длину с места 
	Прыжок в высоту с места 
	Бег 1000 м
	Бег 800 м
	 Бег 3000 м
Не более

	
	
	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки

	
	
	
	11 сек не более
	11,8  не более
	140 см и более
	130 см и более
	25 см и более
	20 см и более
	6.10  не более
	5.10  не более
	16.35 
	19.30 

	1
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





Техническое мастерство (обязательная техническая программа): ________________________________

Тренер: ____________________________________ В.Г.Белов


Годовой тематический план по теоретической подготовке 
 
	№ 
	Содержание занятий 
	НП 
	ТГ 
	ГССМ 
	ГВСМ 

	
	
	до года 
	свыше 
двух
	до двух 
	свыше 
двух
	весь период 
	весь период 

	1 
	Физическая культура и спорт в РФ (понятие, роль и значение в жизни общества; концепция развития фк и с в РФ, олимпийское движение, ЕВСК). 
	+ 
	+ 
	 
	 
	 
	 

	2 
	Краткий обзор развития и состояния спортивного ориентирования, охрана природы (зарождения вида спорта, состояние и тенденции развития вида спорта в России и за рубежом, участие и достижения российских спортсменов на международных соревнованиях). 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	3 
	Краткие сведения о строении и развитии организма человека (строение и функции организма - органы, системы; ОДА; влияние систематических занятий на организм). 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	4 
	Ориентирование как средство формирования здорового образа жизни (задачи и особенности ориентирования, роль, влияние на развитие физических, интеллектуальных способностей и др.). 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	 

	5 
	Гигиена, закаливание, режим и питание спортсменов (понятие, значение,  рекомендации; гигиена труда, отдыха, занятий; личная гигиена; обмен веществ, энегрозатраты при нагрузках, усвоение пищи и калорийность).  
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	6 
	Врачебный контроль, самоконтроль и меры предупреждения травматизма, первая доврачебная помощь (значение, содержание, показатели физического развития, функциональные показатели, их регистрация и оценка; дневник контроля, обеспечение безопасности на занятиях; оказание первой доврачебной помощи, виды и разновидности). 
	+ 
	 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	7 
	Основы обучения и тренировки (основные понятия, задачи, средства, этапы, методы обучения; основы техники и тактики; ошибки, предупреждение и исправление). 
	+ 
	+ 
	 
	+ 
	+ 
	+ 

	8 
	Физическая подготовка и ее роль в спортивной подготовке (понятие, методика развития двигательных качеств; правила построения и проведения комплексов по физической подготовке). 
	 
	 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	9 
	Техническая, тактическая подготовка (принципы, этапы, методы обучения, основы техники и тактики спортивного ориентирования, прохождения дистанции, ошибки, предупреждение и исправление, приемы и способы ориентирования). 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	10 
	Психологическая подготовка и воспитание личности (значение, задачи, виды; характеристика видов предстартовых состояний; методика формирования состояния боевой готовности и преодоление неблагоприятных состояний, идеомоторная тренировка, моральноволевая подготовка). 
	 
	+ 
	 
	+ 
	+ 
	+ 

	11 
	Планирование, учет и контроль подготовки (виды планирования, виды контроля, периодизация спортивной тренировки, нагрузка и отдых) 
	 
	 
	 
	+ 
	+ 
	+ 

	12 
	Организация и проведение соревнований, правила соревнований (значение, виды соревнований, изучение правил, судейская коллегия, учет результатов). 
	 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	13 
	Основы туристской подготовки (взаимосвязь ориентирования и туризма, виды туризма, снаряжение, организация туристского быта). 
	 
	 
	 
	+ 
	+ 
	+ 

	14 
	Терминология (значение, роль, принципы; правила и формы записи). 
	+ 
	 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 

	15 
	Топография, условные знаки. Спортивная карта (зрительное знакомство с объектами местности, словесное описание, особенности измерения расстояний на карте и местности, создание планов и схем, компас, снятие азимута). 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	 
	 

	16 
	Оборудование, снаряжение, одежда для занятий (гимнастические залы, требования, снаряды и расположения в зале, правила поведения в спортивном зале, выбор спортивного инвентаря). 
	 
	+ 
	 
	+ 
	+ 
	+ 


 
 
 
 
 
Программный материал для практических занятий разрабатывается на основе годового тренировочного плана, представленного в таблице.
 
	№ 
п/п 
	Разделы подготовки 
	Этап начальной подготовки 
	
	Тренировочный этап 
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства 

	
	
	1год 
	2год
	3год
	1год
	2год
	3год
	4год
	5год
	Весь период
	Весь период 

	
	
	6ч 
	9ч
	9ч
	12ч
	12ч
	18ч 
	18ч 
	18ч 
	24ч
	26ч 
	28ч 
	32ч 

	1 
	Физическая  
	193 
	282 
	272 
	374 
	374 
	618 
	618 
	599 
	873 
	919 
	961 
	1098 

	
	ОФП 
	165 
	235 
	220 
	262 
	250 
	328 
	309 
	253 
	373 
	379 
	349 
	400 

	
	СФП 
	28 
	47 
	52 
	112 
	124 
	290 
	309 
	346 
	500 
	540 
	612 
	698 

	2 
	Техническая, техникотактическая подготовка
	88 
	140 
	140 
	162 
	162 
	187 
	187 
	187 
	150 
	190 
	233 
	266 

	3 
	Теоретическая, психологическая подготовка
	19 
	23 
	18 
	44 
	44 
	56 
	56 
	66 
	100 
	108 
	116 
	67 

	4 
 
	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика 
	12 
	23 
	28 
	44 
	44 
	75 
	75 
	84 
	125 
	135 
	146 
	233 

	
	Контрольнопереводные нормативы
	
	
	по плану тренера-преподавателя 
	

	
	Восстановительные мероприятия
	
	
	по плану тренера-преподавателя 
	

	 
	Итого (52 недели) 
	312 
	468 
	468 
	624 
	624 
	936 
	936 
	936 
	1248 
	1352 
	1456 
	1664 




Приложение 4, 5, 6,7

Распределение часов учебной нагрузки в группах НП и УТ

«Утверждаю»                                                                                                  План-график
Директор СШОР "Экран"                                 распределения часов на 20___ учебный год для ГНП-1 (до года обучения)
[bookmark: _GoBack]__________  «____»_____20___г.                        тренер: __________________________________________

	№
	Содержание занятий
	Часы
	янв
	февр
	март
	апр
	май
	июнь
	июль
	авг
	сент
	окт
	нояб
	дек

	1.
	Теория
	30
	4
	4
	2
	
	
	
	
	
	6
	6
	6
	2

	2
	Практика
	282
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.1
	Общая физическая подготовка.
	90
	8
	6
	8
	8
	5
	8
	6
	11
	10
	6
	8
	6

	2.2
	Беговая подготовка
	80
	6
	6
	8
	6
	6
	6
	10
	4
	6
	6
	8
	8

	2.3
	Специальная физ.  подготовка
	40
	2
	2
	2
	2
	3
	6
	4
	3
	4
	4
	4
	4

	2.4
	Техническая подготовка
	46
	6
	2
	4
	6
	6
	6
	6
	2
	
	2
	
	6

	2.5
	Тактическая подготовка
	4
	
	2
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	2.6
	Участие в соревнованиях.
	14
	
	
	2
	2
	4
	4
	2
	
	
	
	
	

	2.7
	Контрольные упражнения.
	4
	
	
	
	
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	3
	Медицинское обследование.
	4
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	

	
	Всего часов:
	312
	26
	24
	26
	24
	28
	30
	30
	20
	26
	26
	26
	26




Согласовано: Зам.директора по УСР____________________________          Тренер ______________________________________










«Утверждаю»                                                                                            План-график
Директор СШОР  "Экран"                          распределения часов на 20__ учебный год для ГНП-2 (более года обучения)
___________    «____»______20___г.                        тренер: _______________________________________________


	№
	Содержание занятий
	Часы
	янв
	февр
	март
	апр
	май
	июнь
	июль
	авг
	сент
	окт
	нояб
	дек

	1.
	Теория
	30
	
	4
	4
	
	2
	2
	2
	
	4
	4
	4
	4

	2
	Практика
	438
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.1
	Общая физическая подготовка.
	100
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	10
	10
	8
	8
	8

	2.2
	Беговая подготовка
	160
	12
	10
	14
	14
	12
	16
	18
	8
	12
	12
	16
	16

	2.3
	Специальная физ.  подготовка
	70
	4
	6
	6
	8
	4
	8
	8
	4
	6
	6
	4
	6

	2.4
	Техническая подготовка
	54
	4
	4
	4
	4
	6
	8
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	2.5
	Тактическая подготовка
	22
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	2
	2
	2
	2

	2.6
	Участие в соревнованиях.
	24
	2
	2
	2
	2
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	

	2.7
	Контрольные упражнения.
	4
	
	
	
	
	2
	
	2
	
	
	
	
	

	3
	Медицинское обследование.
	4
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	

	
	Всего часов:
	468
	32
	38
	40
	38
	40
	46
	46
	28
	40
	40
	40
	40




Согласовано: Зам.директора по УСР____________________________          Тренер ______________________________________





Примерный план построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки спортсменов-ориентировщиков 1-го года подготовки в Т(СС) группе.

	 
	
	
	
	
Подготовительный
	 	 Летний
	 

	Показатель 
	Подготовительный
	
	Зимний период
	период
	 соревновательный период
	Всего 

	
	период
	
	
	
	  
	

	подготовки 
	
	
	
	
	 
	
	за год 

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

	Тренир. дней 
	12 
	13 
	14 
	20 
	18 
	14 
	18 
	18 
	16 
	15 
	14 
	14 
	186 

	Тренировок 
	12 
	13 
	14 
	24 
	20 
	14 
	22 
	20 
	18 
	17 
	16 
	14 
	204 

	Бег, км              I зона 
	87 
	100 
	38 
	30 
	36 
	36 
	100 
	104 
	78 
	54 
	34 
	36 
	733 

	                  II зона 
	15 
	21 
	20 
	26 
	20 
	10 
	30 
	40 
	50 
	50 
	60 
	50 
	392 

	                  III зона 
	4 
	6 
	2 
	4 
	4 
	4 
	6 
	8 
	12 
	16 
	18 
	8 
	92 

	                 IV зона 
	2 
	2 
	- 
	 
	 
	- 
	2 
	4 
	6 
	6 
	4 
	2 
	28 

	СБУ,км 
	2 
	1 
	 
	 
	 
	 
	2 
	4 
	4 
	4 
	4 
	4 
	25 

	Всего 
	110 
	130 
	60 
	60 
	60 
	50 
	140 
	160 
	150 
	130 
	120 
	100 
	1270 

	Лыжи, км           I зона 
	 
	 
	35 
	35 
	20 
	20 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	110 

	II зона 
	 
	- 
	35 
	51 
	28 
	18 
	- 
	 
	- 
	 
	 
	 
	132 

	III зона 
	- 
	- 
	8 
	10 
	16 
	2 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	36 

	IV зона 
	 
	 
	2 
	4 
	6 
	 
	- 
	 
	- 
	 
	 
	- 
	12 

	Всего 
	 
	 
	80 
	100 
	70 
	40 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	290 

	Общий объем, км 
	110 
	130 
	140 
	160 
	130 
	90 
	140 
	160 
	150 
	130 
	120
	100 
	1560 








Примерный план построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки спортсменов-ориентировщиков 2-го года подготовки в Т(СС) группе. 

	 	-
	 
	Зимний 
	Подгото 
	 	Летний  
	 

	Показатель 
	Подготовительный 
	соревновательный 
	вительный
 
	соревновательный 
	Всего

	Подготов -ки 
	период 
	период
	период 
	 	период 	 
	за год 

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

	Тренир. дней
	 16 
	17 
	18 
	22 
	20 
	16 
	21 
	22 
	20 
	16 
	16 
	16 
	220 

	Тренировок 
	16 
	17 
	18 
	26 
	22 
	16 
	26 
	24 
	22 
	18 
	18 
	18 
	241 

	Бег, км                 I зона 
	88 
	90 
	31 
	24 
	24 
	24 
	94 
	117 
	77 
	63 
	47 
	51 
	730 

	                    II зона 
	22 
	28 
	15 
	10 
	10 
	10 
	58 
	64 
	68 
	70 
	76 
	54 
	485 

	III зона 
	6 
	8 
	4 
	6 
	6 
	6 
	8 
	10 
	14 
	16 
	18 
	8 
	110 

	IV зона 
	2 
	20 
	 
	 
	 
	- 
	3 
	5 
	7 
	7 
	5 
	3 
	34 

	СБУ,км 
	2 
	2 
	- 
	- 
	- 
	- 
	2 
	4 
	4 
	4 
	4 
	4 
	26 

	Всего 
	120 
	130 
	50 
	40 
	40 
	40 
	165 
	200 
	170 
	160 
	150 
	120 
	1385 

	Лыжи, км          I зона 
	- 
	- 
	72 
	42 
	39 
	24 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	177 

	                      II зона 
	 
	- 
	20 
	80 
	60 
	30 
	- 
	- 
	- 
	- 
	 
	- 
	190 

	                    III зона 
	- 
	- 
	10 
	12 
	16 
	16 
	- 
	- 
	- 
	- 
	 
	- 
	54 


 
	                IV зона 
	- 
	 
	3 
	6 
	5 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	14 

	Всего 
	 
	 
	105 
	140 
	120 
	70 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	435 

	Общий 
объем, км 
	120 
	130 
	155 
	180 
	160 
	110 
	165 
	200 
	170 
	160 
	150 
	120 
	1820 




Примерный план построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки спортсменов-ориентировщиков 3- 4-го года подготовки в Т(СС) группах.

	 
	Подготовительный 
	Зимний
	Подгото 
	 	Летний  
	 

	Показатель 
	     период
	соревновательный
	вительный 
	соревновательный 
	Всего 

	подготовки 
	
	           период
	период 
	 
	период 
	 
	за год 

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

	Тренир. дней 
	19 
	21 
	23 
	26 
	24 
	18 
	24 
	26 
	24 
	20 
	20 
	19 
	264 

	Тренировок 
	19 
	23 
	25 
	30 
	28 
	18 
	26 
	29 
	26 
	22 
	22 
	20 
	288 

	Бег, км         I зона 
	94 
	59 
	34 
	22 
	20 
	18 
	116 
	159 
	121 
	58 
	74 
	85 
	860 

	               II зона 
	80 
	90 
	30 
	20 
	20 
	10 
	80 
	120 
	140 
	150 
	110 
	60 
	910 

	            III зона 
	16 
	20 
	6 
	8 
	10 
	2 
	14 
	26 
	28 
	34 
	36 
	24 
	224 

	           IV зона 
	7 
	9 
	- 
	- 
	- 
	 
	8 
	11 
	6 
	14 
	16 
	7 
	78 

	СБУ, км 
	3 
	2 
	- 
	- 
	- 
	 
	2 
	4 
	5 
	4 
	4 
	4 
	28 

	Всего 
	200
	 18
0 
	70 
	50 
	50 
	30 
	220 
	320 
	300 
	260 
	240 
	18
0 
	2100 

	Лыжи, км I зона 
	- 
	30 
	80 
	100 
	86 
	42 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	338 

	II зона 
	 
	30 
	110 
	115 
	100 
	28 
	- 
	 
	- 
	 
	 
	 
	383 

	III зона 
	 
	- 
	12 
	23 
	25 
	26 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	86 

	IV зона 
	- 
	 
	8 
	12 
	9 
	4 
	 
	- 
	- 
	- 
	 
	- 
	33 

	Всего 
	- 
	60 
	210 
	250 
	220 
	100 
	 
	 
	- 
	- 
	- 
	- 
	840 

	Общий объем, км 
	200
	 240 
	280 
	300 
	270 
	130 
	220 
	320 
	300 
	260 
	240 
	180 
	2940 












«Утверждаю»                                                                                                   План-график
Директор СШОР "Экран"                                  распределения часов на 20____ учебный год для Т(СС)-2 (до двух лет обучения)
___________    «____»_____20____г.                        тренер: _______________________________________________________


	№
	Содержание занятий
	Часы
	янв
	февр
	март
	апр
	май
	июнь
	июль
	авг
	сент
	окт
	нояб
	дек

	1.
	Теоретическая подготовка
	30
	2
	2
	4
	2
	2
	2
	2
	
	4
	4
	2
	4

	2
	Практическая подготовка
	594
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.1
	Общая физическая подготовка.
	96
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	2.2
	Беговая подготовка
	222
	20
	18
	20
	24
	12
	16
	22
	20
	20
	16
	14
	20

	2.2
	Специальная физ.  подготовка
	120
	12
	10
	10
	8
	8
	14
	14
	6
	10
	10
	6
	12

	2.3
	Технико-тактическая подготовка
	96
	8
	6
	8
	8
	8
	10
	8
	6
	8
	10
	8
	8

	2.4
	Соревнования.
	32
	2
	2
	4
	2
	6
	4
	
	2
	4
	4
	2
	

	3
	Медицинское обследование.
	4
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	

	4
	Восстановительные мероприятия
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	
	Всего часов:
	624
	54
	50
	56
	54
	46
	56
	56
	44
	56
	56
	42
	54




Согласовано: Зам. директора по УСР______________________________           Тренер _________________________







«Утверждаю»                                                                                                План-график
Директор СШОР "Экран"                                распределения часов на 20_____ учебный год для Т(СС)-3 (более 2-х лет обучения)
__________   «____»_____20____г.                       тренер: _______________________________________________________


	№
	Содержание занятий
	Часы
	янв
	февр
	март
	апр
	май
	июнь
	июль
	авг
	сент
	окт
	нояб
	дек

	1.
	Теоретическая подготовка
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	2
	Практическая подготовка
	912
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.1
	Общая физическая подготовка.
	96
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	2.2
	Беговая подготовка
	360
	38
	32
	30
	32
	28
	32
	36
	12
	30
	28
	24
	38

	2.2
	Специальная физ.  подготовка
	192
	12
	16
	16
	20
	12
	16
	22
	10
	18
	18
	12
	20

	2.3
	Технико-тактическая подготовка
	126
	10
	10
	14
	10
	8
	14
	10
	6
	12
	12
	10
	10

	2.4
	Корректировка спорткарт
	16
	
	
	
	
	
	
	
	16
	
	
	
	

	2.5
	Соревнования.
	60
	4
	4
	8
	2
	8
	8
	
	6
	6
	8
	6
	

	3
	Медицинское обследование.
	4
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	

	4
	Восстановительные мероприятия
	48
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	5
	Инструкторская и судейская практика
	10
	
	2
	
	
	
	4
	
	
	2
	2
	
	

	
	Всего часов:
	936
	78
	80
	82
	78
	70
	88
	82
	64
	82
	84
	66
	82




Согласовано: Зам. директора по УСР______________________________           Тренер ________________________




Приложение № 8,9,10    Сравнение результатов бега на 3000м легкоатлетов и ориентировщиков по годам подготовки.






Так как же надо бегать, чтобы стать чемпионом Мира по спортивному ориентированию?

   Для ответа на этот вопрос сначала рассмотрим все возможности человека по повышению своих скоростных возможностей на длинных дистанциях. Для удобства взята дистанция 3000м в закрытых помещениях, так как ориентировщики имеют возможность тренироваться чисто в беге на дорожке только в зимний сезон.
 Таблица №9. Соответствие результатов спортсменов на Чемпионатах и Первенствах СПб и России, разрядным нормативам по лёгкой атлетике.
      Красные столбцы – как должны расти результаты спортсменов по возрастам согласно разрядным требованиям по лёгкой атлетике. Зелёные столбцы – результаты на Чемпионате и Первенствах СПБ в зимнем сезоне 2016 года, а синие столбцы - результаты на Чемпионате и Первенствах России зимой 2016 года.
      Видно, что результаты легкоатлетов СПб несколько отстают от разрядных требований для соответствующего возраста, а на Чемпионатах и Первенствах России ведущие спортсмены соответствуют и иногда даже превосходят разрядные нормативы по лёгкой атлетике для своего возраста.
       Ещё более чётко можно видеть подготовленность спортсменов на таблице №8. Разброс результатов спортсменов на Чемпионатах и Первенствах СПб и России с 1 по 10 место. Чётко видно насколько сильно отстают спортсмены СПб от десяти лучших спортсменов России на дистанции 3000м.
      И последняя таблица №10. Результаты на 3000м ведущих ориентировщиков СПб, России и Мира.
Если нам известны результаты на 3000м ведущих ориентировщиков СПб, включённых в сборные России, показанные на зимнем Первенстве СПб по лёгкой атлетике в зимнем сезоне 2016 года, то через сравнительные коэффициенты легко рассчитать, как бегут сильнейшие спортсмены России и Мира эту дистанцию. И получается следующая картина.
      Наши ориентировщики значительно проигрывают в беговой подготовке не только ведущим спортсменам Мира (почти минуту на 3-х километрах), но и ведущим спортсменам России, которые так же проигрывают в этом показателе чемпионам Мира.
       И самое важное: ведущие ориентировщики мира в своих возрастных группах, бегут так же быстро как лучшие легкоатлеты. И для беговой подготовки ориентировщиков надо полностью ориентироваться на разрядные нормативы легкоатлетов в беге по стадиону на 3000м и 5000м.
       Так как же надо тренироваться чтобы стать чемпионом Мира по спортивному ориентированию? Да как угодно (тренировочная программа - это чисто индивидуальное дело), только нужно чтобы беговая подготовка соответствовала в своём возрасте квалификационным нормативам по лёгкой атлетике (Приложение № 9). 2-3 года не можете добиться соответствующего результата, значит ничего не получится с высшими достижениями в спортивном ориентировании.


 Разброс между 1 и 10 местом на Первенствах СПб и РФ в беге на 3 км в 2016 году
10 место в СПб	
15	16	17	18	19	20	21	22	23	24	25	0.44166666666666687	0.42013888888888917	0.39861111111111108	0.39513888888888937	0.34930555555555581	1 место в СПб	
0.41180555555555581	0.3868055555555559	0.37638888888888966	0.36527777777777815	0.33194444444444493	10 место в России	
0.3868055555555559	0.36458333333333331	0.35555555555555557	0.33888888888888968	1 место в России	
0.36736111111111108	0.34444444444444483	0.33888888888888968	0.32847222222222278	ВОЗРАСТ легкоатлета

ВРЕМЯ



Соответствие результатов спортсменов разрядным нормативам в л/атлетике в 2016 году 
Разрядные нормативы	
3-ю (10)	2-ю (11)	1-ю (12)	3р (13)	2р (14)	1р (15)	КМС (16)	КМС (19)	МС (23)	МСМК(25)	0.55555555555555569	0.5	0.45833333333333326	0.43055555555555558	0.40277777777777807	0.37500000000000028	0.35416666666666702	0.35416666666666702	0.33680555555555597	0.32777777777777833	Первенство СПб	
0.4145833333333333	0.3868055555555559	0.37638888888888966	0.36527777777777815	0.33194444444444493	Первенство РФ	
0.36666666666666703	0.34444444444444478	0.33888888888888968	0.32847222222222278	Разряды и возраст

Время




Результат на 3 км ведущих ориентировщиков по возрастам в 2016 году.
Скорость на  стадионе СПб	
М-14	М-15	М-16	М-17	М-18	М-19	М-20	М-Э	7.5347222222222308E-3	7.5462962962963035E-3	6.3773148148148174E-3	6.7129629629629683E-3	6.0185185185185177E-3	Скорость на стадионе РФ	
М-14	М-15	М-16	М-17	М-18	М-19	М-20	М-Э	6.5625000000000024E-3	6.7361111111111198E-3	6.006944444444451E-3	6.1111111111111114E-3	5.7291666666666715E-3	Скорость на  стадионе МИР	
М-14	М-15	М-16	М-17	М-18	М-19	М-20	М-Э	6.1458333333333391E-3	5.7291666666666715E-3	5.5324074074074104E-3	Возраст  ориентировщика. Группа.

Скорость




