


 ***Максимальная наполняемость групп установлена на основании Приказа Минспорта 

от 03.08.2022г. № 634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки». В 

порядке исключения занятия могут проводиться одновременно с разными группами одного 

этапа подготовки, а также группами начальной подготовки и учебно-тренировочного этапа до 

3х лет; учебно-тренировочного этапа старше 3х лет и этапа спортивного совершенствования. 

 

      2.2. Объем Программы(с учетом приложения N 2 к ФССП) 
Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Количество часов в 

неделю 

4,5 6 8 10 20 24 

Общее количество 

часов в год 

234 312 416 520 1040 1248 

 

На основании Постановления Губернатора Владимирской области от 4 сентября 2008 г. 

N 621, п. 3)   Примечаний к Таблице 6, общегодовой объем учебно-тренировочной 

(тренировочной) нагрузки, предусмотренный федеральными стандартами, начиная с 

учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) подготовки, может быть 

сокращен не более чем на 25%.  

В случае пропуска занимающимся более 10% учебно-тренировочного времени в течение 

месяца без уважительной причины, он может быть отчислен по решению 

тренерско-педагогического совета. 

В случае пропуска занимающимся более 30% учебно-тренировочного времени в течение 

отчетного года без уважительной причины, он может быть отчислен по решению 

тренерско-педагогического совета. 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

учебно-тренировочные занятия проводятся в основном в форме групповых занятий; 

допускается проведения индивидуальных и/или смешанных занятий. Так же используется 

самостоятельная подготовка.  Работа со спортсменами на этапах СС и ВСМ ведется по 

индивидуальным планам подготовки. 

учебно-тренировочные мероприятия (с учетом приложения N 3 к ФССП) 
N 

п/п 

Виды 

учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно) 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-тренировоч

ный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 18 
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1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. Просмотровые 

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

 Спортивные соревнования (с учетом главы III ФССП и приложения N 4 к ФССП). 

 К участию в спортивных соревнованиях обучающиеся допускаются при условии 

выполнения следующих требований: 

 - соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта "радиоспорт"; 

 - наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 Школа направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 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, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности 
Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировоч

ный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

До года 

Контрольные 2 2 4 6 8 8 
Отборочные - - 2 2 4 6 

Основные - 1 2 2 4 4 

 

 Годовой учебно-тренировочный план ( с учетом пункта15 ФССП, приложений № 2и 

N 5 к ФССП) 

Годовой учебно-тренировочный план 

N 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренирово

чный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерст

ва 
До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 
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Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 10 20 20 

Максимальная продолжительность одного 

учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

8-16 5-10 2-4 1-2 

1. Общая физическая подготовка 94 78 66 52 62 62 

2. Специальная физическая 

подготовка 

28 59 100 187 448 599 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 

0 6 16 31 62 87 

4. Техническая подготовка 93 142 156 140 208 175 

5. Тактическая подготовка 10 16 34 60 120 175 

6. Теоретическая подготовка 2 3 10 16 20 10 

7. Психологическая подготовка 2 2 14 10 68 90 

8. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

1 2 1 2 2 2 

9. Инструкторская практика 0 0 4 6 10 5 

10. Судейская: практика 0 0 4 4 11 20 

11. Медицинские, 

медико-биологические 

мероприятия 

2 2 5 6 14 3 

12. Восстановительные мероприятия 2 2 6 6 15 20 

Общее количество часов в год 234 312 416 520 1040 1248 

 

2.4.  Календарный план воспитательной работы  
N 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведе

ния 

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; 

- приобретение навыков организаторско-распорядительной 

деятельности 

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; 

- изучение возможностей работы в программе Мой спорт по 

составлению планов тренировок 

В 

течение 

года 

1.3. Практика по 

продвижению и 

популяризации 

спорта в целом и вида 

спорта радиоспорт в 

частности 

- участие в показательных выступлениях на различных 

мероприятиях 

- поддержка сайта спортивной организации, подготовка постов о 

пользе спорта. 

- участие в опросах, голосованиях, конкурсах, проводимых по 

тематике физкультуры и спорта 

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; 

- личное участие в организованных мероприятиях по пропаганде 

ЗОЖ 

- продвижение знаний по здоровьесбережению в соцсетях. 

В 

течение 

года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима дня с учетом 

спортивного режима (продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления иммунитета); 

В 

течение 

года 

2.3 Контроль состояния 

организма 

- ведение дневника самоконтроля (самочувствия) для контроля 

состояния организма. 

В 

течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой край, 

свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на примере 

роли, традиции и 

развития вида спорта 

в современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в РФ, 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; 

- участие в спортивных соревнованиях различного уровня 

В 

течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

Семинары, мастер-классы, показательные выступлении для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к 

В 

течение 

года 



достижению 

спортивных 

результатов) 

формированию культуры спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов; 

- получение навыков работы с соцсетями, создания видеороликов и 

фото подборок для популяризации спорта. 

 

2.5. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним  

Теоретическая часть 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте 

для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта.  

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 допинг-контроля со 

стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  

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».  

План антидопинговых мероприятий 
Спор

тсме

ны 

Вид 

программы  

Тема  Ответствен

ный за 

проведение 

мероприят

ия  

Сроки 

проведе

ния  

Рекомендации по проведению 

мероприятия  

Э
т
а

п
 н

а
ч

а
л

ь
н

о
й

 п
о

д
г
о

т
о

в
к

и
 

Веселые 

старты  

«Честная 

игра»  

Тренер-пре

подаватель  

1-2 раза 

в год  

Программа мероприятия  

 

Теоретическо

е занятие  

«Ценности 

спорта. 

Честная 

игра»  

Ответствен

ный за 

антидопинг

овое 

обеспечение 

в регионе  

1 раз в 

год  

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе  

Проверка 

лекарственны

х препаратов 

(знакомство с 

международн

ым 

стандартом 

«Запрещенны

й список»)  

 Тренер-пре

подаватель  

1 раз в 

месяц  

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего 

задания (тренер-преподаватель называет 

спортсмену 2-3 лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома).  

Сервис по проверке препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/   

Э
т
а

п
 н

а
ч

а
л

ь
н

о
й

 п
о

д
г
о

т
о

в
к

и
 

4.Антидопин

говая 

викторина  

«Играй 

честно»  

Ответствен

ный за 

антидопинг

овое 

обеспечение 

в регионе  

РУСАДА  

По 

назначен

ию  

Участие в викторине на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе.  

Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА 

 

 Спортсмен  

 

1 раз в 

год  

 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net  

Родительское 

собрание  

 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирован

ия 

антидопинг

овой 

культуры»  

Тренер-пре

подаватель  

 

1-2 раза 

в год  

 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться  

сервисом по проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/   

Собрания можно проводить в онлайн 

формате  



Семинар для 

тренеров-пре

подавателей 

 

«Виды 

нарушений 

антидопинг

овых 

правил»,  

«Роль 

тренера-пре

подавателя 

и родителей 

в процессе 

формирован

ия 

антидопинг

овой 

культуры»  

Ответствен

ный за 

антидопинг

овое 

обеспечени

е в регионе  

РУСАДА  

1-2 раза 

в год  

 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе  

 

У
ч

еб
н

о
-т

р
ен

и
р

о
в

о
ч

н
ы

й
 э

т
а

п
 (

эт
а

п
 с

п
о

р
т
и

в
н

о
й

 

сп
ец

и
а

л
и

за
ц

и
и

) 
 

 

Веселые 

старты  

«Честная 

игра»  

Тренер-пре

подаватель  

 

1-2 раза 

в год  

Программа мероприятия  

 

Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА2  

 

 Спортсмен  

 

1 раз в 

год  

 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net  

Антидопинго

вая 

викторина  

 

«Играй 

честно»  

 

Ответствен

ный за 

антидопинг

овое 

обеспечение 

в регионе  

РУСАДА  

По 

назначен

ию  

 

Участие в викторине на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе  

4.Семинар 

для 

спортсменов 

и 

тренеров-пре

подавателей 

 

«Виды 

нарушений 

антидопинг

овых 

правил»  

«Проверка 

лекарственн

ых средств»  

Ответствен

ный за 

антидопинг

овое 

обеспечение 

в регионе  

РУСАДА  

1-2 раза 

в год  

 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе  

 

 5.Родительск

ое собрание  

 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирован

ия 

антидопинг

овой 

культуры»  

Тренер-пре

подаватель  

 

1-2 раза 

в год  

 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться  

сервисом по проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/   

Собрания можно проводить в онлайн 

формате  

Э
т
а

п
 с

о
в

е
р

ш
ен

ст
в

о
в

а
н

и
я

 с
п

о
р

т
и

в
н

о
г
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м
а

ст
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а
, 

в
ы

сш
ег

о
 с

п
о

р
т
и

в
н

о
г
о

 

м
а

ст
ер

ст
в

а
  

1.Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА  

 

 Спортсмен  

 

1 раз в 

год  

 

 

 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net  

2.Семинар  

 

«Виды 

нарушений 

антидопинг

овых 

правил»  

«Процедура 

допинг-кон

троля»  

«Подача 

запроса на 

ТИ»  

«Система 

АДАМС»  

Ответствен

ный за 

антидопинг

овое 

обеспечение 

в регионе  

РУСАДА  

1-2 раза 

в год  

 

 

 

 

 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе  

 



 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности 

спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо реализовывать 

образовательные программы со спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной 

основе в соответствии с ежегодным планом-графиком антидопинговых мероприятий в 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. 

 

 2.6. Планы инструкторской и судейской практики  

Одной из задач, стоящих перед тренерами-преподавателями, является последовательная 

подготовка занимающихся к выполнению обязанностей помощника тренера-преподавателя, 

инструктора. Инструкторская практика предполагает овладение умением и навыками 

выполнения обязанностей помощника тренера-преподавателя, проведения отдельных частей 

учебно-тренировочного занятия в присутствии тренера-преподавателя или самостоятельно. 

Тренер-преподаватель должен дать необходимые теоретические знания, научить передавать 

их. 

За годы занятий радиоспортом спортсмены могут и должны под руководством 

тренера-преподавателя научиться:  

на этапе начальной подготовки:  

- выполнять обязанности дежурного; сдавать рапорт;  

- демонстрировать (показывать) упражнения общефизической направленности;  

-замечать нарушения мер безопасности, тактично делать замечания товарищам о 

недопустимости действий, ведущих к этим нарушениям;  

на учебно-тренировочном этапе:  

- выполнять обязанности дежурного;  

- строить группу перед началом занятия, сдавать рапорт;  

- замечать нарушения мер безопасности, тактично указывать на них товарищам, 

объяснять недопустимость и опасность нарушений;  

- рассказывать об основных мерах безопасности, объяснять их значение и смысл тем, кто 

пришел на занятия впервые;  

- показывать в разминке упражнения физической направленности, совершенствующие 

двигательные качества (1-й год обучения), и проводить 1-ю часть разминки в присутствии 

тренера-преподавателя (2-год обучения);  

- уметь показывать отдельные технические элементы;  

- уметь находить ошибки в технических действиях других спортсменов и помогать их 

устранению;  

на этапе совершенствования спортивного мастерства:  

- выполнять обязанности дежурного;  

- уметь построить группу перед началом занятия, сдать рапорт;  

- замечать нарушения мер безопасности, тактично делать замечания товарищам, 

объясняя, почему недопустимы и опасны подобные нарушения;  

- уметь рассказывать об основных мерах безопасности, объяснить их значение и смысл 

тем, кто пришел впервые;  

- проводить первую часть разминки, состоящую из упражнений общефизической 

направленности;  

- проводить заключительную часть разминки, состоящую из упражнений специальной 

технической направленности;  

- проводить первые занятия в группах начальной подготовки в качестве помощника 

тренера-преподавателя;  

- проводить в присутствии тренера-преподавателя отдельные части практических и 

теоретических занятий в группах учебно-тренировочного этапа;  

- оказывать помощь тренерам-преподавателям при проведении набора желающих 

заниматься радиоспортом в начале учебно-тренировочного года. 

Знание правил соревнований - одно из основных требований, предъявляемых к 

спортсменам, участвующим в соревнованиях любого уровня. Знание правил соревнований, 

умение постоянно их применять на практике, выполняя соответствующие требования, 



являются одной из главных задач при подготовке спортсменов любой квалификации: от 

начинающих до спортсменов высокого класса. Это значит, что каждый спортсмен должен 

постепенно изучить и твердо знать основные требования действующих правил соревнований и 

грамотно ими пользоваться. Занимающимся во всех группах необходимо создать условия не 

только для получения знания правил соревнований, но и приобретения опыта судейства. 

Глубокое знание правил соревнований достигается сочетанием теоретических занятий с 

практическим их выполнением в ходе обучения виду спорта. 

План судейской подготовки спортсменов:  

на этапе начальной подготовки  

- ознакомление с правилами судейства;  

на учебно-тренировочном этапе  

- работа в качестве контролера, судьи-стажера, информатора, помощника судьи. 

На этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства 

- получение категории спортивного судьи;  

- работа в качестве спортивного судьи, в том числе судьи – члена ГСК на муниципальных 

и региональных соревнованиях среди младших возрастных категорий. 

 

     2.7.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятийи применения 

восстановительных средств. 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, осуществляется 

на основании Приказа Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. N 1144н"Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских 

заключений о допуске к участию в физкультурных и спортивных мероприятиях" 

В медицинское сопровождение учебно-тренировочного процесса входит:  

- периодические медицинские осмотры;  

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее одного раза в год;  

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, 

после болезни или травмы;  

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 

определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные 

нагрузки;  

- медико-биологическое сопровождение; 

Врачебный контроль – необходимое условие успешного выполнения одной из 

важнейших задач, стоящих перед тренером-преподавателем, - укрепление здоровья юного 

спортсмена (подростка), пришедшего в спортивную школу. Так как необходима уверенность в 

том, что занятия в избранном виде спорта не вызывают негативных проявлений и последствий, 

врачебный контроль должен осуществляться постоянно, систематически. Профессионально 

грамотное использование в процессе многолетней подготовки данных всех видов обследований 

помогает следить за динамикой показателей состояния здоровья, физического развития и 

функциональной подготовленности спортсменов, дает возможность прослеживать, как 

переносятся нагрузки, тренировочные и соревновательные, корректировать их объемы и 

интенсивность, а при необходимости своевременно принимать лечебно-профилактические 

меры, проводить повторные обследования и консультации с врачами-специалистами. 

Санитарно-просветительскую работу врач должен проводить, учитывая возраст и общую 

подготовленность спортсменов.  

Перед врачом стоят следующие задачи:  

- систематическое обследование занимающихся радиоспортом и своевременное 

выявление признаков утомления;  

- проведение общеукрепляющих, профилактических, восстановительных и лечебных 

мероприятий;  



- осуществление санитарно-гигиенического надзора за местами и условиями проведения 

учебно-тренировочных занятий и соревнований;  

- медико-санитарное обслуживание учебно-тренировочных сборов и соревнований;  

- контроль за питанием и витаминизацией во время учебно-тренировочных сборов;  

- наблюдение за режимом учебно-тренировочных занятий и отдыха спортсменов;  

- контроль за спортивным и лечебным массажем;  

- участие в планировании учебно-тренировочного процесса групп и спортсменов высокой 

квалификации;  

- проведение врачебно-спортивных консультаций с тренерами-преподавателями и 

спортсменами, санитарно-просветительской работы с занимающимися и, желательно, с 

родителями.  

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований. 

Врачебно-педагогический контроль. Совместные усилия тренера-преподавателя и врача 

должны быть направлены на всестороннюю подготовку спортсменов, на успешное овладение 

ими спортивным мастерством и достижение высоких результатов. Так как многолетняя 

подготовка сопряжена с большими физическими нагрузками и значительными нервными 

напряжениями, то необходим постоянный контроль тренера-преподавателя и врача за 

состоянием здоровья спортсмена. Средства получения ими информации различны, и 

сопоставление данных, полученных тренером-преподавателем и врачом, дает более полное и 

объективное представление о состоянии здоровья обучаемого, о правильности хода 

учебно-тренировочного процесса или необходимости внесения определенных изменений. 

Биохимический контроль. При адаптации организма к физическим нагрузкам, при 

перетренированности, а также при патологических состояниях в организме изменяется обмен 

веществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных 

метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные изменения и 

могут служить биохимическими тестами либо показателями их характеристики. Поэтому в 

спорте наряду с медицинским, педагогическим, психологическим и физиологическим 

контролем используется биохимический контроль за функциональным состоянием спортсмена.  

При физических нагрузках и воздействии других факторов среды, а также при 

патологических изменениях обмена веществ или после применения фармакологических 

средств содержание отдельных компонентов крови существенно изменяется. Следовательно, 

по результатам анализа крови можно охарактеризовать состояние здоровья человека, уровень 

его тренированности, протекание адаптационных процессов и др.  

Моча в определенной степени отражает работу почек – основного выделительного органа 

организма, а также динамику обменных процессов в различных органах и тканях. Поэтому по 

изменению количественного и качественного ее состава можно судить о состоянии отдельных 

звеньев обмена веществ, избыточному их поступлению, нарушению гомеостатических реакций 

в организме, в том числе связанных с мышечной деятельностью. С мочой из организма 

выводятся избыток воды, многие электролиты, промежуточные и конечные продукты обмена 

веществ, гормоны, витамины, чужеродные вещества. Моча не может быть достоверным 

объектом исследования после кратковременных тренировочных нагрузок, так как сразу после 

этого весьма сложно собрать необходимое для ее анализа количество.  

При различных функциональных состояниях организма в моче могут появляться 

химические вещества, не характерные для нормы: глюкоза, белок, кетоновые тела, желчные 

пигменты, форменные элементы крови и др. Определение этих веществ в моче может 

использоваться в биохимической диагностике отдельных заболеваний, а также в практике 

спорта для контроля эффективности учебно-тренировочного процесса, состояния здоровья 

спортсмена.  

В начале XX столетия в спорте для повышения физической работоспособности, 

ускорения процессов восстановления, улучшения спортивных результатов стали широко 

применять различные стимулирующие препараты, включающие гормональные, 

фармакологические и физиологические, - так называемые допинги. Использование их не 

только создает неравные условия при спортивной борьбе, но и причиняет вред здоровью 

спортсмена в результате побочного действия, а иногда являются причиной летального исхода. 

Регулярное применение допингов, особенно гормональных препаратов, вызывает нарушение 



функций многих физиологических систем:  

сердечнососудистой;  

эндокринной, особенно половых желез (атрофия) и гипофиза, что приводит к нарушению 

детородной функции, появлению мужских вторичных признаков у женщин (вирилизация) и 

увеличению молочных желез у мужчин (гинекомастия);  

печени, вызывая желтухи, отеки, циррозы;  

иммунной, что приводит к частым простудам, вирусным заболеваниям;  

нервной, проявляющейся в виде психических расстройств (агрессивность, депрессия, 

бессонница);  

прекращение роста трубчатых костей, что особенно опасно для растущего организма, и 

др.  

Многие нарушения проявляются не сразу после использования допингов, а спустя 10-20 

лет или в потомстве. Поэтому в 1967 г. МОК создал медицинскую комиссию (МК), которая 

определяет список запрещенных к использованию в спорте препаратов и ведет 

антидопинговую работу, организовывает и проводит допингконтроль на наличие в организме 

спортсмена запрещенных препаратов. Каждый спортсмен, тренер-преподаватель, врач 

команды должен знать запрещенные к использованию препараты. 

Планы применения восстановительных средств.  

Целью восстановительных мероприятий после интенсивных физических нагрузок 

является поддержание и повышение функционального состояния и спортивной формы 

спортсмена в любой заданный отрезок времени, тренирующегося в соответствии с циклом 

учебно-тренировочного процесса и выступающего на соревнованиях в соответствии с 

календарным планом проведения соревнований различного уровня.  

Тренировка и восстановление – составляющие единого процесса овладения высоким 

спортивным мастерством. Восстановление спортивной работоспособности и нормального 

функционирования организма после тренировочных и соревновательных нагрузок – 

неотъемлемая составная часть системы подготовки и высококвалифицированных, и юных 

спортсменов. Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, 

индивидуальными особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами 

учебно-тренировочного процесса, характером и особенностями построения тренировочных 

нагрузок.  

Средства и методы восстановления подразделяются на следующие группы:  

1) педагогические;  

2) медико-биологические;  

3) психологические. 

Педагогические средства восстановления являются основными в работе с подростками 

на этапе начальной подготовки. Различные медико-биологические средства восстановления 

необходимо применять в группах учебно-тренировочных и спортивного совершенствования, 

так как значительно возрастают интенсивность и объемы тренировочных нагрузок. 

Повышаются требования к планированию занятия. Методически неправильно построенное 

учебно-тренировочное занятие не даст положительных результатов даже при использовании 

вспомогательных средств восстановления.  

Педагогические средства восстановления:  

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки;  

- рациональное построение учебно-тренировочного занятия;  

- постепенное возрастание учебно-тренировочных нагрузок по объему и интенсивности;  

- разнообразие средств и методов тренировки;  

- переключение с одного вида спортивной деятельности па другой;  

- чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности;  

- изменение характера пауз отдыха, их продолжительности;  

- чередование тренировочных дней и дней отдыха (естественный путь);  

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном учебно-тренировочном 

занятии и в отдельном недельном цикле;  

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла;  

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок, - упражнения 



для активного отдыха и расслабления;  

- корригирующие упражнения для позвоночника;  

- дни профилактического отдыха.  

Медико-биологические средства восстановления: 

В группе медико-биологических средств используют гигиенические факторы (включая 

организацию рационального питания), некоторые медикаментозные препараты, витамины, 

физические факторы. 

гигиенические средства:  

- водные процедуры закаливающего характера;  

- душ, теплые ванны;  

- прогулки на свежем воздухе;  

- рациональные режимы дня и сна;  

- тренировки в благоприятное время суток;  

- рациональное питание, витаминизация;  

Более быстрому восполнению энергозатрат помогает рациональное питание. 

Повышенная потребность юных спортсменов в полноценном белке, витаминах, минеральных 

веществах удовлетворяется введением дополнительных продуктов: спортивных напитков, 

печенья, мармелада. В период напряженных тренировок и соревнований питание является 

одним из важных средств повышения работоспособности и ускорения восстановительных 

процессов. Питание должно иметь оптимальную количественную величину, калорийность, 

хорошую усвояемость, высокие вкусовые качества и обеспечивать восполнение энергозатрат и 

обмен веществ в организме спортсмена.  

Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов (мясо, птица, 

яйца, молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в организм витаминов в 

достаточном количестве независимо от уровня двигательной активности. Тем не менее, в 

регионах с суровой и длинной зимой, когда содержание витаминов в натуральных продуктах 

закономерно снижается, следует предусмотреть дополнительный прием витаминов.  

При оптимальной диете потребление необходимых пищевых продуктов обеспечивает 

адекватный пластический и энергетический обмен, сохранение тканей, их восстановление и 

рост. При составлении пищевого рациона необходимо учитывать региональные особенности 

питания, потребности с учетом пола, возраста и размеров тела, индивидуальные особенности 

пищеварения, способности к накоплению жира, метаболические превращения пищевых 

веществ и ежедневный уровень энерготрат.  

В спортивной практике (в видах спорта, связанных с проявлением выносливости) 

используется метод углеводных нагрузок, обеспечивающий значительное увеличение 

содержания гликогена в организме. После мышечной работы, приводящей к истощению 

запасов гликогена в печени и работающих мышцах, спортсмена переводят на 

высоко-углеводную диету. Объем и интенсивность учебно-тренировочных нагрузок в этот 

период снижают. Содержание гликогена в печени и работающих мышцах резко возрастает (до 

200% по сравнению с исходным уровнем). Истощающую работу осуществляют за 4-6 дней до 

соревнований. Наряду с углеводами диета включает адекватное количество белков и воду. 

Методы углеводного насыщения свидетельствуют о возможности направленного влияния на 

спортивную работоспособность. 

Физиотерапевтические средства:  

- душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36-38°С, продолжительности 12-15 

минут; прохладный, контрастный и вибрационный (тонизирующие) при температуре 23-28° С, 

продолжительности 2-3 минуты;  

- ванны: хвойные, жемчужные, солевые;  

- бани 1-2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температуре 80- 90°С, 2-3 захода 

по 5-7 минут (исключая предсоревновательный и соревновательный микроциклы);  

- ультрафиолетовое облучение;  

- аэронизация, кислородотерапия;  

- массаж, массаж с растирками, самомассаж, приемы массажа: поглаживание, разминание, 

поколачивание, потряхивание. 

 



 Для полноценного восполнения потерь организма спортсмена в ходе высоких 

физических и психологических нагрузок на старших этапах подготовки используются 

фармакологические препараты, белковые препараты, спортивные витамины. Подбор и 

назначение фармакологических средств осуществляется спортивным врачом индивидуально, с 

учетом особенностей организма спортсмена по согласованию с тренером-преподавтелем. При 

назначении фармакологических препаратов, БАДов и проч. веществ необходимо соблюдать 

антидопинговые правила. 

Оптимальной формой использования всех медико-биологических восстановительных 

средств является последовательное или параллельное применение нескольких из них в единой 

комплексной процедуре. Такой подход увеличивает эффективность общего воздействия 

нескольких средств за счет взаимного усиления их специфически направленных влияний 

Психологические средства восстановления могут использоваться как непосредственно 

в ходе учебно-тренировочного процесса, так и в ходе отдельных занятий в форме бесед, тестов, 

использования психологических практик и т.д. 

В учебно-тренировочном процессе используют следующие психологические средства 

восстановления:  

- создание положительного эмоционального фона тренировки;  

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия;  

- внушение;  

- психорегулирующая тренировка.  

- дыхательная гимнастика; 

- аутогенная тренировки. 

Психологические, гигиенические и медико-биологические средства повышают 

устойчивость растущего организма к тренировочным и соревновательным нагрузкам, 

помогают снимать утомление за более короткое время, создавая этим дополнительные 

возможности спортивного роста.  

К мероприятиям оздоровительно-восстановительного характера можно от- нести 

посещения спортивных состязаний по популярным видам спорта, концертов, спектаклей, 

музеев, участие в загородных прогулках, экскурсиях.  

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 

использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если на 

уровне спортивного совершенствования необходим как можно более полный комплекс этих 

средств, более полное представительство из разных групп с увеличением доли 

медико-биологических и психологических средств, то для начинающих спортсменов требуется 

минимальное количество медико-биологических средств с относительным увеличением доли 

естественных, гигиенических и педагогических факторов. 

В приведенной ниже Таблице  приведен план использования восстановительных 

средств в зависимости от этапа подготовки. На каждом последующем этапе используются, в 

т.ч., и средства, указанные для предыдущих этапов. 
Этапы подготовки Виды восстановительных средств Периодичность использования 

Этап начальной подготовки Естественные (отдых, сон) Между тренировками ежедневно 

Гигиенические  ежедневно 

Педагогические 

В т.ч. сборы в каникулярный период 

В ходе учебно-тренировочных занятий 

1 раз в год 

Учебно-тренировочный 

этап 1-2 год 

Восстановительные сборы После участия в крупных соревнованиях 

Учебно-тренировочный 

этап 3-5 год 

медико-биологические средства По назначению врача спортивной медицины 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Психологические средства В ходе реализации психологической 

подготовке; 

Индивидуально могут привлекаться 

сторонние специалисты 

Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств является 

индивидуальная реакция спортсменов на процедуры и их связь с особенностями 

тренировочной нагрузки. Локальные воздействия, такие, как вибрационный массаж отдельных 

мышц, проводятся в дни специальных тренировок, а более общие формы восстановления 

(например, бальнеологические) - в дни ОФП. 



В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, чем в 

дни «отдыха», так как есть мнение, что повышенные дозы восстановительных процедур 

«блокируют» максимальное воздействие тренировки на организм. 

 Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно после 

учебно-тренировочных занятий. После дневной тренировки могут быть использованы 

различные виды душа, психореабилитационные процедуры и др. После вечерней тренировки - 

более интенсивные формы восстановления (парная баня, сауна и др.). Вместе с тем такие 

средства, как кратковременный вибромассаж, корригирующие упражнения, используются в 

процессе самих учебно-тренировочных занятий. 

Между первой и второй тренировками может быть рекомендован следующий 

примерный восстановительный комплекс: 

1) непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно добавить ручной 

массаж утомленных групп мышц; 

2) водные процедуры: душ Шарко, восходящий душ, циркулярный и др. (10-12 мин); 

3) ультрафиолетовое облучение (по схеме); 

4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин); 

5) обед; 

6) послеобеденный сон (1,5-2 ч). 

Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне 

непосредственно в ходе тренировок колеблется от 0,5-2,5 ч. 

Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит от числа 

повторений и длительности процедур. Общий объем восстановительных мероприятий за 

неделю может составить 10-12 ч. (в ходе тренировок). 

Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется в 

соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном периодах 

увеличивается доля естественных и гигиенических средств восстановления. В 

соревновательных периодах возрастает объем медико-биологических и психологических 

средств. Объем восстановления в месячных циклах может составлять до 50 ч. Суммарное 

время, затраченное на отдельные процедуры за год, варьирует от 8,5 до 116 ч. Общий объем 

восстановления за год должен составлять для высококвалифицированных спортсменов 400-500 

ч. 

Таким образом, планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же 

принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет 

индивидуальных особенностей организма спортсменов и др. 

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и 

объективные признаки утомления, недовосстановления. 

При недовосстановлении субъективно спортсмен не желает тренироваться, проявляются 

вялость, скованность в движениях, апатия, иногда раздражительность, возможны боли в 

мышцах, плохой аппетит и сон, нарушения психической деятельности. 

Объективные симптомы - снижение работоспособности и силы мышечных сокращений, 

нарушение координации движений, изменения в деятельности сердечно-сосудистой системы, 

нервно-мышечного аппарата, биохимических показателей биологических жидкостей (кровь, 

моча, слюна). 

Спортсмены нередко ощущают боли, перебои и замирание сердца, боли в печени. 

Проявляется неадекватная реакция на специфическую нагрузку. При переутомлении вес 

спортсмена снижается. Во время выполнения упражнений амплитуда движений в суставах 

более ограничена, рано напрягаются мышцы-антагонисты. Наблюдается разлад деятельности 

различных органов и систем организма. В таком состоянии тренировки с большими весами и 

объемами, а так же скоростные тренировки не должны проводиться, т.к.могут повлечь за собой 

травму. Необходимо срочно и резко снизить тренировочную нагрузку (объем и интенсивность) 

и провести комплекс мероприятий по восстановлению организма спортсмена. 

Необходимым условием восстановления спортсмена при заболеваниях и повреждениях 

является адекватный его функциональному статусу и учитывающий специфику вида спорта 

двигательный режим и иные виды физических нагрузок на всех этапах восстановления. Для 

реализации этого условия составляется индивидуальная программа реабилитации спортсмена, 



в которой учитывается клиническое течение заболевания или повреждения, функциональный 

статуса. 

 

III. 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: 

3.1.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта "радиоспорт"; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принимать 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). 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта "радиоспорт" и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта "радиоспорт"; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

3.1.3.  На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта "радиоспорт"; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда "кандидат в 

мастера спорта" не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 



межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

3.1.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания "мастер 

спорта России" или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного 

звания "мастер спорта России международного класса" не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, 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. 

 

3.2. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки (с учетом приложений NN 6-9 к ФССП, тестыи уровень 

спортивной квалификации обучающихся по годам и этапамспортивной подготовки). 

(указывается с учетом приложений NN 7-9 к ФССП). 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "радиоспорт" 
N 

п/п 

 

Упражнения 

 

Единица 

измерения 

 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин 

радиопеленгация, многоборье 

1.1. Бег на 30 м 

 

с 

 

не более не более 

 6,2 6,4 6,0 6,2 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количеств

о раз 

не менее не менее 

 10 5 13 7 

1.3. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

 

не менее не менее 

 +2 +3 +4 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин 

радиопеленгация, многоборье 

3.1. Бег на 60 м 

 

с 

 

не более не более 

 11,5 12,0 10,4 10,8 

3.2. Бег на 1000 м 

 

мин, с 

 

не более не более 

 6.10 6.30 5.50 6.20 

3.3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см 

 

не менее не менее 

 140 130 160 150 

3.4. Челночный бег 3x10 м с не более не более 

http://internet.garant.ru/document/redirect/405979403/16000
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  9,6 9,9 9,3 9,5 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

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

"радиоспорт" 
N 

п/п 

Упражнения 

 

Единица 

измерения 

 

Норматив 

мальчики/ юноши девочки/ девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин радиопеленгация, многоборье 

1.1. Бег на 30 м 

 

с 

 

не более 

 5,7 6,0 

1.2. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

 13 7 

1.3. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

 

не менее 

 +3 +4 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин радиопеленгация, 

многоборье 

3.1. Бег на 60 м 

 

с 

 

не более 

 10,4 10,9 

3.2. Бег на 1500 м 

 

мин, с 

 

не более 

 8.20 8.55 

3.3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см 

 

не менее 

 160 145 

3.4. Челночный бег 3x10 м 

 

с 

 

не более 

 8,7 9,1 

5. 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" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта "радиоспорт" 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ юниоры девушки/ юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин 

радиопеленгация, многоборье 

1.1. Бег на 30 м с не более 

5,3 5,6 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количеств

о раз 

не менее 

20 8 

1.3. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+4 +5 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин 

радиопеленгация, многоборье 

3.1. Бег на 60 м с не более 

9,6 10,6 

3.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

8.10 10.00 



3.3. Бег на 3000 м мин, с не более 

12.30 15.30 

3.4. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

215 180 

3.5. Челночный бег 3x10 м с не более 

8,0 8,6 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта "радиоспорт" 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ юниоры/ 

мужчины 

девушки/ юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин радиопеленгация, многоборье 

1.1. Бег на 30 м с не более 

4,9 5,6 

1.2. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количеств

о раз 

не менее 

27 9 

1.3. Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее 

+6 +7 

3. Нормативы специальной физической подготовки для, спортивных дисциплин радиопеленгация, 

многоборье 

3.1. Бег на 1000 м мин, с не более 

3,15 3,45 

3.2. Бег на 3000 м мин, с не более 

11.30 14.15 

3.3. Бег на 5000 м мин, с не более 

20,50 - 

3.4. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

220 185 

3.5. Челночный бег 3x10 м с не более 

7,9 8,6 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

Допустимо первичное зачисление на любой этап/год подготовки при условии 

соответствия уровня подготовки по виду спорта установленным требованиям (выполнение всех 

нормативов по общей и специальной физической подготовке, уровню спортивной 

квалификации, а так же теоретической подготовке, наличии сертификата РУСАДА)  

 

IV. Рабочая программа по виду спорта радиоспорт (спортивная радиопеленгация) 

 

1.1.Рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий с учетом влияния 

физических качеств на результативность (приложение N 6 к ФССП); 

 

Поступившие в СШ распределяются по группам с учетом возраста, уровня спортивной и 

общефизической подготовленности, а также степени функциональных возможностей.Группы 

комплектуются из числа наиболее способных к занятиям детей, подростков, юношей и 

девушек, а также спортсменов, перешедших из других видов спорта, проявивших способности 

и отвечающих требованиям по уровню спортивной и физической подготовленности для 

поступления в спортивные школы. В случае, если спортсмен имеет более высокие спортивные 

показатели, чем другие члены его группы, и успешно справляется с тренировочными на-

грузками, он может быть переведен на следующий год/этап подготовки с согласия тренерского 

совета и с разрешения врача. При выполнении нормативов по спортивной подготовке необ-



ходимо оценивать технику выполнения соревновательного упражнения, в первую очередь 

обращая внимание на координационные способности.  

Минимум одно занятие в каждой группе планируется на субботу или воскресенье, как 

выездное. Занятия проводятся преимущественно на свежем воздухе, в т.ч. в природной среде.  

Критерием успешности освоения ребенком программы являются высокие результаты 

выступлений в соревнованиях по спортивной радиопеленгации. Соревнования являются 

средством контроля, а также средством дополнительного стимулирования интереса к занятиям. 

Участие в соревнованиях расширяет круг общения ребенка.  

В процессе освоения занимающимися спортивной радиопеленгации, 

предусматриваются следующие направления работы:  

• Техника и тактика спортивного ориентирования.  

• Техника спортивной радиопеленгации.  

• Тактика в спортивной радиопеленгации.  

• Техника передвижения по лесу. 

• Физическая подготовка. 

• Психологическая подготовка 

• Основы радиотехники. 

• Человеческий организм. Гигиена, профилактика травм и самоконтроль 

 

 Основными формами проведения учебно-тренировочной работы в СШ являются:  

➢ групповые теоретические занятия в виде бесед, проводимых 

тренерами-преподавателями, врачами; лекции специалистов по темам, изложенным в 

программе (по каждой теме тренер-преподаватель предлагает занимающимся список 

литературы и перечень вопросов);  

➢ практические занятия и тренировки в соответствии с требованиями программы 

для каждой группы по расписанию, утвержденному дирекцией школы; индивидуальные 

занятия в соответствии с планами и заданиями, установленными для спортсменов;  

➢ участие спортсменов в спортивных соревнованиях и восстановительных 

мероприятиях; учебно-тренировочные занятия, проводимые на учебно-тренировочных сборах;  

➢ методический разбор тренировок и спортивных соревнований;  

➢ тренерская и судейская практика.  

В процессе теоретических и практических занятий занимающиеся должны получить 

знания и навыки тренера-общественника и спортивного судьи. Большое значение для 

реализации целей спортивной подготовки спортсменов имеет использование в работе пере-

довых методов обучения, тренировки и организации учебно-тренировочного и 

воспитательного процесса с помощью единой методической системы, доведенной до уровня 

поурочных программ. Программа служит руководящим документом по организации и 

руководству учебно-тренировочным процессом для спортсменов всех возрастных и гендерных 

групп, а также всех уровней подготовленности. В многолетних программах учтено все лучшее 

и передовое, что имеется на сегодняшний день в теории и методике спортивной подготовки. 

 

Соблюдение Техники безопасности на занятиях спортивной радиопеленгацией является 

обязательным для всех занимающихся. Правила ТБ изучаются в ходе теоретической части 

занятий. 

• На занятия приходить в соответствующей погоде одежде, иметь удобную беговую обувь 

и форму, иметь запасную одежду и обувь для переодевания после тренировки. 

• На трассу выходить только при наличии часов и компаса и с исправной аппаратурой. 

• Внимательно слушать задачи, поставленные тренером-преподавателем на данную 

тренировку, особенно запомнить аварийный азимут выхода из леса и ориентиры сбора всех 

участников тренировки или соревнования. 

• Спортсмен должен быть подготовлен для тренировки в лесной местности и иметь при 

себе необходимую защиту от комаров и гнуса. 

• При прохождении трассы в лесной местности категорически запрещается наступать на 

поваленные деревья, особенно в сырую погоду. 



• Перед стартом внимательно выслушать информацию об опасных участках леса и 

избегать прохождения дистанции через них. 

• При травме или недомогании, возникших на трассе, выходить на ближайшую «лису» 

или дорогу и ждать помощи. 

• Ни в коем случае не садиться в машину к незнакомым людям, необходимо попросить 

телефон и позвонить тренеру-преподавателбю или начальнику дистанции и дождаться их 

помощи. 

• Не уходить домой с тренировки, не предупредив тренера-преподавателя. 

• При занятиях в спортивных залах соблюдать технику безопасности для данного 

спортивного объекта, выполнять все указания тренера-преподавателя. Не покидать тренировку 

без разрешения тренера-преподавателя. 

• Бережно относиться к аппаратуре, аккуратно с ней обращаться, чтобы не поранить себя 

или своих товарищей. 

• Регулярно проходить медосмотр в физкультурном диспансере и иметь допуск врача к 

занятиям. 

• При поездках на соревнования выполнять все указания тренера-преподавателя, быть 

дисциплинированным, не создавать ситуаций опасных для здоровья. 

• Тренер-преподаватель должен быть предупрежден родителями о любых аллергических 

реакциях детей. 

Как и в других видах спорта, одни физические качества являются очень значимыми для 

получения максимального спортивного результата, другие имеют меньшее значение. Эти 

качества являются природными данными, поэтому при проведении отбора детей в спортивную 

школу преимущество необходимо предоставлять детям, обладающим физическими 

качествами, имеющими значительное влияние на результативность в спортивной 

радиопеленгации. 

 

 Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки 

Многолетняя подготовка спортсменов – сложный процесс становления спортивного 

мастерства, каждый уровень которого характеризуется своими целями, задачами, средствами и 

организацией подготовки. 

При реализации программы принципиально важно учитывать основные принципы 

обучения: доступность, последовательность, постепенность. Сначала занимающиеся получают 

основные представления о спортивной радиопеленгации, ее составных частях. После этого 

даются основные навыки спортивного ориентирования, занимающиеся закрепляют их, 

участвуя в соревнованиях. Затем идет обучение работе с приемником по настройке на сигнал 

лисы и поиска близко расположенного маяка.  

Целесообразнее начинать обучение с диапазона 3.5 МГЦ, так как начало обучения на 

нем позволяет заложить прочный фундамент тактического мышления на весь период занятий 

данным видом спорта, пусть даже временно в ущерб скорости и легкого освоения базовых 

технических навыков. Работая на данном диапазоне и имея навыки ориентирования, 

занимающиеся с ранних пор начинают «верить» приемнику и осмысленно действовать на 

дистанции, что способствует более стабильным результатам в будущем.  

На этом этапе проводятся соревнования среди новичков по упрощенной программе 

радиопеленгации с поиском работающих непрерывно передатчиков.  

Необходимо следить за правильным выполнением действий, полностью игнорируя 

скорость выполнения. Даются основы технических навыков, а совершенствовать их, ребята 

будут уже на следующем витке спирали обучения. На этой стадии не используются циклически 

работающие передатчики, которые будут вынуждать детей торопиться в ущерб правильности 

действий, что отрицательно скажется в будущем.  

Цель первого года обучения состоит в обучении детей правильным техническим 

приемам в работе с аппаратурой и формирование физических качеств. 

На первом этапе также не акцентируется внимание на физических основах работы 

пеленгатора и распространения радиоволн. Развитие должно идти от доведенного до 



автоматизма, быстрого, и правильного выполнения технических действий к собственной 

оптимальной технике, базирующейся на глубоком понимании физических основ 

радиопеленгации.  

После освоения ребятами минимальных технических навыков предусматривается 

переход к основам тактической подготовки. На этом этапе ребята получают представление о 

“распеленговке” “лис”, определении варианта взятия, выборе точки местности, куда 

необходимо выйти к началу сеанса. Продолжая работать с непрерывно действующими 

маяками, занимающиеся ориентируются на циклическую работу передатчиков, именно с точки 

зрения тактики’. На этом этапе ребята учатся применять навыки ориентирования при выходе в 

район ближнего поиска передатчика.  

При этом переход к освоению более сложного упражнения допускается только в случае 

безошибочного и полного освоения предыдущего, более простого навыка. И лишь после 

освоения юным спортсменом всего комплекса действий на соревнованиях можно переходить к 

совершенствованию технических навыков.  

Общая схема обучения выглядит так: (правильно + очень медленно) - > (правильно + 

медленно) - > (правильно + быстро) - > (правильно + очень быстро).  

В соответствии с разработанной программой физическая подготовка в наиболее полной 

форме вводится со второго года обучения.  Это связано с тем, что на первом году обучения 

основной задачей является необходимость дать обучающимся наиболее полное представление 

о спортивной радиопеленгации.  

Цель второго года обучения – это формирование у ребят привычки к регулярным 

тренировкам на выносливость и создание общефизического фундамента для дальнейшей 

многолетней подготовки.  

Основной акцент делается на общефизическую подготовку: бег, лыжи, плавание, игры с 

мячом, походы, упражнения в парах и со снарядами и т.п.  

В планировании подготовки соблюдается периодизация, учитываются возрастные 

физиологические особенности занимающихся. Для успешного решения задач второго года 

проводятся тренировки двух типов. 

 Во-первых, используются тренировки в занимательной игровой форме, которые 

позволяют дать детям большую нагрузку, развить общую выносливость юных спортсменов, не 

вызывая переутомления, которое чаще является психологическим явлением, а не 

физиологическим. Необходимым элементом являются и монотонные кроссовые тренировки, 

которые развивают психологические качества: волю, умение терпеть.  

Огромное значение в подготовке и увеличении степени занимательности занятий играет 

участие в различных соревнованиях по спортивному ориентированию 

Цель третьего года обучения – это совершенствование навыков на практических 

тренировках, так как основные теоретические моменты уже усвоены занимающимися на 

втором году обучения. 

 Теоретические занятия сводятся в основном к повторению и закреплению пройденного 

материала. Сезонная схема организации занятий аналогична второму году обучения.  

Занимающимся третьего года обучения необходимо обеспечить возможность участия во 

Всероссийских ранговых соревнованиях по спортивной радиопеленгации в осенний период. 

При этом решаются следующие задачи: стимулирование наиболее успешных и одаренных 

ребят к дальнейшему росту результатов; выполнение ранговых нормативов, необходимых для 

получения допуска на основные отборочные старты следующего сезона; общение ребят из 

различных регионов.  

Наиболее удобными в этом смысле являются такие Всероссийские ранговые 

соревнования, как: “Мещерское лето” (август, г. Рязань), “Золотая осень” (сентябрь, г. 

Дзержинск), “Одинцово” (октябрь, г. Одинцово Московской области). 

Техника бега по лесу сильно отличается от техники бега по стадиону. Слепое 

копирование легкоатлетического бега приводит к повышенному травматизму, неэкономному 

расходованию сил (мягкий грунт!), значительному снижению скорости передвижения. Потому 

при планировании подготовки следует большое количество времени отводить на подготовку в 

естественных условиях (не в залах и стадионах). 

На всех этапах подготовки в различном соотношении уделяется время на освоение 



различных сторон спортивной подготовки согласно Таблице 3. 

На основе  

1) Соотношения объемов учебно-тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта радиоспорт (Таблица 3) и 

2) Нормативов максимального объема тренировочной нагрузки (Таблица 7) 

формируется план-гафик часов (Приложение 1), который показывает конкретное количество 

времени на освоение каждого вида спортивной подготовки: 

- Общая физическая подготовка 

- Специальная физическая подготовка  

- Техническая подготовка 

- Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка, интегральная подготовка  

- Участие в соревнованиях, инструкторская, судейская практика 

Общая физическая подготовка: 

 Спортивная радиопеленгация согласно классификации ЕВСК является 

дисциплиной радиоспорта, который, на первый взгляд, не требует от спортсмена проявления 

высоких спортивных кондиций. Но с середины 20в. СРП претерпела значительные изменения, 

и в настоящее время «лисятники» должны демонстрировать не только техническую 

подготовленность, но и высокие скоростные качества, а также дистанционную выносливость. 

 Для соревнований по СРП характерны протяженные и сложные по рельефу 

местности дистанции. Для успешного преодоления их наряду с такими физическими 

качествами, как скорость и сила, необходима выносливость, которая является определяющим 

фактором физической подготовки спортсменов-«лисятников». 

При развитии общей и специальной выносливости режим выполнения упражнения 

можно условно подразделить на непрерывный и "прерывный" (дискретный). При непрерывном 

режиме используются равномерный, переменный, контрольный и соревновательный методы 

тренировки, при дискретном - интервальный, повторный и повторно-переменный.  

Равномерный метод характеризуется выполнением непрерывной работы с 

маломеняющейся интенсивностью. Эффективен при тренировке во многих циклических видах 

спорта. Равномерный метод требует от тренера-преподавателя и спортсмена знания 

физиологических и психологических основ непрерывного бега.  

При беге спортсмен использует обширный диапазон скоростей - от самых низких до 

предельных. Тренировка выносливости в непрерывном режиме учитывает две составляющие 

нагрузки: скорость бега и длину дистанции (время). При составлении планов тренировки мы 

будем в дальнейшем выявлять следующие зоны бега с различными скоростями: 

1) зону низких скоростей с энергообеспечением в основном за счет жиров, пульс 100-140 

уд/мин; 

2) зону средних скоростей в основном с углеводным энергообеспечением, пульс 140-170 

уд/мин. 

3) зону высоких скоростей с кислородным потреблением, близким к максимальному, 

пульс 180 уд/мин. 

При медленном беге соотношение окисляемых в организме жиров и углеводов 

практически такое же, как и в покое (65-70% общего количества энергии образуется за счет 

жиров и 30% за счет углеводов). Спортсмен в состоянии проводить такой бег в течение 

нескольких часов: в первые десятки минут стабилизируются процессы мобилизации углеводов 

и жиров, затем длительное время удерживается устойчивое состояние, в конце бега могут 

появиться разлад в регуляции функций и утомление. Во время устойчивого состояния 

потребления кислорода все 100% энергии организм получает за счет аэробного обмена. 

Медленный бег способствует расширению мелких кровеносных сосунов (в коже, органах 

пищеварения, печени, мышцах), благотворно влияет на сердечно-сосудистую систему. 

Снижается артериальное сопротивление кровотоку, быстрее доставляются к мышцам 

энергетические вещества, улучшаются терморегуляция и процессы выделения. Содержание 

сахара в крови поддерживается благодаря запасам его в печени. Углеводных запасов хватает на 

несколько часов, ибо в этих условиях организм расходует в основном жировые запасы. 

При беге со средней скоростью большую часть энергии (от 50 до 70%) организм 

получает за счет углеводов. Потребление кислорода приближается к 60-80% максимального. 



Этот бег предъявляет более жесткие требования к организму. Частота сердечных сокращений 

удерживается около 150-170 уд/мин. При часовом и более длительном беге в связи с 

повышением температуры тела вступают в действие системы терморегуляции организма, 

предупреждающие перегревание тела спортсмена. Максимальная продолжительность такого 

бега определяется максимальным потреблением кислорода. При продолжительном беге 

снижается содержание глюкозы в крови, к чему чувствительна нервная система. Появляется 

чувство голода, понижается зрительная чувствительность, возможны нарушения психических 

функций. Не рекомендуется бег в таком темпе свыше 2 часов. 

Как только спортсмен достигает контрольного задания по развитию общей 

выносливости, объем бега с низкой и средней скоростью несколько снижается за счет 

вводимого в тренировки бега с околокритической скоростью. При таком беге пульс 

увеличивается до 180-190 уд/мин, повышается производительность сердца (максимальный 

объем крови в минуту). Бег с высокой скоростью обычно проводят используя интенсивный 

интервальный метод тренировки, повторный метод на длинных отрезках, прикидки и 

соревнования на длинные дистанции. 

Переменный метод заключается в выполнении непрерывной работы с изменением 

интенсивности от слабой до максимальной. Развивает аэробную и анаэробную 

производительность. Один из распространенных вариантов этого метода - фартлек, или "игра 

скорости", заключающийся в пробегании достаточно больших дистанций (от 3 до 15 км) с 

переменной скоростью. 

Бег со сменой скорости от медленной до соревновательной представляет хорошую 

основу для улучшения тренированности. Длительный характер нагрузки улучшает работу 

сердечно-сосудистой системы. Исключителен психологический эффект фартлека при занятиях 

на местности с меняющимся рельефом. Как часть учебно-тренировочной программы этот 

метод применяется представителями многих циклических видов спорта. Особенно он 

рекомендуется в начальном периоде при развитии общей выносливости. 

При фартлеке спортсмен тренируется от 1 до 2 часов в день. 

Содержание этой тренировки: 

1) легкий бег-5-10 мин. (как разминка); 

2) равномерный сильный бег - 1-2 км; 

3) быстрая ходьба-5 мин.; 

4) легкий бег с ускорениями по 50-60 м до появления небольшой усталости - 15-20 мин.; 

5) легкий бег с включением временами 3 или 4 быстрых шагов; 

6) бег в подъем в полную силу - 150-160 м; 

7) бег в быстром темпе - 1 мин. 

Описанный комплекс упражнений может быть повторен несколько раз за тренировку. 

Преимущества фартлека: 

- обеспечивается естественная смена напряжения и отдыха; 

- воспитываются самостоятельные, думающие бегуны; 

- лесная болотистая почва уменьшает болевые ощущения в ногах; 

- бег по мягкой незнакомой местности вырабатывает короткий эластичный 

эффективный шаг (что особенно важно для ориентировщика). 

Недостатки фартлека: 

- сложно наблюдать и контролировать тренировку; 

- свободный характер фартлека создает определенные трудности для спортсменов, не 

обладающих хорошими волевыми качествами. 

В подготовке «лисятника» фартлек применяется для развития выносливости в 

подготовительном периоде. Различные варианты его используются в качестве тестов для 

оценки уровня выносливости спортсмена. Особенно эффективен метод в соревновательном 

периоде как средство сохранения выносливости во время активного физического отдыха и 

восстановления психического равновесия. 

Интервальный метод - очень популярный, занимающий большое место в подготовке 

многих легкоатлетов. В. Гершлер, тренер-преподаватель экс-рекордсмена мира в беге на 400 и 

800 м Р. Харбига и олимпийского чемпиона Ж. Бартеля, совместно с доктором Г. Рейнделем 

разработал методику, получившую название контрольно-интервальной и направленную на 



развитие максимальных возможностей сердечно-сосудистой системы. Вот ее программа: 

1) увеличение путем разминки частоты сердечных сокращений до 120 уд/мин; 

2) пробегание 150-200 м с заданным усилием, подняв пульс до 170-180 уд/мин; 

3) легкий бег трусцой до снижения пульса до 120-135 уд/мин. 

Время снижения пульса не должно превышать 90 сек. Гершлер считает, что основное 

развитие сердца происходит во время паузы, при которой ударный объем его достигает 

наибольшей величины. Этот максимальный ударный объем стимулирует увеличение 

сердечной мышцы. Пауза свыше 90 сек. приводит к перераспределению крови в кровеносных 

сосудах и ухудшает состояние организма при последующих повторениях упражнения. 

В таком виде интервальный метод тренировки принято использовать в 

предсоревновательном и соревновательном периодах для развития скоростной выносливости. 

При этом широко практикуется, наряду с отрезками 200-1000 м, бег на 2000-5000 м с 

соревновательной скоростью. Такое интенсивное средство воздействия на организм требует 

тщательного контроля за результатами его применения. Неправильно проведенная 

интервальная тренировка гораздо быстрее, чем какой-либо другой метод, может привести к 

психическому и физическому истощению. Необходимо внимательно следить за самочувствием 

спортсмена, его желанием продолжать или прекратить тренировку. Интервальные тренировки 

на отрезках 2000-5000 м под руководством тренеров-преподавателей проводят лишь 

спортсмены высокого класса. 

Этот метод одновременно помогает спортсмену многократно концентрировать 

внимание на успешном выполнении задания при прогрессирующем утомлении и расслабляться 

во время пауз отдыха. 

Для «лисятника» интервальный метод очень хорош в сочетании с тренировкой, во время 

которой решаются технические и тактические задачи, что превращает ее в игру, а не в 

монотонное упражнение. 

Повторно-переменный метод заключается в повторении работы с определенной 

переменной интенсивностью через промежутки времени, в течение которых организм 

полностью восстанавливается (пульс 90) и спортсмен вновь может проделать такую же работу. 

Этот метод применяют перед началом тренировок повторным методом, так как он легче 

переносится, ибо выполнить тренировку переменной интенсивности проще, чем повторить ее с 

максимальной интенсивностью. Объем нагрузки - от соревновательного до полуторного. 

Развивает в основном аэробную производительность организма спортсмена. 

Повторный метод направлен на развитие скоростной выносливости и характеризуется 

повторным прохождением заданной дистанции с максимальной или предельной 

интенсивностью. Отдых между прохождением отрезков до уменьшения частоты пульса до 

120-130 уд/мин. Иногда повторную работу выполняют сериями (3х1000 м + 3х1000 м) с полным 

отдыхом между ними. Объем нагрузки - от малого (5х400 м) до соревновательного (например, 

3х5 км, 6х2 км). 

Повторный метод предъявляет повышенные требования к подготовке спортсмена и 

применяется после объемной тренировки равномерным и переменным методами на втором 

этапе подготовительного и в соревновательном периодах. Рекомендуется в основном 

спортсменам старших разрядов. 

Комплексная тренировка. В качестве примера такой тренировки приведем "польскую 

беговую игру", разработанную в начале 60-х годов польским специалистом легкой атлетики Я. 

Мулеком. В ней тренировки своеобразно сочетаются с "беговым" туризмом. Все занятия 

перенесены в лес, в горы, на морское побережье. Использование природных условий - 

положительный фактор в закладке фундамента подготовки. 

Беговая игра состоит из четырех частей: разминки, ритмических пробежек, темповой 

работы и заключительной части. Общая продолжительность игры - 1,5-2 часа. 

Разминка - бег трусцой с проделываемыми на ходу упражнениями для рук и туловища 

(махи, круговые движения руками, метание легких камней, веток). Продолжительность - 15 

мин. Затем следуют упражнения на растягивание мышц ног, сменяемые вновь легким бегом. 

Легкая, но интенсивная разминка подготовляет спортсмена ко второй части занятия. 

Ритмические пробежки представляют собой интервальные пробежки на коротких 

отрезках, многократно повторяемые в быстром ритме, но без лишнего напряжения. Цель их - 



приобретение скорости. Это упражнение улучшает деятельность органов дыхания, 

способствует перестройке мышц для увеличения их скоростно-силовых качеств, а 

подготавливая систему кровообращения к изменению скорости и ритма бега, улучшает 

двигательную координацию, укрепляет суставы. Основная цель пробежек - увеличение 

скорости и пластичности нервной системы. Проводятся они на очень пологих склонах длиной 

80-100 м: пробежка - вниз по склону, возвращение - трусцой. Темп пробежек высокий, работа 

рук энергичная, но это не спринт. Начинается пробежка плавно, скорость возрастает на 

50-80-метровом отрезке, пока не наступит затруднение в дыхании, после чего происходит 

выключение мышечных усилий, но ритм шагов сохраняется вплоть до перехода в бег трусцой. 

Количество пробежек - 6-10. 

Разминка и ритмические пробежки проводятся с такой интенсивностью, чтобы осталась 

энергия для важнейшей части тренировки - темповой работы. 

Она осуществляется интервальным методом на отрезках длиной 1000-3000 м в 

подготовительном периоде и сокращается до отрезков 500 м в соревновательном. Число 

повторений - 3-8. Пробежки проводятся на пересеченной местности, иногда в гору. Пульс 

160-170 уд/мин. Продолжительность этой части тренировки - от 20 до 60 мин. 

Беговая игра заканчивается бегом трусцой с прыжками через поваленные деревья, 

подпрыгиванием с доставанием веток деревьев, иногда ускорениями на 150-200 м. 

Продолжительность - 30 мин. Правильно проведенная тренировка должна вызывать у 

спортсменов чувство удовольствия. Основная ценность ее - большой объем проделанной 

работы значительной интенсивности без чрезмерного психического напряжения. В 

дальнейшем отдельные составные части беговой игры могут использоваться как 

самостоятельные методы тренировки в недельном цикле. 

Контрольный метод. Для контроля за развитием выносливости используется так 

называемый тест-бег. При этом надо по возможности сохранять все внешние условия (длина 

дистанции и ее состояние, время суток, положение тренировочного дня в микроцикле). 

Многолетний опыт применения тест-бега лыжниками и ориентировщиками высших разрядов 

на всех этапах подготовки дал отличные результаты. Помимо определения уровня развития 

выносливости он позволяет вносить коррективы в план дальнейших тренировок. 

Соревновательный метод характеризуется соревновательной интенсивностью. Служит 

также для отработки спортсменом избранных тактических и технических приемов. 

Соревновательная тренировка проводится, как правило, на дистанции основной длины. 

Физиологический и психологический эффект должен соответствовать специфике 

соревновательного упражнения. 

Каждый тренер-преподаватель имеет свои варианты тренировки выносливости. В 

комплексной тренировке акцент делается на тот или другой метод. Новозеландский 

тренер-преподаватель А. Лидьярд рекомендует бегунам на длинные дистанции за 4 месяца до 

основного старта чаще применять непрерывный бег в виде фартлека на пересеченной 

местности. Интересен результат опроса ведущих тренеров США: 60% из них используют 

различные комбинации больших дистанций, пробегаемых в высоком темпе, и интервальный 

метод; 20% добавляют к этим комбинациям бег в усложненных условиях (по песку, мягкому 

грунту) типа фартлека; 20% применяют только интервальный метод. 

Таким образом, единственное различие в системах тренировки сводится к 

предпочтению тех или иных методов. Важно при этом, чтобы они не исключали друг друга. 

Нельзя также, остановившись на одном из них, пытаться улучшить результат за счет объема 

или интенсивности нагрузки, совершенно забыв о других методах, - кстати, распространенная 

ошибка, особенно молодых тренеров-преподавателей и спортсменов. 

Специальная физическая подготовка 

Круговой метод. Значительные достижения в области физиологии позволяют правильно 

устанавливать тренировочные нагрузки, успешно планировать учебно-тренировочный 

процесс. Именно благодаря бурному прогрессу в этой области спортивной науки возник такой 

эффективный метод скоростно-силовой подготовки и повышения выносливости, как круговой. 

Одно из достоинств его-возможность строгой индивидуализации нагрузок в зависимости от 

возраста и уровня подготовленности спортсмена. Круговой метод предполагает наличие 

комплекса тщательно подобранных простых упражнений, последовательно выполняемых. 



Спортсмен переходит от одного упражнения к другому, не испытывая утомления. Это 

достигается правильным чередованием нагрузок на различные группы мышц, нагрузок, 

наиболее соответствующих возможностям и уровню подготовленности тренирующегося. 

В подготовке спортсменов-«лисятников» круговой метод применяется в зависимости от 

целей, организационных условий, состава занимающихся. Можно рекомендовать следующие 

типы круговых тренировок с преимущественной направленностью: 

1) на развитие силы; 

2) на развитие выносливости (упражнение выполняется в течение 1-2 мин., затем 

следует интервал 30-60 сек.; 8-10 упражнений на каждом пункте); 

3) на развитие скоростных качеств (выполняются 3 серии-круга). 

Учитывается общее время выполнения задания, и фиксируется время промежуточных 

серий. Каждый спортсмен стремится осуществить установленную программу с максимальной 

скоростью. По мере роста тренированности время, затрачиваемое на определенный комплекс, 

уменьшается; 

4) сочетание круговой тренировки с технической (выполняется тренировка второго 

типа. После первого упражнения спортсмен получает карту и в течение 30-секундной паузы 

решает задачу по выбору пути на очередной КП или другие задачи по технике 

ориентирования). 

Смена характера деятельности и вовлечение в работу других мышечных групп 

благоприятно воздействует на способность к физическому и психическому расслаблению. В 

качестве средства активного отдыха силовая подготовка способствует не только 

восстановлению утомленных мышечных групп, но и активизирует другие группы. Во время 

соревновательного периода такая тренировка служит средством активного отдыха и 

поддержания психического равновесия. 

Очень удобна круговая тренировка при моделировании соревновательного режима с 

использованием работы с картой. Такую тренировку можно назвать ситуационной. Группа 

спортсменов троекратно выполняет серию упражнений в высоком темпе (пульс 170-180 

уд/мин). В серии - 10-12 упражнений, в том числе бег на 300-400 м. 

В течение 30-60 сек. требуется проделать заданное количество движений, в паузе 

выбрать и нарисовать путь на очередное КП. После прохождения каждого круга 

тренер-преподаватель объявляет время участников. Так создается соревновательный накал 

борьбы, позволяющий наблюдать за поведением спортсменов в стрессовой ситуации. По 

окончании занятий тренер-преподаватель знакомит спортсменов с путями призеров 

соревнований, на которых использовались эти карты. Такая "игра" должна тщательно 

готовиться и проводиться не чаще одного раза в 10 дней. 

В качестве примера приведем включаемые в круговую тренировку упражнения для 

укрепления основных мышечных групп: 

1) из положения упор присев переход в положение упора лежа и обратно: 

2) поднимание туловища из положения лежа на спине; 

3) наклон и выпрямление туловища с отягощением; 

4) отжимание из упора лежа; 

5) прыжки на скамью; 

6) подтягивание на перекладине; 

7) бег прыжками на 400 м; 

8) выпрыгивание из глубокого приседа. 

Спортивные игры. Спортивные игры - важный фактор подготовки спортсмена, 

поскольку в СРП решают не только выносливость и сила, но также способность принимать 

правильные оригинальные решения. Игры улучшают точность движений в пространстве, 

быстроту двигательной реакции. При этом развивается способность быстро принимать 

решение в неожиданной ситуации при лимите времени. Полезны и эмоциональны игры на 

местности типа "третий лишний", "салочки", для которых характерны вариативные нагрузки. В 

большинстве спортивных игр среднюю мощность можно считать умеренной. Однако 

спортсмен во время игры может развить работу любой мощности. Все это способствует 

улучшению аэробной и анаэробной производительности организма. Однако главное здесь - 

необходимость срочно решать ситуационные задачи: быстро проанализировать сложившуюся 



в игре обстановку, найти оптимальное действие и довести его до конца. Решение задач 

осложняется с повышением скорости передвижения. Причем нагрузки в основном 

определяются не мышечной интенсивностью, а быстротой мышления. Утомление замедляет 

решение задач или приводит к ошибкам. 

Игры используются на всех этапах подготовки спортсмена-«лисятника», особенно в 

соревновательном периоде, как средство снижения нарастающего психологического 

напряжения. 

Техника бега. Как уже говорилось СРП принадлежит к ситуационным видам спорта, 

характеризующимся нестандартными условиями. Преодолевая пространства, покрытые 

различной растительностью, луга, болота, подъемы и спуски разной крутизны, огибая 

встречающиеся на пути препятствия, спортсмен ежеминутно производит нестандартные 

движения. Спортсмен-«лисятник» должен располагать значительным "набором" двигательных 

действий, освоенных в процессе тренировки: чем быстрее он выбирает определенное 

движение, тем выше конечный результат. Часто возникают совершенно неожиданные 

ситуации, когда необходимо выполнить движение, ранее не применявшееся. 

Спортсмен-«лисятник» должен обладать хорошей кроссовой подготовкой и большим 

опытом бега по лесу, болоту, каменистому грунту, горам. 

Техника бега в кроссе индивидуальна. Главное - обеспечить правильное соотношение 

между наибольшей скоростью и максимальной экономией усилий. Наилучшие результаты дает 

короткий экономичный шаг. 

Наиболее распространенная ошибка - бег длинным шагом, который не вырабатывает 

чувства равновесия на различных, порой тяжелых, участках трассы. Неопытный 

спортсмен-«лисятник», как правило, начинает соревнования в высоком темпе и бежит длинным 

шагом. В дальнейшем, снижая скорость, он укорачивает шаг, следовательно, нарушает ритм и 

резко ухудшает результат в беге. 

Кроссовая тренировка занимает большое место в подготовке спортсмена-«лисятника». 

Технику бега обычно изучают в трех вариантах: 

1) бег в гору быстро, под гору - средне; 

2) бег в ровном темпе в гору и с горы; 

3) бег с горы быстро, в гору - средне. 

Бегут в гору укороченным шагом, колени поднимают повыше, энергично работают 

руками. Чем круче гора, тем короче шаг и выше подъем коленей. На одном из главных участков 

пересеченной местности - вершине подъема - спортсмены обычно непроизвольно уменьшают 

скорость. В месте с тем очень важно уметь сохранить ее или даже увеличить. 

Редко увидишь спортсмена, обладающего хорошей техникой бега со склона. Главный 

недостаток этого - стремление быстрее достигнуть подножия за счет увеличения длины шага. 

При таком беге надо держаться собранно. Основная нагрузка приходится на колени и мышцы 

нижней части ног, руки почти не работают. Постановка стопы с пятки на носок позволяет в 

любой момент затормозить на крутом склоне. Для увеличения скорости бега при открытом 

безопасном спуске нужно свободно "уронить" руки и наклониться больше вперед. При этом 

надо быть особенно внимательным. 

Переход со склона на равнину также требует мобилизации технических и волевых 

возможностей спортсмена. Если соревнования проводятся на сильно пересеченной местности, 

необходима определенная настройка сознания на трудную работу. 

Бег по болотам занимает значительное место в соревнованиях по ориентированию и 

требует хорошей силовой подготовки, умения владеть сменой ритма и темпа. Наиболее 

эффективен укороченный шаг. Не надо стремиться бежать по болоту в силовой манере. 

Тренироваться в беге по болоту рекомендуется раз в неделю на всех этапах весенне-летней 

подготовки. 

Для разнообразия физической подготовки целесообразно использоватьдругие виды 

спорта, способствующие повышению профессионального мастерства в избранном; 

Основными навыками, влияющими на подготовку и развитие спортсмена в 

радиопеленгации, являются: скорость, выносливость, инициативность, умение быстро 

подстраиваться и перестраиваться в ходе выступления, а так же умение быстро 

ориентироваться на местности, читать карту. Поэтому для всестороннего развития 



занимающихся необходимо использовать практику других видов спорта, проводить различные 

спортивные игры, направленные на развитие физической силы и выносливости, освоение 

навыков ориентирования.  Наиболее подходящими для фехтовальщиков являются: спортивное 

ориентирование, легкая атлетика (прежде всего бег по пересеченной местности, бег с 

препятствиями). Для развития ловкости используются упражнения на гимнастических 

снарядах, акробатика; на общую выносливость благоприятно влияет плавание. 

БЕГ С ПРЕПЯТСТВИЯМИ 

Является составной частью навыков спортсмена-лисятника; обладая таким навыком, 

спортсмен получает значительное преимущество во время движения по дистанции, т.к. имеет 

возможность не терять драгоценные секунды на преодоление естественных препятствий. 

Отработку техники такого бега проводят в ходе физической подготовки как в зале (через 

искусственные барьеры), так и на пересеченной местности. 

СПОРТИВНОЕ ОРИЕНТИРОВАНИЕ 

Важнейшей составляющей ориентирования является навык «читать карту». На 

начальном этапе обучения спортивной радиопеленгации необходимости пользоваться картой 

еще не возникает, но уже на учебно-тренировочном этапе этот навык становится необходимым. 

Для отработки навыка, приобретения практики желательно участие спортсменов-лисятников в 

соревнованиях по спортивному ориентированию 

УПРАЖНЕНИЯ НА ГИМНАСТИЧЕСКИХ СНАРЯДАХ повышают, ловкость, 

вестибулярную устойчивость, обеспечивают всестороннее развитие организма. Применяются 

различные упражнения на гимнастической стенке, индивидуальные и парные. То же на 

гимнастической скамейке. Групповые упражнения с гимнастическими скамейками. 

Упражнения в равновесии и в сопротивлении, лазаньи по канату, шесту, лестнице, в 

перелезании, подтягивании. Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на 

гимнастических снарядах (перекладина, кольца, брусья, конь, бревно). Прыжки через  

гимнастического козла, коня и стол с подкидным мостиком. Упражнения с гимнастической 

палкой, скакалкой. 

АКРОБАТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Различные кувырки: вперед, назад, боком, 

стойка на лопатках, стойки на голове и руках, мостик из стойки на голове и на руках, переход в 

мостик, «полушпагат» и «шпагат», напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх, 

прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 180гр. и 360 градусов, сальто вперед 

(с помощью ), колесо (переворот боком). 

БАСКЕТБОЛ. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от 

груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. Перемещение 

в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с мячом и без мяча, Тактика 

нападения, выбор места и умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение 

техники передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита. 

Двусторонние игры по упрощенным правилам. 

ФУТБОЛ. Удары по мячу ногой (левой, правой)на месте и в движении, выполнение 

ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками 

командной борьбы . Двусторонние игры по упрошенным правилам. 

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ И ЭСТАФЕТЫ. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, 

прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и 

перелезанием. Комбинированные эстафеты. 

ПЛАВАНИЕ. Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным способом 

на скорость и на выносливость. Простейшие прыжки в воду с места и с разбега (вход в воду 

ногами и головой). Игры на воде. Плавание вольным стилем без учета времени. 

 

Техническая подготовка  

Техническая подготовка включает вопросы физики распространения радиоволн, 

устройства радиоаппаратуры, навыков настройки и ремонта радиоприемников. Техническая 

подготовка в зависимости от изучаемой темы может проводиться как форме теоретических, так 

и форме практических занятий. 

Подробное описание тем и сроков их освоения приведено в разделе «Разбивка учебного 

материала по этапам и периодам подготовки» 



 

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка, интегральная подготовка. 

В условиях возросшей конкуренции на соревнованиях по спортивной радиопеленгации 

(СРП) особое место в структуре подготовки спортсмена занимает тактическая подготовка. Это, 

в свою очередь, требует дальнейшей разработки теоретических основ тактики и 

совершенствования методики тактической подготовленности в спортивной радиопеленгации.  

CPП относится к видам спорта, в которых условия соревнований характеризуются тем, 

что спортсмены выступают отдельно друг от друга, без непосредственного контакта, в 

последовательности, определяемой жеребьевкой. Спортсмен концентрирует сознание 

преимущественно на самом процессе выполнения упражнения (радиопоиска). Тактические 

задачи в CPII заключаются в умении в соответствии со своими возможностями применять 

необходимые технико-тактические варианты, действия, приемы с использованием технических 

возможностей специальной радиоаппаратуры для достижения основной цели - обнаружения 

радиопередатчиков (PП) в кратчайшее время.  

Под тактикой спортивной радиопеленгации следует понимать способ поведения, 

реагирования спортсменом на возникающие ситуации, основанный на общем плане, который 

разрабатывается заранее или экспромтом и может изменяться в зависимости от поступающей 

информации во время прохождения дистанции. Это умение выбирать наиболее рациональные, 

с учетом опыта, физических и психических качеств радиоспортсмена и складывающихся 

соревновательных условий технические навыки, приемы и способы пеленгации и радиопоиска 

(определение расстояния до РП, оценка времени обнаружения, оценка уровня сигнала, 

своевременное и правильное реагирование на изменение пеленгов и т.п.). Это умение 

применять широкий арсенал технико-тактических навыков, приемов, способов спортивного 

ориентирования при выборе наиболее рационального пути движения на перегонах между 

радиопередатчиками, а также со старта и на финиш. 

Тактическая подготовка – это процесс приобретения и совершенствования спортсменом 

в холе тренировки и соревнований тактических знаний, умений, навыков и тактического 

мышления, который характеризуется уровнем технической подготовленности. 

В СРП тактическая подготовленность определяется наличием теоретических знаний техники и 

тактики спортивной борьбы, способности к прогнозированию соревновательных ситуаций и их 

анализу, она тесно связана с использованием разнообразных технико-тактических приемов и 

действий радиопеленгации и радиопоиски, выбором того или иного тактического варианта 

поиска РП, пути движения на перегонах. 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке спортсменов. 

Спортсменам необходимо изучать техническую составляющую радиоспорта, такие 

дисциплины, как устройство пеленгаторов и передатчиков для спортивной радиопеленгации, 

законы распространения радиоволн и тактическую составляющую радиоспорта, как изучение 

тактики поиска своих соперников, усовершенствование своих навыков, оценка 

психологической готовности себя и своих соперников. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и 

волевой подготовкой как элемент практических знаний. Радиоспортсмен, как и любой другой 

спортсмен, должен обладать высокими моральными и волевыми качествами, быть достойным 

гражданином России, с честью представлять свою спортивную школу, свой город, страну на 

соревнованиях любого ранга. 

Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов, когда в школе 

нужно научиться подчинять свои интересы общественным, выполнять все требования 

тренера-преподавателя, болеть душой за честь коллектива. Необходимо воспитать у юных 

спортсменов правильное, уважительное отношение к товарищам по спортивной школе, к 

соперникам, к тренеру-преподавателю, к судьям, к зрителям. 

На этапе начальной подготовки необходимо ознакомить занимающихся с правилами 

гигиены, спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении. Большое 

внимание необходимо уделять рассказам о традициях радиоспорта, его истории и 

предназначению. Причем, в группах НП знакомство детей с особенностями вида спорта 

проводится непосредственно перед занятиями или в ходе разучивания каких-либо 



двигательных действий. Основное внимание при построении бесед и рассказов направлено на 

то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и желание добиться высоких 

спортивных результатов. 

В ТГ учебный теоретический материал распространяется на весь период обучения. 

Знакомство с требованиями спортивных занятий проводится в виде бесед перед началом 

учебно-тренировочных занятий. Темами таких бесед, в зависимости от возраста, должны стать 

история физической культуры в целом, история радиоспорта и философские аспекты 

спортивного противоборства, методические особенности построения учебно-тренировочного 

процесса и закономерности подготовки к соревнованиям и т.д. 

В теоретической подготовке этих групп необходимо большое внимание уделять системе 

контроля и самоконтроля за уровнем различных сторон подготовленности и состоянием 

здоровья. Желательно познакомить юных спортсменов с принципами ведения спортивного 

дневника, личными картами тренировочных заданий и планами построения тренировочных 

циклов. 

РАЗБИВКА УЧЕБНОГО МАТРИАЛА ПО ЭТАПАМ И ПЕРИОДАМ ПОДГОТОВКИ 

Этап начальной подготовки 

 

Краткое содержание тем первого года обучения 

1. Вводное занятие 

Знакомство с детьми, определение расписания. Общие сведения о радиоспорте. Виды 

радиоспорта, краткая история развития, задачи обучения. 

2. Основы радиотехники и распространения радиоволн 

Устройство и работа спортивных радиопеленгаторов. Работа с генератором частоты. 

Работа с генератором помех. Зависимость точности пеленгования в зависимости от положения 

регулятора громкости и от силы принимаемого сигнала. Пеленгование при различной 

поляризации. Работа органов управления и настройки, обращение с радиопеленгатором и уход 

за ним. Развертывание, правила размещения антенн и противовеса. 

3. Техническая подготовка по СРП 

Техника оперативной радиопеленгации и радиопоиска. Техника пеленгования по max. и 

min. Последовательность операций пеленгования. Ближний поиск. Особенности ближнего 

поиска. Настройка на сигнал «лисы». Пеленгований в движении и поиск. Измерение пеленгов и 

нанесение их на карту. Установка антенны в горизонтальном и вертикальном положении. 

Особенности поиска «лис» при циклической работе. Основные методы оценки дальности. 

Работа с «лисами» на одном пеленге. 

4. Правила соревнований 

Основы тактики в спортивной радиопеленгации. Разбор различных дистанций. Правила 

соревнований по ориентированию. Правила соревнований по СРП. Основы спортивной 

классификации. 

5. Тактическая подготовка по СРП. 

Азбука Морзе и сигналы передатчиков «лис». Изучение знаков М, О, Т, Е, И, С, Х, 5 и 

групп МОЕ, МОИ, МОС, МОХ, МО5. Прием на слух, быстрое чтение, выделение на уровне 

помех. Передатчики «лис» и их обслуживание. Работа с планшетом, измерение углов «на глаз». 

Особенности применения компаса в спортивной радиопеленгации. Практическая установка 

«лис». Оснащение спортсмена: планшет, компас, часы, одежда, обувь. Выход на КП по азимуту 

и пеленгу. Постановка задачи. Условия успешного выступления. Учет сделанных ошибок. 

6. Тактическая подготовка по ориентированию. 

Основы топографии, работа с картой и компасом, ориентирование на местности. Карта и 

местность, масштабы, условные знаки. Магнитный компас и работа с ним. Чтение карты. 

Определение местоположения. Движение в заданную точку на местности по карте. Азимут. 

Тактика ориентирования. Участие в зимних и летних соревнованиях по ориентированию. 

Лыжный маркер. 

7. Практика по радиопеленгации и 

8. Практика по ориентированию 

«Сведение» всех видов подготовки; выработка навыков комплексного использования 

знаний и умений. 



9. Психологическая подготовка. 

Основы спортивной подготовки, режим, личная гигиена. Подготовка к соревнованиям. 

10. Техника безопасности. 

Обращение с радиоаппаратурой. Поведение на выездных тренировках. 

 

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ТЕОРЕТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ  

К концу первого года обучения, ребята должны знать ответы на следующие 

теоретические вопросы: 

➢ Масштаб карты, северные линии, азимут, условные знаки спортивных карт. 

➢ Уметь измерить азимут по карте и показать его на местности. Уметь измерить 

азимут на местный предмет и нанести его на карту. 

➢ Уметь измерять расстояния на карте (любого масштаба) и на местности. 

➢ Понятие об ориентировании карты.  

➢ Спортивное ориентирование - ЗН, Маркировка, Выбор, Эстафета.  

➢ Порядок старта и финиша в соревнованиях СРП. Обязанности спортсмена. 

Ограничения на планировку дистанции (стартовая зона, край карты, расстояние между 

передатчиками).  

➢ Приемник-пеленгатор. Назначение органов управления. 

➢ Антенны: штыревая, рамочная, волновой канал. Диаграмма направленности.  

➢ Режим дня спортсмена. Личная гигиена. 

➢ Одежда и обувь для занятий спортом.  

➢ Устройство компаса. 

В качестве тестирования общей спортивной подготовки в конце учебного года, ребята 

принимают участие в своих первых соревнованиях, которые проводятся в конце апреля.  

Цель: закончить в контрольное время дистанцию по СРП; на одном диапазоне (удовл.), 

на двух диапазонах (хор). 

 

ВТОРОЙ ГОД (группы НП-2) 

Краткое содержание тем второго года обучения  

1. Вводное занятие  

Определения задач на предстоящий год. Согласование графика тренировок.  

2. Физическая подготовка. 

Воспитание и развитие скоростной и физической выносливости. Особенности техники 

бега охотника. Облегченные физические тренировки, направленные на подготовку к 

основному периоду. Организация и проведение учебно-тренировочных сборов и лагерей. 

Участие в профильных лагерных сменах. Общефизические тренировки - лыжи, кроссы, 

плавание.  

3. Основы радиотехники и изучение распространения радиоволн. 

Электромагнитные волны. Излучение и распространение. Поляризация. Приём. 

Физические основы радиопеленгации. Направленные антенны. Рамка. Кардиоидная антенна. 

Волновой канал. Функциональная схема приёмника. Антенны СРП. Чувствительность, полоса 

пропускания. Регулировка усиления. Динамический диапазон. Помехоустойчивость. 

Механические и климатические требования. Назначение тон- модулятора и второго 

гетеродина. Теоретические занятия по основам радиотехники. 

 4. Техническая подготовка по СРП 

Скоростной поиск. Работа на местности в простых и сложных условиях. Работа штырём. 

"Слепой" поиск. Особенности диапазона 144 Мгц. Особенности диапазона 3,5 Мгц. 

Совершенствование техники радиопоиска. Отработка отдельных тактико-технических качеств. 

Участие в соревнованиях по спортивному ориентированию и спортивной радиопеленгации.  

5. Тактическая подготовка по СРП 

Тактика в спортивной радиопеленгации. Тактика старта. Выбор варианта, начало 

поиска. Поиск во время паузы. Выбор способа пеленгования. Место пеленгования. Обмен 

точности на скорость. Использование следов, запахов и звуков. Тактика подхода к лисе и уход с 

неё. Совершенствование технических и тактических навыков на полигонах.  

6. Тактическая подготовка по ориентированию  



Радиоориентирование. Его связь с охотой. Связь с ориентированием. Правила 

соревнований. Особенности тактики в радиоориентировании. Участие в соревнованиях по 

лыжному ориентированию и радио биатлону. Проведение модельных тренировок на 

местности.  

7. Практика по СРП и  

8. Практика по ориентированию 

«Сведение» всех видов подготовки; выработка навыков комплексного использования 

знаний и умений. 

9. Психологическая подготовка  

Тестирование психологических качеств. Как себя вести, когда рядом соперник. Тактика 

и спортивная этика. 

10. Участие в соревнованиях как завершающий этап подготовки в учебном году, 

подведение результатов работы. 

 

В конце второго года обучения ребята должны знать ответы на следующие вопросы: 

➢ Рельеф на карте. Горизонталь. Высота сечения рельефа. 

➢ Уметь строить профиль рельефа отрезка местности  

➢ Уметь измерять расстояния на карте (любого масштаба) и на местности. 

➢ Способы определения штрафа в соревнованиях на маркированной трассе. 

Требования к возрастным группам и параметрам дистанции. 

➢ Разрядные нормы по спортивному ориентированию (общие принципы). 

➢ Разрядные нормы по СРП. Общие понятия о рейтинге  

➢ Структурная схема приемника прямого преобразования. Принцип работы 

ограничителей - обострителей.  

➢ Принцип работы антенн, применяемых в CPП 

➢ Отличия законов распространения радиоволн на KB и УКВ. Поляризация. 

➢ Основные электрические величины - Вольт, Ампер, Ватт, Ом. Методы 

измерения. Закон Ома для участка цепи. Постоянный и переменный ток. 

➢ Средства тренировки и восстановления. Принципы самомассажа.  

 

 Ребята второго года обучения уже могут принимать участие не только в местных 

соревнованиях, но и выезжать в другие города. Показателем успешного освоения программы 

является удачное выступление в соревнованиях различного уровня. 

 

ТРЕТИЙ ГОД (группы ТГ-1) 

К концу третьего года обучения, ребята должны уметь отвечать на вопросы.  

➢ Знание принципов рисовки спортивных карт. 

➢ Уметь зарисовать эскиз карты видимой местности, 

➢ Знать международную систему легенд местности. 

➢ Знание основных принципов планирования дистанций по СО и СРП 

➢ Разрядные нормы по СО - уметь рассчитывать выполненный разряд. 

➢ Разрядные нормы по СРП - уметь рассчитывать выполненный разряд.  

➢ Всероссийский рейтинг. Уметь рассчитывать ранговые баллы.  

➢ Поляризация. Уметь определять поляризацию. Уметь пеленговать при 

измененной поляризации. 

➢ Замирания. Причины возникновения. Использование при определении 

расстояния до передатчика на УКВ.  

 

Краткое содержание тем третьего года обучения 

1. Вводное занятие 

Определения задач на предстоящий год. Согласование графика тренировок. 

2. Самоконтроль 

Основы анализа тренировок и соревнований. Практический анализ тренировочных и 

соревновательных забегов. Составление статистики причин потерь и успехов. Дневник 



спортсмена- правила ведения дневника. Выяснение причин потерь. Составление графика 

прохождения лис. 

3. Физическая подготовка 

Скоростная подготовка и подготовка на выносливость. Специальные упражнения по 

подготовке спортсменов - разрядников. Организация и проведение учебно-тренировочных 

сборов и лагерей. Общефизические тренировки - лыжи, кроссы, плавание. 

4. Техническая и тактическая подготовка по СРП 

Поиск большего количества лис. Поиск с укороченным сеансом или с удлинённой 

паузой. Совместный учебно-тренировочный поиск с тренером-преподавателем. Поиск лис с 

уменьшенной скоростью передачи. Упражнения на настройку пеленгаторов. Радиобиатлон с 

ориентированием. Поиск лис сильно различающихся по мощности на одной дистанции. Поиск 

в незнакомой труднопроходимой местности. 

5. Спортивное ориентирование и  

6. Практика по радиопеленгации 

«Сведение» всех видов подготовки; выработка навыков комплексного использования 

знаний и умений. 

7. Психологическая подготовка 

Оптимальный настрой перед стартом. Воспитание воли, создание и укрепление 

здоровых мотиваций, воспитание спортивного характера. Выработка устойчивости внимания и 

способности к его распределению, “иммунитета” к воздействию соперника на дистанции. 

Обучение методам саморегуляции эмоционального состояния, обретение оптимального 

боевого состояния перед стартом. 

8. Участие в соревнованиях 

Участие в соревнованиях по ориентированию, радиоориентированию и спортивной 

радиопеленгации.  

 

ЧЕТВЕРТЫЙ ГОД (Группы ТГ-2) 

В конце четвертого года обучения ребята должны знать: 

➢ Рельеф на карте. Горизонталь. Высота сечения рельефа. 

➢ Уметь начертить пеленг на лису на планшете  

➢ Уметь измерять расстояния на карте (любого масштаба) и на местности. 

➢ знать различие между прямой и обратной шкалой 

➢ Разрядные нормы по спортивному ориентированию (общие принципы). 

➢ Разрядные нормы по СРП. Общие понятия о рейтинге  

➢ Структурная схема приемника прямого преобразования. Принцип работы 

ограничителей - обострителей.  

➢ Принцип работы антенн, применяемых в CPП 

➢ Отличия законов распространения радиоволн на KB и УКВ.  

➢ распределение нагрузки на суставы и способы предупреждения травм суставов. 

Показателем успешного освоения программы является удачное выступление в 

соревнованиях различного уровня и выполнение юношеских разрядов. 

 

Краткое содержание тем четвертого года обучения 

1. Вводное занятие. Предупреждение травматизма 

Определения задач на предстоящий год. Согласование графика тренировок. 

Строение тела человека, особенности распределения нагрузки на суставы при беге по 

пересеченной местности, предохранение травматизма глаз, предохранение от кровососущих 

насекомых, клещей, змей. Оказание первой помощи. 

2. Самоконтроль 

Основы анализа тренировок и соревнований. Практический анализ тренировочных и 

соревновательных забегов. Составление статистики причин потерь и успехов. Дневник 

спортсмена- правила ведения дневника. Выяснение причин потерь. Составление графика 

прохождения лис. 

3. Физическая подготовка 



Скоростная подготовка и подготовка на выносливость. Специальные упражнения по 

подготовке спортсменов - разрядников. Организация и проведение учебно-тренировочных 

сборов и лагерей. Общефизические тренировки - лыжи, кроссы, плавание. 

4. Техническая и тактическая подготовка по СРП 

Поиск большего количества лис. Поиск с укороченным сеансом или с удлинённой 

паузой. Совместный тренировочный поиск с тренером-преподавателем. Поиск лис с 

уменьшенной скоростью передачи. Упражнения на настройку пеленгаторов. Радиобиатлон с 

ориентированием. Поиск лис сильно различающихся по мощности на одной дистанции. Поиск 

в незнакомой труднопроходимой местности. Слепой поиск, поиск лис в заданном направлении. 

5. Практические занятия по радиопеленгации  

Закрепление знаний и навыков 

6. Психологическая подготовка 

Оптимальный настрой перед стартом. Воспитание воли, создание и укрепление 

здоровых мотиваций, воспитание спортивного характера. Выработка устойчивости внимания и 

способности к его распределению, “иммунитета” к воздействию соперника на дистанции. 

Обучение методам саморегуляции эмоционального состояния, обретение оптимального 

боевого состояния перед стартом. 

7. Участие в соревнованиях 

Участие в соревнованиях по ориентированию, радио ориентированию и спортивной 

радиопеленгации.  

8. Спортивное ориентирование  

Закрепление знаний и навыков 

 

ПЯТЫЙ ГОД (Группы ТГ-3) 

Краткое содержание тем пятого года обучения: 

1. Вводное занятие 

Определения задач на предстоящий год. Согласование графика тренировок. 

2. Самоконтроль 

Основы анализа тренировок и соревнований. Практический анализ тренировочных и 

соревновательных забегов. Составление статистики причин потерь и успехов. Дневник 

спортсмена: правила ведения дневника. Выяснение причин потерь. Составление графика 

прохождения лис. 

3. Физическая подготовка 

Скоростная подготовка и подготовка на выносливость. Специальные упражнения по 

подготовке спортсменов - разрядников. Организация и проведение учебно-тренировочных 

сборов и лагерей. Общефизические тренировки - лыжи, кроссы, плавание. 

4. Техническая и тактическая подготовка по СРП 

Поиск большего количества лис. Совместный тренировочный поиск с 

тренером-преподавателем. Упражнения на настройку пеленгаторов. Ориентирование. Поиск в 

незнакомой труднопроходимой местности. Ремонт и обслуживание аппаратуры. 

5. Практические занятия по радиопеленгации  

Закрепление знаний и навыков 

6. Психологическая подготовка 

Оптимальный настрой перед стартом. Воспитание воли, создание и укрепление 

здоровых мотиваций, воспитание спортивного характера. Выработка устойчивости внимания и 

способности к его распределению, “иммунитета” к воздействию соперника на дистанции.  

Аутотренинг. 

7. Участие в соревнованиях 

Участие в соревнованиях по ориентированию, радио ориентированию и спортивной 

радиопеленгации.  

 

В конце пятого года обучения ребята должны знать ответы на следующие вопросы: 

➢ умение строить перекрестный пеленг    

➢ Уметь переносит градусы с компаса на карту при любой шкале компаса 



➢ Уметь измерять расстояния на карте (любого масштаба) и на местности. 

➢ проходить трассу из 3-4 лис в контрольное время при длине дистанции от 3 до 5 

км 

➢ Разрядные нормы по СРП. Общие понятия о рейтинге  

 

Показателем успешного освоения программы является удачное выступление в 

соревнованиях различного уровня и выполнение разрядных нормативов не ниже 2 взрослого 

разряда. 

 

ШЕСТОЙ ГОД (Группы ТГ-4) 

Краткое содержание тем шестого года обучения 

1. Вводное занятие 

Определения задач на предстоящий год. Согласование графика тренировок. 

2. Самоконтроль 

Основы анализа тренировок и соревнований. Практический анализ тренировочных и 

соревновательных забегов. Составление статистики причин потерь и успехов. Выяснение 

причин потерь. Составление графика прохождения лис. Обучение медицинскому 

самоконтролю, проверка восстанавливаемости  организма, методика дозирования физической 

нагрузки. 

3. Физическая подготовка 

Скоростная подготовка и подготовка на выносливость. Специальные упражнения по 

подготовке спортсменов. Организация и проведение учебно-тренировочных сборов и лагерей. 

Общефизические тренировки - лыжи, кроссы, плавание. 

4. Техническая и тактическая подготовка по СРП 

Совместный тренировочный поиск с тренером-преподавателем. Упражнения на 

настройку пеленгаторов. Радиобиатлон с ориентированием. Поиск в незнакомой 

труднопроходимой местности. Нанесение перекрестных пеленгов, правила выбора 

правильного варианта поиска. Прохождение трасс с раздельным стартом и финишем. 

5. Практические занятия по радиопеленгации  

Закрепление знаний и навыков 

6. Психологическая подготовка 

Оптимальный настрой перед стартом. Понятия о типах нервной деятельности человека. 

Особенности настройки перед стартом спортсменов каждого типа нервной деятельности. 

7. Участие в соревнованиях 

Участие в соревнованиях по ориентированию, радио ориентированию и спортивной 

радиопеленгации.  

 

В конце шестого года обучения ребята должны знать ответы на следующие вопросы: 

➢ Уметь чертить перекрестные пеленги и находить свое местоположение на карте в 

любой момент прохождения трассы. 

➢ Уметь проставить точки нахождения лис на карте по памяти. 

➢ Уметь выбирать оптимальный вариант при любом расположении финиша 

относительно старта. 

➢ Знать методы оказания первой медицинской помощи при травмах. 

➢ Уметь спаять зарядное устройство. 

 Ребята шестого года обучения должны выезжать на соревнования всероссийского 

масштаба. Успешная сдача нормативов и выполнение разряда КМС может являться 

основанием для зачисления на этап спортивного совершенствования. 

 

Группы СС-1 

Краткое содержание тем  

1. Вводное занятие 

Определения задач на предстоящий год. Согласование графика тренировок. 

2. Самоконтроль 



Основы анализа тренировок и соревнований. Практический  анализ тренировочных и 

соревновательных забегов. Составление статистики причин  потерь и успехов. Дневник 

спортсмена- правила ведения дневника. Выяснение причин потерь. Составление графика 

прохождения лис. 

Ведение дневника медицинского самоконтроля. Навыки оказания первой медицинской 

помощи. 

3. Физическая подготовка 

Скоростная подготовка и подготовка на выносливость. Общефизические тренировки - 

лыжи, кроссы, плавание. Спец.упражнения – ускорения по лесному массиву, специфика бега 

через лес по бездорожью без значительной потери в скорости. Горная подготовка. 

4. Техническая и тактическая подготовка по СРП 

Поиск лис по минимуму, особенности поляризации антенн, выход из «болтанки» в 

диапазоне 144 мгц. Особенности диапазона 144 мГц. При поиске в горной местности. Поиск 

лис на «добегании». Способы выдерживания направления на лису по компасу и без него. 

5. Практические занятия по радиопеленгации и 

6. Практические занятия по ориентированию 

Закрепление знаний и навыков 

7. Психологическая подготовка 

Умение найти свой настрой на победу, свои мотивации и свои способы и особенности 

настроя. Способы  морального воздействия на соперников и способы противостояния их 

воздействию на себя. Методы морально-волевого противостояния. Развитие уверенности в 

своих силах. 

8. Участие в соревнованиях 

Участие в соревнованиях по ориентированию, радио ориентированию и спортивной 

радиопеленгации.  

В конце седьмого года обучения ребята должны знать ответы на следующие вопросы: 

➢ Уметь исправить неисправность приемника. 

➢ Уметь настраиваться на слабый сигнал. 

➢ Уметь самостоятельно составлять план физической подготовки на месяц и 

распределять нагрузочную подготовку на год. 

➢ Проходить трассу из 5 лис на дистанции в 7-9 км при потере не более 15 мин. 

➢ Средства тренировки и восстановления. Принципы самомассажа.  

Показателем успешного освоения программы является удачное выступление в 

соревнованиях различного уровня, подтверждение разряда КМС. 

В конце года проводится промежуточное тестирование по тем же нормативам, что и для 

зачисления на этап СС. В группах СС и ВСМ нормативы по общей физической подготовке 

устанавливаются в качестве общих ориентиров и не являются обязательными для выполнения 

при переводе на следующий год подготовки. По динамике результатов тестирования и 

результатам соревнований тренер-преподаватель планирует особенности подготовки, 

индивидуальные планы подготовки. 

 

Группы СС-2 

Краткое содержание тем восьмого года обучения 

1. Вводное занятие 

Определения задач на предстоящий год. Согласование графика тренировок. 

2. Самоконтроль 

Основы анализа тренировок и соревнований. Практический анализ тренировочных и 

соревновательных забегов. Составление статистики причин потерь и успехов. Выяснение 

причин потерь. Составление графика прохождения лис. Ведение медицинского самоконтроля. 

Оказание первой самопомощи в критических ситуациях и при травмах. 

3. Физическая подготовка 

Скоростная подготовка и подготовка на выносливость. Специальные упражнения по 

подготовке спортсменов – лисятников, бег по лесным массивам, ускорения по 

труднопроходимому лесу. Ускорения в гору, длительный бег, до 20 км. 



4. Техническая и тактическая подготовка по СРП 

Навыки ремонта аппаратуры, умение находить неисправности и устранять их. Слепой 

поиск, скоростной поиск – 5-и минутки, 25-и минутки. Поиск в соревновательных условиях. 

Обучение и передача опыта начинающим спортсменам.  

5. Практические занятия по радиопеленгации и 

6. Практические занятия по ориентированию 

Закрепление знаний и навыков 

7. Психологическая подготовка 

Оптимальный настрой перед стартом. Выработка психологической устойчивости. 

Понимание и умение влиять на процессы возбуждения и торможения ЦНС. 

8. Участие в соревнованиях по ориентированию, радиоориентированию и 

спортивной радиопеленгации.  

В конце года обучения, ребята должны уметь: 

➢ Оказать первую медицинскую помощь пострадавшему при травме. 

➢ Уметь найти и устранить неисправность аппаратуры. 

➢ Знать все типы нервной деятельности человека и способы влияния и настройки 

на старте. 

➢ Уметь провести сеанс аутотренинга. 

➢ Проходить трассу из 5 лис при любой погоде с минимальными потерями. 

Показателем успешного освоения программы является удачное выступление в 

соревнованиях различного уровня и выполнение нормативов на присвоение звания МС либо 

подтверждение КМС. 

Группы СС-3 

Краткое содержание тем  

Вводное занятие 

Определения задач секции на предстоящий год. Согласование графика тренировок. 

1. Самоконтроль 

анализ тренировок и соревнований. Практический анализ тренировочных и 

соревновательных забегов. Составление статистики причин потерь и успехов. Выяснение 

причин потерь. Составление графика прохождения лис. 

Дневник медицинского самоконтроля, практические занятия по оказанию первой 

помощи. 

2. Физическая подготовка 

Скоростная подготовка и подготовка на выносливость. Специальные упражнения по 

подготовке спортсменов. Кроссы, длительностью не менее 1 часа, выбегание подъемов, 

упражнения с отягощением, растяжки. 

3. Техническая и тактическая подготовка по СРП 

Ближний и дальний поиск, усовершенствование аппаратуры, теория распространения 

радиоволн, законы электротехники. Занятия с новичками, с целью умения сформулировать и 

передать свои знания, что позволяет повторить и переосмыслить законы поиска лис.  

4. Практические занятия по радиопеленгации и 

5. Практические занятия по ориентированию 

Закрепление знаний и навыков 

6. Психологическая подготовка 

Оптимальный настрой перед стартом. Умение пользоваться аутотренингом, умение 

отключаться от раздражающих факторов и настраиваться на правильную работу. 

7. Участие в соревнованиях 

Участие в соревнованиях по ориентированию, радио ориентированию и спортивной 

радиопеленгации.  

В конце девятого года обучения ребята должны знать:                            

➢ Устройство приемников и передатчиков 

➢ Основы распространения радиоволн. 

➢ Принимать участие во Всероссийских соревнованиях 



➢ Проходить трассу из 5 лис на дистанции до 12км без потерь или с потерей не 

более 2-х циклов. 

Показателем успешного освоения программы является удачное выступление в 

соревнованиях различного уровня, выполнение нормативов МС или МСМК. 

 

1.2.Рекомендации по планированию спортивных результатов; 

Спортивные результаты планируются на предстоящий год. Тренер-преподаватель 

совместно со спортсменом определяет контрольные, отборочные и основные соревнования 

предстоящего года спортивной подготовки.  

На начальных этапах (этап начальной подготовки, период начальной специализации 

учебно-тренировочного этапа) большее значение имеет планирование роста общей физической 

формы и совершенствования спортивных навыков; результаты соревнований в большей 

степени планируются как  показатель уровня подготовленности. 

Начиная с периода углубленной специализации учебно-тренировочного этапа и особенно 

на этапе спортивного совершенствования все большее значение приобретает планирование 

достижения призового места на основных соревнованиях. 

Тренер-преподаватель должен ставить посильные, реально выполнимые задачи перед 

своими спортсменами и при планировании результатов должен учитывать следующие 

факторы: 

- уровень подготовленности и динамику результатов в планируемом периоде конкретного 

спортсмена; 

- спортивную квалификацию и опыт спортсмена; 

- возраст спортсмена; 

- стаж занятий в спорте и в конкретной дисциплине радиоспорта; 

- результаты, показанные спортсменом в предыдущем спортивном сезоне; 

- состояние здоровья спортсмена; 

- уровень спортивной мотивации спортсмена; 

- уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное состояние; 

- наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности спортсмена; 

- обстановка в семье, поддержка близких ему людей; 

- наличие каких-либо проблем в учебном заведении; 

- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная подготовка 

спортсмена. 

В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона планируемые 

результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в зависимости от хода выполнения плана 

спортивной подготовки. Тренер-преподаватель обязан постоянно контролировать выполнение 

спортсменом учебно-тренировочного плана и вносить необходимые коррективы. 

 

4.2. Учебно-тематический план (согласно  приложению N 4 к Примерной программе). 
Этап 

спортивн

ой 

подготовк

и 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведе- 

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

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 
13/20 

ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

≈

≈

≈

≈



физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

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 
май Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

14/20 
июнь Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета 

в спортивных соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
14/20 

август Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

14/20 
ноябрь-ма

й 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-т

ренирово

чный 

этап 

(этап 

спортивн

ой 

специали

зации) 

Всего на 

учебно-тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше трех лет 

обучении: 

600/960 

  

Роль и место физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

70/107 
сентябрь Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт- явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
70/107 

октябрь Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
70/107 

ноябрь Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
70/107 

декабрь Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

70/107 
январь Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

≈

≈

≈

≈

≈

≈

≈

≈

≈

≈

≈

≈



Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

70/107 
май Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата. 

Психологическая 

подготовка 
60/106 

сентябрь-а

прель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

60/106 
декабрь-м

ай 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида спорта 
60/106 

декабрь-м

ай 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен

ствовани

я 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

1200 
  

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

200 
сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том 

числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

200 
октябрь Понятие травматизма. Синдром, 

"перетренированности". Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

200 
ноябрь Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
200 

декабрь Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

200 
январь Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты - 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

200 
февраль-м

ай 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение 

учебно-тренировочных, занятий; 

рациональное чередование тренировочных 

≈

≈

≈

≈

≈

≈

≈

≈

≈

≈

≈



нагрузок различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
600 

  

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание 

в спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

120 
сентябрь Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, правового 

и эстетического воспитания на занятиях в 

сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
120 

октябрь Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

120 
ноябрь Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

120 
декабрь Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты - 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

120 
май Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; 

рациональное чередование тренировочных 

нагрузок различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстановительных 

≈

≈

≈

≈

≈

≈



средств. Организация восстановительных 

мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам(с учетом главы V ФССП) 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта радиоспорт (спортивная радиопеленгация)основаны на 

особенностях вида спорта "радиоспорт" и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом 

этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "радиоспорт", по которым 

осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта "радиоспорт" учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового 

учебно-тренировочного плана. 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта "радиоспорт" и 

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "радиоспорт" не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований. 

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 

"радиоспорт". 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

6.1.  Материально-технические условия реализации Программы (с учетом пункта 14 и 

приложений NN 10-11 к ФССП для реализуемых этапов спортивной подготовки) 

Согласно требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки, ГБУ ДО ВО «КСШ» на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, использует 

следующие объекты инфраструктуры и/или материально-техническую базу: 

тренировочные спортивные залы; 

тренажерный зал; 

помещения для проведения теоретических и практических занятий; 

раздевалки, душевые; 

медицинский пункт, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 

23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи 

лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

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

(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" 

(ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 61238) 1; 

Настоящая программа реализуется по адресу: 

г. Владимир, пр. Строителей, д. 17А (спортивный комплекс СКА)  

Кроме того, возможно проведение выездных учебно-тренировочных занятий в 

природной среде (поле, лес), проведение учебно-тренировочных мероприятий (сборов)  на 

http://internet.garant.ru/document/redirect/405979403/1500
http://internet.garant.ru/document/redirect/405979403/10014
http://internet.garant.ru/document/redirect/405979403/110000
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других спортивных базах, в том числе с привлечением сторонних специалистов. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки(согласно приложению N 10к ФССП); 
N п/п Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Весы (до 200 кг) штук 1 

2. Секундомер штук 2 

3. Скамейка гимнастическая штук 1 

4. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 1 

Для спортивной дисциплины радиопеленгация 

5. Компас жидкостный для ориентирования на местности штук 30 

6. Оборудование контрольного пункта со средствами отметки комплект 20 

7. Оборудование тренировочного контрольного пункта комплект 30 

8. Радиопеленгатор (диапазон 144 МГц) штук 15 

9. Радиопеленгатор (диапазон 3,5 МГц) штук 15 

10. Радиопередатчик (диапазон 144 МГц) штук 10 

11. Радиопередатчик (диапазон 3,5 МГц) штук 10 

12. Секундомер электронный штук 10 

13. Телефон головной штук 30 

14. Электронная карточка отметки контрольного пункта штук 50 

 

Обеспечение спортивной экипировкой (согласноприложению N 11к ФССП); 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N п

/п 

Наименование Един

ица 

изме

рени

я 

Расчет

ная 

единиц

а 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-трени

ровочный 

этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

коли

чест

во 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

коли

честв

о 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

коли

честв

о 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

коли

честв

о 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

Для спортивных дисциплин радиопеленгация, многоборье 

1. Костюм 

тренировочный 

зимний 

шт на 

обуч. 

- - 1 2 1 1 1 1 

2. Костюм 

тренировочный 

летний 

шт на 

обуч. 

- - 1 2 1 1 1 1 

3. Кроссовки 

легкоатлетичес

кие 

пар на 

обуч. 

- - 1 1 1 1 1 1 

4. Носки пар на 

обуч. 

- - 2 1 4 1 6 1 

5. Сумка 

спортивная 

шт на 

обуч. 

- - - - 1 1 1 1 

6. Термобелье комп

л 

на 

обуч. 

- - - - 1 1 2 1 

7. Шиповки 

легкоатлетичес

кие 

пар на 

обуч. 

- - - - 1 2 1 2 

 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, спортивной экипировкой, 



обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно,  

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий осуществляется согласно требованиям ФССП в пределах выделенного 

финансирования. 

Медицинское обеспечение обучающихся (систематический медицинский контроль) 

осуществляется Областным центром лечебной физкультуры и спортивной медицины. Прочие 

медико-биологические мероприятия осуществляются силами медицинского персонала ГБУ ДО 

ВО «КСШ». 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы: 

      укомплектованность Организации педагогическими, руководящими 

и иными работниками  

 Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта "радиоспорт", а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, соответствует 

требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-преподаватель", 

утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.01.2021, регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Специалист 

по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный N 68615), 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 N 916н. 

Соответствие тренерско-педагогических, методических и руководящих кадров 

установленным требованиям подтверждена дипломами о получении соответствующего 

образования, решениями аттестационной комиссии на соответствие занимаемой должности, 

установленными категориями тренеров-преподавателей и иных специалистов в области спорта 

  

6.3.   Информационно-методические условия реализации программы, применяемые 

комплексы информационных образовательных ресурсов, в том числе цифровые 

образовательные ресурсы, а такжеперечень информационно-методического обеспечения) 

 

Нормативные документы  

1. Федеральный закон Российской Федерации от 04.12.2007 N 329-ФЗ "О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации" 

2. Минспорта России 24 ноября 2022 г. N 1075 "Об утверждении Федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта радиоспорт" 

3. Приказ Минспорта России от «14» апреля 2014  г. № 233 «Об утверждении правил вида 

спорта «Радиоспорт» 

4. Приказ Минкомсвязи России от 13 января 2015 г. N 2 "Об утверждении перечня 

технических характеристик и параметров излучения радиоэлектронных средств и 

высокочастотных устройств, сведения о которых прилагаются к заявлению о регистрации этих 

средств и устройств, форм свидетельств о регистрации радиоэлектронных средств и 

высокочастотных устройств и форм свидетельств об образовании позывных сигналов 

опознавания" 

Использованная литература 

5. Гречихин А. Соревнования “Охота на “лис”. М., ДОСААФ, 1973.  

6. Гречихин А. Радиопеленгация в вопросах и ответах, М., ДОСААФ, 1987. 
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7. Верхотуров В. и др. Радиоаппаратура для “охоты на лис”, М., Энергия, 1976 г.  

8. Костылев В. Философия спортивного ориентирования. М., ЦДЮТур, 1995 г. 

9. Иванов Е.И., Начальная подготовка ориентировщика. - М.: Физкультура и спорт. 1985.  

10. Программа детско-юношеской спортивно-технической школы ДОСААФ и профсоюзов 

по радиоспорту. М., ДОСААФ, 1987 г. 

11. Рогов Е. Настольная книга практического психолога в образовании. М., Владос 1996 г.  

12. Вуджек Т., Тренировка ума. СПб: Питер Пресс, 1996. 

13. Журналы  ”0-вестник”, “”Радио” 

14. Зеленский К. Г. «Спортивная радиопеленгация» Ст., ЦДЮТур, 2001г 

Интернет-ресурсы 

15. http://www.minsport.gov.ru – официальный сайт Минспорта России 

16. http://www.ardf.ru– Сайт союза радиолюбителей России 

17. http://www.olympic.org/uk/index_uk.asp – Олимпийский комитет  

18. http://www.wada-ama.org/en/– ВАДА (Всемирное антидопинговое 

агентство)  

19. http://www.olympic.ru/– Олимпийский комитет России  

20. http://www.rusada.ru – РУСАДА (Независимая Национальная 

антидопинговая ор- ганизация)  

21. http://kst.avo.ru/– Министерство физической культуры и спорта 

Владимирской области; 

22. http://www.ardf.srr.ru – архивы Сайта союза радиолюбителей России 
23. http://лисятник.рф – сайт про спортивную радиопеленгацию 
24. http://www.deimon.ru – сайт радиолюбителей «Радиокаталог» 
25. http://www.sportlib.ru/ – спортивная литература  

26. http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml – Инфоспорт 

27. https://test-trener.ru/ - непрерывное образование тренеров 
 

Литература для педагога. 

1. Акимов В.Г., Кудряшов, А.А. Спортивное ориентирование - Минск: Изд. БГУ им. В. И. 

Ленина, 2007. - 320 с.  

2. В.Борисов. Юный радиолюбитель. Изд.5-е, перераб. и доп. М., Энергия, 1972г. 

3. В.Борисов. Радиоспорт. М., 1973г.  

4. В.Борисов. Приемник прямого преобразования для «охоты на «лис». 1973г. 

5. Вейялайнен Л. Зелеными маршрутами. - М.: ФиС, 1986.- 180 с. 

6. Верхотуров В.Тренировки охотника. 

7. Воробьев А.Н. Очерки по физиологии и спортивной тренировке - М.: ФиС, 2001. - 321 с.  

8. Гречихин А. Радиопеленгация в вопросах и ответах - М.: ДОСААФ, 1987.  

9. Гречихин А. Радиопеленгатор на диапазон 80 метров. Изд. ДОСААФ, 1973г. 

10. Давиденко Д.Н. Физиологические основы физической культуры и спорта: Учебное 

пособие. – Спб: СПбГУ, 1996 - 134с.  

11. Зеленский К.Г., Спортивная радиопеленгация: На пути к мастерству. – Ставрополь: 

ставропольсервисшкола, 2002. – 90с.  

12. Ивочкин В.В., Травин Ю.Г., Королев Н.Г., Семаева Г.Н. Легкая атлетика: бег на средние 

и длинные дистанции, спортивная ходьба для детско-юношеских школ олимпийского резерва. 

– М.: Советский спорт, 2004. – 108с. 53  

13. Колесников А.А. Методические рекомендации в помощь организаторам секций 

ориентирования коллектива физкультуры - М.: Рекламбюро "Турист", 2007. - 365с.  

14. Константинов Ю.С. Глагольева О.Л., Уроки ориентирования. Учебно-методическое 

пособие. – М.: ЦДЮТиК, 2002.  

15. Константинов Ю.С. Огородников Б.И., Елизаров В.Л. и др. Ориентирование в России и 

СССР. Кн. 1. Хроника. - М: ЦДЮиК, 2003. - 124 с.  

16. Костылев В. Философия спортивного ориентирования или некоторые рекомендации 

ориентировщику, желающему стать лидером. – М.: ЦДЮТ МО РФ, 1995.  

https://test-trener.ru/


17. Кузнецов В. Малогабаритный передатчик для спортивной радиопеленгации. 

18. Моргунова Т.В. Обучающие и контрольные тесты по спортивному ориентированию: 

Учебно-методическое пособие. – М.: Советский спорт, 2008.  

19. Покровский Л.А. Рекомендации по питанию спортсменов - М.: ФиС, 2005. - 250с. 

20. Рудик П.А. Понятие, содержание и задачи психологической подготовки спортсмена. В 

сб.: Психологическая подготовка спортсмена - М., ФиС, 2005. - 310 с.  

21. Сборник руководящих документов и методических советов по радиоспорту. – М., 

Изд-во ДОСААФ СССР, 1979г. 

22. Спортивное ориентирование. Программы для системы дополнительного образования 

детей. /Под редакцией Константинова Ю.С. – М.: Советский спорт, 2005.  

23. Управление прикладных видов спорта. – Федерация стрелкового спорта- ДОСААФ, 

1976г. 

24. Уховский Ф.С. Уроки ориентирования. Учебно-методическое пособие - М., 2010 

25. Скрыпник В. Четырехдиапазонный приемник радиоспортсмена. 

 

Литература для занимающихся. 

26. Баранов А. Юный радиоспортсмен. Изд-во ДОСААФ, 1973г. 

27. Борисов В. Приемник начинающего радиоспортсмена. 

28. Гречихин А., Кигретов В. С картой и компасом по радиоследу. – Изд-во ДОСААФ, 

1975г. 

29. А.Гречихин. «Охота на «лис» (соревнования). М., ДОСААФ, 1973г. 

30. В.Кузьмин, А.Гудков, Передатчики для «охоты на «лис» 

31. В.Солоненко. Как найти «лису». 

32. Рябкина Т.Ю. Юниорские победы Тани Переляевой. — М.: Академпринт, 2005 

33. Члияниц Г.А. Охота на лис- 50 лет! (Хроника зарождения).- Львов: СПОЛОМ, 2007 

34.  Журналы  

35. 100 медалей российских ориентировщиков на международных соревнованиях в 2006 

году. –М.: ФСО РФ, 2007  

36. Серия журнала «Азимут» 

Перечень аудиовизуальных средств  

 Аудиовизуальные средства обучения (АВСО) – особая группа технических средств 

обучения, получивших наиболее широкое распространение в учебно-тренировочном 

процессе, включающая экранные и звуковые пособия, предназначенные для предъявления 

зрительной и слуховой информации.  

- Видеозаписи с соревнований различного уровня.  

- Презентации по различным темам: антидопинг, технология спорта, профилактика 

травматизма в спорте, история ушу.  

37.  

 


