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Аннотация. В статье рассматривались особенности средств и методов специ-
альной физической подготовки студентов, занимающихся спортивным ориен-
тированием к зимнему соревновательному сезону. Изложены факторы педаго-
гического эксперимента на примере разработки учебно-тренировочной трассы. 
Проанализированы особенности контрольного тестирования. Получены све-
дения о положительной взаимосвязи в таких тестах, как лыжная гонка (сво-
бодный стиль), лыжный спринт, прыжки в высоту с места, подъем туловища 
и соревновательными результатами участников педагогического эксперимента.
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Зимнее спортивное ориентирование – это вид спорта, в  котором 
участники соревнований на лыжах должны найти контрольные пунк-
ты, находящиеся на местности, используя спортивную карту и ком-
пас. Победитель определяется по наименьшему времени прохождения 
дистанции. Зимнее ориентирование имеет свою специфику. Лыжная 
гонка по лыжной трассе сочетается с одновременной сложной мыс-
лительной работой, связанной с постоянным контролем своего место-
нахождения и безошибочного определения контрольных пунктов [6].

По зимнему спортивному ориентированию проводятся в среднем 
Кубковые старты Омской области, их число может составлять до 10 
стартов в  год. Сборная команда Омской области также участвует 
в межрегиональных соревнования, примерно 3–4 раза в год.

Спортсмены высших разрядов, как правило, вбирают специали-
зацию зимнего либо летнего ориентирования. Тогда как обучающи-
еся вузов, зачастую принимают участие во  всех видах спортивного 
ориентирования. Это связано с тем, что студенты намеренно пробуют 
различные всесезонные старты.

Для студентов, занимающихся зимним спортивным ориентировани-
ем, является важным наличие таких профессиональных качеств, как об-
щая и силовая выносливость, эмоциональная устойчивость, оперативная 
память, быстрота мышления, предъявляются повышенные требования 
к зрительному и слуховому анализаторам и функциям вестибулярного 
аппарата. В связи с этим, решением данного вопроса могут стать заня-
тия таким видом спорта, как спортивное ориентирование [8,9].

Цель исследования – определить наиболее эффективные средства 
и  методы подготовки спортсменов-ориентировщиков к  зимнему со-
ревновательному сезону.

Был проведен анализ научно-методической литературы по теме ис-
следования, с целью выявления современных тенденций подготовки 
спортсменов-ориентировщиков. Многие авторы отмечают, что приня-
тие решений на трассе требует не только сочетать физические и ум-
ственные нагрузки на фоне постоянно меняющихся внешних условий 
и эмоционального напряжения, но и требует быстрой и точной оцен-
ки сложившейся ситуации, умения самостоятельно мыслить [1,2,7].

Авторы В. В. Миронов, А. Н. Мисоченко, С. В. Левин считают, что 
спортсмену-ориентировщику необходимы хорошо развитые физиче-
ские качества (выносливость, ловкость, сила) и ряд психомоторных 
характеристик и  психических свойств личности, обеспечивающих 
глубокое освоение навыков работы с картой и компасом и позволя-
ющих безошибочно выполнять сложные мыслительные операции 
в кратчайшие сроки и с наилучшим результатом. В своих исследова-
ниях, они пришли к выводу, что результат в спортивном ориентиро-
вании во многом зависит от скорости преодоления дистанции и точ-
ности сенсорных и мыслительных операций по вопросу определения 
своего местонахождения на  местности относительно контрольных 
пунктов. Однако проблема подготовки спортсмена-ориентировщика 
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намного сложнее, т. к. она связана с необходимостью сопряжения фи-
зической, технической и интеллектуальной подготовки, о чем указы-
вают в своей работе Пягай Л. П. и Сухорукова И. А. [3,5].

Анализ научно-методической литературы показал, что сущест-
вует рейтинг среди физических качеств, которые оказывают су-
щественное влияние на  эффективность подготовки спортсменов-
ориентировщиков (таблица 1).

Таблица 1
Влияние физических качеств на результативность соревновательной 

деятельности в спортивном ориентировании (по данным 
анкетирования тренеров)

Физические  
качества Тесты Уровень  

влияния

Выносливость Бег 3000, муж; 2000 ж 3
Сила Подъем туловища, к-во раз 3
Быстрота Бег 100, м 2
Ловкость Челночный бег, с 2
Гибкость Наклон, см 1

Условные обозначения: 3 – значительное влияние; 2 – среднее влияние; 1 – незна-
чительное влияние.

При планировании объема тренировочных средств в многолетнем 
тренировочном процессе, по мнению Е. В. Попова, необходимо учи-
тывать оптимальное соотношение средств общей и специальной фи-
зической подготовки.

Автор в своих наблюдениях определил, что эффективными сред-
ствами развития выносливости у ориентировщиков выступают дли-
тельные (не  менее 5  км) кроссы в  условиях пересеченной местно-
сти, передвижение на  лыжероллерах, имитационное передвижение 
с лыжными палками, кросс-походы и многие другие виды физичес-
ких упражнений [3].

Одним из  важных этапов нашего исследования стала подготов-
ка технической экспериментальной трассы для проведения учебно-
тренировочных занятий в экспериментальной группе.

Сама идея разработки и подготовки трассы возникла на основании 
соревновательных условий, которые предоставляют организаторы со-
ревнований по зимнему спортивному ориентированию в различных 
регионах нашей страны. Как правило, данные соревнования проис-
ходят в  лесопарковой полосе, она всегда разнообразна, отличается 
не только наличием деревьев и кустарников, а также имеются подъ-
емы, спуски, склоны. Зачастую трасса имеет развороты и другие пре-
пятствия, преодоление которых увеличивает время прохождения со-
ревновательной дистанции.
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Для проведения педагогического эксперимента была сформирована 
группа студентов, занимающихся зимним спортивным ориентирова-
нием в составе 10 человек. В программу тренировок были включены 
дополнительные средства и методы по специальной физической подго-
товки. А именно, СФП с учетом условий трассы, где существуют естес-
твенные помехи; прохождение отрезков трассы в  скоростном режиме 
с чередованием бега по кругу; преодоление множества поворотов и вос-
хождений; поиск КП по карте для зимнего ориентирования и по памяти.

Для подтверждения эффективности нашего педагогического экс-
перимента были проведены соревнования по  зимнему спортивному 
ориентированию. В них приняли участие 12 студентов секции спор-
тивного ориентирования в ОмГАУ, которые занималась в течение ме-
сяца по  общепринятой методике и  10 человек, которые занимались 
по экспериментальной программе в течение двух месяцев.

Каждый участник соревнований получал карту, на которой нане-
сены контрольные пункты, имеющие одинаковую оценку – по одному 
(два, три) очка, а результат участника определяется количеством взя-
тых КП. Участник за контрольное время должен набрать как можно 
больше очков и улучшить контрольное время.

Проведённый нами анализ специальной физической подготовки 
занимающихся зимним спортивным ориентированием показал, что 
наиболее эффективны такие виды деятельности, как лыжная гонка 
(свободный стиль) 3000 м – женщины; 5000 м – мужчины; лыжный 
спринт (женщины – 1300 м; мужчины 1600 м; прыжки в высоту с мес-
та отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги; подъем 
туловища из И.П. лежа на спине (Табл. 2).

Таблица 2
Результаты тестирования специальной физической подготовки  

по виду спорта зимнее спортивное ориентирование

Виды подготовки КГ ЭГ Р<0,05*
юноши

Лыжная гонка (свободный стиль) 5 км 
(мин, с) 29,6±4,4 25,32±3,2 *

Лыжный спринт 1600 м 10,2±2,6 8,1±1,6 *
Прыжок в высоту с места  
(не менее 25 см) 25±3,5 26±2,2 *

Подъем туловища из И.П. лежа на спине 36,4±2,2 50,4±2,2 *
девушки

Лыжная гонка (свободный стиль) 3 км 
(мин, с) 21,40±4,2 18,36±2,6 *

Лыжный спринт 1300 м 10,5±3,6 8,5±1,6 *
Прыжок в высоту с места  
(не менее 20 см) 18,30±1,2 22,40±1,4 *
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Виды подготовки КГ ЭГ Р<0,05*
Подъем туловища из И.П. лежа на спине 34,4±2,2 45,4±2,2 *

Примечание: КГ – контрольная группа; ЭГ – экспериментальная группа

Подводя итоги результатов исследования, есть основание сделать 
следующие выводы:

1. Учебно-тренировочная трасса должна иметь не  менее 16 кон-
трольных пунктов; круги с различным направлением движения; по-
вороты; разновысокий рельеф местности; лыжню для конькового 
и классического ходов.

2. Специальная физическая подготовка занимающихся зимним 
спортивным ориентированием обязательно должна включать такие 
виды деятельности, как лыжная гонка (свободный стиль), лыжный 
спринт, подъем туловища. Об этом свидетельствуют расчеты корреля-
ции в данных тестах и соревновательными результатами.
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