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От авторов

Посвящается молодому поколению, 
желающему глубже познать мир спортивного ориентирования.

Наше поколение начинало заниматься спортивным ориентированием, когда не было большого
количества литературы по этому виду спорта. А нам хотелось больше знать о методике подготовки
ориентировщиков элиты, сколько и как тренироваться и почему серебряный призер Олимпиады по
лыжным гонкам Юха Мието, на лыжном чемпионате по ориентированию не смог подняться выше 5
места? Почему мировой рекордсмен в беге на 3000 метров с препятствиями Андерас Гердеруд не
смог попасть в призеры летнего чемпионата мира по ориентированию. И еще много всяких
«почему?» побудило нас заняться собственными исследованиями в спортивном ориентировании.
Поэтому мы стали проводить свои эксперименты и описывать собственные ощущения этого вида
спорта. 

В этой работе нам помогали многие элитные питерские спортсмены эпохи 80–90-х гг. прошлого
века. Без их заинтересованного участия, нам не удалось бы в кратчайшие сроки разобраться в
нюансах подготовки ориентировщиков. Поэтому мы выражаем благодарность всем спортсменам,
специалистам и тренерам, принимавшим, вместе с нами, участие в изучении нашего вида спорта.
Хотелось бы перечислить всех добровольных помощников в этой работе: Ю. Овчинников,
С. Кузнецов, В. Рылов, Н. Федоров, К. Волков, О. Анучкин, С. Березина, М. Жилицкая,
Е. Морковкина, Т. Василенко, М. Глазов, И. Секачев, И. Гермаш, В. Максимов, В. Козлов и многие
другие питерские ориентировщики, а также современное поколение элитных спортсменов:
В. Новиков, М. Мамлеев, Е. Фадеев и вся юниорская сборная команда России 1993–94-х гг.,
подготовкой которой, в те годы, вдохновенно руководили К. Волков и А. Прусс.

Особую благодарность выражаем сотрудникам кафедры физвоспитания Санкт-Петербургского
Государстванного Университета, профессорам Б.А. Михайлову, В.Е. Борилкевичу и доценту
А.И. Зорину.

В этой книге мы постарались уйти от «академического» описания процесса, потому что
адресовали это издание нашим детям, имеющим пытливый ум и самостоятельность мышления,
чтобы творчески отнестись к написанному. Потому что творческое отношение к занятим
ориентированием, дает возможность ощутить свободу мысли и движения в пространстве и времени,
все то, за что мы любим этот вид спорта.

И чем больше мы узнаем об ориентировании, тем больше нам кажется, что мы ничего
о нем не знаем. И это еще один повод изучать его дальше.

Выражаем также огромную благодарность спонсорам издания: компаниям «Московский компас»
и «Спортидент-РУ», а также всему коллективу «Академ принт», в кратчайшие сроки издавшему сей
фолиант, и лично Сергею Хропову, Дмитрию Налетову и Андрею Лосеву за продвижение книги.

Надеемся, читателям понравится и «поймется» предложенный текст.

И с нетерпением ждем Ваших нареканий в свой адрес.
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ШИ РИ НЯН Але к сандр Аль бер то вич

Ро дил ся 5 ян ва ря 1953 го да в Ле нин гра де. Окон чил Ле нин град ский
Го су дар ст вен ный уни вер си тет. 

Спор тив ным ори ен ти ро ва ни ем за ни ма ет ся с 1967 го да. Ма с тер
спор та СССР. В 1974–1977 го дах вхо дил в со став сбор ной ко ман ды
СССР. При зер все со юз ных со рев но ва ний, 13- крат ный чем пи он 
г. Ле нин гра да по спор тив но му ори ен ти ро ва нию бе гом.

С 1976 по 1991 год ак тив но за ни мал ся тре нер ской ра бо той со сбор -
ны ми ко ман да ми Ле нин град ско го во ен но го ок ру га, Ле нин град ско го
Госу дар ст вен но го уни вер си те та, г. Ле нин гра да. Вхо дил в со став ком п -

лекс ной на уч ной груп пы (КНГ) по ра бо те с юни ор ской сбор ной ко ман дой Рос сии по спор тив но му
ори ен ти ро ва нию. Под го то вил 15 ма с те ров спор та СССР, при зе ров чем пи о на тов СССР и Рос сии.

С 1984 по 1991 год, ра бо тая пре по да ва те лем ка фед ры фи зи че ско го вос пи та ния Ле нин град ско го
Го су дар ст вен но го уни вер си те та, за ни мал ся на уч но-ме то ди че ской ра бо той. Ав тор 18 пуб ли ка ций по
тео рии и ме то ди ке тре ни ров ки в спор тив ном ори ен ти ро ва нии.

С 1971 го да за ни ма ет ся кар то гра фи ей для спор тив но го ори ен ти ро ва ния, в пе ри од с 1996 по 2001
год на про фес си о наль ной ос но ве. Ав тор бо лее 100 спор тив ных карт, в том чис ле карт для чем пи о -
на тов ми ра сре ди во ен ных (СИЗМ) (1996 – Рос сия, г. Санкт-Пе тер бург, 2001 – Пор ту га лия), чем пи о -
на та ми ра сре ди юни о ров (2002 – Ис па ния).

С 2000 го да – ли цен зи ро ван ный кон т ро лер ИОФ (Ме ж ду на род ной фе де ра ции спор тив но го ори ен -
ти ро ва ния). 

С 1978 го да су дья рес пуб ли кан ской ка те го рии по спор тив но му ори ен ти ро ва нию.

ИВА НОВ Але к сандр Ва силь е вич 

Ро дил ся 2 ок тя б ря 1960 го да в г. Сер пу хо ве Мо с ков ской об ла с ти. В
1982 го ду окон чил Во ен ный ин сти тут фи зи че ской куль ту ры (ВИФК) в
г. Ле нин гра де. 

Спор тив ным ори ен ти ро ва ни ем за ни ма ет ся с 1979 го да. Кан ди дат в
ма с те ра спор та СССР. За вре мя про хо ж де ния во ен ной служ бы ак тив -
но за ни мал ся спор тив ным ори ен ти ро ва ни ем, вхо дил в со став сбор ных
ко манд Си бир ско го, При волж ско го и Ле нин град ско го во ен ных ок ру -
гов. 

В 1990 го ду окон чил адъ юн к ту ру ВИФК на ка фед ре лыж ной под го -
тов ки. Про шел пред за щи ту кан ди дат ской дис сер та ции по те ме «Прог но зи ро ва ние ре зуль та та со -
рев но ва тель ной де я тель но сти в спор тив ном ори ен ти ро ва нии». 

С де ка б ря 1990 го да ра бо тал на чаль ни ком от де ле ния ин фор ма ции, про гно зи ро ва ния и на уч но-ме -
то ди че ско го обес пе че ния на уч но-ис сле до ва тель ской ла бо ра то рии ЦСКА. При ни мал ак тив ное уча -
стие в на уч но-пра к ти че ских и на уч но-ис сле до ва тель ских ра бо тах по те ма ти ке НИЛ ЦСКА (шифр
«Прог ноз» и «Олим пи а да»). От ве чал за на уч но-ме то ди че ское обес пе че ние сбор ных ко манд ЦСКА
по лег кой ат ле ти ке и лыж ным гон кам. 

В 1993 го ду ор га ни зо вал ра бо ту КНГ с юни ор ской сбор ной ко ман дой Рос сии по спор тив но му ори -
ен ти ро ва нию. Ав тор 27 пуб ли ка ций по ме то ди ке оцен ки фи зи че ской под го то в лен но сти в ви дах
спор та на вы нос ли вость, а так же тео рии и ме то ди ке тре ни ров ки в спор тив ном ори ен ти ро ва нии.

В 1995–1998 го дах, ра бо тая тре не ром по при клад ным ви дам спор та в ЦСК ВВС, энер гич но вне -
дрял на ко п лен ные тео ре ти че ские зна ния в учеб но-тре ни ро воч ный про цесс сбор ных ко манд ЦСК
ВВС. Тре нер вы с шей ка те го рии с 1997 го да. 

В период работы в МЧС организовал сборную команду по ориентированию по велосипедах,
которая в кратчайшие сроки добилась успехов на всероссийских и международных соревнованиях.

Су дья рес пуб ли кан ской ка те го рии по мно го бо рью спа са те лей МЧС Рос сии с 2000 го да.
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Структура технико-тактической подготовленности
ориентировщиков

Ори ен ти ро ва ние – ком п лекс ный вид спор та, в ко то ром тех ни че ское ма с тер ст во иг ра ет оп ре де ля -
ю щую роль в до с ти же нии ре зуль та та. В двух сло вах роль тех ни че ской под го тов ки мож но сфор му ли -
ро вать сле ду ю щим об ра зом. Уро вень фи зи че ской под го то в лен но сти спорт с ме на оп ре де ля ет ма к си -
маль но до с ти жи мый ре зуль тат, од на ко про цент ре а ли за ции фи зи че ских воз мож но стей ори ен ти ров -
щи ка на ди с тан ции оп ре де ля ет ся уров нем его тех ни ко-та к ти че ско го ма с тер ст ва. Про ще го во ря, ес -
ли ори ен ти ров щик мо жет про бе жать ка кую-то оп ре де лен ную трас су за 60 ми нут, при ус ло вии, что
она бу дет раз ме че на от стар та до фи ни ша, и он не бу дет не толь ко не со вер шать тех ни че ских оши -
бок, но и во об ще тра тить вре мя на ори ен ти ро ва ние, то в со рев но ва тель ных ус ло ви ях он про бе жит
ее мед лен нее, при чем, чем вы ше его тех ни че ская под го то в лен ность, тем бли же к ма к си маль но воз -
мож но му бу дет его ко неч ный ре зуль тат. На са мом вы со ком уров не, ко гда фи зи че ские и тех ни че ские
воз мож но сти спорт с ме нов при мер но рав ны, на пер вый план вы хо дят пси хо ло ги че ские фа к то ры, но
об этом мы по го во рим в раз де ле, по свя щен ном пси хо ло ги че ской под го тов ке.

Для на ча ла на до оп ре де лить ся с тер ми но ло ги ей. К раз де лу тех ни ки ори ен ти ро ва ния мы от не сем те
уме ния и на вы ки, ко то рые по з во ля ют спорт с ме ну ре шать на ви га ци он ные за да чи в про цес се пе ре дви -
же ния на ме ст но сти, то есть об ра ще ние с ком па сом и кар той, а так же не ко то рые вспо мо га тель ные
дей ст вия, на при мер, та кие как от мет ка на КП. Ра ци о наль ная ор га ни за ция дей ст вий, по з во ля ю щая
вый ти в за дан ную точ ку наи бо лее бы ст рым, и в то же вре мя без о пас ным с точ ки зре ния ве ро ят но сти
со вер ше ния ошиб ки спо со бом, от но сит ся к раз де лу та к ти ки ори ен ти ро ва ния. Ины ми сло ва ми, тех ни -
ка ори ен ти ро ва ния – это на вы ки ори ен ти ро ва ния на ме ст но сти, а та к ти ка – это то, ко гда и как эти на -
вы ки сле ду ет при ме нять для ско рей ше го пе ре дви же ния по ди с тан ции. Ска жем еще бо лее про сто –
та к ти ка – это от вет на во п рос: «Что де лать?», а тех ни ка – на во п рос: «Как это сде лать?» (Рис. 1).
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Рис. 1. Стру к ту ра тех ни ко-та к ти че ской под го то в лен но сти ори ен ти ров щи ка.



С пер вых ша гов в ори ен ти ро ва нии и на про тя же нии всей спор тив ной карь е ры идет про цесс ста -
но в ле ния тех ни че ско го ма с тер ст ва ори ен ти ров щи ка. На вы ки об ра ще ния с ком па сом и кар той со -
вер шен ст ву ют ся в про цес се про хо ж де ния тре ни ро воч ных и со рев но ва тель ных трасс. На до ска зать,
что ча ще все го при об ре те ние этих на вы ков про ис хо дит, вро де бы, са мо по се бе. До с та точ но лишь
про бе жать 40-50 ди с тан ций ори ен ти ро ва ния за се зон, и про ис хо дит на ко п ле ние со рев но ва тель но -
го опы та, при хо дит по ни ма ние то го, что пред ста в ля ет со бой кар та, что и как на ней изо бра же но, по -
я в ля ет ся уве рен ность в об ра ще нии ком па сом, в вы дер жи ва нии за дан но го на пра в ле ния и оцен ки
прой ден но го рас сто я ния. Од на ко та кой путь не слиш ком эф фе к ти вен. Для до с ти же ния ма к си маль -
но воз мож но го про грес са в ори ен ти ро ва нии, не об хо ди мо ка ж дый раз раз би рать прой ден ные ди с -
тан ции, ана ли зи ро вать со вер шен ные ошиб ки, на хо дить их при чи ны и пу ти их уст ра не ния. Ана лиз по -
мо га ет оп ре де лить свои силь ные и сла бые сто ро ны, вы яс нить, где и как, а глав ное, за счет че го
мож но бы ло про бе жать на деж нее и бы ст рее. Для то го что бы пра виль но про ана ли зи ро вать свои дей -
ст вия на ди с тан ции, нуж но раз ло жить их на со став ные ча с ти, а для это го, в свою оче редь, нуж но оз -
на ко мить ся со стру к ту рой тех ни че ских и та к ти че ских дей ст вий ори ен ти ров щи ка. Этим мы и зай мем -
ся в на сто я щем раз де ле.

В раз де ле тех ни ки ори ен ти ро ва ния мож но вы де лить сле ду ю щие клас сы тех ни че ских дей ст вий:
эле мен ты тех ни ки, тех ни че ские при е мы и вспо мо га тель ные тех ни че ские дей ст вия. К раз де лу та к ти -
ки от но сят ся, пре ж де все го, вы бор пу ти, та к ти че ское пла ни ро ва ние эта па, а так же ре гу ли ро ва ние
ско ро сти бе га и спе ци фи че ские та к ти че ские дей ст вия в раз лич ных со рев но ва тель ных си ту а ци ях,
на при мер, в эс та фе те, в за ви си мо сти от то го, как скла ды ва ет ся борь ба с ко ман дой со пер ни ка на
том или ином эта пе эс та фе ты. 

Ос та но вим ся под роб нее на тех ни ке ори ен ти ро ва ния.

1. Тех ни ка ори ен ти ро ва ния

1.1. ВСПО МО ГА ТЕЛЬ НЫЕ ТЕХ НИ ЧЕ СКИЕ ДЕЙ СТ ВИЯ

К вспо мо га тель ным тех ни че ским дей ст ви ям от но сят ся об ра ще ние с ком па сом, кар той, кар точ кой
для от мет ки (или чи пом для элек трон ной от мет ки) и ле ген да ми КП. Са ми по се бе эти дей ст вия не оп -
ре де ля ют на пря мую уме ние спорт с ме на ори ен ти ро вать ся на ме ст но сти, од на ко яв ля ют ся не об хо ди -
мой ба зой для ос во е ния ос нов ных тех ни че ских при е мов.

1.1.1. Об ра ще ние с ком па сом
Ком пас слу жит для ори ен ти ро ва ния кар ты, а так же для пе ре дви же ния в за дан ном на пра в ле нии. В на -

сто я щее вре мя су ще ст ву ет не сколь ко раз лич ных мо ди фи ка ций спор тив ных ком па сов, ко то рые мож но
раз де лить на два ос нов ных клас са: ком пас «на пла те» и ком пас «на паль це». Ка ж дая из этих раз но вид -
но стей име ет свои пре и му ще ст ва, так, на при мер, с по мо щью ком па са «на паль це» лег че ори ен ти ро -
вать кар ту на бе гу, за то ком пас «на пла те» по з во ля ет точ нее вы дер жи вать на пра в ле ние. Ос та но вим ся

под роб нее на тех ни ке об ра ще ния с эти ми мо де ля ми ком па сов.

Ком пас «на пла те» (рис. 2)
Ком пас «на пла те» был изо бре тен в на ча ле 30-х го дов ХХ ве ка. В 1933

го ду швед ский ори ен ти ров щик Гун нар Тил лан дер раз ра бо тал прин ци пи -
аль но но вую мо дель ком па са для ори ен ти ро ва ния с кол бой, на пол нен -
ной жид ко стью для по га ше ния ко ле ба ний маг нит ной стрел ки и вра ща ю -
щей ся во к руг сво ей оси на про зрач ной пла те, с по мо щью ко то рой ком -
пас бы ло удоб но дер жать в ру ке при бе ге по ле су. При этом эко но ми -
лось мно го вре ме ни для пе ре не се ния ази му та с ме ст но сти на кар ту и
на обо рот. В те че ние пя ти по с ле ду ю щих де ся ти ле тий эта мо дель ис поль -
зо ва лась пра к ти че ски все ми ори ен ти ров щи ка ми до тех пор, по ка не
был изо бре тен ком пас «на паль це». 
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Рис. 2 Ком пас «на пла те»



Рас смо т рим ос нов ные при е мы об ра ще ния с ком па сом «на пла те».
Ком пас «на пла те» но сят в той ру ке, ко то рая не за ня та кар той. Боль шин ст во лю дей с ве ду щей

пра вой ру кой но сят та кой ком пас в пра вой ру ке, а кар ту, по дог ну тую для удоб ст ва чте ния – в ле вой.
Лев ши, как пра ви ло, де ла ют все на обо рот, од на ко и сре ди «пра во ру ких» спорт с ме нов не ко то рые
дер жат ком пас в ле вой ру ке, а кар ту в пра вой. Ка ким бы ва ри ан том из двух воз мож ных вы не поль -
зо ва лись, в про цес се тре ни ров ки на вык об ра ще ния с ком па сом за кре п ля ет ся, и в даль ней шем пе -
ре учи вать ся бу дет слож но, по э то му оп ре де лить ся нуж но уже на на чаль ном эта пе обу че ния. На
шнур ке ком па са за вя зы ва ет ся сколь зя щий узел, по з во ля ю щий фи к си ро вать ком пас, по с ле че го
ком пас оде ва ет ся на за пя стье, узел за тя ги ва ет ся и ком пас удер жи ва ет ся в ру ке в го ри зон таль ном
по ло же нии. На вык удер жа ния ком па са в го ри зон таль ном по ло же нии на бе гу в те че ние не сколь ких
се кунд, не об хо ди мых для про вер ки вы дер жи ва е мо го на пра в ле ния, не об хо ди мо от ра ба ты вать с пер -
вых же за ня тий.

Ос нов ны ми при е ма ми об ра ще ния с ком па сом на пла те яв ля ют ся
ори ен ти ро ва ние кар ты, сня тие ази му та с кар ты и его вы дер жи ва ние
при пе ре дви же нии на ме ст но сти.

Ори ен ти ро ва ние кар ты (рис. 3) не об хо ди мо для ее пра виль но го
чте ния и со по с та в ле ния с ме ст но стью. Для то го что бы со ри ен ти ро -
вать кар ту, не об хо ди мо при ло жить ком пас к кар те, при дер жи вая его
той ру кой, в ко то рой вы дер жи те кар ту, а за тем раз вер нуть кар ту так,
что бы ли нии маг нит но го ме ри ди а на рас по ла га лись па рал лель но на -
пра в ле нию стрел ки ком па са. Что бы из бе жать воз мож ной ошиб ки на
180° при ори ен ти ро ва нии кар ты, сле ду ет об ра тить вни ма ние на то,
что бы се вер ный ко нец стрел ки ком па са и ори ен та ция се вер ных
стре лок маг нит но го ме ри ди а на на кар те сов па да ли. Пос ле за вер ше -
ния про цес са ори ен ти ро ва ния кар ты, ком пас мож но уб рать, что бы
он не ме шал чте нию кар ты. 

Сня тие ази му та с кар ты не об хо ди мо для точ но го пе ре дви же ния в за дан ном на пра в ле нии с по -
мо щью ком па са. Для это го не об хо ди мо при ло жить ком пас к кар те, рас по ло жить пла ту ком па са так,
что бы ее длин ный край со еди нял ис ход ную и ко неч ную точ ки дви же ния (рис. 4а), а за тем, плот но
при жав ком пас к кар те, вра щать кол бу ком па са до тех пор, по ка па рал лель ные ли нии на дне кол бы
не рас по ло жат ся па рал лель но ли ни ям маг нит но го ме ри ди а на (рис. 4б). При этом стрел ка на дне
кол бы долж на сов па дать с на пра в ле ни ем се ве ра на кар те (рис. 4в). Пос лед нее об сто я тель ст во
очень важ но кон т ро ли ро вать, что бы из бе жать ошиб ки на 180°. Дру гим ис точ ни ком та кой ошиб ки мо -
жет слу жить не пра виль ное рас по ло же ние ком па са на кар те при сня тии ази му та. Ис ход ная точ ка
долж на рас по ла гать ся бли же к кол бе, а ко неч ная – бли же к сво бод но му кон цу пла ты, а не на обо рот. 

Дви же ние по ази му ту, сня то му с кар ты, осу ще ст в ля ет ся сле ду ю щим об ра зом. Дер жа ком пас пе ред
со бой в го ри зон таль ном по ло же нии сво бод ным кон цом пла ты впе ред, не об хо ди мо раз вер нуть ся вме -
сте с ком па сом так, что бы на пра в ле ние стрел ки ком па са сов па ло с на пра в ле ни ем стрел ки на дне кол -
бы. Убе див шись в том, что стрел ка ком па са за ня ла пра виль ное по ло же ние, по смо т ри те на сво бод ный
ко нец пла ты – он ука жет вам на пра в ле ние дви же ния (рис. 4г). При бе ге по ази му ту не об хо ди мо вре мя
от вре ме ни про ве рять пра виль ность вы дер жи ва е мо го на пра в ле ния. Для это го на до удер жи вать ком -
пас пе ред со бой на бе гу в го ри зон таль ном по ло же нии и сле дить за тем, что бы стрел ка ком па са за ни -
ма ла пра виль ное по ло же ние, а при не об хо ди мо сти кор ре к ти ро вать на пра в ле ние дви же ния.
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Рис. 3. Ори ен ти ро ва ние кар ты
по ком па су.

Рис. 4. Сня тие ази му та с кар ты и дви же ние по ази му ту с по мо щью ком па са «на пла те»
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Ком пас «на паль це» (рис. 5)
Ком пас, ко то рый с по мо щью эла стич ной ре зин ки кре пит ся на боль шом паль це ру ки, это бо лее

позд нее изо бре те ние, об лег ча ю щее про цесс ори ен ти ро ва ния кар ты на бе гу и ос во бо ж да ю щее од -
ну ру ку спорт с ме на от ка ких-ли бо ин ст ру мен тов. Та кая раз но вид ность спор тив но го ком па са кре пит -
ся, как пра ви ло, на той же ру ке, в ко то рой спорт с мен дер жит кар ту, ча ще все го на ле вой. Паль цы
ру ки при этом сво бод ны и мо гут удер жи вать кар ту, при жи мая ее к ко рот кой про зрач ной пла те ком -
па са, не ме ша ю щей чте нию кар ты. Пре и му ществ у та ко го ком па са не сколь ко, а не до с та ток по срав -
не нию с ком па сом «на пла те» толь ко один – с та ким ком па сом труд нее кон т ро ли ро вать и точ но вы -
дер жи вать за дан ное на пра в ле ние дви же ния. Рас смо т рим осо бен но сти об ра ще ния с та ким ком па -
сом под роб нее.

Про цесс ори ен ти ро ва ния кар ты,
по су ти, не от ли ча ет ся от то го, ко то -
рый опи сан для ком па са «на пла те»,
од на ко рас по ло же ние ком па са и
кар ты в од ной ру ке зна чи тель но об -
лег ча ет этот про цесс, осо бен но на
бе гу. 

Сня тие ази му та с кар ты мо жет
быть про из ве де но та ким же спо со -
бом, как и с по мо щью ком па са «на
пла те», при ус ло вии, что ком пас «на
паль це» обо ру до ван вра ща ю щей ся
кол бой. Для ком па са с фи к си ро ван -
ной кол бой этот про цесс не сколь ко
от ли ча ет ся от опи сан но го вы ше.

Пер вое дей ст вие та кое же – со в ме с тить ли нию ме ж ду ис ход ной и ко неч ной точ ка ми на кар те с кра -
ем пла ты (в от ли чие от ком па са «на пла те» у ком па са «на паль це» пла та име ет все го один пря мой
срез) (рис. 6а). За тем сле ду ет раз вер нуть ся вме сте с ком па сом и кар той в ру ке так, что бы на пра в -
ле ние стрел ки ком па са сов па ло с на пра в ле ни ем ли ний маг нит но го ме ри ди а на кар ты (рис. 6б), по с -
ле че го пря мой срез пла ты ука жет не об хо ди мое на пра в ле ние дви же ния (рис. 6в). Ко ли че ст во опе -
ра ций, не об хо ди мое для сня тия ази му та и дви же ния в за дан ном на пра в ле нии со кра ща ет ся, од на ко
точ ность вы дер жи ва ния на пра в ле ния на бе гу не сколь ко сни жа ет ся, так как па рал лель ность стрел -
ки ком па са и ли ний маг нит но го ме ри ди а на кар ты при хо дит ся оце ни вать при бли зи тель но.

О том, что ком пас «на паль це» не при спо соб лен для точ но го дви же ния по ази му ту, мож но так же
ко с вен но су дить по но вой си с те ме цвет ных се к то ров для кон т ро ля над вы дер жи ва ни ем на пра в ле -
ния дви же ния при бе ге по ази му ту. Эта си с те ма ис поль зу ет ся в не ко то рых мо де лях ком па сов фирм
SILVA и МО С КОВ СКИЙ КОМ ПАС (рис. 5б). Суть ее со сто ит в том, что вме сто тра ди ци он но го лим ба
с де ле ни я ми от 0 до 360 гра ду сов ис поль зу ет ся лимб с цвет ны ми се к то ра ми. Пос ле по во ро та в нуж -
ном на пра в ле нии и до с ти же ния па рал лель но сти стрел ки ком па са и ли ний маг нит но го ме ри ди а на
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Рис. 5. Ком пас «на паль це»
а) с фи к си ро ван ной кол бой, б) с цвет ны ми се к то ра ми.

а б

Рис. 6. Сня тие на пра в ле ния с кар ты и дви же ние по на пра в ле нию с по мо щью ком па са «на паль це».
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(рис. 7а, б) до с та точ но за по м нить, в ка ком се к то ре и у ка кой мет ки дол жен рас по ла гать ся се вер ный
ко нец стрел ки, и в даль ней шем мож но кон т ро ли ро вать на пра в ле ние бе га толь ко по ком па су, не со -
по с та в ляя по ло же ние стрел ки с на пра в ле ни ем ли ний маг нит но го ме ри ди а на (рис. 7в). Уг ло вые раз -
ме ры се к то ра со ста в ля ют 30°, сле до ва тель но, точ ность кон т ро ля над на пра в ле ни ем бе га мо жет со -
ста в лять око ло 10 гра ду сов. Учи ты вая воз ро с шую под роб ность со в ре мен ных спор тив ных карт, та -
кая точ ность ока зы ва ет ся, как пра ви ло, до с та точ ной для пра к ти че ских це лей.

В це лом мож но от ме тить, что ком пас «на паль це» поль зу ет ся по пу ляр но стью у ори ен ти ров щи ков,
на чав ших спор тив ную карь е ру в по с лед ние 10-15 лет, а так же у тех, кто со рев ну ет ся пре и му ще ст -
вен но в гор ной ме ст но сти, где точ ность дви же ния по ази му ту не име ет осо бо го зна че ния, за то сво -
бод ная ру ка мо жет слу жить до пол ни тель ной опо рой и да ет оп ре де лен ное пре и му ще ст во при пе ре -
дви же нии. Сре ди стар ше го по ко ле ния ори ен ти ров щи ков мо дель «на пла те» по-преж не му наи бо лее
по пу ляр на. Не за бы та она и те ми, кто со рев ну ет ся, как пра ви ло, на за кры той сре д не- и сла бо пе ре -
се чен ной ме ст но сти, на при мер, в стра нах При бал ти ки или Скан ди на вии. 

Пе ре учи вать ся с од ной мо де ли на дру гую до воль но слож но. Де ло в том, что та ру ка, в ко то рой
спорт с мен дер жит ком пас, ста но вит ся у не го «ве ду щей» в пря мом смыс ле это го сло ва, то есть ве -
дет его за со бой в нуж ном на пра в ле нии. Ком пас «на паль це», как об этом уже бы ло ска за но, боль -
шин ст во спорт с ме нов дер жит в ле вой ру ке, а ком пас «на пла те» – в пра вой. При этом ком пас в пер -
вом слу чае все гда рас по ла га ет ся чуть ле вее, а во вто ром слу чае – чуть пра вее на пра в ле ния взгля -
да впе ред. Это са мое «чуть» спорт с мен обу ча ет ся ком пен си ро вать на бе гу, что бы его не уво ди ло в
сто ро ну. Ве ли чи на, а глав ное – на пра в ле ние этой ком пен са ции раз лич ны для обе их мо де лей ком па -
сов, от сю да воз ни ка ют серь ез ные про б ле мы при вы дер жи ва нии на пра в ле ния дви же ния при пе ре -
хо де от од ной мо де ли к дру гой. Сле ду ет с са мо го на ча ла оп ре де лить ся, с ка кой мо де лью вы сту пать
в со рев но ва ни ях и в даль ней шем от ра ба ты вать в тре ни ров ках ра бо ту толь ко с этой мо де лью.

1.1.2. Об ра ще ние с кар той
Уме ние чи тать кар ту и со по с та в лять ее с ме ст но стью яв ля ет ся, по жа луй, наи бо лее слож ным, и в

то же вре мя важ ней шим ком по нен том тех ни че ско го ма с тер ст ва ори ен ти ров щи ка. Од на ко в дан ном
раз де ле речь пой дет о дру гом: о том, как пра виль но об ра щать ся с кар той в про цес се ори ен ти ро ва -
ния на ме ст но сти. К вспо мо га тель ным тех ни че ским дей ст ви ям, об лег ча ю щим чте ние кар ты, от но сят -
ся чте ние кар ты на бе гу и ее ори ен ти ро ва ние. 

Для пра виль но го вос при ятия и со по с та в ле ния ин фор ма ции, по лу ча е мой при чте нии кар ты и на блю -
де нии за ме ст но стью, кар та долж на быть со ри ен ти ро ва на, то есть, рас по ло же на пе ред гла за ми та ким
об ра зом, что бы на пра в ле ние ли ний маг нит но го ме ри ди а на кар ты сов па да ло с на пра в ле ни ем на се вер
на ме ст но сти (рис. 8а). О том, как это сде лать с по мо щью ком па са, мы уже рас ска за ли в пре ды ду щем
раз де ле. Од на ко кар та мо жет быть пра виль но ори ен ти ро ва на и без по мо щи ком па са. Прав да, для это -
го не об хо ди мо, во-пер вых, знать точ ку сво его на хо ж де ния на кар те, во-вто рых, иметь в по ле зре ния
один или не сколь ко ори ен ти ров, ко то рые обо зна че ны на кар те. Про ще все го ори ен ти ро вать кар ту по
пря мым ли ней ным ори ен ти рам, та ким как про се ки, пря мые уча ст ки до рог или ка нав, края по лей и т.п.
(рис. 8б). Мож но со ри ен ти ро вать кар ту и по от дель ным то чеч ным ори ен ти рам, но для это го луч ше все -
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Рис. 7. Снятие направления с карты и движение по направлению 
с помощью компаса «на пальце» с цветными секторами.
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го ис поль зо вать два или три ори ен ти ра (рис. 8в), на хо дя щих ся на за мет ном рас сто я нии (не ме нее 30-
50 ме т ров). Пра виль но ори ен ти ро ван ная кар та зна чи тель но об лег ча ет на хо ж де ние на ме ст но сти тех
объ е к тов, ко то рые вы ви ди те на кар те, и, на обо рот, рас по з на ва ние на кар те объ е к тов, ко то рые вы ви -
ди те на ме ст но сти. 

При сме не на пра в ле ния дви же ния, на при мер, при бе ге по до ро ге, ко то рая вре мя от вре ме ни ме -
ня ет свое на пра в ле ние, по ло же ние кар ты не об хо ди мо по сто ян но кор ре к ти ро вать так, что бы она ос -
та ва лась пра виль но ори ен ти ро ван ной. На вык по во ро та кар ты на нуж ный угол без об ра ще ния к ком -
па су не об хо ди мо по сто ян но со вер шен ст во вать и до во дить до ав то ма тиз ма на тре ни ров ках. В этом
смыс ле наи бо лее под хо дя щи ми уп раж не ни я ми яв ля ют ся ори ен ти ро ва ние «по нит ке» или на мар ки -
ро ван ной трас се.

Чте ние кар ты на бе гу зна чи тель но об лег ча ет ся, ес ли кар та по дог ну та со от вет ст ву ю щим об ра зом,
а боль шой па лец ру ки рас по ло жен воз ле то го ме с та на кар те, где вы на хо ди тесь в на сто я щий мо -
мент (рис. 9). Слиш ком боль шая кар та не удоб на в об ра ще нии, ее при хо дит ся под ги бать, од на ко это
на до де лать так, что бы важ ная с точ ки зре ния ори ен ти ро ва ния ин фор ма ция не вы па ла из по ля зре -
ния. Удоб но ра бо тать с кар той, ко то рая по дог ну та до раз ме ра не бо лее чем 15 х 20 см. Как пра ви -
ло, это го до с та точ но, что бы дер жать в по ле зре ния весь от ре зок ме ж ду КП, ес ли рас сто я ние ме ж -
ду ни ми не пре вы ша ет 2 км. 

По ме ре про дви же ния впе ред боль шой па лец сле ду ет пе ре ме щать по кар те, от сле жи вая тем са -
мым из ме не ние сво его ме с то по ло же ния. Та кая си с те ма от сле жи ва ния, на зы ва е мая «чте ни ем кар ты
по ме то ду боль шо го паль ца», по з во ля ет бы ст ро на пра в лять взгляд в нуж ную точ ку кар ты.

Дру гим важ ным фа к то ром, об лег ча ю щим чте ние кар ты на бе гу, яв ля ет ся уме ние удер жи вать кар -
ту пред гла за ми на удоб ном рас сто я нии в те че ние не сколь ких се кунд, не сни жая ско ро сти бе га.
Важ но так же стре мить ся к то му, что бы ус пе вать вос при ни мать ма к си маль ное ко ли че ст во ин фор ма -
ции с кар ты за ми ни маль ный от ре зок вре ме ни, то есть раз ви вать мо мен таль ную зри тель ную па мять.
Все это от ра ба ты ва ет ся в тре ни ров ках и со рев но ва ни ях, од ним сло вом, при хо дит с опы том.
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Рис. 8. Ори ен ти ро ва ние кар ты: 
1 – по ком па су, 2 – по ли ней ным ори ен ти рам, 3 – по от дель ным объ е к там.

Рис. 9. Ме тод чте ния кар ты «по боль шо му паль цу»
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1.1.3. Ле ген ды КП
Об ра ще ние с ле ген да ми КП (с точ ки зре ния ви зу аль но го вос при ятия ин фор ма ции) мож но рас сма -

т ри вать как од ну из раз но вид но стей чте ния кар ты, осо бен но ес ли они рас по ло же ны на ли це вой сто -
ро не кар ты. Ча ще все го ле ген ды вы да ют ся за ра нее и мо гут быть раз ме ще ны удоб ным для спорт с -
ме на спо со бом. Су ще ст ву ют раз лич ные спо со бы раз ме ще ния ле генд вплоть до впи сы ва ния их в
кон т роль ную кар точ ку, од на ко, в на сто я щее вре мя в свя зи с ши ро ким рас про стра не ни ем элек трон -
ной от мет ки та кая воз мож ность за ча с тую ис клю ча ет ся. На до быть го то вым к то му, что ор га ни за то -
ры со рев но ва ний мо гут вы дать ле ген ды в стар то вом ко ри до ре, и, сле до ва тель но, иметь с со бой
удоб ное и при выч ное при спо соб ле ние для их пе ре но с ки. Но са мое глав ное – это вы учить на и зусть
зна че ния сим во лов, с по мо щью ко то рых со ста в ля ют ся ле ген ды. Это, на ря ду с ус лов ны ми зна ка ми
кар ты, еще од на, пусть и вспо мо га тель ная, аз бу ка ори ен ти ров щи ка (рис. 10).

В верх ней стро ке ука зы ва ет ся воз рас тная или ква ли фи ка ци он ная груп па (од на или не сколь ко, ес -
ли по этой ди с тан ции бе гут не сколь ко групп), дли на ди с тан ции и на бор вы со ты по оп ти маль но му ва -
ри ан ту. Да лее идут опи са ния ме с то по ло же ния пун к та на ча ла ори ен ти ро ва ния и кон т роль ных пун к -
тов с ука за ни ем их по ряд ко во го но ме ра и ко да (ин де к са) КП, ука зан но го на ком по сте ре или элек -
трон ной стан ции. В по с лед ней строч ке ука зы ва ет ся рас сто я ние от по с лед не го КП до фи ни ша, а так -
же тип раз мет ки (сплош ная раз мет ка, раз мет ка-ло вуш ка или бег на фи ниш без раз мет ки).

Пер вый стол бец – по ряд ко вый но мер КП, вто рой стол бец – код КП. Да лее идут столб цы, опи сы ва -
ю щие объ ект, на ко то ром рас по ло жен КП: тре тий стол бец – на ка ком из по доб ных объ е к тов рас по -
ло жен КП (верх ний, ниж ний, сред ний ли бо рас по ло жен ный на
од ной из вось ми сто рон све та по от но ше нию к дру го му по доб -
но му объ е к ту); чет вер тый стол бец – соб ст вен но объ ект КП; пя -
тый стол бец – осо бен но сти объ е к та КП (за ро с ший, от кры тый,
по ло гий, глу бо кий и т.п., для от дель ных де ревь ев – хвой ное или
ли ст вен ное); ше с той стол бец – раз ме ры объ е к та (глу би на, вы -
со та, ли ней ные раз ме ры). В седь мом столб це ука зы ва ет ся по -
ло же ние КП от но си тель но объ е к та. Вось мой стол бец мо жет со -
дер жать слу жеб ную ин фор ма цию (пункт пи та ния, пункт для зри -
те лей и т. п.).

Посмотрим на листок с легендами (рис. 10).
Верх няя стро ка – груп па М18А, дли на ди с тан ции 4900 м, на -

бор вы со ты по оп ти маль но му ва ри ан ту 150 м.
Вто рая стро ка – пун к та на ча ла ори ен ти ро ва ния  – по лян ка.
Да лее:
КП 1 (номер 31) – ми к ро бу го рок, вы со та 1,5 м, ЮВ сто ро на.
КП 2 (номер 32) – ЮВ ми к ро ям ка.
КП 3 (номер 33) – ям ка (по ло гая).
КП 4 (номер 34) – ка мень (на скло не), вы со та у ниж ней кром -

ки – 1,5 м, у верх ней – 0,5 м.
КП 5 (номер 35) – во рон ка, раз ме ры 3х3 м.
КП 6 (номер 36) – яма, З. бров ка.
КП 7 (номер 37) – верх няя ска ла, вы со та 2 м, Ю. по дош ва.
КП 8 (номер 38) – бо ло то (от кры тое), СВ мыс.
КП 9 (номер 39) – бу го рок, СВ по дош ва.
КП 10 (номер 40) – ка на ва (ру чей), из гиб.
КП 11 (номер 41) – сред няя во рон ка, ЮВ сто ро на.
КП 12 (номер 42) – сед ло ви на (за ро с шая).
КП 13 (номер 43) – фун да мент, ЮВ сто ро на.
КП 14 (номер 44) – де ре во (хвой ное).
КП 15 (номер 45) – ло щи на, верх няя часть. 
КП 16 (номер 46) – вы ступ (на вер ху).
КП 17 (номер 47) – кор муш ка (раз ру шен ная).
КП 18 (номер 48) – ме ж ду ям.
КП 19 (номер 49) – ко ло дец, ЮВ сто ро на.
С по с лед не го КП на фи ниш – 120 м по раз мет ке.
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1.1.4. От мет ка на КП
От мет ка на КП так же яв ля ет ся вспо мо га тель ным тех ни че ским дей ст ви ем, зна че ние ко то ро го нель -

зя не до оце ни вать. Во-пер вых, 2-3 се кун ды, сэ ко но м лен ных на ка ж дом КП за счет до ве ден но го до
ав то ма тиз ма про цес са от мет ки, да ют в сум ме до ми ну ты и бо лее пре и му ще ст ва. При воз ро с шей
плот но сти ре зуль та тов это мо жет по мочь пе ре ме с тить ся на не сколь ко мест вверх в ито го вом про то -
ко ле, осо бен но на ко рот ких ди с тан ци ях с боль шим ко ли че ст вом КП. Во-вто рых, пра виль ная и чет -
кая от мет ка на КП яв ля ет ся ре ша ю щим фа к то ром при про вер ке судь я ми пра виль но сти про хо ж де -
ния ди с тан ции. При от мет ке в кар точ ке нуж но сле дить, что бы след ком по сте ра по пал в нуж ную клет -
ку, при элек трон ной от мет ке – до ж дать ся под твер жда ю ще го сиг на ла. И в лю бом слу чае обя за тель -
но све рять код КП с ле ген да ми, да же ес ли вы аб со лют но уве ре ны, что от ме ча е тесь на сво ем КП.
Вот по че му очень важ но, что бы да же на тре ни ро воч ных ди с тан ци ях ис поль зо ва лось стан дарт ное
обо ру до ва ние КП и стан дарт ное оформ ле ние кар ты с ди с тан ци я ми и ле ген да ми.

Ал го ритм дей ст вий при под хо де к КП:
1. Уточ нить с по мо щью ле ген ды объ ект КП и рас по ло же ние приз мы от но си тель но объ е к та КП.
2. Уточ нить с по мо щью ле ген ды циф ро вой ин декс КП. 
3. По воз мож но сти про смо т реть на пра в ле ние ухо да на сле ду ю щий КП.
Да лее ал го ритм дей ст вий за ви сит от ти па от мет ки.
При элек трон ной от мет ке:
1. Про ве рить ин декс КП по ле ген де.
2. Про из ве сти от мет ку с по мо щью чи па.
3. До ж дать ся под твер жда ю ще го сиг на ла.
4. При от сут ст вии сиг на ла по вто рить от мет ку.
5. Ес ли сиг нал опять от сут ст ву ет, про из ве сти от мет ку ком по сте ром в ре зерв ной клет ке на кар те. 
При от мет ке ком по сте ром в кар точ ке:
1. Про ве рить ин декс КП по ле ген де.
2. Про из ве сти от мет ку в со от вет ст ву ю щей клет ке кар точ ки.
3. Про ве рить ка че ст во от мет ки.
4. При не удач ной от мет ке про из ве сти по втор ную от мет ку в ре зерв ной клет ке кар точ ки.

1.2. ЭЛЕ МЕН ТЫ ТЕХ НИ КИ

К ос нов ным тех ни че ским эле мен там, оп ре де ля ю щим спо соб ность спорт с ме на ори ен ти ро вать ся
на не зна ко мой ме ст но сти и вы хо дить в за дан ную точ ку, от но сят ся чте ние и ин тер пре та ция кар ты, а
так же про стран ст вен ное ори ен ти ро ва ние, то есть спо соб ность вы дер жи вать за дан ное на пра в ле ние
дви же ния и оп ре де лять или оце ни вать прой ден ное рас сто я ние. Рас смо т рим ка ж дый из этих ас пе к -
тов под роб нее.

1.2.1. Ус лов ные зна ки – аз бу ка ори ен ти ров щи ка
Под обоб ща ю щим тер ми ном «чте ние кар ты» мы бу дем под ра зу ме вать вос при ятие спорт с ме ном

ин фор ма ции, ко то рую он по лу ча ет при соб ст вен но чте нии кар ты, а так же ее ин тер пре та цию в ви де
пред ста в ле ния, как это долж но вы гля деть на ме ст но сти.

Сло во «чте ние» пред по ла га ет, пре ж де все го, зна ние ал фа ви та. Ал фа вит спор тив ной кар ты – это
ус лов ные зна ки. Изу че нию ус лов ных зна ков уде ля ет ся ос нов ное вни ма ние на на чаль ном эта пе обу -
че ния, и в даль ней шем пред по ла га ет ся, что спорт с мен в це лом зна ком с ни ми по с ле пер вых двух-
трех ме ся цев за ня тий. Од на ко пра к ти че ское зна ком ст во с ус лов ны ми зна ка ми про дол жа ет ся и в
даль ней шем, по ме ре при об ре те ния со рев но ва тель но го опы та на ме ст но сти раз лич но го ти па. К то -
му же си с те ма ус лов ных зна ков спор тив ных карт вре мя от вре ме ни под вер га ет ся пе ре смо т ру и усо -
вер шен ст во ва нию, по э то му про цесс обу че ния про дол жа ет ся в той или иной ме ре на про тя же нии
всей карь е ры ори ен ти ров щи ка. Нет ну ж ды под роб но опи сы вать все ус лов ные зна ки, это, об раз но
го во ря, за да ча бу к ва ря для пер во класс ни ков, од на ко осо бен но сти не ко то рых из них все же за слу -
жи ва ют вни ма ния. 

До рож ная сеть
Клас сы ли ней ных ори ен ти ров (до ро ги/про се ки) из вест ны всем – их де вять (от ав то стра ды до про -

се ки). Важ но знать, что в пар ко вом ле су тро пин ки вось мо го клас са (ис че за ю щие), как пра ви ло, не
по ка зы ва ют ся, а класс до рог в це лом мо жет быть слег ка за ни жен. В пар ко вых зо нах и на се лен ных
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пун к тах зна ком пя то го или ше с то го клас сов (лес ная до ро га или ши ро кая тро па) мо гут быть по ка за -
ны уз кие ас фаль ти ро ван ные до рож ки. Ши ро кие грей дер ные до ро ги без твер до го по кры тия мо гут
быть по ка за ны зна ком вто ро го/тре тье го клас са (шос се). Про се ки, по ко то рым идут до ро ги или тро -
пы, по ка зы ва ют ся зна ком со от вет ст ву ю щей до ро ги или тро пы. Ес ли про се ка про хо дит че рез уча -
сток тру д но про хо ди мо го ле са, не сле ду ет ожи дать, что по ней бу дет удоб но бе жать, в про тив ном
слу чае был бы при ме нен знак тро пин ки или тро пы. Про се ки мо гут быть не толь ко пря мы ми или ло -
ма ны ми, они мо гут быть и кри вы ми, так как этим зна ком мо гут быть обо зна че ны ста рые ле со воз ные
до ро ги, ко то рые вид ны как ли ней ные про га лы в ле су. Важ но так же ви деть на кар те, как по ка за ны
раз вил ки, осо бен но ес ли штрих от хо дя щей от до ро ги тро пин ки не при мы ка ет к штри ху до ро ги. В
этом слу чае мож но ожи дать, что на ча ло тро пин ки пло хо вид но с до ро ги. 

Гид ро гра фия
В этом раз де ле важ но знать, что ли ней ный знак, со сто я щий из це поч ки си них то чек, оз на ча ет не

ка на ву, а так на зы ва е мое «ли ней ное» бо ло то – уз кое за бо ло чен ное дно ло щи ны, уз кая, за ро с шая
мхом или тра вой ста ри ца в бо ло те или пой ме ре ки и да же пе ре сы ха ю щее в су хое вре мя го да рус ло
не боль шо го ру чья. Ка на ва, обо зна чен ная на кар те си ним цве том, впол не мо жет ока зать ся су хой, так
как ос нов ное пра ви ло гла сит: ка на вы, пред на зна чен ные или пред на зна чав ши е ся ко гда-то для от во -
да во ды, по ка зы ва ют ся си ним цве том. Раз ли чие ме ж ду бо ло том и за бо ло чен ным ле сом со сто ит,
пре ж де все го, в ха ра к те ре рас ти тель но сти, а не в том, сколь ко во ды со дер жит ся в грун те в то или
иное вре мя го да, ибо по с лед нее за ча с тую не пред ска зу е мо. Лес, по кры ва ю щий уча ст ки, обо зна чен -
ные си ней пре ры ви стой штри хов кой, ма ло от ли ча ет ся от ок ру жа ю ще го ле са, в то вре мя как де ре -
вья на бо ло те, по ка зан ном не пре рыв ной штри хов кой, за мет но ни же и ре же, чем на су хих ме с тах.

Ра с ти тель ность
Обо зна че ние рас ти тель но сти на кар те име ет дво я кий смысл. С од ной сто ро ны, от дель ные объ е к -

ты рас ти тель но сти слу жат ори ен ти ра ми, с дру гой сто ро ны, с по мо щью пло щад ных зна ков жел то го
и зе ле но го цве тов на кар те от ра жа ют ся ус ло вия про хо ди мо сти и ви ди мо сти на ме ст но сти. Пра ви ла
спор тив ной кар то гра фии гла сят, что гра ни цы от кры тых и по лу от кры тых про странств, а так же гра ни -
цы зон раз лич ной про хо ди мо сти не мо гут слу жить точ ны ми ори ен ти ра ми, ес ли они не под твер жде -
ны зна ком чет кой гра ни цы рас ти тель но сти (ряд чер ных то чек). Это сле ду ет учи ты вать при пла ни ро -
ва нии сво их дей ст вий на ди с тан ции. В то же вре мя срав ни тель но не боль шие объ е к ты, по ка зан ные
зна ка ми тру д но про хо ди мой (50% зе ле но го цве та) и не про хо ди мой (100% зе ле но го цве та) рас ти тель -
но сти, а так же по ля ны и про га лы в ле су, обо зна чен ные на кар те, впол не мо гут слу жить в ка че ст ве
на деж ных опор ных ори ен ти ров.

На ли чие двух гра да ций от кры тых и двух гра да ций по лу от кры тых про странств свя за но с ха ра к те -
ром грун та и тра вя но го по кро ва и пред по ла га ет, что две ниж ние гра да ции («rough open space» и
«semiopen space», или в рус ской транс крип ции – «не удобь» и «по лу от кры тое про стран ст во по не -
удо би») от ли ча ют ся по про хо ди мо сти в худ шую сто ро ну. Тем не ме нее, ес ли сни же ние ско ро сти бе -
га по та ким про стран ст вам со ста в ля ет бо лее 20%, эти об ла с ти долж ны быть до пол ни тель но за пол -
не ны вер ти каль ной зе ле ной штри хов кой, обо зна ча ю щей сни же ние про хо ди мо сти без ухуд ше ния ви -
ди мо сти. 

В це лом сле ду ет от ме тить, что обо зна че ние про хо ди мо сти но сит весь ма субъ е к тив ный ха ра к тер,
так как кар то гра фам при хо дит ся по ла гать ся толь ко на соб ст вен ный опыт при оцен ке воз мож но го
сни же ния ско ро сти при бе ге по та ким уча ст кам. К то му же ус ло вия про хо ди мо сти и ви ди мо сти на
ме ст но сти мо гут рез ко ме нять ся в за ви си мо сти от вре ме ни го да.

Кам ни, ска лы
Здесь сле ду ет от ме тить, что кам ни и ска лы вы со той ме нее 0,8 ме т ра не долж ны обо зна чать ся на

кар те. Од на ко, не ко то рые кам ни, ле жа щие на скло нах, мо гут иметь раз лич ную вы со ту в верх ней и
ниж ней ча с ти. Ес ли хо тя бы в од ном ме с те вы со та та ких кам ней со ста в ля ет око ло од но го ме т ра, они
на но сят ся на кар ту, да же ес ли свер ху они пра к ти че ски не вид ны. Близ ко рас по ло жен ные кам ни, ка -
ж дый из ко то рых не мо жет быть на не сен на кар ту в от дель но сти, обо зна ча ют ся спе ци аль ным зна -
ком – рав но сто рон ним чер ным тре уголь ни ком. При боль шом ко ли че ст ве кам ней на ме ст но сти не
сле ду ет ожи дать, что ка ж дый из них бу дет на не сен на кар ту, да же ес ли он по сво им раз ме рам за -
слу жи ва ет это го. 

От вес ные ска лы, а так же ска лы срав ни тель но не боль шой вы со ты обо зна ча ют ся, как пра ви ло,
чер ной ли ни ей без штри хов. На клон ные ска лы, у ко то рых ли ния по дош вы по сво ему про стран ст вен -
но му по ло же нию за мет но от ли ча ет ся от ли нии верх не го края, обо зна ча ют ся чер ны ми ли ни я ми со
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штри ха ми. При этом ус лов ная ли ния, со еди ня ю щая края штри хов, со от вет ст ву ет по ло же нию по дош -
вы. Про стран ст ва, за ли тые се рым цве том, обо зна ча ют от кры тый скаль ный грунт, пра к ти че ски ли -
шен ный тра вя но го или мо хо во го по кро ва и, как пра ви ло, удоб ный для бе га.

Ис кус ст вен ные объ е к ты и со ору же ния
Этот раз дел мож но ос та вить без ком мен та ри ев, нуж но про сто вы учить таб ли цу ус лов ных зна ков.
Рель еф
Изо б ра же ние рель е фа на кар те – наи бо лее слож ный для по ни ма ния раз дел спор тив ной кар то гра -

фии. На ли чие треть ей ко ор ди на ты (в до пол не ние к двум ли ней ным ко ор ди на там) – вы со ты, по з во ля -
ет зна чи тель но обо га тить про цесс ори ен ти ро ва ния и с боль шей сте пе нью на деж но сти оп ре де лять
свое ме с то по ло же ние на кар те. По с коль ку лист кар ты пред ста в ля ет со бой пло с кость, тре тья ко ор -
ди на та мо жет быть ото бра же на толь ко с по мо щью спе ци аль ных ус лов ных ли ний – го ри зон та лей. Го -
ри зон таль яв ля ет ся ус лов ным зна ком в пря мом смыс ле это го сло ва. Ее нель зя уви деть на ме ст но -
сти, ее по ло же ние мож но толь ко пред ста вить се бе в во о б ра же нии. Ино г да это сде лать до с та точ но
про сто, на при мер, в том слу чае, ко гда не вы со кий бу го рок на хо дит ся по сре ди бо ло та. В этом слу чае
по ло же ние го ри зон та ли сов па да ет с по ло же ни ем по дош вы бу гор ка. В дру гих слу ча ях де ло об сто ит
слож нее. 

Пре ж де все го, сле ду ет по м нить, что го ри зон та ли пред на зна че ны в пер вую оче редь для то го, что -
бы пе ре дать фор му зем ной по верх но сти в це лом. В прин ци пе, мож но бы ло бы по крыть всю пло щадь
ото бра жа е мой по верх но сти го ри зон та ля ми, что бы пе ре дать все мел кие не ров но сти. Од на ко это по -
тре бо ва ло бы слиш ком ма лень ко го се че ния рель е фа, то есть пе ре па да вы сот ме ж ду дву мя со сед -
ни ми го ри зон та ля ми. В этом слу чае кар та бы ла бы пе ре гру же на го ри зон та ля ми, мно гие из ко то рых
ока за лись бы яв но лиш ни ми. По э то му для спор тив ных карт при ня ты два до пу с ти мых се че ния рель -
е фа – 5 ме т ров и 2,5 ме т ра.

По с коль ку по стан дар там, при ня тым для спор тив ных карт, не об хо ди мо ото бра жать по воз мож но -
сти все фор мы и де та ли рель е фа, вы со та или глу би на ко то рых пре вы ша ет 1 метр, в то по гра фии су -
ще ст ву ет та кой до пол ни тель ный ин ст ру мент, как по лу го ри зон та ли.

При этом име ет ся од но су ще ст вен ное ог ра ни че ние – по лу го ри зон та ли долж ны за ни мать по ло же -
ние, со от вет ст ву ю щее по вы со те по ло ви не ос нов но го се че ния рель е фа. Это ав то ма ти че ски оз на ча -
ет, что ме ж ду дву мя го ри зон та ля ми, рас по ло жен ны ми на од ном скло не, мо жет быть про ве де на толь -
ко од на по лу го ри зон таль, что су ще ст вен но ог ра ни чи ва ет воз мож но сти пе ре да чи все го мно го об ра -
зия мел ких де та лей рель е фа, по э то му в от дель ных слу ча ях до пу с ка ет ся из ме нять по ло же ние го ри -
зон та лей по вы со те в пре де лах 25% се че ния рель е фа. С од ной сто ро ны, это вро де бы по з во ля ет пе -
ре дать все де та ли, име ю щие вы со ту око ло 1 ме т ра (точ нее, 1,25 ме т ра при пя ти ме т ро вом се че нии
рель е фа), но, с дру гой сто ро ны, нель зя опу с тить од ну го ри зон таль на 1 метр вверх, а со сед нюю на
один метр вниз, так как это не из беж но при ве дет к ис ка жен ной пе ре да че кру тиз ны скло нов. В ре -
зуль та те при хо дит ся ид ти на ком про мис сы, и не ко то рые фор мы рель е фа чи та ют ся на кар те как бы
«ме ж ду строк» (точ нее, ме ж ду го ри зон та лей).

Пра виль ное изо бра же ние рель е фа на кар те вклю ча ет в се бя мно го ню ан сов, зна ние ко то рых обя -
за тель но как для со ста ви те ля кар ты, так и для ори ен ти ров щи ка. Так, на при мер, вы со та изо ли ро ван -
но го объ е к та, на при мер, от дель но го бу гор ка, не оп ре де ля ет ся тем, ка ким ти пом го ри зон та ли – ос -
нов ной или по лу го ри зон та лью очер че на его по дош ва. Ес ли вы со та бу гор ка не пре вы ша ет по ло ви -
ны се че ния рель е фа, он мо жет быть изо бра жен как ос нов ной го ри зон та лью, так и по лу го ри зон та -
лью, в за ви си мо сти от то го, на ка ком уров не на хо дит ся его по дош ва. Ес ли его вы со та боль ше по ло -
ви ны се че ния рель е фа, то его по ло же ние пе ре да ет ся дву мя ли ни я ми – го ри зон та лью и по лу го ри зон -
та лью, при этом вни зу рас по ла га ет ся та из них, вы со те ко то рой со от вет ст ву ет уро вень по дош вы. Ес -
ли же вы со та бу гор ка боль ше од но го се че ния рель е фа, но мень ше по лу то ра (то есть со ста в ля ет 6–7
ме т ров при се че нии рель е фа 5 ме т ров), то он дол жен быть изо бра жен ли бо дву мя го ри зон та ля ми,
ли бо дву мя по лу го ри зон та ля ми, ме ж ду ко то ры ми про хо дит од на ос нов ная го ри зон таль. В пер вом
слу чае ме ж ду дву мя ос нов ны ми го ри зон та ля ми так же мо жет быть про ве де на по лу го ри зон таль, но
это де ла ет ся толь ко то г да, ко гда не об хо ди мо пе ре дать ка кие-ли бо не ров но сти на скло не. Ес ли
склон не ме ня ет сво ей кру тиз ны, по лу го ри зон та ли ме ж ду дву мя ос нов ны ми го ри зон та ля ми, как пра -
ви ло, не про во дят ся. Так же об сто ит де ло и с от ри ца тель ны ми фор ма ми рель е фа – яма ми.

Рас смо т рим ва ри ан ты изо бра же ния буг ров (или ям) в за ви си мо сти от их вы со ты (глу би ны).
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Вы со та бу гра/глу би на ямы
Се че ние 2,5 м 1-2 м 2-3 м 3-4 м 4-5 м 6-7 м 7-8 м 8-9 м
рель е фа 5 м 1-3 м 3-5 м 6-8 м 8-10 м 11-13 м 14-16 м 17-19 м

Ва ри ант 1 

Ва ри ант 2

Пра виль ное ис поль зо ва ние по лу го ри зон та лей при ото бра же нии рель е фа – это, как го во рит ся, де -
ло тон кое. Рас смо т рим слу чай, ко гда на пло ской по верх но сти ря дом друг с дру гом рас по ло же ны бу -
го рок и ям ка вы со той и глу би ной по 2 ме т ра при пя ти ме т ро вом се че нии. Пе ре пад вы сот ме ж ду дном
ямы и вер ши ной бу гор ка со ста в ля ет все го 4 ме т ра. В этом вы сот ном ди а па зо не мы мо жем вос поль -
зо вать ся толь ко од ной пя ти ме т ро вой го ри зон та лью, сле до ва тель но, од на из форм рель е фа долж на
быть изо бра же на ос нов ной го ри зон та лью, дру гая – по лу го ри зон та лью. Ес ли же вы со та бу гра и глу -
би на ямы рав ны 4 ме т рам ка ж дая, то од на из форм пе ре да ет ся со че та ни ем го ри зон та ли и по лу го -
ри зон та ли, а дру гая на обо рот, по лу го ри зон та ли и го ри зон та ли. 

На при ве ден ном здесь при ме ре мож но на блю дать, как по ло же ние го ри зон та ли в со от вет ст вии с пра -
ви ла ми то по гра фии мож но из ме нять в пре де лах 25% вы со ты се че ния рель е фа (в дан ном слу чае в пре -
де лах 1-1,25 м) для пра виль ной пе ре да чи как по ло же ния стру к тур ных ли ний рель е фа, так и пе ре па да
вы сот и кру тиз ны скло нов. Ос нов ная го ри зон таль пе ре да ет по ло же ние по дош вы бу гра, по лу го ри зон -
таль – по ло же ние бров ки ямы, но на скло не ме ж ду буг ром и ямой их по ло же ние сле ду ет из ме нить, ина -
че они ока жут ся слиш ком близ ко друг к дру гу и вос при ятие кру тиз ны скло на бу дет на ру ше но. 

Две со сед них го ри зон та ли, так же как и две со сед них по лу го ри зон та ли, бергштри хи (ука за те ли на -
пра в ле ния скло на) ко то рых на пра в ле ны в раз лич ные сто ро ны, яв ля ют ся ли ни я ми од но го и то го же
уров ня. Бо лее то го, две по лу го ри зон та ли под ряд с бергштри ха ми, на пра в лен ны ми в од ну и ту же
сто ро ну, про сто не мо гут су ще ст во вать на кар те, это за пре ще но пра ви ла ми то по гра фии. К со жа ле -
нию, не все со ста ви те ли карт до кон ца зна ко мы с эти ми пра ви ла ми, из-за че го на кар тах встре ча -
ют ся ино гда ошиб ки по доб но го ро да. В то же вре мя мож но за ме тить, что рель еф на кар те, со ста в -
лен ной в стро гом со от вет ст вии с эти ми прин ци па ми, вос при ни ма ет ся и ин тер пре ти ру ет ся зна чи -
тель но лег че, чем в слу чае от сту п ле ния от них.
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Рис. 11. Изо б ра же ние буг ров и ям раз лич ной вы со ты (глу би ны).
Ва ри ант 1 – по дош ва бу гра или бров ка ямы – го ри зон таль.
Ва ри ант 2 – по дош ва бу гра или бров ка ямы – по лу го ри зон таль.

Рис. 12. Бу гор и яма, рас по ло жен ные ря дом.
1). Фраг мент кар ты с се че ни ем рель е фа 1 м. Вы бор уров ня для про ве де ния го ри зон та лей и по лу го ри зон -
та лей. 2). Окон ча тель ная кар ти на в пя ти ме т ро вом се че нии (а – ос нов ная го ри зон таль на уров не по дош вы
бу гра, б – на уров не бров ки ямы). 3). Не пра виль ное изо бра же ние рель е фа (по дош ва и бров ка не мо гут
быть по ка за ны дву мя го ри зон та ля ми од но го скло на, так как ле жат при мер но на од ном уров не). 

1

2а 3
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Вне мас штаб ные ус лов ные зна ки рель е фа про сты для по ни ма ния. По сво ей су ти они не от ли ча ют -
ся от ус лов ных зна ков дру гих то чеч ных объ е к тов, по э то му мы не бу дем под роб но ос та на в ли вать ся
на них.

Два сло ва об утол щен ных («ин декс ных») го ри зон та лях. В клас си че ской то по гра фии их при ме не -
ние обос но вы ва ет ся тем, что они по мо га ют бы ст рее оце нить пе ре пад вы сот на боль ших скло нах.
Од на ко, кро ме это го, утол щен ные го ри зон та ли так же об лег ча ют вос при ятие рель е фа, как и пра -
виль но ис поль зу е мые по лу го ри зон та ли. По э то му их при ме ня ют не толь ко при ото бра же нии круп -
ных, но и сред них и да же мел ких форм рель е фа. Две со сед них ин декс ных го ри зон та ли обя за тель -
но от но сят ся к раз но на пра в лен ным скло нам, по э то му нам не при хо дит ся ры с кать гла за ми по кар те
в по ис ках спа си тель но го бергштри ха, что бы не пе ре пу тать гор ку с ям кой или хре бет с ло щи ной.

Рас смо т рим два при ме ра (рис.13).

На кар те, рас по ло жен ной сле ва (рис. 13а), рель еф изо бра жен с на ру ше ни ем прин ци пов то по гра -
фии, мож но на блю дать по две по лу го ри зон та ли од но го скло на под ряд. Утол щен ные го ри зон та ли не
при ме ня ют ся. Кар та пред ста в ля ет со бой схе ма тич ное изо бра же ние от дель ных форм рель е фа, не
свя зан ных ме ж ду со бой. Очень тру д но пред ста вить се бе фор му зем ной по верх но сти, изо бра жен -
ную та ким об ра зом. Осо бен но по ка за тель на в этом пла не цен т раль ная часть при ве ден но го фраг -
мен та, где на тер ра се рас по ло же ны от дель ные ям ки, ло щи ны и по лу го ри зон таль фи гур ной фор мы,
на пра в ле ние скло на ко то рой со в сем не оче вид но, по сколь ку бергштрих от сут ст ву ет.

На кар те, рас по ло жен ной спра ва (рис. 13б), пра виль ное ис поль зо ва ние по лу го ри зон та лей и утол -
щен ных (ин декс ных) го ри зон та лей со з да ет трех мер ную кар ти ну зем ной по верх но сти и зна чи тель но
об лег ча ет вос при ятие рель е фа ме ст но сти по срав не нию с пре ды ду щим при ме ром. Да же при не боль -
шом ко ли че ст ве бергштри хов не воз ни ка ет со м не ния, в ка кую сто ро ну на пра в лен тот или иной склон.

Ин тер пре та ция рель е фа, изо бра жа е мо го на спор тив ных кар тах с по мо щью го ри зон та лей, та ит в
се бе мно го дру гих осо бен но стей, но это уже те ма для от дель но го раз го во ра. 

1.2.2. Сли че ние кар ты с ме ст но стью
Суть про цес са ори ен ти ро ва ния со сто ит в по лу че нии ин фор ма ции пу тем чте ния кар ты, ее ин тер -

пре та ции и со по с та в ле ния с тем, что мы ви дим на ме ст но сти. Все это не об хо ди мо для то го, что бы с
той или иной до лей уве рен но сти при дти к за клю че нию, в ка кой точ ке мы на хо дим ся в на сто я щий мо -
мент. Ины ми сло ва ми, нуж но раз за ра зом вы дви гать ги по те зу о том, в ка кой точ ке кар ты мы сей час
на хо дим ся, и по лу чать под твер жде ние этой ги по те зы, на блю дая за ок ру жа ю щи ми нас ори ен ти ра ми.
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Рис. 13. Изо б ра же ние рель е фа на спор тив ной кар те.
а – с на ру ше ни я ми пра вил то по гра фии, б – в со от вет ст вии с пра ви ла ми то по гра фии

а б



При этом ко ли че ст во ин фор ма ции, ко то рое мы по лу ча ем, мо жет быть из бы точ ным, оп ти маль ным или
не до с та точ ным. Все за ви сит от то го, сколь ко раз лич ных объ е к тов, рас по з на ва е мых на ми на ме ст но -
сти, на хо дит ся в по ле на ше го зре ния, и на ка ком рас сто я нии от нас и друг от дру га они на хо дят ся.
Глав ный во п рос, ко то рый вста ет пе ред на ми при об ра бот ке ин фор ма ции, по лу ча е мой с по мо щью
чте ния кар ты и на блю де ния за ме ст но стью, мож но вы ра зить че тырь мя сло ва ми: «схо дит ся или не
схо дит ся?». Ес ли во о б ра жа е мая на ми кар тин ка ме ст но сти по хо жа на то, что мы ви дим пе ред со бой,
зна чит «схо дит ся!» и мы, ско рее все го, на хо дим ся там, где и пред по ла га ли. Еще один – два раза под -
ряд «схо дит ся!!!», и вот уже от бро ше ны по с лед ние со м не ния. Ес ли же «не схо дит ся», то мы на чи на -
ем дви гать ся бо лее ос то рож но, по лу ча ем но вую ин фор ма цию, ана ли зи ру ем. «Не схо дит ся?», опять
«не схо дит ся???», зна чит, на до ис кать дру гое ре ше ние, мы на хо дим ся не там, где пред по ла га ли. 

Уме ние опо з на вать объ е к ты по их внеш не му ви ду, фор ме и вза им но му рас по ло же нию и на хо дить
со от вет ст вие ме ж ду кар той и ме ст но стью яв ля ет ся ре ша ю щим фа к то ром в ус пеш ном ос во е нии тех -
ни ки ори ен ти ро ва ния. Та кое уме ние при хо дит, без у с лов но, с опы том. Чем боль ше раз но об раз ных
си ту а ций встре ча ет при про хо ж де нии ди с тан ций ори ен ти ров щик, тем боль ше ста но вит ся «ба гаж»
его зна ний и тем уве рен нее чув ст ву ет он се бя на аб со лют но не зна ко мой ме ст но сти. Вот по че му
опыт уча стия в со рев но ва ни ях в раз лич ных ре ги о нах на шей стра ны и за ру бе жом по ис ти не не оце -
ним, осо бен но на элит ном уров не. 

1.2.3. Про стран ст вен ное ори ен ти ро ва ние
Под про стран ст вен ным ори ен ти ро ва ни ем мы бу дем по ни мать уме ние вы хо дить в за дан ную точ ку

за счет вы дер жи ва ния на пра в ле ния и оцен ки рас сто я ния, при бе гая к чте нию кар ты толь ко в ка че ст -
ве вспо мо га тель но го сред ст ва. С точ ки зре ния ра бо ты над тех ни кой ори ен ти ро ва ния, в рам ках это -
го раз де ла мож но вы де лить два са мо сто я тель ных тех ни че ских эле мен та – вы дер жи ва ние на пра в ле -
ния и оп ре де ле ние рас сто я ния, хо тя и в про цес се их от ра бот ки, и при про хо ж де нии ди с тан ции на
со рев но ва ни ях эти два эле мен та не раз рыв но свя за ны ме ж ду со бой и пред ста в ля ют со бой две сто -
ро ны ори ен ти ро ва ния в про стран ст ве.

На за ре раз ви тия ори ен ти ро ва ния как ви да спор та «бег по ази му ту со сче том ша гов» был ед ва ли
не един ст вен ным тех ни че ским при е мом. От спорт с ме на тре бо ва лось уме ние стро го вы дер жи вать
на пра в ле ние бе га по ком па су и оп ре де лять прой ден ное рас сто я ние с по мо щью сче та ша гов. Это
бы ло свя за но, в пер вую оче редь, с низ ким ка че ст вом карт, пре и му ще ст вен но то по гра фи че ских карт
об ще го на зна че ния, ко то рые ис поль зо ва лись для про ве де ния со рев но ва ний. В на сто я щее вре мя,
ко гда в со рев но ва ни ях и тре ни ров ках ис поль зу ют ся толь ко спе ци аль но под го то в лен ные спор тив ные
кар ты, от ве ча ю щие са мым вы со ким тре бо ва ни ям, та кой тех ни че ский при ем ис поль зу ет ся край не
ред ко, од на ко ба зо вые на вы ки вы дер жи ва ния на пра в ле ния и оп ре де ле ния (или оцен ки) рас сто я ния
сво его зна че ния не по те ря ли. 

1.2.4. Бег в за дан ном на пра в ле нии
В тех слу ча ях, ко гда ва ри ант бе га по пря мой яв ля ет ся оп ти маль ным, уме ние бы ст ро и точ но вы хо -

дить в за дан ное ме с то (в точ ку или на ка кой-ли бо по пе реч но рас по ло жен ный ори ен тир), не при бе -
гая по сто ян но к де таль но му чте нию кар ты, мо жет иметь ре ша ю щее зна че ние. В со в ре мен ной со рев -
но ва тель ной пра к ти ке дви же ние в за дан ном на пра в ле нии без об ра ще ния к кар те при ме ня ет ся
очень ред ко, од на ко от ра ба ты вать этот тех ни че ский эле мент нуж но, так ска зать, в чи с том ви де. Во-
пер вых, си ту а ция, ко гда до точ ки КП или про ме жу точ ной це ли да ле ко, а на деж ных ори ен ти ров на
пу ти нет, мо жет встре тить ся и в со рев но ва ни ях. А во-вто рых, и это, по жа луй, глав ное, ес ли вы не мо -
же те стро го вы дер жать на пра в ле ние бе га, вы, ско рее все го, не за блу ди тесь (на со в ре мен ных кар -
тах все гда есть воз мож ность оп ре де лить ся), но прой ден ный путь уд ли ни те и вре мя по те ря е те. 

Сущ ность бе га по на пра в ле нию од на – на до бе жать как мож но бли же к пря мой ли нии, со еди ня ю -
щей ис ход ную и ко неч ную точ ки. А вот спо со бы кон т ро ля над вы дер жи ва ни ем на пра в ле ния мо гут
быть раз лич ны ми. Мож но сни мать с кар ты точ ный ази мут, как это бы ло опи са но вы ше, и про ве рять
на пра в ле ние бе га вре мя от вре ме ни по ком па су. Мож но про сто за по м нить угол от но си тель но по ло -
же ния се ве ра (или юга) и по гля ды вать на бе гу на стрел ку ком па са, что бы убе дить ся в пра виль но сти
вы дер жи ва е мо го на пра в ле ния. Мож но кон т ро ли ро вать на пра в ле ние бе га с по мо щью кар ты, пе ре -
се кая пря мые ли ней ные ори ен ти ры под нуж ным уг лом. Мож но, на ко нец, най ти в по ле ви ди мо сти хо -
ро шо за мет ный ори ен тир, ле жа щий как раз по кур су, ис поль зо вать его в ка че ст ве про ме жу точ ной
це ли для стар то во го раз го на, а за тем ста рать ся со хра нить за дан ное та ким об ра зом на пра в ле ние.
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Для от ра бот ки ка ж до го из этих на вы ков су ще ст ву ют раз лич ные тре ни ро воч ные уп раж не ния
(рис. 14, 15). К их чис лу от но сит ся бег по «бе лой» кар те, бег «по ко ри до рам», спе ци аль но спла ни -
ро ван ные уп раж не ния с вы хо дом на по пе реч ный ли ней ный ори ен тир и не ко то рые дру гие ви ды тех -
ни че ской тре ни ров ки, ко то рые мы опи шем в со от вет ст ву ю щем раз де ле.

Тре ни ров ки по вы дер жи ва нию на пра -
в ле ния при во дят в ко неч ном ито ге к раз -
ви тию так на зы ва е мо го «чув ст ва на пра -
в ле ния». Оно со сто ит в том, что спорт с -
мен при об ре та ет спо соб ность не толь ко
бе жать стро го по пря мой ли нии, но и в
слу ча ях от кло не ний от за дан но го кур са,
свя зан ных с об хо дом пре пят ст вий, воз -
вра щать ся на «нуж ный ази мут», опе ри -
руя та ки ми по ня ти я ми как «чуть ле вее»
или «чуть пра вее». При кон т ро ле на пра -
в ле ния с по мо щью чте ния кар ты очень
важ но от ме чать на ме ст но сти и на хо -
дить на кар те те объ е к ты, ко то рые ле -
жат стро го по кур су и на хо дят ся в по ле
зре ния. При об на ру же нии не зна чи тель -
ных от кло не ний, нуж но про из ве сти кор -
ре к ти ров ку кур са, опи ра ясь на те ори -
ен ти ры, ко то рые на хо дят ся на той же
пря мой ли нии, ве ду щей к це ли. Ес ли же
от кло не ние до с тиг ло зна чи тель ных ве -
ли чин, тре бу ет ся бо лее серь ез ная кор -
ре к ти ров ка кур са. В этом слу чае не сле -
ду ет пы тать ся вер нуть ся на преж ний
курс, вме сто это го нуж но за но во оп ре -
де лить на пра в ле ние в сто ро ну це ли и
вы брать в ка че ст ве опор ных ори ен ти -
ров дру гие объ е к ты, ле жа щие вдоль
скор ре к ти ро ван ной пря мой. Что бы, об -
раз но го во ря, «лечь на курс», нуж но
прой ти че рез два-три ори ен ти ра, ле жа -
щих вдоль за дан ной пря мой. Ес ли вам
это уда ет ся, мож но умень шить ча с то ту
об ра ще ния к кар те для кон т ро ля над вы -
дер жи ва ни ем на пра в ле ния. Ес ли же вас
«уво дит» в сто ро ну, про из ве ди те кор ре -
к ти ров ку кур са и сно ва прой ди те че рез
два-три опор ных ори ен ти ра, что бы убе -
дить ся в том, что вы точ но «лег ли на
курс». 

1.2.5. Оп ре де ле ние или оцен ка прой ден но го рас сто я ния
Бег в на пра в ле нии тес но свя зан с оцен кой прой ден но го рас сто я ния. Са мый про стой «ме ха ни че -

ский» спо соб оп ре де ле ния рас сто я ния – это счет ша гов. Не об хо ди мость сче та ша гов на ди с тан ции
воз ни ка ет край не ред ко, од на ко ес ли этот на вык хо ро шо раз вит и от ра бо тан на тре ни ров ках, он пе -
ре хо дит как бы в под соз на ние, и ори ен ти ров щик при об ре та ет спо соб ность оце ни вать прой ден ное
рас сто я ние, ос но вы ва ясь на ощу ще ни ях. По э то му от ра бот кой на вы ка сче та ша гов на ран них эта пах
обу че ния не сле ду ет пре не б ре гать. Тех ни ка сче та ша гов до с та точ но про ста, опи са на в ли те ра ту ре
не од но крат но, и мы не бу дем ос та на в ли вать ся на ней под роб но.

Дру гим, бо лее со вер шен ным спо со бом оцен ки прой ден но го рас сто я ния яв ля ет ся ме тод «эта лон -
ных от рез ков» (рис. 16). До пу с тим, ров но по сре ди не от рез ка ме ж ду КП вам пред сто ит пе ре сечь до -
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Бег в на пра в ле нии по
ком па су (ука за ны гра -
ни цы воз мож но го от -
кло не ния).

Бег в на пра в ле нии с по мо щью
линей ных ори ен ти ров.

Рис. 14. Бег в на пра в ле нии.

Кор ре к ти ров ка кур са с
по мо щью опор ных то чек.

Кор ре к ти ров ка кур са с уче том
на пра в ле ния по пе реч ных ли ней -
ных ори ен ти ров.

Рис. 15. Кор ре к ти ров ка кур са с по мо щью чте ния кар ты.



ро гу. В па мя ти у вас от ло жит ся то рас сто я ние, ко то рое вы про бе жа ли до до ро ги, те перь вам ос та -
лось про бе жать еще столь ко же. При срав ни тель но не боль шой дли не эта лон но го от рез ка точ ность
оцен ки то го рас сто я ния, ко то рое пред сто ит пре одо леть, до с та точ но вы со ка. Оп ти маль ной дли ной
эта лон но го от рез ка мож но счи тать рас сто я ние в 100–150 ме т ров при вы хо де на КП или 200–300 ме -
т ров при вы хо де на до с та точ но круп ный про ме жу точ ный ори ен тир. 

Не все гда уда ет ся най ти эта лон ный от ре зок, рав ный по дли не сле ду ю ще му. То г да при хо дит ся опе -
ри ро вать та ки ми по ня ти я ми как «чуть ко ро че» или «чуть длин нее», «в два раза бли же» или «в два
раза даль ше» и т.п.

Для от ра бот ки на -
вы ка поль зо ва ния
эта лон ны ми от рез ка -
ми при ме ня ют ся спе -
ци аль ные уп раж не ния
на ме ст но сти – по ре -
аль ной кар те, по «ко -
ри до рам» или по кар -
те с «бе лы ми пят на -
ми».

Уме ние оце ни вать
прой ден ное рас сто я -
ние (или, луч ше ска -
зать, «чув ст во рас сто -
я ния») иг ра ет очень
важ ную роль, осо бен -
но в кри ти че ских си ту -
а ци ях (при по те ре ме -
с то на хо ж де ния или в слу чае воз ник но ве ния со м не ний). А раз ви вать это «чув ст во» не об хо ди мо с
пер вых ме т ров ди с тан ции, по сто ян но срав ни вая прой ден ное рас сто я ние на ме ст но сти с со от вет ст -
ву ю щи ми от рез ка ми на кар те. Ес ли вы вни ма тель но от но си тесь ко всем ори ен ти рам, ко то рые встре -
ча ют ся в на ча ле ди с тан ции, у вас от па да ет не об хо ди мость по м нить чис лен ное зна че ние мас шта ба
кар ты. Пос ле «вхо ж де ния» в кар ту на пер вых 200-300 ме т рах ди с тан ции мас штаб кар ты уже «за пи -
сы ва ет ся» в ва шем со з на нии на уров не ощу ще ний. В ка че ст ве тре ни ров ки это го на вы ка мож но
пред ло жить про хо ж де ние тре ни ро воч ной ди с тан ции по кар те не из вест но го за ра нее или не стан -
дарт но го мас шта ба. 

1.3. ТЕХ НИ ЧЕ СКИЕ ПРИ Е МЫ

Те перь пе рей дем к ос нов но му со дер жа нию дан но го раз де ла – опи са нию тех ни че ских при е мов
ори ен ти ро ва ния. В ос нов ной ди с ци п ли не спор тив но го ори ен ти ро ва ния, а имен но, ори ен ти ро ва нии
в за дан ном на пра в ле нии, пе ред на ми сто ит за да ча вы хо да в за дан ную точ ку, то есть про цесс ори -
ен ти ро ва ния но сит ак тив ный ха ра к тер, в от ли чие от ори ен ти ро ва ния на мар ки ро ван ной трас се и
трэйл-ори ен ти ро ва ния, где до с та точ но про сто уметь рас по з на вать объ е к ты на ме ст но сти и на хо дить
со от вет ст ву ю щие им ме с та на кар те.

Ес те ст вен но, что для до с ти же ния це ли ори ен ти ров щик поль зу ет ся все ми до с туп ны ми ему и раз -
ре шен ны ми пра ви ла ми сред ст ва ми, а имен но, ком па сом и кар той, по э то му про цесс ори ен ти ро ва ния
но сит ком п лекс ный ха ра к тер. Од на ко, с точ ки зре ния со вер шен ст во ва ния тех ни ки ори ен ти ро ва ния,
этот ком п лекс ный про цесс це ле со об раз но раз де лить на от дель ные со ста в ля ю щие, та кие как ори -
ен ти ро ва ние с по мо щью чте ния кар ты (тех ни че ский при ем, на зы ва е мый со кра щен но «чте ние кар -
ты») и ори ен ти ро ва ние с по мо щью вы дер жи ва ния на пра в ле ния («бег по на пра в ле нию»). 

1.3.1. Ори ен ти ро ва ние с по мо щью чте ния кар ты
Тех ни че ский при ем «ори ен ти ро ва ние с по мо щью чте ния кар ты» пред по ла га ет уме ние вы хо дить в

за дан ную точ ку, не при бе гая к по мо щи ком па са, за счет пе ре дви же ния по пло щад ным и ли ней ным
ори ен ти рам, а так же от од но го ори ен ти ра к дру го му в пре де лах ви ди мо сти.

Пе ред ви же ние в про стран ст ве с по мо щью чте ния кар ты тре бу ет по сто ян но го кон т ро ля сво его ме -
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Три эта лон ных от рез ка 
при мер но рав ной дли ны. 

Эта лон ные от рез ки раз ной дли ны.
Промежуточный ориентир – полянка –

позволяет контролировать направление 
и расстояние до КП.

Рис. 16, Оцен ка рас сто я ния с по мо щью эта лон ных от рез ков.



с то по ло же ния с той или иной до пу с ти мой сте пе нью по греш но сти. При бе ге по пло щад ным ори ен ти -
рам зна ние сво го ме с то по ло же ния с боль шой сте пе нью точ но сти не об хо ди мо при вы хо де к гра ни це
этих объ е к тов. По ка вы на хо ди тесь вну т ри пло щад но го ори ен ти ра, на при мер, срав ни тель но боль шой
по ля ны или по лу от кры то го про стран ст ва, вы при бли зи тель но зна е те, где на хо ди тесь. Ес ли пло щад -
ной ори ен тир не име ет чет ких гра ниц или ха ра к тер ных то чек на вы хо де из не го, сле ду ет быть бо лее
ос то рож ным и ис кать воз мож ность уточ не ния сво его ме с то по ло же ния с по мо щью дру гих ори ен ти -
ров, на хо дя щих ся в пре де лах ви ди мо сти. Так, на при мер, не боль шой бу го рок ха ра к тер ной фор мы, ко -
то рый вы уви ди те сле ва или спра ва от се бя, по з во лит вам бо лее точ но кон т ро ли ро вать на пра в ле ние
дви же ния в пре де лах до с та точ но боль шо го и раз мы то го по лу от кры то го про стран ст ва. 

При пе ре дви же нии по ли ней ным ори ен ти рам про цесс кон т ро ля об лег ча ет ся за счет то го, что не -
из вест ной яв ля ет ся лишь од на ко ор ди на та. Точ ное зна ние сво его ме с то по ло же ния не об хо ди мо пе -
ред тем, как свер нуть с од но го ли ней но го ори ен ти ра на дру гой, на при мер, ес ли вам нуж но свер нуть
с до ро ги на от хо дя щую впра во тро пин ку. Ес ли та ких тро пи нок не сколь ко, на до за ра нее быть го то -
вым к то му, что бы свер нуть на нуж ную. В ка че ст ве уточ ня ю щих ори ен ти ров при бе ге по до ро гам и
тро пам мож но ис поль зо вать их ха ра к тер ные из ги бы, раз вил ки и пе ре кре ст ки, подъ е мы и спу с ки, а
так же те объ е к ты, ко то рые мож но уви деть спра ва или сле ва от до ро ги или тро пы. 

При пе ре дви же нии от од но го то чеч но го ори ен ти ра к дру го му не об хо ди мо убе дить ся в том, что вы -
бран ный ва ми в ка че ст ве про ме жу точ но го ори ен ти ра объ ект – это тот са мый объ ект, ко то рый вы на -
ме ти ли се бе по кар те. Ес ли оче ред ной про ме жу точ ный ори ен тир на хо дит ся вне пре де лов ви ди мо -
сти, то в за ви си мо сти от его раз ме ров и ус ло вий ви ди мо сти в ле су вы мо же те ка кое-то вре мя пе ре -
дви гать ся в на пра в ле нии это го объ е к та, не при бе гая к по мо щи ком па са, од на ко чем боль ше рас сто -
я ние до объ е к та и чем мень ше его раз ме ры, тем вы ше ве ро ят ность ошиб ки. В от дель ных слу ча ях
чте ние кар ты мо жет (и долж но) под кре п лять ся кон т ро лем над на пра в ле ни ем дви же ния по ком па су. 

1.3.2. Раз но вид но сти тех ни че ско го при е ма «ори ен ти ро ва ние с по мо щью чте ния кар ты»
По с коль ку в ка че ст ве опор ных ори ен ти ров при ори ен ти ро ва нии с по мо щью чте ния кар ты мо гут

ис поль зо вать ся со вер шен но раз лич ные по раз ме рам и спо со бу изо бра же ния на кар те объ е к ты, тех -
ни че ский при ем «ори ен ти ро ва ние с по мо щью чте ния кар ты» под раз де ля ет ся на не сколь ко раз но -
вид но стей – ори ен ти ро ва ние по то чеч ным объ е к там, ори ен ти ро ва ние по ли ни ям, ори ен ти ро ва ние по
пло ща дям и ори ен ти ро ва ние по рель е фу. Ко неч но же, на пра к ти ке при ис пол не нии дан но го тех ни -
че ско го при е ма мо гут ис поль зо вать ся все че ты ре ва ри ан та, од на ко с точ ки зре ния обу че ния и даль -
ней ше го со вер шен ст во ва ния тех ни че ско го ма с тер ст ва, все эти ва ри ан ты сле ду ет рас сма т ри вать и
от ра ба ты вать на тре ни ров ках по от дель но сти.

Ори ен ти ро ва ние по пло щад ным объ е к там (рис. 17)
Пе ред ви же ние по це поч ке при мы ка ю щих друг к дру гу пло щад ных ори ен ти ров, как пра ви ло, не вы -

зы ва ет тру да, ес ли эти пло щад ные объ е к ты хо ро шо раз ли чи мы на ме ст но сти и име ют чет кие гра ни -
цы с ха ра к тер ны ми точ ка ми (уг лы, из ги бы, дру гие то чеч ные объ е к ты вбли зи гра ниц). При хо ро шей
ви ди мо сти и от но си тель но не боль ших раз ме рах пло щад но го ори ен ти ра (по ля на, бо ло то, по лу от -
кры тое про стран ст во и т.п.) ори ен ти ров щик в лю бой мо мент вре ме ни зна ет, где он на хо дит ся, и без
осо бо го тру да мо жет вый ти на сле ду ю щий ори ен тир из це поч ки пло щад ных объ е к тов. Суть ори ен -
ти ро ва ния по пло щад ным объ е к там со сто ит в том, что ори ен ти ров щик зна ет те гра ни цы, в пре де лах
ко то рых он на хо дит ся. Ес ли же ему для ка ких-то це лей нуж но уточ нить свое ме с то по ло же ние, на до
вос поль зо вать ся вспо мо га тель ны ми уточ ня ю щи ми, пре и му ще ст вен но то чеч ны ми ори ен ти ра ми.
Ори ен ти ро ва ние по пло щад ным объ е к там – это один из са мых ско ро ст ных при е мов ори ен ти ро ва -
ния, по сколь ку ко ли че ст во об ра ще ний к кар те на бе гу срав ни тель но не ве ли ко, и до тех пор, по ка не
тре бу ет ся знать свое ме с то по ло же ние с бо лее вы со кой сте пе нью точ но сти, мож но чув ст во вать се -
бя в от но си тель ной без о пас но сти. 

Для от ра бот ки это го при е ма мож но ис поль зо вать про хо ж де ние спе ци аль но спла ни ро ван ных ди с -
тан ций по пол но цен ной кар те. Ес ли кар та слиш ком под роб на для та ких уп раж не ний, мож но уб рать
с нее часть ин фор ма ции, на при мер, до ро ги и тро пы (со в ре мен ные кар ты в фор ма те OCAD по з во ля -
ют это сде лать). 
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Ори ен ти ро ва ние по ли ней ным объ е к там (рис. 18)
Этот тех ни че ский при ем до с та точ но прост в ис пол не нии. Бо лее то го, имен но с ос во е ния это го

при е ма на чи на ет ся обу че ние ори ен ти ро ва нию. Тем не ме нее, он та ит в се бе ряд «под вод ных кам -
ней», осо бен но при гу с той се ти до ро жек, про сек и троп. Это от но сит ся пре ж де все го к тем мо мен -
там, ко гда не об хо ди мо пе рей ти с од но го ли ней но го ори ен ти ра на дру гой. Про сто та кон т ро ля ме с то -
по ло же ния мо жет ока зать ся об ман чи вой, осо бен но в тех слу ча ях, ко гда по с ле длин но го от рез ка бе -
га по до ро ге не об хо ди мо свер нуть на нуж ную тро пин ку. Что бы не про изош ло сбоя, то есть сни же -
ния ско ро сти или ос та нов ки на раз вил ке или пе ре кре ст ке, не об хо ди мо за бла го вре мен но при нять
ре ше ние о том, ко гда и ку да сво ра чи вать, пре ж де чем нуж ная тро пин ка ока жет ся в по ле ви ди мо сти.
Ины ми сло ва ми, ту тро пин ку, на ко то рую пред сто ит свер нуть, нуж но ждать за ра нее. 

Ори ен ти ро ва ние в за дан ном на пра в ле нии на лы жах и ве ло ори ен ти ро ва ние пред ста в ля ют со бой
ори ен ти ро ва ние по ли ни ям в чи с том ви де, по э то му их мож но ис поль зо вать в ка че ст ве тре ни ро вок
для от ра бот ки дан но го тех ни че ско го эле мен та (осо бен но на ран них эта пах обу че ния и в под го то ви -
тель ном пе ри о де). Од на ко в лыж ном ори ен ти ро ва нии до пу с тим чи с то ме ха ни че ский под счет раз ви -
лок и пе ре кре ст ков, по сколь ку сле ды сне го хо дов, обо зна чен ные на кар те, хо ро шо раз ли чи мы на
ме ст но сти. При ори ен ти ро ва нии на ве ло си пе дах и бе гом не ко то рые тро пин ки и про се ки мо гут быть
пло хо за мет ны на ходу, по э то му не об хо ди мо поль зо вать ся до пол ни тель ной уточ ня ю щей ин фор ма -
ци ей с кар ты, что бы быть уве рен ным в сво их дей ст ви ях. Ино г да при хо дит ся при бе гать к оцен ке
прой ден но го рас сто я ния и да же к под сче ту ша гов, хо тя ча ще все го мож но обой тись и без это го, ес -
ли вни ма тель но чи тать кар ту на бе гу. 

Во об ще го во ря, бег по ли ней ным ори ен ти рам, осо бен но по до ро гам, опа сен из-за арит мии в про -
цес се ори ен ти ро ва ния. Ка жу ща я ся лег кость та ко го ори ен ти ро ва ния не ред ко при во дит к пре вы ше -
нию ско ро сти бе га, ред ко му об ра ще нию к кар те, и спорт с мен мо жет «вы пасть» из при выч но го рит -
ма ра бо ты с кар той. Не ле ни тесь по гля ды вать в кар ту, да же ес ли вам пред сто ит про бе жать 500-600
ме т ров по до ро ге, ни ку да с нее не сво ра чи вая. Ес ли же вам ре ши тель но не чем за нять ся, про смо т -
ри те часть ди с тан ции впе ред, вы бе ри те ва ри ан ты на сле ду ю щих эта пах, осо бен но длин ных. По том
у вас мо жет не най тись для это го вре ме ни.

Под ве дем крат кие ито ги. Суть ли ней но го ори ен ти ро ва ния со сто ит в том, что вам по сто ян но из -
вест на од на из ва ших ли ней ных ко ор ди нат, а вто рая из вест на лишь вре мя от вре ме ни. Уме ние бы -
ст ро и свое вре мен но оп ре де лять эту са мую вто рую ко ор ди на ту и есть ре ша ю щий фа к тор в ов ла де -
нии этим тех ни че ским при е мом. 

Тре ни ров ка ори ен ти ро ва ния по ли ни ям мо жет осу ще ст в лять ся как на спе ци аль но спла ни ро ван -
ных ди с тан ци ях по обыч ной кар те, так и по кар те, с ко то рой сня та вся ин фор ма ция, кро ме до рож -
ной се ти. Спе ци аль ное уп раж не ние, на зы ва е мое «бег по нит ке», при ус ло вии, что оно спла ни ро ва -
но со от вет ст ву ю щим об ра зом, обу ча ет ис поль зо вать в ка че ст ве ли ней ных ори ен ти ров не толь ко до -
ро ги и тро пин ки, но и края пло щад ных ори ен ти ров и не ко то рые про тя жен ные фор мы рель е фа. 

21

Рис. 17. Ори ен ти ро ва ние по пло щад ным объ е к там. Рис. 18. Ори ен ти ро ва ние по ли ней ным объ е к там.



Ори ен ти ро ва ние по то чеч ным объ е к там (рис. 19)
Бы строе и уве рен ное ори ен ти ро ва ние по то чеч ным объ е к там воз мож но, как пра ви ло, толь ко в ус -

ло ви ях хо ро шей ви ди мо сти и про хо ди мо сти, а так же при на ли чии до с та точ но го ко ли че ст ва этих са -
мых то чеч ных объ е к тов. Ес ли же эти ус ло вия не со блю де ны, та кой тех ни че ский при ем вы пол ня ет ся
при под держ ке ком па са для кон т ро ля на пра в ле ния дви же ния. При ма лом ко ли че ст ве то чеч ных объ -
е к тов, встре ча ю щих ся на пу ти в пре де лах ви ди мо сти, все они слу жат в ка че ст ве опор ных ори ен ти -
ров. При боль шом ко ли че ст ве ори ен ти ров, то есть в си ту а ции из бы точ ной ин фор ма ции, ре ша ю щее
зна че ние иг ра ет уме ние вы де лить те из них, с по мо щью ко то рых мож но бы ст ро и на деж но оп ре де -
лить свое ме с то по ло же ние по кар те. Вы де лять сле ду ет уни каль ные по ти пу и по фор ме объ е к ты. На -
при мер, на ме ст но сти с гли ни стым грун том кам ни встре ча ют ся ред ко, и от дель ный ка мень слу жит
на деж ным опор ным ори ен ти ром, но на ме ст но сти с боль шим ко ли че ст вом кам ней и скал мож но опи -
рать ся лишь на наи бо лее вы да ю щи е ся по раз ме ру кам ни или ис кать объ е к ты дру го го ти па. Очень
хо ро ши в ка че ст ве опор ных ори ен ти ров мел кие фор мы рель е фа или дру гие объ е к ты ори ги наль ной
фор мы, ко то рые не воз мож но пе ре пу тать с се бе по доб ны ми.

В ус ло ви ях из бы точ ной ин фор ма ции мож но про сто пе -
ре дви гать ся в нуж ном на пра в ле нии в рас че те на то, что ка -
кой-ли бо ха ра к тер ный ори ен тир по па дет ся вам на гла за и
по з во лит уточ нить ме с то по ло же ние. При ма лом ко ли че ст -
ве объ е к тов и не до с та точ ной ви ди мо сти мар ш рут дви же -
ния от од но го опор но го ори ен ти ра к дру го му дол жен быть
спла ни ро ван за ра нее, а для кон т ро ля на пра в ле ния дви же -
ния сле ду ет вре мя от вре ме ни по гля ды вать на стрел ку
ком па са.

Ори ен ти ро ва ние по то чеч ным объ е к там обыч но при ме -
ня ет ся на за клю чи тель ном от рез ке эта па, при вы хо де не -
по сред ст вен но к зна ку КП и от но сит ся, пре ж де все го, к
при е мам точ но го ори ен ти ро ва ния.

Ори ен ти ро ва ние по рель е фу (рис. 20)
С точ ки зре ния вы ше из ло жен но го ори ен ти ро ва ние по рель е фу пред ста в ля ет со бой со че та ние

всех трех спо со бов ори ен ти ро ва ния с по мо щью чте ния кар ты, по сколь ку фор мы рель е фа, в за ви -
си мо сти от сво их раз ме ров и фор мы (из ви ни те за тав то ло гию), мо гут иметь ха ра к те ри сти ки пло щад -
ных, ли ней ных и то чеч ных ори ен ти ров. Од на ко глав ная суть это го при е ма со сто ит в уме нии ин тер -
пре ти ро вать го ри зон та ли на кар те и пре вра щать их в зри тель ный об раз фор мы зем ной по верх но -
сти. По э то му от ра бот ке это го тех ни че ско го при е ма сле ду ет уде лить осо бое вни ма ние. Круп ные
фор мы рель е фа и скло ны, ис поль зу е мые при ори ен ти ро ва нии в ка че ст ве пло щад ных ори ен ти ров,
да ют спорт с ме ну боль ше ин фор ма ции, чем пло ские пло щад ные объ е к ты. Во-пер вых, за счет оцен -

ки то го уров ня (вы со ты), на ко то ром мы на -
хо дим ся, по я в ля ет ся воз мож ность точ нее
знать свое ме с то по ло же ние. Во-вто рых, на -
пра в ле ние скло на хо ро шо вид но как на кар -
те, так и на ме ст но сти, что по з во ля ет оце ни -
вать на пра в ле ние дви же ния при бе ге вдоль
или по пе рек скло на. Про тя жен ные фор мы
рель е фа, та кие как ов ра ги, ло щи ны, по дош -
вы скло нов, слу жат в ка че ст ве на пра в ля ю -
щих ли ней ных ори ен ти ров и по з во ля ют без
тру да кон т ро ли ро вать на пра в ле ние дви же -
ния. Мел кие фор мы рель е фа, име ю щие ха -
ра к тер ную фор му и раз ме ры, слу жат в ка -
че ст ве на деж ных опор ных ори ен ти ров, по з -
во ля ю щих с вы со кой сте пе нью на деж но сти
уточ нять свое ме с то по ло же ние. 

Кро ме то го, рас по ло же ние то чеч ных объ -
е к тов на кар те от но си тель но го ри зон та лей
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Рис. 19. Ори ен ти ро ва ние по то чеч ным
объ е к там.

Рис. 20. Ори ен ти ро ва ние по рель е фу.



(на при мер, от дель ных кам ней, во ро нок и
т.п.) слу жит до пол ни тель ным фа к то ром,
спо соб ст ву ю щих их од но знач но му опо з на -
нию на ме ст но сти. Так, на при мер, не все -
гда про сто оп ре де лить, ка кой из трех кам -
ней, обо зна чен ных на кар те на рас сто я нии
50 м друг от дру га, вы ви ди те пе ред со бой,
ес ли они рас по ло же ны на пло с ком ме с те.
Но ес ли один из них на хо дит ся на ли нии
во до сто ка (таль ве ге) ло щи ны, дру гой – на
ее скло не, а тре тий – на бров ке ло щи ны,
от ли чить их друг от дру га не со ста вит осо -
бо го тру да (рис. 21).

Оп ре де лен ную тру д ность пред ста в ля ет
оцен ка пе ре па да вы сот при дви же нии.
Речь идет о том, что ес ли КП рас по ло жен
на то чеч ном объ е к те, ко то рый на хо дит ся
на скло не на вы со те 20 м от по дош вы, и у
вас нет дру гих уточ ня ю щих ори ен ти ров на
под хо де к не му, оп ре де лить, на ка кую вы -
со ту от но си тель но по дош вы вы под ня лись,
бы ва ет до с та точ но слож но. Луч ше все го
вы хо дить на та кой КП вдоль скло на, ис -
поль зуя в ка че ст ве точ ки для взя тия КП
(«точ ки ата ки КП» – так при ня то на зы вать
по с лед нюю «при вяз ку» пе ред КП в со в ре -
мен ной тер ми но ло гии) ка кой-ли бо объ ект,
рас по ло жен ный на том же уров не. Ес ли та -
ко го объ е к та нет, на до най ти ка кую-ни будь
«при вяз ку» на вы со те +/-10 м от уров ня
точ ки КП. На бор или по те рю вы со ты в пре -
де лах 5-10 м еще мож но оце нить по ощу -
ще ни ям, но при по пыт ке под нять ся или
спу с тить ся на 20 м и бо лее на до счи тать ся
с ве ро ят ной ошиб кой при оцен ке пе ре па да
вы сот (рис. 22). 

Ос нов ным ме то дом тре ни ров ки ори ен ти ро ва ния по рель е фу яв ля ет ся про хо ж де ние ди с тан ций по
«рель еф ной» кар те, то есть кар те, на ко то рой уда ле на вся ин фор ма ция, кро ме рель е фа и гид ро гра -
фии. В том слу чае, ко гда пе ре дви же ние на ме ст но сти за труд не но из-за не рав но мер ной про хо ди мо -
сти, ре ко мен ду ет ся в до пол не ние к си не му и ко рич не во му ос та в лять на кар те и зе ле ный цвет.

1.3.3. «Точ ное» и «гру бое» чте ние кар ты
Имен но так бы ло при ня то на зы вать две ос нов ные раз но вид но сти тех ни че ско го при е ма «ори ен ти -

ро ва ние с по мо щью чте ния кар ты» не сколь ко лет на зад. Раз ли чие ме ж ду ни ми со сто ит в ско ро сти
бе га, до пу с ти мой по греш но сти зна ния сво его ме с то по ло же ния, а так же в ко ли че ст ве и ка че ст ве
вос при ни ма е мой и об ра ба ты ва е мой ин фор ма ции. В пер вом слу чае во гла ву уг ла ста вит ся точ ное
зна ние сво его ме с то на хо ж де ния в ка ж дый мо мент вре ме ни с ми ни маль но воз мож ной по греш но -
стью. При этом вни ма ние об ра ща ет ся пра к ти че ски на все ори ен ти ры, ле жа щие на пу ти, а ско ро -
стью бе га при хо дит ся в ка кой-то сте пе ни жер т во вать. С точ ки зре ния тер ми но ло гии та кой тех ни че -
ский при ем пра виль нее бы ло бы на зы вать «под роб ное чте ние кар ты». Во вто ром слу чае мож но под -
дер жи вать бо лее вы со кую ско рость бе га, об ра щая вни ма ние лишь на наи бо лее ха ра к тер ные, лег -
ко опо з на ва е мые на бе гу объ е к ты. По г реш ность оп ре де ле ния ме с то по ло же ния при этом мо жет быть
вы ше, чем в пер вом слу чае. Бу дем на зы вать этот тех ни че ский при ем «гло баль ное чте ние кар ты».

Ка ж дая из раз но вид но стей тех ни че ско го при е ма «чте ние кар ты» за ни ма ет свое ме с то в тех ни че -
ском ар се на ле ори ен ти ров щи ка. «Под роб ное чте ние кар ты» ис поль зу ет ся при вы хо де на КП, где
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Рис. 21. Ми к ро объ е к ты в ло щи не.
1 – Ка мень на ле вой бров ке ло щи ны; 2 – Ка мень на скло не
ло щи ны; 3 – Ка мень на дне ло щи ны; 4 – Ка мень на скло не
бли же к пра вой бров ке 

Рис. 22. Оцен ка пе ре па да вы сот.
Сплош ная ли ния – вы ход на КП с при вяз ки на том же уров -
не. Пун к тир ная ли ния – ри с ко ван ный вы ход на КП с боль -
шим на бо ром вы со ты от при вяз ки.



точ ность вы хо да име ет ре ша ю щее зна че ние. «Гло баль ное чте ние кар ты» мо жет при ме нять ся при
бе ге на эта пе ме ж ду КП до тех пор, по ка ско рость бе га име ет боль шее зна че ние, чем точ ность вы -
хо да в за дан ную точ ку. 

Во прос о том, ка кой из этих при е мов сле ду ет ос ва и вать в пер вую оче редь, ре ша ет ся очень про -
сто. Про ве дем ана ло гию с обыч ным чте ни ем тек ста. Пре ж де чем на у чить ся чи тать бег ло, схва ты вая
толь ко са мую суть на пи сан но го, не вни кая в де та ли, нуж но про сто на у чить ся чи тать пра виль но. Так -
же об сто ит де ло и с чте ни ем кар ты. Толь ко на у чив шись чи тать кар ту во всех ее де та лях, мож но по -
з во лить се бе опу с кать наи ме нее су ще ст вен ные из них, и чи тать кар ту ли бо вы бо роч но, ли бо обоб -
щен но. Толь ко на у чив шись чи тать кар ту мед лен но, мож но ос во ить чте ние кар ты на бе гу на вы со кой
ско ро сти. 

Под роб ное чте ние кар ты (рис. 23)
Тех ни че ский при ем «под роб ное чте ние кар ты» ис поль зу ет ся, как пра ви ло, в за клю чи тель ной ча с -

ти эта па при вы хо де в точ ку КП. По су ти де ла речь идет о пе ре дви же нии по це поч ке ори ен ти ров, вы -
во дя щих не по сред ст вен но к зна ку КП. Раз ме ры ори ен ти ров, ко то рые сле ду ет ис поль зо вать в ка че -
ст ве про ме жу точ ных опор ных то чек, за ви сят как от раз ме ра ко неч но го ори ен ти ра, на ко то ром рас -
по ло жен КП, так и от ус ло вий ви ди мо сти на ме ст но сти. Чем круп нее объ ект КП и чем боль ше ви ди -
мость в ле су, тем с боль шей по греш но стью мож но вы хо дить в зо ну ви ди мо сти зна ка КП. В ус ло ви -
ях хо ро шей ви ди мо сти и при вы со кой плот но сти ори ен ти ров мож но об ра щать вни ма ние толь ко на
наи бо лее ха ра к тер ные из них. Речь идет о том, что в та ком слу чае со в сем не обя за тель но ста рать -
ся рас по з нать по кар те все объ е к ты, ко то рые на хо дят ся в по ле зре ния, а о том, что бы поль зо вать -
ся та ким ко ли че ст вом ин фор ма ции, ко то рая яв ля ет ся не об хо ди мой и до с та точ ной для без о ши боч -
но го взя тия КП. 

Тот факт, что дан ный тех ни че ский при ем ос но ван на чте нии кар ты, не оз на ча ет, что при его ис -
пол не нии не сле ду ет поль зо вать ся ком па сом. Про сто в дан ном слу чае ком пас иг ра ет вспо мо га тель -
ную роль. С его по мо щью про ве ря ют, пра виль но ли со ри ен ти ро ва на кар та, а так же ис поль зу ют для

кон т ро ля на пра в ле ния дви же ния в тех слу -
ча ях, ко гда сле ду ю щий по хо ду объ ект не ви -
ден с пре ды ду ще го. 

В ка че ст ве уп раж не ний в под роб ном чте -
нии кар ты ис поль зу ют ся спе ци аль но спла -
ни ро ван ные ди с тан ции с не боль шим рас -
сто я ни ем ме ж ду КП по кар там вы со кой и
сред ней на сы щен но сти. Хо ро шим спо со -
бом тре ни ров ки яв ля ет ся так же «бег по нит -
ке» или ори ен ти ро ва ние на мар ки ро ван ной
трас се. При про хо ж де нии та ких тре ни ро -
воч ных ди с тан ций сле ду ет де лать ак цент на
точ ность ори ен ти ро ва ния, а не на ско рость
дви же ния, осо бен но на на чаль ных эта пах
обу че ния.

На ко рот ких от рез ках при от сут ст вии
круп ных или од но знач но опо з на ва е мых про -
ме жу точ ных ори ен ти ров не об хо ди мо рас по -
з на вать ка ж дый из мел ких ори ен ти ров по
пу ти к КП.

Гло баль ное чте ние кар ты (рис. 24)
При тре ни ров ке в гло баль ном чте нии кар ты ак цент де ла ет ся на под дер жа ние вы со кой ско ро сти

бе га. Для это го при ме ня ют ся ме то ды вы бо роч но го и обоб ща ю ще го чте ния кар ты. Вы бо роч ное чте -
ние кар ты при ме ня ет ся, как пра ви ло, в ус ло ви ях из быт ка ин фор ма ции, то есть, при вы со кой плот -
но сти ори ен ти ров, но мо жет при ме нять ся и как раз в про ти во по лож ной си ту а ции, ко гда на деж ные
для опо з на ния объ е к ты по я в ля ют ся в по ле зре ния лишь эпи зо ди че ски. При вы бо роч ном чте нии кар -
ты вни ма ние об ра ща ют толь ко на от дель ные ха ра к тер ные ори ен ти ры, ко то рые лег ко рас по з на ют ся
на бе гу. Для это го тре бу ет ся уме ние на хо дить та кие объ е к ты на кар те и рас по з на вать их на ме ст но -
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Рис. 23. Под роб ное чте ние кар ты.



сти. Важ но под дер жи вать ак тив ный ха ра к тер ори ен ти ро ва ния, то есть, сна ча ла на хо дить та кие объ -
е к ты на кар те, со з да вать их зри тель ный об раз, а по том ожи дать их по я в ле ния на ме ст но сти и опо з -
на вать по внеш не му ви ду. Очень су ще ст вен ным фа к то ром для на деж но го опо з на ния та ких объ е к тов
яв ля ет ся не толь ко их схо жесть с тем, что от ра же но на кар те, но так же и их рас по ло же ние в про -
стран ст ве, ины ми сло ва ми, ожи да е мый объ ект дол жен по я вить ся в нуж ном на пра в ле нии и на нуж -
ном рас сто я нии. Пас сив ный ха ра к тер ори ен ти ро ва ния, то есть по пыт ка «за це пить ся» гла за ми за ка -
кой-ли бо вы да ю щий ся ори ен тир на ме ст но сти, а по том уже ис кать его на кар те, до пу с тим толь ко в
слу ча ях воз ник но ве ния со м не ний или при ча с тич ной по те ре свя зи кар ты с ме ст но стью.

При вы бо роч ном чте нии кар ты спорт с мен зна ет свое ме с то по ло же ние на кар те с по сто ян но ме -
ня ю щей ся по греш но стью. Вре мя от вре ме ни он оп ре де ля ет ся с точ но стью до раз ме ров опо з на ва е -
мо го им ори ен ти ра, в про ме жут ках ме ж ду та ки ми точ ка ми он зна ет лишь, что на хо дит ся ме ж ду по с -
лед ним опо з нан ным ори ен ти ром и бли жай шим ори ен ти ром, ко то рый ему пред сто ит уви деть и опо з -
нать. 

Обоб ща ю щее чте ние кар ты так же при ме ня ет ся в ус ло ви ях вы со кой плот но сти ори ен ти ров, но
еще и в тех слу ча ях, ко гда в по ле зре ния на хо дят ся толь ко объ е к ты круп ных и сред них раз ме ров.
Од на ко, в от ли чие от вы бо роч но го чте ния кар ты, вни ма ние об ра ща ет ся толь ко на круп ные ори ен ти -
ры или со во куп но сти мел ких ори ен ти ров, ко то рые мо гут быть вос при ня ты как еди ное це лое. Так, на -
при мер, ес ли на кар те сре ди от но си тель но пло с ко го и не вы ра зи тель но го рель е фа вы де ля ет ся об -
ласть мел ко го рель е фа раз ме ром 200 на 300 ме т ров, а до КП еще да ле ко, и нам со вер шен но не обя -
за тель но знать с боль шой сте пе нью точ но сти, где мы на хо дим ся, то вся эта зо на мо жет быть вос -
при ня та как один круп ный пло щад ной ори ен тир. То же са мое ка са ет ся си ту а ции, ко гда на от но си -
тель но по ло гом скло не рас по ло же но не сколь ко про мо ин, на чи на ю щих ся от се ре ди ны скло на. В
этом слу чае нам до с та точ но вый ти в зо ну, где рас по ла га ют ся про мо и ны, а ес ли мы их не уви дим,
зна чит, мы про шли вы ше по скло ну. Та кую же роль мо гут иг рать ско п ле ния то чеч ных ори ен ти ров,
на при мер, кам ней. Важ но, что бы при мер ные гра ни цы зо ны ком пакт но го рас по ло же ния объ е к тов
мож но бы ло раз ли чить на ме ст но сти ви зу аль но. К обоб ща ю ще му чте нию кар ты от но сит ся так же
уме ние раз ли чать сре ди ско п ле ния мел ких де та лей рель е фа бо лее круп ные фор мы. 

От ра бот ка на вы ков гло баль но го чте ния кар ты про из во дит ся на спе ци аль но спла ни ро ван ных ди с -
тан ци ях, на ко то рых КП рас по ла га ют ся на круп ных или лег ко об на ру жи ва е мых ви зу аль но объ е к тах,
с тем, что бы взя тие КП не пред ста в ля ло со бой слож ной тех ни че ской за да чи, и спорт с мен мог бы
под дер жи вать вы со кую ско рость на всем про тя же нии ди с тан ции. 
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Вы бо роч ное чте ние кар ты Обоб ща ю щее чте ние кар ты

Рис. 24. Гло баль ное чте ние кар ты.



1.3.4. Ори ен ти ро ва ние с по мо щью бе га по на пра в ле нию
Тех ни че ский при ем «ори ен ти ро ва ние с по мо щью бе га по на пра в ле нию» (или про сто «бег по на -

пра в ле нию») пред по ла га ет уме ние вы хо дить в за дан ную точ ку пре и му ще ст вен но за счет дви же ния
в за дан ном на пра в ле нии, при бе гая к чте нию кар ты в ка че ст ве вспо мо га тель но го сред ст ва. Ос но вой
ус пеш но го при ме не ния это го тех ни че ско го при е ма яв ля ет ся уве рен ное вла де ние тех ни че ски ми эле -
мен та ми про стран ст вен но го ори ен ти ро ва ния, та ки ми как бег по на пра в ле нию и оцен ка прой ден но -
го рас сто я ния. О том, как это осу ще ст в ля ет ся на пра к ти ке, мы уже го во ри ли в спе ци аль но по свя -
щен ном этой те ме раз де ле. От ме тим лишь, что при на ли чии про тя жен ных ли ней ных ори ен ти ров
спра ва и/или сле ва от пред по ла га е мо го на пра в ле ния дви же ния мож но ис поль зо вать та кие раз но -
вид но сти это го при е ма как «бег в ме шок» и «бег с уп ре ж де ни ем».

«Бег в ме шок» (рис. 25)
«Бег в ме шок» – это бег в на пра в ле нии объ е к та, ко то рый име ет чет ко ви ди мые гра ни цы на под хо -

де к не му как с пра вой, так и с ле -
вой сто ро ны, при чем бег вдоль
лю бой из этих гра ниц при во дит в
ко неч ном ито ге к це ли. При ме ром
та кой си ту а ции яв ля ет ся бег в на -
пра в ле нии пе ре кре ст ка до рог или
про сек. «Бег в ме шок» – это са -
мый без о пас ный и ско ро ст ной
тех ни че ский при ем, до пу с ка ю щий
пе ре дви же ние с вы со кой ско ро -
стью при ми ни маль ном кон т ро ле
над вы дер жи ва ни ем на пра в ле ния.
В са мом де ле, ку да бы вы ни от -
кло ни лись, впра во или вле во, вы
все рав но в ко неч ном ито ге при де -
те к це ли. В ка че ст ве бо ко вых сто -
рон та кой ес те ст вен ной ло вуш ки
мо гут слу жить раз лич ные ли ней -
ные ори ен ти ры, в том чис ле и про -
тя жен ные фор мы рель е фа или
чет кие гра ни цы пло щад ных ори ен -
ти ров. 

Ес ли на пра в ля ю щие бо ко вые
ори ен ти ры схо дят ся под ту пым уг -

лом, мы име ем де ло с «ши ро ким ко ри до ром без о пас но сти». В этом слу чае без о пас ность вы хо да по -
вы ша ет ся, но це на от кло не ния от за дан но го на пра в ле ния воз рас та ет, так как при зна чи тель ном от -
кло не нии в кон це пу ти при хо дит ся бе жать поч ти в по пе реч ном на пра в ле нии. К то му же, в этом слу -
чае труд нее по нять, в ка кую сто ро ну вы от кло ни лись, по сколь ку бо ко вые ори ен ти ры мо гут быть
очень по хо жи как по су ти (на при мер, до ро ги од но го клас са), так и по на пра в ле нию. Ес ли же бо ко -
вые ори ен ти ры схо дят ся под ост рым уг лом («уз кий ко ри дор без о пас но сти»), то по те ри вре ме ни при
от кло не нии не зна чи тель ны, но воз рас та ет риск про мах нуть ся ми мо «ло вуш ки».

Си ту а ции, спо соб ст ву ю щие ис поль зо ва нию это го тех ни че ско го при е ма, встре ча ют ся при про хо ж -
де нии ди с тан ции до воль но ча с то, и на до стре мить ся ис поль зо вать их для по вы ше ния ско ро сти пе -
ре дви же ния и на деж но сти ори ен ти ро ва ния.

«Бег с уп ре ж де ни ем» (рис. 26)
Ес ли объ ект, слу жа щий в ка че ст ве це ли (ко неч ной или про ме жу точ ной), име ет «пе ри ла» толь ко с

од ной сто ро ны, то воз ни ка ет си ту а ция для «бе га с уп ре ж де ни ем». В этом слу чае мы мо жем по з во -
лить се бе за ве до мо от кло нить ся от за дан но го на пра в ле ния в од ну сто ро ну, что бы по пасть на вы во -
дя щий ли ней ный ори ен тир. «Бег с уп ре ж де ни ем» – это сво его ро да «од но сто рон ний бег в ме шок».
Та кой тех ни че ский при ем бо лее сло жен как в пла ни ро ва нии, так и в ис пол не нии, и тре бу ет зна чи -
тель но боль шей ос то рож но сти, чем про сто «бег в ме шок». Си ту а ции, спо соб ст ву ю щие при ме не нию
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Рис. 25. «Бег в ме шок».
Ши ро кий ко ри дор без о пас но сти.

При вы хо де на до ро гу нуж но бе жать да лее до пе ре кре ст ка до рог.
Что бы знать, в ка кую сто ро ну бе жать по до ро ге, на до по ни мать, на
ка кую из двух до рог вы вы шли. Ес ли у вас нет уве рен но сти в том, на
ка кую до ро гу вы вы шли, вос поль зуй тесь ком па сом для ори ен ти ро -
ва ния кар ты, то г да вы лег ко раз ли чи те до ро ги по их на пра в ле нию.



«бе га с уп ре ж де ни ем», встре ча -
ют ся на ди с тан ции не ре же, чем
си ту а ции для «бе га в ме шок», но
раз гля деть их, спла ни ро вать свои
дей ст вия, а глав ное, без о ши боч но
вы пол нить «бег с уп ре ж де ни ем»,
зна чи тель но труд нее. 

От ра бот ку этих раз но вид но стей
тех ни че ско го при е ма «бег в на -
пра в ле нии» сле ду ет про во дить на
спе ци аль но спла ни ро ван ных тре -
ни ро воч ных ди с тан ци ях. При этом
спорт с мен мо жет спла ни ро вать и
осу ще ст вить та кую тре ни ров ку
са мо сто я тель но, без пред ва ри -
тель ной по ста нов ки зна ков КП на
ме ст но сти. До с та точ но лишь ис -
поль зо вать в ка че ст ве про ме жу -
точ ных це лей хо ро шо раз ли чи мые
на ме ст но сти ли ней ные объ е к ты,
их раз вил ки и пе ре се че ния.

«Точ ный ази мут» (рис. 27)
Осо бо сле ду ет вы де лить та кую раз но вид ность тех ни че -

ско го при е ма «ори ен ти ро ва ние с по мо щью бе га по на пра -
в ле нию», как «точ ный ази мут», при ме ня е мую не по сред ст -
вен но при вы хо де на КП с по с лед ней при вяз ки в ус ло ви ях
пло хой ви ди мо сти или низ кой плот но сти ори ен ти ров.
Здесь до пу с ти мы лишь очень ма лые от кло не ния, к то му
же, не об хо дим кон т роль рас сто я ния. На ли чие или от сут ст -
вие про ме жу точ ных ори ен ти ров оп ре де ля ет как ча с то ту
об ра ще ния к ком па су, так и воз мож ность кон т ро ля прой -
ден но го рас сто я ния по ме то ду эта лон ных от рез ков. При
от сут ст вии та кой воз мож но сти при хо дит ся при бе гать к
сче ту ша гов (к сча стью, та кие си ту а ции в со в ре мен ном
ори ен ти ро ва нии встре ча ют ся очень ред ко). 
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Рис. 26. Бег с уп ре ж де ни ем.
Уп ре ж де ние впра во. Уз кий ко ри дор без о пас но сти.

От кло не ние вле во от пря мой ли нии, со еди ня ю щей КП, при ве дет к
не зна нию точ но го ме с то по ло же ния при вы хо де на до ро гу пе ред КП,
а так же к от сут ст вию чет ко го пла на дей ст вий (бе жать по до ро ге
вле во или впра во?).

Рис. 27. Точ ный ази мут.
Точ ный вы ход на КП с по с лед ней при вяз -
ки («плат фор ма») воз мо жен толь ко с по -
мо щью ком па са и сче та ша гов. Аль тер на -
тив ный ва ри ант с ис поль зо ва ни ем вы сту -
па и двух близ ко рас по ло жен ных кам ней к
С-З от КП по з во ля ет зна чи тель но со кра -
тить рас сто я ние от по с лед ней при вяз ки и
тем са мым уве ли чить на деж ность вы хо да
на КП.



2. Та к ти ка ори ен ти ро ва ния

К та к ти ке ори ен ти ро ва ния от но сят ся та кие дей ст вия как вы бор ва ри ан та, та к ти че ское пла ни ро ва -
ние эта па ме ж ду КП, ре гу ли ро ва ние ско ро сти, а так же спе ци фи че ские та к ти че ские дей ст вия, свя -
зан ные с кон крет ной со рев но ва тель ной си ту а ци ей, на при мер, на пер вом эта пе или на фи ни ше эс -
та фе ты, при оч ной борь бе с со пер ни ком и т.п. Раз бе рем по от дель но сти ка ж дый из пе ре чис лен ных
ас пе к тов.

2.1. ВЫ БОР ВА РИ АН ТА

Рас сто я ние ме ж ду дву мя КП мож но пре одо леть бес чис лен ным мно же ст вом раз лич ных ва ри ан тов,
да же ес ли наи бо лее бы ст рый и ло гич ный путь все го один. Глав ная за да ча ори ен ти ров щи ка – пре -
одо леть от ре зок ме ж ду КП как мож но бы ст рее. Для это го нуж но бе жать с ма к си маль но воз мож ной
ско ро стью по наи бо лее ско ро ст но му ва ри ан ту и не со вер шать оши бок в ори ен ти ро ва нии, при во дя -
щих к по те рям вре ме ни. По с то ян но бе жать с ма к си маль но воз мож ной ско ро стью не воз мож но фи -
зи че ски, по э то му ско рость при хо дит ся ре гу ли ро вать, но об этом мы по го во рим в сле ду ю щих раз де -
лах. Бе жать нуж но по наи бо лее ско ро ст но му ва ри ан ту, то есть, из двух и бо лее воз мож ных пу тей
дви же ния ме ж ду КП нуж но вы брать тот, про хо ж де ние ко то ро го од ним и тем же спорт с ме ном в од -
них и тех же ус ло ви ях зай мет мень ше вре ме ни. Не об хо ди мо так же ма к си маль но со кра тить по те ри
вре ме ни на ори ен ти ро ва ние (а они не из беж ны, ес ли толь ко вы не бе жи те по вы учен ной на и зусть ди -
с тан ции) и уж тем бо лее не со вер шать оши бок, ко то рые при во дят к серь ез ным по те рям вре ме ни.
Что же по ста вить во гла ву уг ла при вы бо ре ва ри ан та – ско рость или на деж ность? По с та ра ем ся най -
ти от вет на этот фи ло соф ский во п рос.

Ко неч но, пре ж де все го – ско рость. Пос ле фи ни ша мож но по хва лить се бя за то, что вы не по те ря -
ли вре ме ни за счет тех ни че ских оши бок, но ес ли при этом вы пе ре стра хо вы ва лись и вы би ра ли
сверх на деж ные, но от но си тель но «мед лен ные» ва ри ан ты, то ва ши шан сы на по бе ду бу дут не слиш -
ком вы со ки ми. По бе ж да ет тот, кто пре одо ле ва ет ди с тан цию бы ст рее, а не тот, кто на деж нее ори ен -
ти ру ет ся, хо тя ме ж ду ко ли че ст вом по те рян но го за счет оши бок вре ме ни и ко неч ным ре зуль та том
име ет ся до с та точ но пря мая связь. Чем вы ше уро вень тех ни че ско го ма с тер ст ва, тем боль ше шан -
сов, что са мый «бы ст рый» ва ри ант мо жет быть прой ден без о ши боч но, к че му и на до стре мить ся.

Итак, пе ред на ми сто ит за да ча вы брать наи бо лее бы ст рый путь до сле ду ю ще го КП. При этом
пред сто ит при нять во вни ма ние та кие влия ю щие на вы бор пу ти фа к то ры как до рож ная сеть, про хо -
ди мость, со сто я ние грун та и рель еф. Пер вые три фа к то ра мож но объ е ди нить в од ну груп пу, свя зан -
ную с про хо ди мо стью, то есть ско ро стью бе га по ме ст но сти раз лич но го ти па.

2.1.1. Учет про хо ди мо сти при вы бо ре ва ри ан та
В со рев но ва тель ных ус ло ви ях вы бор ва ри ан та осу ще ст в ля ет ся пра к ти че ски ин ту и тив но. Это свя -

за но, во-пер вых, с же ст ким ли ми том вре ме ни, во-вто рых, с не воз мож но стью при бег нуть к из ме ре -
ни ям и вы чис ле ни ям. Пос ле про хо ж де ния ди с тан ции, в спо кой ной об ста нов ке все гда есть воз мож -
ность про ана ли зи ро вать вы бран ные ва ри ан ты и оп ре де лить, ка кой из них был оп ти маль ным, а ка -
кой при вел к по те рям вре ме ни. Для ко ли че ст вен ной оцен ки пра виль но сти сде лан но го вы бо ра нуж -
но срав нить так на зы ва е мые эк ви ва лент ные дли ны то го или ино го ва ри ан та, что бы вы брать бы ст -
рей ший из них. Под эк ви ва лент ной дли ной ва ри ан та следует по ни мать та кое рас сто я ние,
ка кое спорт с мен мо жет про бе жать по до ро ге или хо ро шей тро пе без подъ е мов или спу с -
ков за то же са мое вре мя, за ко то рое он спо со бен пре одо леть от ре зок до КП по вы бран -
но му им ва ри ан ту.

От но ше ние эк ви ва лент ной дли ны ва ри ан та к его фа к ти че ской дли не бу дем на зы вать ко эф фи ци -
ен том уд ли не ния, а раз ни цу ме ж ду эк ви ва лент ной дли ной ва ри ан та и рас сто я ни ем до КП по пря мой,
вы ра жен ную в про цен тах от это го рас сто я ния – про сто уд ли не ни ем. Что бы вне сти яс ность, при ве -
дем про стой при мер. Рас сто я ние ме ж ду КП, рас по ло жен ны ми на про ти во по лож ных уг лах квар та ла
про сек раз ме ром 600 на 800 ме т ров, со ста в ля ет 1000 м (тео ре ма Пи фа го ра). Ес ли бе жать от КП до
КП по про се кам, то дли на ва ри ан та со ста вит 1 400 ме т ров. Ко эф фи ци ент уд ли не ния в дан ном слу -
чае бу дет ра вен 1,4 , а уд ли не ние – 40%. Яс но, что в чи с том пар ко вом ле су бе жать по про се кам не
име ет смыс ла, на до бе жать на пря мик (рис. 28а).
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Те перь ус лож ним за да чу. Пред по ло жим, что по про се кам про хо дят тро пы или до ро ги, ко то рые да -
ют пре и му ще ст во в ско ро сти до 10%. Вве дем по ня тие ко эф фи ци ен та про хо ди мо сти. Ко эф фи ци ент
про хо ди мо сти – это сво его ро да до пол ни тель ное уд ли не ние эк ви ва лент но го рас сто я ния за счет сни -
же ния ско ро сти бе га. Ес ли за од но и то же вре мя вы мо же те про бе жать 100 м по ле су или 110 ме т -
ров по до ро ге, то ко эф фи ци ент про хо ди мо сти дан но го уча ст ка ле са со ста вит 1,1. Эк ви ва лент ная
дли на ки ло мет ро во го бе га по ле су по пря мой от КП до КП при ко эф фи ци ен те про хо ди мо сти 1,1 со -
ста вит 1100 ме т ров. Это все рав но мень ше, чем 1400 ме т ров в об ход по до ро гам. Вы вод – бе жим
пря мо че рез лес (рис. 28б).

Те перь пред по ло жим, что лес на кар те обо зна чен свет ло-зе ле ным рас тром. Это зна чит, что со г -
лас но пра ви лам спор тив ной кар то гра фии вну т ри это го уча ст ка мож но под дер жи вать ско рость от 80
до 60 про цен тов от ско ро сти бе га по иде аль но му ле су. Для то го что бы по лу чить ко эф фи ци ен ты уд -
ли не ния, на до най ти об рат ные ве ли чи ны, то есть вме сто 80 и 60 про цен тов ско ро сти по лу чим со от -
вет ст вен но 125 и 167 про цен тов эк ви ва лент ной дли ны (в сре д нем – 145%). Для удоб ст ва рас че тов
до пу с тим, что про хо ди мость ле са сни жа ет ско рость бе га в 1,5 раза, то есть, уд ли не ние со ста в ля ет
50%. Эк ви ва лент ная дли на пря мо го ва ри ан та воз рас та ет до 1500 м, и бег по пря мой ста но вит ся не -
вы год ным по от но ше нию к об ход но му ва ри ан ту (рис.28в).

А что ес ли по про се кам нет тро пы? То г да бе жать по ним – это все рав но, что бе жать по чи с то му
ле су с ко эф фи ци ен том про хо ди мо сти 1,1 от но си тель но до ро ги. Ум но жим 1400 ме т ров на 1,1 и по лу -
чим 1540 ме т ров. Те перь бег по пря мой сно ва ста но вит ся бо лее вы год ным, но так как раз ни ца не -
зна чи тель на, мож но ска зать, что оба ва ри ан та при мер но рав ны (рис. 28г).

Ко неч но же, в дей ст ви тель но сти де ло об сто ит го раз до слож нее. Про хо ди мость ле са мо жет ока -
зать ся близ кой как к верх ней, так и ниж ней гра ни це. Тро па тро пе то же рознь. Очень тру д но вне сти
ко ли че ст вен ную по прав ку на со сто я ние грун та, тем бо лее что за ис клю че ни ем бо лот, ка мен ных рос -
сы пей и уча ст ков от кры то го пе с ка, со сто я ние грун та не от ра жа ет ся на кар те. И все же та кая, пусть
и ус лов ная, оцен ка луч ше, чем пол ное от сут ст вие та ко вой. По э то му при ве дем зна че ния уд ли не ний
по ос нов ным ус лов ным зна кам про хо ди мо сти и грун та на кар те (в скоб ках при во дит ся сре д нее зна -
че ние, при ме ня е мое для ус лов ных рас че тов).

Чи с тый («бе лый») лес, «не удобь» и по лу от кры тое про стран ст во по «не удо би» – до 25% (в сре д -
нем 10%, или до пол ни тель ные 10 м на ка ж дые 100 м пу ти).

Труд но про бе га е мая ме ст ность (свет ло-зе ле ный растр или ред кая вер ти каль ная штри хов ка) – от
25 до 67% (в сре д нем око ло 50%).

Труд но про хо ди мая ме ст ность (зе ле ный растр или ча с тая вер ти каль ная штри хов ка) – от 67 до 400
% (в сре д нем бо лее 200%, но так как осо бо тру д но про хо ди мые уча ст ки встре ча ют ся ред ко, для рас -
че тов при мем уд ли не ние рав ным 100%).

Не про хо ди мые уча ст ки – из рас че тов ис клю ча ют ся, пла ни ру ют ся об ход ные ва ри ан ты.
За бо ло чен ный грунт («бе лый» лес, от кры тое и по лу от кры тое про стран ст во) – в сре д нем 50%.
Бо ло то («бе лый» лес, от кры тое и по лу от кры тое про стран ст во) – в сре д нем 100%.
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Рис. 28. Вли я ние про хо ди мо сти на вы бор ва ри ан та.
Ука за ны дли ны от рез ков (в скоб ках – эк ви ва лент ные дли ны). 
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При на ло же нии рас тров и штри хо вок про хо ди мо сти на пло ща ди бо лот про ис хо дит сум ми ро ва ние
уд ли не ний, и их зна че ния до с ти га ют 100, 150 и 200 про цен тов со от вет ст вен но. То есть ка ж дые 100
ме т ров бе га по бо ло ту, по кры то му тру д но про хо ди мым ле сом, по вре ме ни при бли зи тель но со от вет -
ст ву ют 300 ме т рам бе га по до ро ге.

На пра к ти ке это оз на ча ет сле ду ю щее:
В чи с том ле су об ход ны ми ва ри ан та ми по до ро гам и тро пам сле ду ет поль зо вать ся при

об ход ном ко эф фи ци ен те до 1,15–1,2. На «свет ло-зе ле ных» уча ст ках – при об хо де с ко эф -
фи ци ен том до 1,5, а на «зе ле ных» (вто рая гра да ция про хо ди мо сти) – до 2 и бо лее. 

Уме ние оп ре де лять «на глаз» зна че ния ко эф фи ци ен тов об хо да мож но от ра ба ты вать да же при
тре ни ров ках в по ме ще нии или во вре мя тео ре ти че ских за ня тий. Осо бое роль этот на вык иг ра ет в
лыж ном ори ен ти ро ва нии и в ве ло ори ен ти ро ва нии, где срав не ние длин ва ри ан тов по ли ней ным ори -
ен ти рам иг ра ет ре ша ю щую роль при вы бо ре ва ри ан та. 

2.1.2. Вли я ние рель е фа на ско рость бе га
Рель еф ме ст но сти ока зы ва ет серь ез ное вли я ние на ско рость бе га. Бе жать в го ру за мет но труд -

нее, чем по ров но му ме с ту. Ско рость бе га в подъ ем в зна чи тель ной ме ре за ви сит от раз ви ва е мо го
уси лия. Не се к рет, что ори ен ти ров щик за ча с тую ус ко ря ет ся при пре одо ле нии подъ е мов, осо бен но
ко рот ких и кру тых, что бы из бе жать зна чи тель ных по терь вре ме ни. Од на ко по сто ян но бе жать с ин -
тен сив но стью, су ще ст вен но пре вы ша ю щей сре д не ди с тан ци он ную, не воз мож но фи зи че ски, по э то -
му мы бу дем про из во дить рас че ты ис хо дя из то го, что во вре мя про хо ж де ния ди с тан ции ин тен сив -
ность бе га при мер но по сто ян ная. 

Подъ е мы сни жа ют ско рость дви же ния, чем кру че подъ ем, тем ни же ско рость. За ви си мость ско ро -
сти бе га в подъ ем от его кру тиз ны име ет не ли ней ный ха ра к тер. Вы ра зим кру тиз ну подъ е ма как про -
цент от но ше ния на бо ра вы со ты к го ри зон таль ной со ста в ля ю щей дли ны подъ е ма. На при мер, при на -
бо ре вы со ты 30 м на подъ е ме дли ной 600 м его кру тиз на со ста вит 5%. Уд ли не ние при бе ге в та кой
подъ ем со ста в ля ет 26% (о том, как это рас счи тать, вы уз на е те да лее), что со от вет ст ву ет в на шем
слу чае 600 х 0,26 = 156 м, Эк ви ва лент ная дли на со ста вит 756 м. Это зна чит, что та кой подъ ем бу дет
прой ден с той же ско ро стью, что и от ре зок по рав ни не дли ной 756 м. В даль ней шем при рас че тах
мы бу дем ок руг лять ре зуль та ты до 5 м.

На ос но ва нии про ве ден ных экс пе ри мен тов в ла бо ра то рии на бе гу щей до рож ке и про вер ки ре -
зуль та тов с по мо щью мно го чис лен ных те с тов на ме ст но сти бы ла по лу че на сле ду ю щая фор му ла:

k = 4х + 0,25х2, (1)
где k – ко эф фи ци ент уд ли не ния в про цен тах, а х – кру тиз на скло на (так же в про цен тах).

В на шем слу чае при х = 5, k = 4 х 5 + 0.25 х 25 = 26,25% или ок руг лен но 26%.
За ви си мость не ли ней ная, при этом ли ней ный член дан но го урав не ния от ра жа ет рост энер го за трат

при бе ге в го ру, а по я в ле ние квад ра тич но го чле на свя за но с тем, что бег по на клон ной пло с ко сти ме -
нее удо бен, чем бег по ров но му ме с ту. На ве ли чи ну, рав ную зна че нию квад ра тич но го чле на сни жа ет -
ся ско рость бе га не толь ко в го ру, но и на спу с ках, а так же при тра вер сах (бег по ко со го ру).

При бе ге вниз по скло ну энер ге ти че ская со ста в ля ю щая име ет от ри ца тель ный знак, что впол не
объ яс ни мо – под го ру бе жать лег че, чем по рав ни не. Од на ко ко эф фи ци ент при ли ней ном чле не
урав не ния зна чи тель но ни же, так как наш мы шеч но-свя зоч ный ап па рат не по з во ля ет пе ре во дить по -
тен ци аль ную энер гию в ки не ти че скую со 100% КПД. Эм пи ри че ским пу тем бы ла по лу че на сле ду ю -
щая фор му ла при бе ге под го ру: 

k = – 2х + 0,25х2. (2)
Не слож ные рас че ты по ка зы ва ют, что ко эф фи ци ент уд ли не ния при ма лой кру тиз не име ет от ри ца -

тель ные зна че ния (то есть, ско рость бе га воз рас та ет), за тем до с ти га ет ми ни му ма при 4% спу с ке, за -
тем на чи на ет воз рас тать и до с ти га ет ну ле во го зна че ния при спу с ке кру тиз ной 8%, Да лее он при об -
ре та ет по ло жи тель ные зна че ния, что оз на ча ет, что спу с ки кру тиз ной бо лее 8% не уве ли чи ва ют, а
сни жа ют ско рость по срав не нию с бе гом по рав ни не. 

Очень ча с то на пе ре го нах встре ча ют ся не толь ко подъ е мы, но и спу с ки, тра вер сы, при этом дли -
на и кру тиз на их раз лич на. Приб ли зи тель ная фор му ла под сче та ко эф фи ци ен та уд ли не ния ди с тан -
ции по фа к то ру «рель еф» вы гля дит сле ду ю щим об ра зом:

k = 4х – 2у + 0,25(х + у)2 или k = 4(х – 0.5у) + 0,25(х + у)2, (3)
где х – от но ше ние сум мы подъ е мов к дли не пе ре го на, а у – от но ше ние сум мы спу с ков к дли не пе ре го на.

Для удоб ст ва рас че тов при ве дем таб ли цу 1 уд ли не ний:
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Таб ли ца 1.
Зна че ния от но си тель ных уд ли не ний при бе ге по пе ре се чен ной ме ст но сти

Сред няя кру тиз на спу с ков в %
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 12 14 16 18 20

0 0 -2 -3 -4 -4 -4 -3 -2 0 2 5 12 21 32 45 60
1 4 3 2 2 2 3 4 6 8 11 14 22 32 44 58 74
2 9 8 8 8 9 10 12 14 17 20 24 33 44 57 72 89
3 14 14 14 15 16 18 20 23 26 30 34 44 56 70 86 104
4 20 20 21 22 24 26 29 32 36 40 45 56 69 84 101 120
5 26 27 28 30 32 35 38 42 46 51 56 68 82 98 116 136
6 33 34 36 38 41 44 48 52 57 62 68 81 96 113 132 153
7 40 42 44 47 50 54 58 63 68 74 80 94 110 128 148 170
8 48 50 53 56 60 64 69 74 80 86 93 108 125 144 165 188
9 56 59 62 66 70 75 80 86 92 99 106 122 140 160 182 206
10 65 68 72 76 81 86 92 98 105 112 120 137 156 177 200 225
12 84 88 93 98 104 110 117 124 132 140 149 168 189 212 237 264
14 105 110 116 122 129 136 144 152 161 170 180 201 224 249 276 305
16 128 134 141 148 156 164 173 182 192 202 213 236 261 288 317 348
18 153 160 168 176 185 194 204 214 225 236 248 273 300 329 360 393
20 180 188 197 206 216 226 237 248 260 272 285 312 341 372 405 440

Для оцен ки вли я ния рель е фа на «уд ли не ние» ди с тан ции не об хо ди мо под счи тать от дель но сум -
мар ный на бор вы сот при подъ е мах и сум мар ную по те рю вы со ты на спу с ках, а за тем раз де лить по -
лу чен ные зна че ния на дли ну пе ре го на или всей ди с тан ции (и пе ре ве с ти в про цен ты). Для оцен ки ва -
ри ан тов дви же ния на пе ре го не в ка че ст ве де ли те ля сле ду ет брать дли ну ва ри ан та. 

При ве дем при мер. Пред по ло жим, что на пе ре го не дли ной 630 м спорт с мен вы брал ва ри ант по до -
ро ге. Дли на ва ри ан та со ста в ля ет 820 м, при этом он пре одо ле ва ет два подъ е ма по 15 и 20 м со от -
вет ст вен но, а так же один спуск с по те рей вы со ты 25 м.

Сред няя кру тиз на подъ е мов по ва ри ан ту со ста вит око ло 4%, а сред няя кру тиз на спу с ков – око ло 3%.
Со глас но таб ли це уд ли не ние со ста вит 22% или 180 м, а эк ви ва лент ная дли на дан но го ва ри ан та –
1000 м. Ес ли на аль тер на тив ном ва ри ан те дли ной 750 м спорт с мен на би ра ет 45 м и те ря ет 35 м, то
сред няя кру тиз на подъ е мов со ста вит 6%, а спу с ков – око ло 5% . В этом слу чае уд ли не ние со ста вит
44% (330 м), а эк ви ва лент ная дли на – 1080 м. Та ким об ра зом, пер вый ва ри ант ока жет ся ус лов но «ко -
ро че» вто ро го на 80 м, хо тя по кар те он длин нее на 70 м. 

При ме ча ние: при тра вер се скло нов (бег по ко со го ру без до рог или про фи ли ро ван ных
троп) в урав не ни ях 1, 2 или 3 в ка че ст ве па ра ме т ра кру тиз ны скло на сле ду ет ис поль зо вать
раз ные зна че ния х. В ли ней ном чле не учи ты ва ет ся на бор или по те ря вы со ты (ли бо и то, и
дру гое) по от но ше нию к дли не тра вер са, а в квад ра тич ном – ис тин ная кру тиз на скло на.

Пе рей дем к пра к ти че ским при ме рам.

Оцен ка ва ри ан тов (рис. 29)

Рас смо т рим путь по пря мой и 3 ос нов ных ва ри ан та
дви же ния – юж ный об ход ной с ис поль зо ва ни ем тро пы,
юж ный и се вер ный.
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Рис. 29. Оцен ка ва ри ан тов
Ме мо ри ал М.Свят ки на, июнь 2002 го да, Ле нин град ская
об ласть, пос. Ягод ное.
Фраг мент ди с тан ции груп пы М18, фи нал.
Кар та мас шта ба 1:10 000,
се че ние рель е фа – 2,5 ме т ра.



Таб ли ца 2.
Ра с чет эк ви ва лент ных длин ва ри ан тов

прямой 450 0 350 100 45 30 10/7 98 440 35 50 525 975
обходной 650 300 350 0 25 10 4/2 21 135 35 0 170 820
северный 500 0 430 70 35 20 7/4 50 250 45 35 330 830
южный 500 0 440 60 30 15 6/3 38 190 45 30 265 765

В таб ли це 2 при ве де ны рас че ты эк ви ва лент ной дли ны ва ри ан тов. Оче вид но, что пря мо бе жать
нель зя, на до об хо дить глу бо кие ямы. На об ход ном ва ри ан те око ло по ло ви ны пу ти про бе га ет ся по
тро пе, сум ма подъ е мов при этом наи мень шая. Из двух ва ри ан тов, близ ких к пря мой ли нии, на юж -
ном на бор вы со ты на 5 м мень ше, так как не нуж но спу с кать ся в две ямы по хо ду дви же ния. В ито -
ге юж ный ва ри ант ока зы ва ет ся оп ти маль ным, а се вер ный и об ход ной при мер но рав ны ме ж ду со бой.
Бег «по птичь е му по ле ту» про иг ры ва ет в эк ви ва лент ной дли не око ло 200 м, что со ста в ля ет 45 – 60
се кунд по от но ше нию к оп ти маль но му ва ри ан ту.

Вы бор ва ри ан та на силь но пе ре се чен ной ме ст но сти
Из боль шо го чис ла ва ри ан тов и под ва ри ан тов спорт с ме ны вы би ра ли толь ко те, что рас по ло же ны

к югу от пря мой ли нии. Се вер ные ва ри ан ты ос та лись не за ме чен ны ми. Был ли та кой вы бор вер ным?
Да вай те про ана ли зи ру ем си ту а цию (рис. 30).

Для уп ро ще ния под сче тов вве дем клю че вые точ ки A, B, C и D. Расс чи та ем эк ви ва лент ные дли ны
ва ри ан тов ме ж ду эти ми точ ка ми. Для удоб ст ва боль шая часть рас че тов опу с ка ет ся, при во дят ся
толь ко ре зуль та ты.

КП15 – А: 150 м по до ро ге с подъ е мом 5 м (3%) – эк ви ва лент ная дли на – 210 м 
КП15 – В: 100 м по до ро ге со спу с ком

10 м (10%), да лее подъ ем по чи с то му
ле су (35 м на бо ра вы со ты на 150 м пу -
ти) – эк ви ва лент ная дли на: 105 + 515 =
620 м.

А – В: 200 м по до ро ге с подъ е мом 20
м (10%) – эк ви ва лент ная дли на – 330 м. 

А – С: 100 м подъ ем по п/о про стран -
ст ву с на бо ром 45 м, да лее 100 м рав -
ни ны – 800 м.

В – С: 200 м по до ро ге с подъ е мом 25
м (12,5%) – эк ви ва лент ная дли на – 380 м. 

С – D: 450 м по до ро ге со спу с ком 20
м (4,5%) – эк ви ва лент ная дли на – 430 м. 

В – D: тра верс скло на кру тиз ной око -
ло 25% по п/о про стран ст ву, дли на тра -
вер са око ло 400 м. (уд ли не ние при та -
ком тра вер се со ста в ля ет 0,25х2, то
есть 156%) –1025 м. 

Ва ри ант В – D (спуск/подъ ем) бо лее
сло жен для рас че та, при ве дем лишь
ко неч ный ре зуль тат – 920 м. 

D – КП16: 350 м по до ро ге, спуск 25 м
(7%) – 340 м.
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ва ри ант Дли на ва ри ан та (м), 
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Рис. 30. Оцен ка ва ри ан тов.
Ран го вый старт IOF Elite Event. Portugal O-Meeting, март 1996 г.
Маф ра, Пор ту га лия.
Кар та мас шта ба 1:10 000, се че ние рель е фа – 5 ме т ров.
Ди с тан ция муж ской «эли ты», этап 15 – 16.



Со с та вим таб ли цу 3 ва ри ан тов:

Таб ли ца 3. 
Ва ри ан ты про хо ж де ния эта па 15-16

Ва ри ант Эк ви ва лент ная Спорт с мен, итоговое ме с то, 
дли на ре зуль тат на этапе (мин., с.)

15 – А – С – D – 16 1780 м Дж. Мас грэйв, Ан г лия (5) – 6.12
15 – А – В – С – D – 16 1690 м Т. Крей чи, Ав ст рия (2) – 6.00
15 – В – С – D – 16 1770 м
15 – А – В – D – 16 (тра верс) 1905 м У.Эш ли манн, Ав ст рия (3)– 6.26
15 – А – В – D – 16 (спуск/подъ ем) 1800 м А.Ллан делс, Н.Зе лан дия (1) – 6.12
15 – В – D – 16 (тра верс) 1985 м М.Ду ар те(9), Пор ту га лия – 7.25
15 – В – D – 16 (спуск/подъ ем) 1880 м
Се вер ный об ход ной (стрел ки) 1510 м
Са мый се вер ный об ход ной (пун к тир) 1550 м

При ве дем рас чет са мо го оп ти маль но го – се вер но го ва ри ан та, ко то рым не вос поль зо вал ся ни
один из спорт с ме нов:

300 м вниз по до ро ге с по те рей 25 м – 300 м.
200 м по ле су с подъ е мом 10 м – 250 м (око ло 280 м с уче том про хо ди мо сти).
100 м спуск по чи с то му ле су с по те рей 20 м (190 м с уче том про хо ди мо сти).
450 м подъ ем по до ро ге с на бо ром вы со ты 45 м – 740 м.
Все го – 1510 м.
Ни к то из уча ст ни ков этих со рев но ва ний не за ме тил ва ри ан та, спо соб но го при не с ти око ло ми ну -

ты пре и му ще ст ва. За ме тим так же, что из вы бран ных ва ри ан тов са мый оп ти маль ный по рас че там
при нес луч ший ре зуль тат в дей ст ви тель но сти. 

Рас смо т рим еще не сколь ко при ме ров.
Рис. 31. Дли на эта па по пря мой – 900 м. Су ще ст ву ют три ос нов ных ва ри ан та дви же ния и один под -

ва ри ант (на се вер ном об ход ном ва ри ан те). По про буй те оце нить эти ва ри ан ты, что на зы ва ет ся, на
глаз, а за тем мы при ве дем рас че ты. 

Нач нем с пря мо го ва ри ан та, он ка жет ся наи -
бо лее при вле ка тель ным. По с мо т рим, так ли это
на са мом де ле? Дли на пря мо го ва ри ан та со ста -
в ля ет око ло 950 м, сум ма подъ е мов – 55 м, сум -
ма спу с ков – 65 м. Эк ви ва лент ная дли на та ко го
ва ри ан та со ста вит око ло 1500 м, то есть око ло 6
ми нут бе га. 

Юж ный об ход ной ва ри ант очень длин ный –
1500 м, но за то поч ти весь про хо дит по до ро ге
(бо лее 80% дли ны). Сум ма подъ е мов со ста в ля ет
30 м, сум ма спу с ков – 40 м. Тем не ме нее, его эк -
ви ва лент ная дли на ни как не мо жет быть мень ше
ре аль ной дли ны, то есть 1500 ме т ров, сле до ва -
тель но, этот ва ри ант мед лен нее, чем пря мой. В
са мом де ле, его эк ви ва лент ная дли на со ста вит
1650 ме т ров, то есть этот ва ри ант про бе га ет ся
на 35-40 се кунд доль ше. С дру гой сто ро ны сле -
ду ет от ме тить, что этот ва ри ант очень прост в
тех ни че ском ис пол не нии, а вы ход на КП го раз до
на деж нее и без о пас нее, чем на пря мом ва ри ан -
те. От сю да вы вод – 40 се кунд от во дит ся на ори -
ен ти ро ва ние на пря мом ва ри ан те. Те, ко му это го
вре ме ни до с та точ но, мо гут бе жать пря мо, те, кто
со м не ва ет ся в этом, долж ны бе жать в об ход. 
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Рис. 31. Оцен ка ва ри ан тов.
Чем пи о нат Пор ту га лии на клас си че ской ди с тан ции.
Ап рель 2002 го да. Эво ра, Пор ту га лия. Муж чи ны,
«эли та».
Мас штаб 1:15000, се че ние рель е фа – 5 м.
Этап 1 – 2. Лес очень чи с тый, грунт плот ный, до с та -
точ но ров ный.



Се вер ный об ход ной ва ри ант (под ва ри ант А – сплош ная ли ния) име ет про тя жен ность око ло 1000
ме т ров, из них 300 ме т ров по до ро ге. Сум ма подъ е мов со ста в ля ет 60 м, сум ма спу с ков – 70 м. Про -
иг рыш в рас сто я нии по от но ше нию к пря мо му ва ри ан ту со ста в ля ет все го 50 ме т ров, что впол не ком -
пен си ру ет ся удоб ным для бе га от рез ком по до ро ге. Но лиш ние 5 ме т ров подъ е мов и спу с ков (все го
5 ме т ров!) де ла ют свое «чер ное» де ло, в ито ге эк ви ва лент ная дли на та ко го ва ри ан та ста но вит ся
рав ной 1575 ме т рам. Лиш ние 75 ме т ров – это лиш ние 20 се кунд. Вы ход на КП та кой же, как и на пря -
мом ва ри ан те, а тех ни че ских слож но стей в се ре ди не пря мо го ва ри ан та не мно го – на сед ло ви ну по -
пасть не так уж и тру д но. Тем не ме нее, си ту а ция та кая же, как и в пре ды ду щем слу чае – хва тит ли
Вам 20 се кунд на ори ен ти ро ва ние? Ес ли да – сме ло впе ред, ес ли есть со м не ния – луч ше обой ти во -
к руг.  Се вер ный об ход ной под ва ри ант (пун к тир) мож но не рас сма т ри вать, он за ве до мо ху же, чем
лю бой из об ход ных ва ри ан тов. По срав не нию с под ва ри ан том А Вам при дет ся «штур мо вать» два
лиш них бу гра по 10 ме т ров ка ж дый, что «уд ли ня ет» ва ри ант до 1750 ме т ров по эк ви ва лен ту. Вы год
же осо бых нет, по сколь ку при вы хо де на КП при дет ся бе жать вниз по ло щи не до воль но ос то рож но,
что бы не про мах нуть ся ми мо кам ня. К то му же та кие объ е к ты как кам ни на скло нах, зна чи тель но луч -
ше вид ны сни зу, чем свер ху.

Об ра ти те вни ма ние на то, что са мый бы ст рый ва ри ант ока зал ся наи бо лее слож ным тех ни че ски.
Гра мот ный на чаль ник ди с тан ции дол жен стре мить ся к та кой пла ни ров ке, что бы наи бо лее тех ни че -
ски под го то в лен ный ори ен ти ров щик мог ре а ли зо вать свое пре и му ще ст во, од на ко на пра к ти ке та кое
встре ча ет ся, к со жа ле нию, да ле ко не все гда. 

Про дол жим пра к ти ко вать ся в вы бо ре и оцен ке ва ри ан тов на силь но пе ре се чен ной ме ст но сти. Рас -
смо т рим эта пы 4-5 и 5-6 на уже упо мя ну той вы ше трас се.

Си ту а ция на эта пе 4-5 (рис. 32) близ ка к той, что встре ти лась на эта пе 1-2. Юж ный об ход ной ва ри -
ант са мый длин ный (1400 ме т ров), удоб ный для бе га (до ро га, по ло гие от кры тые до ли ны), с наи мень -

шим на бо ром вы со ты (сум ма подъ е мов –
65 ме т ров). В ито ге – 2050 м эк ви ва лент -
ной дли ны или око ло 8 мин 15 с бе га (при
дли не эта па по пря мой – 1050 м). 

В за клю чи тель ной ча с ти юж но го ва ри -
ан та подъ ем по тро пе не сколь ко пред -
поч ти тель нее, чем подъ ем без тро пы
(пун к тир ная ли ния).

Пря мой ва ри ант име ет про тя жен ность
око ло 1125 м с сум мар ным на бо ром вы -
со ты 80 м. Сред ний уча сток это го ва ри -
ан та не удо бен для бе га (тра верс до воль -
но кру то го скло на), к то му же до с та точ -
но сло жен с точ ки зре ния ори ен ти ро ва -
ния. Од на ко его эк ви ва лент ная дли на
наи мень шая – все го 1875 ме т ров, то
есть око ло 7 мин 30 с по вре ме ни бе га. 

Из двух под ва ри ан тов се вер но го об -
ход но го ва ри ан та са мый се вер ный
(сплош ная ли ния) пред поч ти тель нее, так
как на нем не при хо дит ся те рять (а за тем
и на би рать) лиш них 10 ме т ров вы со ты.
Его дли на – 1300 ме т ров (в том чис ле 750
м по до ро гам и тро пам), на бор вы со ты –
80 м, эк ви ва лент ная дли на – 2000 м (8
ми нут бе га).

Вы вод: хо ти те вы иг рать 30 се кунд –
бе ги те по пря мо му ва ри ан ту, но не оши -
бай тесь, ина че все пре и му ще ст во это го
ва ри ан та бу дет по те ря но.

На эта пе 5-6 (рис. 33) пря мой ва ри ант
не про хо дит из-за слиш ком кру то го
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Рис. 32. Оцен ка ва ри ан тов
Та же ди с тан ция, что и на рис. 31, этап 4-5 

Рис. 33. Оцен ка ва ри ан тов
Та же ди с тан ция, что и на рис. 31, этап 5-6



подъ е ма. Се вер ный об ход ной ва ри ант по з во ля ет на брать все го 25 ме т ров вы со ты, но его дли на 1000
м, в то вре мя как дли на юж но го об ход но го ва ри ан та – 800 ме т ров при сум мар ном на бо ре вы со ты
око ло 40 ме т ров. В ито ге юж ный ва ри ант ока зы ва ет ся на 75 ме т ров ус лов но ко ро че (это око ло 15
се кунд по вре ме ни бе га), чем се вер ный, и на 225 ме т ров – чем пря мой (то есть, бы ст рее при мер но
на од ну ми ну ту). 

В за клю че ние это го раз де ла пред ла га ем Вам са мо сто я тель но оце нить ва ри ан ты на эта пах, спла -
ни ро ван ных на кар те Чем пи о на та Ми ра сре ди юни о ров 2002 го да в Ис па нии (г. Би ар). Пред ло жен -
ные на чаль ни ком ди с тан ции эта пы не бы ли столь ин те рес ны ми с точ ки зре ния вы бо ра ва ри ан тов,
по э то му мы пред ла га ем Ва ше му вни ма нию слег ка из ме нен ную вер сию трас сы (мас штаб 1:15000,
се че ние рель е фа – 5 м) (рис. 34).

«Вы бор» без вы бо ра
Ино г да встре ча ют ся си ту а ции, ко гда вы -

бо ра, по су ти де ла, нет. Су ще ст ву ет един -
ст вен ный хо ро ший ва ри ант, ос таль ные
силь но про иг ры ва ют ему. Но и та кой ва ри -
ант на до най ти и осу ще ст вить (рис. 35). 
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Рис. 34. Оцен ка ва ри ан тов

Рис. 35. Ре а ли за ция ва ри ан та.
Би ар, Ис па ния (кар та JWOC 2002)
Кар та мас шта ба 1:15000 (уве ли че на до
1:7500), се че ние рель е фа – 5 м.
Грунт ка ме ни стый, ка мен ные рос сы пи и кру -
тые скло ны тру д но про хо ди мы.



Об ход ной ва ри ант за ве до мо про иг ры ва ет, под нять ся от до ро ги до КП очень тру д но. Не об хо ди мо
тра вер си ро вать склон, обо г нуть вер хо вье ло щи ны, «пой мать» по лян ку в «зе лен ке», по с ле че го тро -
па вы во дит пра к ти че ски пря мо на КП. Труд ный для ре а ли за ции ва ри ант, но он да ет вы иг рыш не ме -
нее 1 ми ну ты, что со в сем не ма ло на эта пе дли ной все го 400 м.

2.1.3. Пра к ти че ские ре ко мен да ции по вы бо ру ва ри ан та
При ве ден ная вы ше ме то ди ка рас че тов по лез на при ана ли зе ди с тан ций по окон ча нии со рев но ва -

ний. Од на ко в хо де со рев но ва ний у спорт с ме на нет воз мож но сти при бег нуть к рас че там и из ме ре -
ни ям. По э то му вы бор ва ри ан та про из во дит ся ин ту и тив но, с уче том ос нов ных прин ци пов, ко то рые
мы по пы та ем ся сфор му ли ро вать ни же.

Прин цип ско рей ше го до с ти же ния це ли
Вы би рать сле ду ет са мый бы ст рый ва ри ант (то есть, ва ри ант с наи мень шей эк ви ва лент ной дли -

ной). Ис к лю че ния из это го пра ви ла мо гут быть обу сло в ле ны при ме не ни ем дру гих прин ци пов, опи -
сан ных ни же, глав ным об ра зом, прин ци па на деж но сти ори ен ти ро ва ния.

Прин цип на деж но сти ори ен ти ро ва ния
Сле ду ет из бе гать ва ри ан тов, ко то рые мо гут при ве с ти к ошиб кам в ори ен ти ро ва нии.
На при мер, при на ли чии длин но го ази мут но го хо да в ус ло ви ях пло хой ви ди мо сти и от сут ст вии на -

деж ных опор ных ори ен ти ров, что мо жет при ве с ти к зна чи тель ным от кло не ни ям при бе ге в за дан ном
на пра в ле нии по ком па су, же ла тель но про смо т реть аль тер на тив ные ва ри ан ты.

Прин цип умень ше ния ри с ка
Сле ду ет из бе гать ва ри ан тов, ко то рые вы гля дят со м ни тель но с точ ки зре ния про хо ди мо сти. Так,

на при мер, да же уз кая по ло с ка 100% «зе лен ки» мо жет ока зать ся аб со лют но не про хо ди мой. То же
са мое от но сит ся к не про хо ди мым ска лам и бо ло там, вод ным пре гра дам, грун то вым об ры вам, за бо -
рам и ог ра дам. Сле ду ет, по воз мож но сти, из бе гать боль ших про странств, обо зна чен ных вто рой гра -
да ци ей про хо ди мо сти (растр или штри хов ка), по сколь ку со г лас но опи са нию дан ных ус лов ных зна -
ков ско рость бе га вну т ри та ких уча ст ков мо жет сни жать ся на 80%, что со от вет ст ву ет пя ти крат но му
об ход но му пу ти.

Прин цип эко но мич но сти
При на ли чии двух бо лее-ме нее рав но цен ных ва ри ан тов вы би рать сле ду ет тот, где ус ло вия бе га

тре бу ют мень ших энер го за трат, то есть от сут ст ву ют кру тые подъ е мы и спу с ки, тру д но про хо ди мые
уча ст ки и дру гие ес те ст вен ные пре пят ст вия, ины ми сло ва ми, бо лее удоб ный для бе га ва ри ант. Этот
прин цип не дол жен всту пать в про ти во ре чие с прин ци пом ско рей ше го до с ти же ния це ли – бо лее
удоб ный ва ри ант не дол жен по вре ме ни про хо ж де ния су ще ст вен но от ли чать ся от са мо го бы ст ро го.

В этом смыс ле по ка за те лен сле ду ю щий при мер. Пос ле окон ча ния со рев но ва ний два очень силь -
ных ори ен ти ров щи ка из Лат вии (это бы ло еще в со вет ские вре ме на) раз би ра ли ва ри ан ты. Один
спро сил дру го го: «Ты как бе жал на этот КП, сле ва или спра ва?». Дру гой (а это был не од но крат ный
чем пи он СССР Гун нар Дук ште), от ве тил: «На п ря мик!». «Но сле ва же луч ше» – воз ра зил его со бе -
сед ник. Гун нар еще раз по смо т рел на кар ту, по ду мал не мно го и от ве тил: «Да, сле ва луч ше, но на -
пря мик бы ст рее!». 

Прин цип уче та ин ди ви ду аль ных осо бен но стей
У ка ж до го ори ен ти ров щи ка есть свои силь ные и сла бые сто ро ны. Один об ла да ет хо ро ши ми си -

ло вы ми ка че ст ва ми, лег ко бе жит в го ру и по бо ло ту, за то не лю бит бе гать по до ро гам, дру гой, на -
обо рот, об ла да ет хо ро шей лег ко ат ле ти че ской под го тов кой и бы ст ро бе жит по до ро ге, но не лю бит
пре одо ле вать уча ст ки гу с той рас ти тель но сти и за ва лы в ле су. Тре тий мо жет быть от но си тель ным
«ти хо хо дом», но за то поч ти не те ря ет вре ме ни при бе ге по за рос лям и бу ре ло му. И, на ко нец, есть
все сто рон не под го то в лен ные спорт с ме ны, ко то рые не те ря ют ся в лю бой си ту а ции. Ес те ст вен но, что
ка ж дый из них бу дет вы би рать та кой ва ри ант, на ко то ром он луч шим об ра зом про явит свои силь ные
сто ро ны и скро ет сла бые.

Вы бор ва ри ан та за ви сит так же и от то го, на хо дит ся ли ори ен ти ров щик в на ча ле пу ти, по ка он еще
бе жит со све жи ми си ла ми, или же бли же к кон цу, ко гда на чи на ет ска зы вать ся об щее фи зи че ское
уто м ле ние. В по с лед нем слу чае на до стро го со блю дать прин цип эко но мич но сти и ста рать ся из бе -
гать уча ст ков, про хо ж де ние ко то рых тре бу ет боль ших фи зи че ских уси лий. 
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2.1.4. Кри те рии вы бо ра пу ти
Еще раз по вто рим – у спорт с ме на нет воз мож но сти про из во дить слож ные рас че ты и из ме ре ния.

Чем же ру ко вод ст во вать ся при срав не нии ва ри ан тов? При вы бо ре об ход ных ва ри ан тов по до ро гам
на до опи рать ся на циф ры, ко то рые мы уже при во ди ли вы ше. Уча ст ки «бе ло го» ле са сле ду ет об хо -
дить по до ро гам при об ход ном ко эф фи ци ен те не бо лее 1,2. Уча ст ки пер вой гра да ции про хо ди мо сти
– при об ход ном ко эф фи ци ен те не бо лее 1,5 – 1.6, а уча ст ки вто рой «зе лен ки» ра ци о наль но об хо -
дить по чи с то му ле су или по до ро гам при дву крат ном (а ино гда и трех крат ном уд ли не нии пу ти).

Ка ж дые 5 ме т ров на бо ра вы со ты на подъ е мах сред ней кру тиз ны (с ук ло ном до 15%) «уд ли ня ют»
путь на 25-30 ме т ров по от но ше нию к бе гу по рав ни не, на бо лее кру тых подъ е мах эта ве ли чи на мо -
жет до с ти гать 40 и да же 50 ме т ров. Кру тые спу с ки не да ют пре и му ще ст ва в ско ро сти, и да же на обо -
рот, спу с ки кру тиз ной бо лее 15% су ще ст вен но за мед ля ют дви же ние. То же са мое от но сит ся к тра -
вер сам кру тых скло нов. 

Все ос таль ное при хо дит с опы том, в при об ре те нии ко то ро го осо бую роль иг ра ет тща тель ный ана -
лиз прой ден ных ди с тан ций, а так же спе ци аль ные тре ни ров ки, в ко то рых от ре зок ме ж ду КП про бе -
га ет ся дву мя-тре мя раз лич ны ми ва ри ан та ми, а за тем срав ни ва ет ся вре мя про хо ж де ния.

При ве дем от ве ты на за да чи по срав не нию ва ри ан тов, при ве ден ных на рис.34. 
Этап 1-2. Бла го да ря удоб но му тра вер су до воль но по ло го го скло на и не боль шо му на бо ру вы со ты

пря мой ва ри ант вы иг ры ва ет до 1 ми ну ты.
Этап 2-3. Ва ри ан ты при мер но рав ны, но об ход ной все же не мно го бы ст рее.
Этап 4-5. Вы иг ры ва ет се вер ный об ход ной ва ри ант. Юж ный об ход ной – са мый мед лен ный. Два

цен т раль ных про иг ры ва ют из-за не об хо ди мо сти пре одо ле вать не удоб ные для бе га кру тые спу с ки и
те рять при этом вы со ту. 

2.1.5. Ал го рит мы вы бо ра ва ри ан тов
В за клю че ние раз де ла крат ко ос та но вим ся на осо бен но стях вы бо ра ва ри ан тов на ме ст но сти раз -

лич но го ти па.

Ал го ритм вы бо ра ва ри ан та на сла бо пе ре се чен ной ме ст но сти с от но си тель но хо ро шей
про хо ди мо стью: 

1. В пер вую оче редь оце ни ва ем наи бо лее ко рот кий (пря мой или от но си тель но пря мой) ва ри ант. 
2. Ес ли этот ва ри ант при е м лем, на вся кий слу чай бы ст ро оце ни ва ем об ход ные ва ри ан ты. Ос та на -

в ли ва ем ся на них толь ко в том слу чае, ес ли они да ют до с та точ но оче вид ное пре и му ще ст во.
3. Ес ли пря мой ва ри ант не удо бен для бе га (или про б ле ма ти чен с точ ки зре ния ори ен ти ро ва ния),

бо лее вни ма тель но при сма т ри ва ем ся к об ход ным ва ри ан там. Ос та на в ли ва ем ся на пря мом ва ри ан -
те толь ко в том слу чае, ес ли аль тер на тив ные ва ри ан ты вы гля дят еще ху же.

Ал го ритм вы бо ра ва ри ан та в гор ной ме ст но сти:
1. В пер вую оче редь на хо дим и оце ни ва ем ва ри ант с наи мень шим на бо ром вы со ты.
2. Ес ли этот ва ри ант не слиш ком длин ный, рас сма т ри ва ем его как ос нов ной, но на вся кий слу чай

оце ни ва ем дру гие ва ри ан ты. Ос та на в ли ва ем ся на них толь ко в том слу чае, ес ли они да ют до с та точ -
но оче вид ное пре и му ще ст во, воз мож но, за счет бо лее удоб но го бе га по до ро гам.

3. Ес ли ва ри ант с наи мень шим на бо ром вы со ты слиш ком длин ный, не удоб ный для бе га или про -
б ле ма ти чен с точ ки зре ния ори ен ти ро ва ния, на стой чи во ищем дру гие ва ри ан ты. Ос та на в ли ва ем ся
на пер вом (с наи мень шим на бо ром вы со ты) толь ко в том слу чае, ес ли аль тер на тив ные ва ри ан ты вы -
гля дят еще ху же.

Ал го ритм вы бо ра ва ри ан та в ус ло ви ях пло хой про хо ди мо сти:
1. В пер вую оче редь на хо дим и оце ни ва ем ва ри ант, про хо дя щий по до ро гам или наи бо лее «чи с -

тым» уча ст кам. 
2. Ес ли этот ва ри ант не слиш ком длин ный, рас сма т ри ва ем его как ос нов ной, но на вся кий слу чай

оце ни ва ем дру гие, бо лее ко рот кие ва ри ан ты. Ос та на в ли ва ем ся на них толь ко в том слу чае, ес ли
про хо ди мость уча ст ков, по ко то рым про хо дит ва ри ант, впол не удо в ле тво ри тель ная. Пол но стью от -
бра сы ва ем со м ни тель ные ва ри ан ты, на при мер, про хо дя щие че рез 100% «зе лен ку».

3. Ес ли ос нов ной ва ри ант слиш ком длин ный или про б ле ма ти чен с точ ки зре ния ори ен ти ро ва ния,
на стой чи во ищем дру гие ва ри ан ты. Ос та на в ли ва ем ся на пер вом (наи бо лее удоб ном для бе га) толь -
ко в том слу чае, ес ли аль тер на тив ные ва ри ан ты вы гля дят еще ху же.



Пом ни те то, о чем уже не раз упо ми на лось: хо ро ший на чаль ник ди с тан ции все гда спла ни ру ет
трас су так, что са мый тех ни че ски слож ный ва ри ант ока зы ва ет ся са мым бы ст рым. Со вер шен ст вуй -
те свое тех ни че ское ма с тер ст во и сме ло иди те на та кие ва ри ан ты.

2.2. ТА К ТИ ЧЕ СКОЕ ПЛА НИ РО ВА НИЕ ЭТА ПА

Пос ле то го, как ва ри ант бе га до КП вы бран хо тя бы в об щих чер тах, не об хо ди мо оп ре де лить, за
счет че го он бу дет ре а ли зо ван. Та к ти че ское пла ни ро ва ние вклю ча ет в се бя оп ре де ле ние тех ни че -
ских при е мов ори ен ти ро ва ния, с по мо щью ко то рых бу дет ре шать ся за да ча ско рей ше го пре одо ле -
ния эта па до оче ред но го КП, гра ниц уча ст ков ско ро ст но го ори ен ти ро ва ния, точ но го ори ен ти ро ва -
ния, так на зы ва е мой «пе ре ход ной зо ны», а так же «точ ки ата ки КП». 

Глав ным про ти во ре чи ем в ори ен ти ро ва нии яв ля ет ся про ти во ре чие ме ж ду ско ро стью бе га и точ -
но стью ори ен ти ро ва ния. Ус т ра нить его мож но, раз бив этап на две со став ные ча с ти – уча сток ско -
ро ст но го ори ен ти ро ва ния и уча сток точ но го ори ен ти ро ва ния. На пер вом уча ст ке ос нов ной за да чей
яв ля ет ся под дер жа ние вы со кой ско ро сти бе га с со хра не ни ем та ко го уров ня на деж но сти и точ но сти
ори ен ти ро ва ния, ко то рый в даль ней шем по з во лит пе рей ти к точ но му ори ен ти ро ва нию без осо бых
про б лем. Ины ми сло ва ми, в на ча ле эта па мы жер т ву ем точ но стью ра ди ско ро сти, а в кон це – ско ро -
стью ра ди точ но сти. Так как точ ное ори ен ти ро ва ние пред по ла га ет зна ние сво его ме с то по ло же ния
с ма лой сте пе нью по греш но сти, а на уча ст ке ско ро ст но го ори ен ти ро ва ния эта по греш ность мо жет
до с ти гать зна чи тель но боль шей ве ли чи ны, не об хо дим пе ре ход ный от ре зок, за да ча ко то ро го со сто -
ит в умень ше нии по греш но сти в оп ре де ле нии сво его ме с то по ло же ния до уров ня, до с та точ но го для
без о ши боч но го вы хо да на КП. 

Пря мым след ст ви ем та к ти че ско го раз би е ния эта па яв ля ет ся так на зы ва е мый «прин цип све то фо -
ра», при ме ня е мый для ре гу ли ро ва ния ско ро сти бе га с ори ен ти ро ва ни ем. На уча ст ке ско ро ст но го
ори ен ти ро ва ния го рит зе ле ный свет, в пе ре ход ной зо не – жел тый, а при вы хо де на КП – крас ный.
Так мож но до ход чи во объ яс нить, что в на ча ле эта па ско рость ма к си маль ная, по ме ре при бли же ния
к КП ско рость сни жа ет ся, а при вы хо де на КП во гла ву уг ла ста вит ся точ ность, ра ди ко то рой мож но
по жер т во вать ско ро стью (рис. 36). 

Дан ная схе ма та к ти че ско го де ле ния («гру бое» ори ен ти ро ва ние – пе ре ход от «гру бо го» к «точ но -
му» ори ен ти ро ва нию – «точ ное» ори ен ти ро ва ние) (рис. 37) бы ла пред ло же на скан ди нав ски ми тре -
не ра ми и пол но стью от ве ча ет осо бен но стям ори ен ти ро ва ния на скан ди нав ской ме ст но сти, то есть
в ус ло ви ях сре д не пе ре се чен ной ме ст но сти с од но род ной про хо ди мо стью, вы со кой плот но стью ори -
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Рис. 36. Прин ци пы та к ти че ско го пла ни ро ва ния эта па.



ен ти ров и сла бо раз ви той до рож ной се тью. В са мом де ле, ес ли вы иг рыш ным яв ля ет ся бег по пря -
мой ли нии, то в на чаль ной ча с ти та ко го эта па спорт с мен мо жет по з во лить се бе ори ен ти ро вать ся с
не ко то рой по греш но стью и да же от кло нить ся от пря мой ли нии на не сколь ко де сят ков ме т ров. С точ -
ки зре ния гео ме т рии та кое от кло не ние не при ве дет к су ще ст вен но му уд ли не нию прой ден но го пу ти.

Так, на при мер, на эта пе дли ной 1000 ме т ров от кло не ние от пря мой на 100 ме т ров в сто ро ну вплоть
до се ре ди ны эта па (с по с ле ду ю щим вы хо дом на КП по пря мой) при ве дет к то му, что прой ден ное
рас сто я ние со ста вит 1020 ме т ров. Два д цать ме т ров «лиш не го» пу ти не ока жут за мет но го вли я ния
на ре зуль тат, осо бен но в том слу чае, ко гда от кло не ние бы ло за ра нее спла ни ро ва но с це лью по вы -
ше ния на деж но сти вы хо да на про ме жу точ ную при вяз ку при при ме не нии при е мов ско ро ст но го ори -
ен ти ро ва ния (на при мер, при бе ге в «ме шок» или «с уп ре ж де ни ем»). Од на ко ес ли спорт с мен от кло -
нит ся от пря мой ли нии на те же 100 м не по сред ст вен но при вы хо де на КП, то «лиш ний» путь мо жет
со ста вить 100 ме т ров и бо лее. От сю да сле ду ет вы вод, что точ ность вы дер жи ва ния на пра в ле ния
очень важ на на за клю чи тель ной ча с ти эта па, но не столь су ще ст вен на в его на чаль ной ча с ти. То же
са мое ка са ет ся точ но сти зна ния сво его ме с то по ло же ния. В на ча ле эта па да же при ча с тич ной по те -
ре кон та к та с кар той у спорт с ме на есть вре мя и про стран ст во для то го, что бы оп ре де лить ся на ме -
ст но сти, ис поль зуя чет кие клю че вые ори ен ти ры. В за клю чи тель ной ча с ти эта па, при вы хо де на КП,
та кие по те ри не до пу с ти мы, так как вос ста но в ле ние кон та к та с кар той мо жет про изой ти слиш ком
позд но, в сто ро не от КП или по за ди не го. 

Чем бли же кон т роль ный пункт, тем мень ше до пу с ти мая по греш ность в оп ре де ле нии сво его ме с -
то по ло же ния. Не об хо ди мая точ ность ори ен ти ро ва ния при взя тии КП оп ре де ля ет ся как раз ме ра ми
объ е к та КП, так и рас сто я ни ем, с ко то ро го он хо ро шо ви ден и мо жет быть на деж но опо з нан. Ес те -
ст вен но, что да же при са мом точ ном спо со бе ори ен ти ро ва ния по греш ность вы хо да на КП воз рас -
та ет с уда ле ни ем от ис ход но го ори ен ти ра, сле до ва тель но, в ка че ст ве по с лед ней при вяз ки для «ата -
ки КП» дол жен быть вы бран ори ен тир, со по с та ви мый по раз ме рам с объ е к том КП. На то чеч ный ори -
ен тир сле ду ет вы хо дить толь ко с то чеч но го, на пло щад ной ори ен тир мож но вы хо дить с пло щад но -
го, раз ме ры ко то ро го не пре вы ша ют раз ме ры объ е к та КП. Не ко то рые от сту п ле ния от это го пра ви -
ла мож но по з во лить толь ко при очень хо ро шей ви ди мо сти и срав ни тель но не вы со кой плот но сти од -
но род ных объ е к тов в рай оне КП, да и то не все гда. Ес ли в рай оне КП, рас по ло жен но го, на при мер,
на кам не, в пре де лах ви ди мо сти на хо дит ся не сколь ко кам ней, вас не спа сет да же очень хо ро шая
ви ди мость в ле су, ес ли не бу дет обес пе че на точ ность вы хо да на КП. В са мом де ле, бе гать сре ди
кам ней и за гля ды вать за ка ж дый из них – это не са мый бы ст рый и на деж ный спо соб взя тия КП.

За пом ни те «зо ло тое» пра ви ло: при вы хо де на КП с точ ки ата ки обя за тель но про кон т ро ли руй те на -
пра в ле ние дви же ния по ком па су, да же ес ли вы аб со лют но уве ре ны, что вый де те на КП и без по мо -
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Рис. 37. При мер та к ти че ско го пла ни ро ва ния эта па



щи маг нит ной стрел ки. Лю бое от кло не ние от пря мой в не по сред ст вен ной бли зо сти от КП – это лиш -
ний «до ве сок» к ди с тан ции в ви де не сколь ких де сят ков, а ино гда и со тен ме т ров. 

Те перь вер нем ся к су ти во п ро са – та к ти че ско му пла ни ро ва нию. Пос ле то го, как вы бран са мый бы -
ст рый, по ва ше му мне нию, ва ри ант, сле ду ет оп ре де лить «точ ку ата ки КП» (о том, ка кой по раз ме -
рам объ ект дол жен быть вы бран в ка че ст ве точ ки ата ки, мы уже упо мя ну ли вы ше) и спо соб ори ен -
ти ро ва ния на за клю чи тель ной ча с ти. Здесь вы бор не ве лик – ос нов ных при е мов точ но го ори ен ти ро -
ва ния все го два – «точ ный ази мут» или «под роб ное чте ние кар ты», при чем ча ще все го ис поль зу ет -
ся ком би ни ро ван ный при ем, а имен но, под роб ное чте ние кар ты, под кре п ля е мое кон т ро лем на пра в -
ле ния по ком па су с вы со кой сте пе нью точ но сти. За тем не об хо ди мо оп ре де лить спо соб пе ре хо да от
ско ро ст но го ори ен ти ро ва ния к точ но му. Здесь воз мож ны сле ду ю щие ва ри ан ты: за ра нее спла ни ро -
ван ный вы ход на «точ ку ата ки» или оп ре де ле ние «пе ре ход ной зо ны», в пре де лах ко то рой не об хо -
ди мо све сти по греш ность ме с то на хо ж де ния до ми ни му ма. То, ка ко му из двух ва ри ан тов от дать пред -
поч те ние, за ви сит от кон крет ной си ту а ции. Ес ли «точ ка ата ки КП» пред ста в ля ет со бой до с та точ но
круп ный и ха ра к тер ный ори ен тир, вы ход на ко то рый мо жет быть осу ще ст в лен ме то да ми ско ро ст но -
го ори ен ти ро ва ния (на при мер, с по мо щью «бе га в ме шок»), то сле ду ет поль зо вать ся пер вым ме то -
дом. Ес ли же в рай оне, рас по ло жен ном не по сред ст вен но пе ред КП, нет яр ко вы ра жен ных, лег ко
опо з на ва е мых и до с та точ но круп ных (или хо ро шо ви ди мых из да ле ка) ори ен ти ров, то на до вос поль -
зо вать ся вто рым ме то дом. Суть его со сто ит в том, что в пре де лах «пе ре ход ной зо ны» про ис хо дит
по сте пен ное сни же ние ско ро сти, уве ли че ние ча с то ты об ра ще ния к кар те и, как след ст вие, сни же -
ние по греш но сти ме с то на хо ж де ния до уров ня, по з во ля ю ще го без о ши боч но вый ти на КП. В этом
слу чае мож но го во рить уже не о «точ ке ата ки», а ско рее о «зо не ата ки КП». Пер вый ва ри ант ча ще
ис поль зу ет ся на так на зы ва е мой «ев ро пей ской» или «кон ти нен таль ной» ме ст но сти, вто рой – на ме -
ст но сти «скан ди нав ско го» ти па.

Пос лед ний шаг в та к ти че ском пла ни ро ва нии – вы бор тех ни че ско го при е ма ско ро ст но го ори ен ти -
ро ва ния – не пред ста в ля ет тру да, так как он пол но стью за ви сит от вы бран но го ва ри ан та – при бе ге
по до ро гам это «ли ней ное» ори ен ти ро ва ние, при бе ге на пря мик – ча ще все го «бег в на пра в ле нии»,
под кре п ля е мый, как пра ви ло, вы бо роч ным или обоб ща ю щим чте ни ем кар ты.

С точ ки зре ния до с ти же ния ма к си маль но воз мож но го ре зуль та та уча сток точ но го ори ен ти ро ва ния
и «пе ре ход ная зо на» долж ны быть как мож но мень ше, и к это му на до, в прин ци пе, стре мить ся, не
на ру шая при этом прин ци па без о пас но сти ори ен ти ро ва ния. Для со блю де ния это го прин ци па не об -
хо ди мо ос та вить се бе до с та точ ное про стран ст во пе ред КП для за бла го вре мен но го сни же ния ско -
ро сти и по вы ше ния точ но сти ори ен ти ро ва ния.

Опи сан ная вы ше схе ма мо жет рас сма т ри вать ся как об щий слу чай та к ти че ско го пла ни ро ва ния,
од на ко воз мож ны как ча ст ные слу чаи, так и ис клю че ния из об щих пра вил.

Во-пер вых, на от дель ных эта пах с ре ша ю щим вы бо ром ва ри ан та (осо бен но в гор ной ме ст но сти)
КП мо гут рас по ла гать ся в очень про стых си ту а ци ях, пра к ти че ски не тре бу ю щих пе ре хо да к точ но му
ори ен ти ро ва нию (при мер – рис. 30). Во-вто рых, на ко рот ких и сверх ко рот ких эта пах уча сток ско ро -
ст но го ори ен ти ро ва ния мо жет во об ще от сут ст во вать.

И, на ко нец, воз мож ны ком би ни ро ван ные си ту а ции, ко гда в се ре ди не эта па на хо дит ся не кая клю -
че вая точ ка (или не сколь ко та ких то чек), про хо ж де ние ко то рых обя за тель но с точ ки зре ния ре а ли -
за ции вы бран но го ва ри ан та дви же ния. При ве дем при мер. Пред по ло жим, что по сре ди срав ни тель но
длин но го эта па, про бе га е мо го пра к ти че ски на пря мик, рас по ло жен уча сток не про хо ди мо го ле са, че -
рез ко то рый ве дет тро пин ка, хо ро шо за мет ная толь ко на гра ни це это го уча ст ка и вну т ри не го. В
этом слу чае на ча ло тро пин ки мож но рас сма т ри вать как не кий до пол ни тель ный КП со все ми вы те -
ка ю щи ми по с лед ст ви я ми, а имен но, с не об хо ди мо стью при ме не ния при е мов точ но го ори ен ти ро ва -
ния в сред ней ча с ти эта па во из бе жа ние круп ных по терь вре ме ни. Та кая же си ту а ция встре ти лась
на при ме ре, при ве ден ном на рис. 35.

Рас смо т рим этап 3 – 4 на тре ни ро воч ной ди с тан ции пе ред фи наль ным эта пом Куб ка Ми ра 2000
го да в Пор ту га лии (рис. 38). Ме ст ность с рель е фом дюн но го ти па, лес со сно вый с хо ро шей про хо -
ди мо стью и ви ди мо стью. Та кая ме ст ность пред по ла га ет вы бор пре и му ще ст вен но пря мых ва ри ан тов.
КП 4 рас по ло жен на по пе реч ной дю не, что об лег ча ет его взя тие в це лом, од на ко не оп ре де лен ность
по ло же ния КП в пре де лах са мой дю ны со хра ня ет ся, так как дюн ный рель еф до с та точ но од но об ра -
зен, и ес ли вы не вы шли на вер ши ну дю ны с боль шой сте пе нью точ но сти, вам бу дет до с та точ но тру -
д но «при вя зать ся» на ней. По э то му точ ку (или зо ну) «ата ки КП» нуж но вы брать за ра нее. В пре де -
лах зо ны Е име ет ся до с та точ но боль шое ко ли че ст во то чеч ных ори ен ти ров, и нет смыс ла вы би рать
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ка кой-то из них за ра нее. Итак, зо на Е вы бра на на ми в ка че ст ве зо ны «ата ки КП». Зо на D мо жет слу -
жить в ка че ст ве «пе ре ход ной зо ны». В ее на ча ле рас по ло же на око неч ность до воль но вы со кой дю -
ны, вы ход на ко то рую не пред ста в ля ет тех ни че ских тру д но стей и осу ще ст в ля ет ся при е ма ми ско ро -
ст но го ори ен ти ро ва ния. В на чаль ной ча с ти эта па при сут ст ву ет «бег с уп ре ж де ни ем» до лес ной до -
ро ги (в на пра в ле нии стрел ки). Стро го го во ря, это да же «бег в ме шок», сто ро на ми ко то ро го слу жат
до ро га (спра ва по хо ду) и по дош ва дю ны (сле ва по хо ду). За тем сле ду ет уча сток бе га в на пра в ле -
нии, под кре п ля е мый вы бо роч ным чте ни ем кар ты. Дю ны А, В и С слу жат в ка че ст ве про ме жу точ ных
ори ен ти ров при обоб ща ю щем чте нии кар ты (ка ж дая из них рас сма т ри ва ет ся в це лом как вы тя ну тый
в од ном на пра в ле нии холм). На пра в ле ние по дош вен ных скло нов дюн А и В по з во ля ет кон т ро ли ро -
вать на пра в ле ние бе га, пра к ти че ски не при бе гая к по мо щи ком па са. Дю на С име ет бо лее слож ную
фор му, бла го да ря че му име ет ся воз мож ность уточ нить ме с то по ло же ние при под хо де к зо не D. Вы -
ход на за пад ную око неч ность дю ны, рас по ло жен ной в на ча ле зо ны D, обес пе чи ва ет ся дви же ни ем
вдоль дю ны С, ес ли, ко неч но, вы дви га лись с не ко то рым уп ре ж де ни ем в за пад ную сто ро ну. Ес ли же
вы от кло ни лись к вос то ку, то вы «уп ре тесь» в склон дю ны D, и вам при дет ся его фор си ро вать, по -
те ряв на этом не сколь ко се кунд. В пре де лах зо ны D бы ло бы очень по лез но прой ти че рез сед ло ви -
ну по ло гой дю ны, рас по ло жен ной как раз в цен т ре зо ны. Ес ли вам это уда лось, то про кон т ро ли руй -
те на пра в ле ние бе га, сме ло фор си руй те по с лед нее пре пят ст вие – дю ну Е, так как оги бать ее уже не
име ет смыс ла, и счи тай те, что КП 4 у вас «в кар ма не», осо бен но ес ли вы возь ме те не боль шое за -
пад ное уп ре ж де ние и уве рен но вый де те на КП по вер ши не дю ны, на ко то рой он рас по ло жен.

Под ве дем ито ги. На уча ст ке ско ро ст но го ори ен ти ро ва ния (дли ной око ло 450 ме т ров) мы поль зо -
ва лись пре и му ще ст вен но бе гом в на пра в ле нии, под кре п ля е мым обоб ща ю щим чте ни ем кар ты, в пе -
ре ход ной зо не мы сни зи ли ско рость и пе ре шли к точ но му чте нию кар ты, а вы ход на КП осу ще ст ви -
ли с по мо щью бе га в на пра в ле нии с не боль шим уп ре ж де ни ем. Для «ата ки КП» на ми бы ла вы бра на
зо на, уда лен ная от КП на 100 м, про тя жен ность «пе ре ход ной зо ны» со ста ви ла так же око ло 100 м.
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Рис. 38. При ме ры та к ти че ско го пла ни ро ва ния эта пов.
«По ли гон» Куб ка Ми ра 2000 г. Пор ту га лия. Мас штаб 1:15000, се че ние рель е фа – 2,5 м



Уча сток ско ро ст но го ори ен ти ро ва ния со ста вил бо лее 70% от дли ны эта па, что мож но счи тать хо ро -
шим ре зуль та том.

Рас смо т рим не ко то рые та к ти че ские ню ан сы дру гих эта пов этой же ди с тан ции. 
Этап 6 – 7. От кло не ние вле во от пря мой ли нии по з во ля ет из бе жать лиш не го на бо ра вы со ты, пре -

одо леть кру той подъ ем на ис ко сок, что вы год но с точ ки зре ния ско ро сти бе га и за тра ты сил, и, в ко -
неч ном ито ге, да ет воз мож ность вый ти на КП по чи с то му ле су, ис поль зуя вер ши ну дю ны в ка че ст ве
на пра в ля ю ще го ори ен ти ра. Сед ло ви на с тро пин кой яв ля ет ся клю че вой точ кой для точ ной при вяз ки
пе ред КП, хо тя про хо дить че рез нее не обя за тель но, до с та точ но «по чув ст во вать» ее сле ва по хо ду.

Этап 7 – 8. Та к ти че ская схе ма про ста. Бег с уп ре ж де ни ем впра во до про се ки, ис поль зо ва ние дюн
в ка че ст ве гло баль ных ори ен ти ров для обоб ща ю ще го чте ния кар ты и кон т ро ля на пра в ле ния, вы ход
в точ ку Т, ис поль зу е мую в ка че ст ве «точ ки ата ки», и вы ход на КП с кон т ро лем на пра в ле ния. Чем точ -
нее вам уда ст ся кон т ро ли ро вать свое ме с то по ло же ние на уча ст ке ско ро ст но го ори ен ти ро ва ния, тем
ко ро че бу дет от ре зок, ко то рый вам пред сто ит про бе жать по про се ке на юг до точ ки Т. Этот от ре зок
мож но рас сма т ри вать в ка че ст ве «пе ре ход ной зо ны».

Этап 8 – 9. Свер хко рот кие эта пы про бе га ют ся с по мо щью при е мов точ но го ори ен ти ро ва ния и
пред ста в ля ют со бой, пра к ти че ски, толь ко уча сток «взя тия КП». 

Этап 9 – 10. Боль шой «тор мо зя щий» ори ен тир, рас по ло жен ный пра к ти че ски в по пе реч ном на пра -
в ле нии в не по сред ст вен ной бли зо сти от КП, пре до пре де ля ет вы бор «бе га с уп ре ж де ни ем» вле во от
пря мой ли нии в ка че ст ве при е ма ско ро ст но го ори ен ти ро ва ния. Пе ре ход к точ но му ори ен ти ро ва нию и
взя тие КП уп ро ще ны до пре де ла бла го да ря рас по ло же нию КП пра к ти че ски вдоль оси дю ны.

Этап 10 – 11. Две ха ра к тер ных фор мы рель е фа X и Y, за мет ные в пар ко вом со сно вом ле су с
рас сто я ния не ме нее 50 ме т ров, уп ро ща ют кон т роль на пра в ле ния бе га на уча ст ке ско ро ст но го ори -
ен ти ро ва ния. Точ ка Y слу жит, к то му же, иде аль ной «точ кой ата ки» КП.

2.3. ТА К ТИ ЧЕ СКАЯ ДИ С ЦИ П ЛИ НА

При ве ден ные вы ше при ме ры под твер жда ют, что пол ная схе ма та к ти че ско го пла ни ро ва ния за ча с -
тую транс фор ми ру ет ся в не что бо лее уп ро щен ное, к то му же на пра к ти ке в со рев но ва тель ных ус -
ло ви ях у спорт с ме на нет вре ме ни дол го раз мыш лять над вы бо ром пу ти и со ста в ле ни ем та к ти че ской
схе мы про хо ж де ния эта па ме ж ду КП. Опыт ные ори ен ти ров щи ки не ис пы ты ва ют в этом осо бой не -
об хо ди мо сти, они про сто бе гут по ди с тан ции и по че му-то всё (или поч ти всё) и все гда (или поч ти
все гда) де ла ют пра виль но. По том уже, во вре мя раз бо ра ди с тан ции, вы яс ня ет ся, что их дей ст вия
пол но стью или хо тя бы ча с тич но впи сы ва ют ся в при ве ден ную вы ше об щую та к ти че скую схе му. Это -
го нель зя ска зать о на чи на ю щих или ма ло опыт ных ори ен ти ров щи ках, ко то рые ре гу ляр но со вер ша -
ют ошиб ки. Пра к ти ка по ка зы ва ет, что у на чи на ю щих ори ен ти ров щи ков боль шин ст во оши бок но сит
тех ни че ский ха ра к тер, то есть они про сто еще не до с та точ но хо ро шо уме ют ори ен ти ро вать ся и вы -
пол нять ос нов ные тех ни че ские при е мы. Но как объ яс нить те ошиб ки, ко то рые со вер ша ют ори ен ти -
ров щи ки со ста жем, ко то рые вро де бы долж ны уметь всё? Ана лиз по ка зы ва ет, что опыт ные спорт -
с ме ны со вер ша ют та к ти че ские ошиб ки ча ще, чем чи с то тех ни че ские. Про а на ли зи ро вать та кие
ошиб ки, си с те ма ти зи ро вать их и из бе жать по вто ре ния в даль ней шем мож но толь ко пу тем тща тель -
но го раз бо ра сво их дей ст вий по с ле ка ж дой ди с тан ции, в том чис ле и тре ни ро воч ной. Раз бе ри те ка -
ж дый этап с точ ки зре ния вы бо ра пу ти и та к ти че ской схе мы. Оце ни те ка че ст во ис пол не ния тех ни че -
ских при е мов, и у вас по я вит ся бо га тый ма те ри ал для ана ли за. 

При у чать се бя к та к ти че ской ди с ци п ли не на до во вре мя тре ни ро вок с ори ен ти ро ва ни ем и со рев -
но ва ний не вы со кой или сред ней зна чи мо сти. По жер т вуй те не сколь ки ми се кун да ми на ка ж дом КП во
вре мя тре ни ро вок или вто ро сте пен ных со рев но ва ний, тща тель но вы бе ри те ва ри ант и со ставь те та -
к ти че скую схе му про хо ж де ния эта па. За т ра чен ное ва ми вре мя, мо жет быть, не оку пит ся на дан ных
со рев но ва ни ях, но со слу жит вам хо ро шую служ бу в даль ней шем. Очень по лез но про во дить спе ци -
аль ные тре ни ров ки с кар той, ко гда вы бор ва ри ан та и та к ти че ское пла ни ро ва ние вы пол не ны пред -
ва ри тель но, до вы хо да на ди с тан цию. Про бе жав не сколь ко раз пред ва ри тель но ра зо бран ные ди с -
тан ции, вы убе ди тесь в том, ка кую важ ную роль иг ра ет та к ти че ское пла ни ро ва ние, как оно по з во ля -
ет из бе гать ни чем не оп рав дан ных оши бок. В даль ней шем та к ти че ская ди с ци п ли на долж на за кре -
пить ся на уров не под соз на ния. Это зна чит, что на ди с тан ции вам не нуж но бу дет объ яс нять се бе, что
и как на до сде лать, но по с ле про хо ж де ния трас сы ана лиз под твер дит, что с та к ти че ской точ ки зре -
ния ди с тан ция прой де на бе з у преч но.
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2.4. РЕ ГУ ЛИ РО ВА НИЕ СКО РО СТИ БЕ ГА

Ско рость бе га в ори ен ти ро ва нии не об хо ди мо ре гу ли ро вать по сле ду ю щим при чи нам.
Во-пер вых – из чи с то фи зио ло ги че ских со об ра же ний (с точ ки зре ния рас клад ки сил на ди с тан -

ции), а во-вто рых – для со блю де ния прин ци па без о пас но сти ори ен ти ро ва ния и пра виль но го вы пол -
не ния тех ни че ских при е мов, так как ка ж дый из них вы пол ня ет ся на раз лич ной ско ро сти. Рас смо т -
рим пер вый ас пект про б ле мы – фи зио ло ги че ский.

Из спор тив ной фи зио ло гии из вест но, что не пре рыв ная фи зи че ская ра бо та про дол жи тель но стью
око ло 60 ми нут вы пол ня ет ся на уров не ин тен сив но сти, со от вет ст ву ю щем ана э роб но му по ро гу
(АнП). В лег кой ат ле ти ке на уров не эли ты та кой ра бо той яв ля ет ся ча со вой бег, бег на 20 км или по -
лу ма ра фон. При про дол жи тель но сти ра бо ты до 2 ча сов и бо лее (ма ра фон ский бег) ин тен сив ность
(и, со от вет ст вен но, ско рость бе га) сни жа ет ся при мер но на 5%, а при бе ге на бо лее ко рот кие ди с -
тан ции, на про тив, воз рас та ет. Так на при мер, ско рость бе га на ди с тан ци ях 5 000 и 10 000 ме т ров со -
ста в ля ет при мер но 110 и 105 про цен тов по от но ше нию к ско ро сти бе га на уров не АнП со от вет ст -
вен но. Ос нов ны ми ин ди ви ду аль ны ми ди с ци п ли на ми в со в ре мен ном ори ен ти ро ва нии яв ля ют ся
спринт (про дол жи тель ность бе га око ло 15 ми нут), сред няя ди с тан ция (30–35 ми нут), длин ная ди с тан -
ция (90–100 ми нут). Од на ко раз ли чия в ско ро сти бе га на этих ди с тан ци ях не так за мет ны, как в глад -
ком бе ге, и объ яс ня ют ся они, глав ным об ра зом, ус ло ви я ми бе га (на при мер, сприн тер ские ди с тан -
ции при ня то про во дить в ле со пар ках или да же в го род ских квар та лах), а не про дол жи тель но стью
фи зи че ской на груз ки. Де ло в том, что не об хо ди мость по сто ян но об ра щать ся к кар те и ком па су или,
про ще го во ря, ори ен ти ро вать ся, на кла ды ва ет ог ра ни че ния на ско рость бе га. 

Од но вре мя бы ло при ня то счи тать, что уро вень АнП яв ля ет ся пре дель ным уров нем на груз ки на ди -
с тан ции ори ен ти ро ва ния, по сколь ку при бо лее ин тен сив ной на груз ке про ис хо дит по вы ше ние со -
дер жа ния мо лоч ной ки с ло ты (лактата) в кро ви, что не из беж но ска зы ва ет ся на ра бо те го лов но го
моз га. Од на ко даль ней шие ис сле до ва ния по ка за ли, что де ло об сто ит не со в сем так. По вы ше ние
уров ня ла к та та в кро ви не ока зы ва ет су ще ст вен но го вли я ния на ра бо ту го лов но го моз га бла го да ря
на ли чию так на зы ва е мо го ге мо эн це фа ли че ско го барь е ра, и снаб же ние моз га ки с ло ро дом на не об -
хо ди мом уров не не на ру ша ет ся да же при за по ро го вых ско ро стях. В даль ней шем, с по я в ле ни ем
сприн тер ских ди с ци п лин в ори ен ти ро ва нии это по ло же ние на шло пра к ти че ское под твер жде ние. На
ко рот ких ди с тан ци ях так на зы ва е мо го «пар ко во го» ори ен ти ро ва ния спорт с ме ны эли ты спо соб ны
ра бо тать с ин тен сив но стью, су ще ст вен но пре вы ша ю щей уро вень ана э роб но го по ро га.

Тем не ме нее, для ка ж дой из ди с тан ций су ще ст ву ет свой фи зио ло ги че ский пре дел ско ро сти. Для
15-ми нут ной ра бо ты та ко вым яв ля ет ся ско рость на уров не 110% от по ро го вой, для 30-ми нут ной –
105%, а для 100-ми нут ной – 96%. Фа к ти че ски же сре д не ди с тан ци он ная ско рость ока зы ва ет ся ни же
пре дель ной из-за не из беж ных за трат вре ме ни на тех ни че ские дей ст вия (ра бо та с кар той и ком па -
сом, от мет ка на КП).

Чем вы ше уро вень тех ни че ско го ма с тер ст ва спорт с ме на, тем бли же к пре дель но воз мож но му мо -
жет ока зать ся его ре зуль тат. То же са мое от но сит ся и к тех ни че ской слож но сти трасс – на срав ни -
тель но про стых ди с тан ци ях «пар ко во го» ори ен ти ро ва ния за тра ты вре ме ни на тех ни че ские дей ст вия
у ори ен ти ров щи ков эли ты не пре вы ша ют 5–7% от об ще го вре ме ни про хо ж де ния ди с тан ции, в то
вре мя как на тех ни че ски слож ных трас сах с от но си тель но боль шим ко ли че ст вом КП они мо гут до с -
ти гать 10-15% и бо лее.

На пра к ти ке при вы бо ре ско ро сти бе га спорт с мен в боль шей сте пе ни ру ко вод ст ву ет ся тем, как
он спра в ля ет ся с тех ни че ски ми за да ча ми, и в мень шей сте пе ни оза бо чен рас клад кой сил, по сколь -
ку не об хо ди мость ре шать за да чи ори ен ти ро ва ния на бе гу яв ля ет ся ос нов ным ог ра ни чи те лем ско ро -
сти. Варь и ро ва ние ско ро сти бе га по ди с тан ции про ис хо дит в не ко то рых не слиш ком ши ро ких пре -
де лах, и свя за но оно, глав ным об ра зом, с раз лич ной тех ни че ской слож но стью за дач в пре де лах эта -
па ме ж ду КП. Так, на при мер, на уча ст ках «гру бо го» (ско ро ст но го) ори ен ти ро ва ния мож но под дер -
жи вать бо лее вы со кую ско рость бе га, а при вы хо де на КП ско рость бе га не из беж но сни жа ет ся. Да -
же те 3–5 се кунд, ко то рые тра тит спорт с мен при от мет ке на КП и про смо т ре кар ты в на ча ле оче ред -
но го эта па, да ют не ко то рую фи зио ло ги че скую пе ре дыш ку его ор га низ му и по з во ля ют на от дель ных
от рез ках под дер жи вать бо лее вы со кую ско рость, чем сре д не ди с тан ци он ная, обу сло в лен ная фи зио -
ло ги че ски ми ог ра ни че ни я ми. 

Те перь рас смо т рим бо лее под роб но во п рос о ре гу ли ро ва нии ско ро сти в свя зи с тех ни че ски ми
дей ст ви я ми. На уча ст ках ско ро ст но го ори ен ти ро ва ния при вы пол не нии та ких тех ни че ских при е мов,
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как бег по ли ней ным ори ен ти рам, бег в на пра в ле нии (в осо бен но сти бег» в ме шок» или «с уп ре ж -
де ни ем»), спорт с мен мо жет под дер жи вать бо лее вы со кую ско рость бе га, чем при вы пол не нии при -
е мов точ но го ори ен ти ро ва ния. При этом ско рость бе га долж на оп ре де лять ся, в пер вую оче редь,
тем, ус пе ва ет ли спорт с мен спра в лять ся с по то ком ин фор ма ции и при ни мать пра виль ные ре ше ния
(при стро гом со блю де нии прин ци па без о пас но сти ори ен ти ро ва ния). Глав ным кри те ри ем пра виль но -
го вы бо ра ско ро сти (име ет ся в ви ду ее верх ний пре дел) мож но счи тать спо соб ность спорт с ме на
кон т ро ли ро вать си ту а цию, а имен но:

– пред ви деть по я в ле ние в по ле зре ния тех или иных су ще ст вен ных для ори ен ти ро ва ния объ е к тов
и быть спо соб ным их на деж но иден ти фи ци ро вать;

– знать в ка ж дый мо мент вре ме ни, ка ко вы бу дут даль ней шие дей ст вия при до с ти же нии оче ред ной
про ме жу точ ной це ли;

– знать гра ни цы так на зы ва е мо го «ко ри до ра без о пас но сти», вы ход за пре де лы ко то ро го оз на ча -
ет от кло не ние от на ме чен но го пу ти и/или гро зит по те рей кон та к та с кар той;

– ощу щать спо соб ность под дер жи вать дан ную ско рость бе га без ри с ка пре ж де вре мен но го фи зи -
че ско го ис то ще ния ор га низ ма, ко гда ско рость бе га и ка че ст во ра бо ты го лов но го моз га мо гут рез ко
упасть без шан сов на бы строе вос ста но в ле ние сил.

По с коль ку уча ст ки точ но го и ско ро ст но го ори ен ти ро ва ния не из беж но че ре ду ют ся ме ж ду со бой,
ис кус ст во ре гу ли ро ва ния ско ро сти при об ре та ет осо бое зна че ние для до с ти же ния ма к си маль но
воз мож но го ре зуль та та. То же са мое от но сит ся к та ким внеш ним фа к то рам, как рель еф ме ст но сти
и ус ло вия про хо ди мо сти. Ес ли про хо дить подъ е мы и спу с ки с од ной и той же сре д не ди с тан ци он ной
ин тен сив но стью (на при мер, при оди на ко вом зна че нии ЧСС, при бли зи тель но на уров не ЧСС АнП),
то ско рость бе га в го ру бу дет слиш ком низ кой, и вы иг рыш в ско ро сти при бе ге под го ру не смо жет
ком пен си ро вать эти по те ри. Ес ли же пре одо ле вать подъ е мы при ЧСС на 5-10 уда ров в ми ну ту вы -
ше, чем ЧСС АнП, а на спу с ках вос ста на в ли вать ся, под дер жи вая ЧСС на 3-5 уда ров в ми ну ту ни же
по ро го во го зна че ния, то вы иг рыш при бе ге в го ру бу дет зна чи тель но вы ше, чем от но си тель ные по -
те ри при бе ге вниз. Уча ст ки пло хой про хо ди мо сти мо гут быть прой де ны при по ни жен ных зна че ни ях
ЧСС, а «оты г ры вать ся» сле ду ет при бе ге по до ро гам и по чи с то му ле су.

При ве дем при ме ры. Исс ле до ва ния по ка за ли, что сре ди ори ен ти ров щи ков эли ты на блю да ют ся
сле ду ю щие сред ние зна че ния ЧСС по от но ше нию к ин ди ви ду аль ным зна че ни ям ЧСС АнП:

– при бе ге по до ро гам и дру гим удоб ным для бе га ли ней ным ори ен ти рам: + 2-3 уд/мин,
– при «гру бом» бе ге в на пра в ле нии по чи с то му ле су: + 3-5 уд/мин,
– при «гло баль ном» чте нии кар ты в чи с том ле су: + 1-2 уд/мин,
– при точ ном ори ен ти ро ва нии за счет чте ния кар ты (при взя тии КП): – 2-4 уд/мин,
– при бе ге точ ным ази му том со сче том ша гов (или кон т ро лем рас сто я ния): – 3-6 уд/мин,
– при от мет ке на КП: – 4-8 уд/мин,
– при бе ге в го ру: +5-10 уд/мин,
– при бе ге вниз по скло ну: –1-3 уд/мин,
– при бе ге по уча ст кам гу с то го ле са: –3-6 уд/мин.
Эти дан ные под твер жда ют впол не оче вид ный факт, что при е мы «гру бо го» ори ен ти ро ва ния вы пол -

ня ют ся на бо лее вы со кой ско ро сти, чем при е мы «точ но го» ори ен ти ро ва ния. «Бег в на пра в ле нии» –
са мый ско ро ст ной тех ни че ский при ем, а «точ ный ази мут со сче том ша гов», на про тив, са мый мед -
лен ный. При ори ен ти ро ва нии за счет чте ния кар ты ско рость ис пол не ния варь и ру ет ся в мень ших
пре де лах, чем при про стран ст вен ном ори ен ти ро ва нии, и за ви сит глав ным об ра зом от то го, ка кие
объ е к ты и с ка кой ча с то той встре ча ют ся нам на ме ст но сти.

При ча с тич ной по те ре кон та к та с кар той, а так же при воз ник но ве нии тех ни че ских оши бок то го
или ино го ро да, вы зы ва ю щих сни же ние ско ро сти бе га, ЧСС па да ет на 10-20 уд/мин. Од ной из при -
чин, при во дя щих к та ким ошиб кам, яв ля ет ся не пра виль ный вы бор ско ро сти бе га, а имен но, пре вы -
ше ние оп ти маль ной ско ро сти вы пол не ния то го или ино го тех ни че ско го при е ма. Стро гое со блю де -
ние прин ци па без о пас но сти ори ен ти ро ва ния и пра виль ное ре гу ли ро ва ние ско ро сти бе га по з во ля -
ют из бе жать по доб ных по терь. 

Од ной из са мых рас про стра нен ных оши бок при ре гу ли ро ва нии ско ро сти бе га яв ля ет ся же ла ние
«оты г рать ся» по с ле до сад но го про ма ха. Это го нель зя до пу с кать ни в ко ем слу чае! Вер нуть по те рян -
ное в ре зуль та те со вер шен ной ошиб ки вре мя не воз мож но, мож но (и нуж но!!!) толь ко из бе жать по -
вто ре ния оши бок в даль ней шем. На до про дол жать бе жать на «свой» ре зуль тат и на де ять ся, что со -
пер ни ки не су ме ют из бе жать сво их соб ст вен ных оши бок. «Иг рай, да не оты г ры вай ся!» – вот «зо ло -
тое» пра ви ло не толь ко в кар точ ных иг рах, но и в ори ен ти ро ва нии. 
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2.5. ТА К ТИ КА ПРО ХО Ж ДЕ НИЯ ОТ ДЕЛЬ НЫХ УЧА СТ КОВ ДИ С ТАН ЦИИ

2.5.1. Начало дистанции. Та к ти ка взятия «пер во го КП»
Взя тие пер во го КП – клю че вой мо мент ди с тан ции. Не сле ду ет то ро пить ся при вы хо де на не го. Вы -

иг рыш не сколь ких се кунд на пер вом КП ни че го не ре ша ет, а вот по те рять на нем мож но мно го, а то
и сра зу все. По пу ти на пер вый КП не об хо ди мо ре шить сра зу не сколь ко за дач: «вра ба ты ва ние» ор -
га низ ма, «вхо ж де ние» в кар ту, зна ком ст во с осо бен но стя ми кар ты, ме ст но сти, ха ра к те ра пла ни ров -
ки ди с тан ции и по ста нов ки КП. Не об хо ди мо оце нить ус ло вия ви ди мо сти и про хо ди мо сти, ко то рые
мо гут иметь, в том чис ле, и се зон ный ха ра к тер. От сю да сле ду ют ре ко мен да ции:

– не вы хо ди те на ре жим ма к си маль ной ско ро сти пря мо со стар та
– вы бе ри те ва ри ант, по з во ля ю щий по лу чить по пу ти на пер вый КП как мож но боль ше ин фор ма -

ции о про хо ди мо сти и ви ди мо сти на ме ст но сти, из бе гая при этом не нуж но го ри с ка
– ча ще об ра щай тесь к кар те, под роб но раз бе ри тесь в том, что и как на ней обо зна че но,
– по ста рай тесь бы ст ро при спо со бить ся к мас шта бу кар ты
– об ра ти те вни ма ние на стиль изо бра же ния рель е фа на кар те
– не ставь те се бе за да чу дог нать стар то вав ше го пе ред ва ми спорт с ме на, да же ес ли это ваш глав -

ный кон ку рент

2.5.2. «Клю че вые» эта пы
Не ко то рые эта пы на ди с тан ции мо гут иметь осо бое зна че ние для до с ти же ния вы со ко го ре зуль та -

та, осо бен но так на зы ва е мые «эта пы с ре ша ю щим вы бо ром ва ри ан та». Вы иг рыш (или, на обо рот,
про иг рыш) за счет вы бо ра ва ри ан та на та ких эта пах мо жет до с ти гать не сколь ких ми нут. По с та рай -
тесь вы де лить та кие эта пы за ра нее (как пра ви ло, это длин ные и сверх длин ные эта пы) и про ана ли -
зи руй те их при пер вой же воз мож но сти, на при мер, при бе ге по до ро ге, ко гда у вас на сту пит не ко -
то рая па у за в ори ен ти ро ва нии. Ес ли та кой воз мож но сти у вас не най дет ся за ра нее, вни ма тель но от -
не си тесь к вы бо ру ва ри ан та не по сред ст вен но на пре ды ду щем КП. При этом со раз ме ряй те вре мя,
по тра чен ное на вы бор ва ри ан та с те ми по те ря ми, ко то рые вы мо же те иметь в ре зуль та те вы бо ра не
са мо го оп ти маль но го пу ти. Ес ли речь идет о воз мож но сти вы иг ры ша 20-30 се кунд за счет вы бо ра
ва ри ан та, не сле ду ет тра тить на вы бор пу ти бо лее это го вре ме ни.

2.5.3. За к лю чи тель ная часть ди с тан ции
За к лю чи тель ная часть ди с тан ции за ча с тую ока зы ва ет ся ре ша ю щей в борь бе за вы со кий ре зуль -

тат, и осо бую роль здесь на чи на ет иг рать фи зи че ское уто м ле ние. Речь идет ско рее о пси хо ло ги че -
ских мо мен тах, та ких как со хра не ние пре дель но вы со ко го уров ня кон цен т ра ции вни ма ния на фо не
уто м ле ния, аб ст ра ги ро ва ние от бе гу щих ря дом уча ст ни ков (бли же к фи ни шу ди с тан ции раз лич ных
клас сов схо дят ся и ко ли че ст во «со се дей» уве ли чи ва ет ся), тем не ме нее, име ют ся и не ко то рые та к -
ти че ские ню ан сы. Клю чом к ус пе ху здесь мо жет по слу жить вы бор наи бо лее на деж ных ва ри ан тов и
при е мов ори ен ти ро ва ния. Со бе ри те ос тат ки сил и прой ди те за клю чи тель ную часть ди с тан ции на
вы со кой ско ро сти, со блю дая при этом прин цип без о пас но сти. Пом ни те, что по с лед ний КП ча ще
все го рас по ло жен на срав ни тель но от кры том ме с те с хо ро шей ви ди мо стью, к то му же фи ниш ная
раз мет ка мо жет по слу жить на деж ной стра хов кой. «Вы ло жить ся» до кон ца на фи ни ше не об хо ди мо,
ес ли вы бо ре тесь за вы со кий ре зуль тат. В этом смыс ле по ка за те лен при мер ко рот кой ди с тан ции
фи на ла Куб ка Ми ра 2000 го да, ко гда Ва лен тин Но ви ков за 400 ме т ров до фи ни ша шел вро вень с ли -
де ром, но, про иг рав на эта пе до по с лед не го КП, а так же на фи ниш ной пря мой в сум ме око ло 8 се -
кунд, по ка зал лишь чет вер тый ре зуль тат. Ско рее все го, ему про сто не хва ти ло сил на фи ни ше, так
как за 1 км до фи ни ша он по те рял око ло 20 се кунд и упу с тил ли дер ст во, за тем с по мо щью свер ху -
си лий вос ста но вил «ста тус-кво», но на по с лед них 400 ме т рах его про сто ос та ви ли си лы.

45



2.6. СПЕЦИФИЧЕСКИЕ ТАКТИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ В КОНКРЕТНЫХ
СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫХ СИТУАЦИЯХ

Все, что бы ло ска за но в пре ды ду щем раз де ле, от но сит ся к «обыч ной» со рев но ва тель ной си ту а -
ции, ко гда спорт с мен дол жен по ка зать, как го во рит ся, «свой» ре зуль тат. Но в не ко то рых слу ча ях
ход борь бы тре бу ет иных дей ст вий, свя зан ных с не об хо ди мо стью ре ше ния кон крет ной со рев но ва -
тель ной за да чи, осо бен но в ус ло ви ях оч но го со пер ни че ст ва. Та кие си ту а ции мо гут воз ник нуть в эс -
та фе те, в ин ди ви ду аль ных со рев но ва ни ях с об щим стар том или с «ган ди ка пом», ко гда по бе ди те лем
ста но вит ся тот, кто пер вым пе ре се ка ет фи ниш ную чер ту. Их мож но раз де лить на две ос нов ных
груп пы: си ту а ции, ко гда не об хо ди мо ид ти на по вы шен ный риск, что бы дог нать со пер ни ка или на обо -
рот, «ото рвать ся» от не го, а так же си ту а ции, ко гда за во е ван ное в хо де со рев но ва ний пре и му ще ст -
во до с та точ но ве ли ко, что бы мож но бы ло по з во лить се бе ис клю чить вся кий риск.

2.6.1. Си ту а ции, тре бу ю щие по вы шен ной сте пе ни ри с ка
До пу с тим, вам не об хо ди мо дог нать со пер ни ка, ушед ше го впе ре ди вас на по с лед ний этап эс та фе -

ты. Ес ли его пре и му ще ст во со ста в ля ет не сколь ко де сят ков се кунд, то луч ше все го не ри с ко вать, а
ждать ошиб ки от со пер ни ка. И он, ско рее все го, со вер шит ее, по сколь ку бе жать впе ре ди, зная, что
за спи ной на хо дит ся кон ку рент, очень тру д но пси хо ло ги че ски.

Ес ли вы уве ре ны, что со пер ник очень близ ко, вы мо же те по про бо вать по з во лить се бе вы хо дить в
рай он КП на бо лее вы со кой ско ро сти, в рас че те на то, что он не из беж но сни зит ско рость при вы -
хо де на КП или рас кро ет вам по ло же ние КП при ухо де с не го (осо бен но ес ли на пра в ле ние ухо да
близ ко к пер пен ди ку ляр но му). При этом ста рай тесь все же со блю дать прин цип без о пас но сти, ина -
че вы оши бе тесь вме сте с ним, и си ту а ция сло жит ся в поль зу тех, кто на хо дит ся у вас за спи ной.
При на ли чии си ту а ций, бла го при ят ных для «встреч но го бе га», по ста рай тесь ис поль зо вать их с вы -
го дой для се бя, а так же и для то го, что бы по иг рать на нер вах ва ше го оп по нен та. Ес ли же со пер ник
на хо дит ся по сто ян но в по ле ва ше го зре ния, а до фи ни ша еще до воль но да ле ко, вам луч ше со хра -
нять ди с тан цию и до по ры не по ка зы вать ся ему на гла за. Луч ше все го «огор чить» его сво им при сут -
ст ви ем за па ру КП до фи ни ша, что бы ва ше по я в ле ние ста ло для не го не при ят ным сюр при зом. 

Ес ли же со пер ник при нял эс та фе ту не сколь ки ми ми ну та ми рань ше вас, то ри с ко вать не за чем.
Нуж но ра бо тать на деж но, по ка зать «свой» ре зуль тат, и ждать от со пер ни ка «по дар ка». Дру гое де -
ло, ес ли он впе ре ди на од ну – две ми ну ты. Вот тут то и на до ри с ко вать, ес ли для ва шей ко ман ды име -
ет зна че ние толь ко пер вое ме с то. Вы со кая ско рость бе га, са мые ко рот кие, пусть и ри с ко ван ные ва -
ри ан ты, как го во рит ся, пан или про пал! Ста рай тесь со хра нять при этом вы со чай шую сте пень кон -
цен т ра ции вни ма ния, верь те в ко неч ный ус пех и го товь тесь к борь бе в фи ниш ном ство ре, ес ли вам
по ве зет. Ес ли нет, зна чит се го д ня не ваш день. Ни к то не уп рек нет вас, ес ли со пер ник не даст вам
воз мож но сти при бли зить ся к се бе.

Те перь пред ста вим се бе, что вы бе жи те бок о бок со свом кон ку рен том, но зна е те, что на фи ни -
ше в оч ной борь бе у вас нет шан сов, со пер ник про сто уме ет фи ни ши ро вать бы ст рее вас. Что де -
лать? Ни в ко ем слу чае не сто ит пы тать ся ото рвать ся от не го. Встань те у не го за спи ной и ра бо тай -
те са мо сто я тель но, вни ма тель но кон т ро ли руя его дей ст вия. Воз мож ность вый ти впе ред у вас мо жет
по я вить ся на пун к тах «рас се и ва ния». Ес ли же это го не про изой дет, вни ма тель но про ана ли зи руй те
ди с тан цию до кон ца и по ста рай тесь най ти эта пы с раз лич ны ми, но при мер но рав но цен ны ми по вре -
ме ни про хо ж де ния ва ри ан та ми. Не иди те на за ве до мо худ ший ва ри ант, лишь бы ра зой тись с со пер -
ни ком. Но при рав но цен ных ва ри ан тах иди те сво им пу тем. Ес ли не со вер ши те оши бок, то, как ми -
ни мум, не про иг ра е те, а вдруг оши бет ся оп по нент? Ес ли и это не по мог ло, за два – три КП до фи ни -
ша про смо т ри те по кар те и хо ро шень ко за по м ни те си ту а цию в рай оне КП и, со брав ос та ток сил,
сме ло вы хо ди те впе ред, ста ра ясь уве сти со пер ни ка в сто ро ну от КП. Ес ли он по пал ся на ва шу улов -
ку, про пу с кай те его впе ред и бы ст ро ис че зай те в ка ком-ни будь на пра в ле нии, ста ра ясь не вы ве с ти
его на КП. Как толь ко со пер ник по те ря ет вас из ви ду, вы хо ди те на КП и про дол жай те бег по ди с тан -
ции, из бе гая по па дать ся ему на гла за. Та кие дей ст вия мож но вы пол нять толь ко по с ле хо ро шей пред -
ва ри тель ной под го тов ки и с пол ной уве рен но стью в соб ст вен ных си лах. 

2.6.2. Си ту а ции, тре бу ю щие вы со кой сте пе ни на деж но сти
А что ес ли вы при ня ли эс та фе ту на по с лед нем эта пе впе ре ди со пер ни ка? По ло же ние ли де ра ме -

нее вы год но, чем до го ня ю ще го, ес ли толь ко речь не идет о яв ном пре и му ще ст ве в раз ме ре не сколь -

46



ких ми нут. Проб ле ма в том, что ча ще все го ли дер не зна ет, как да ле ко он ото рвал ся от кон ку рен тов,
ко то рые, к то му же, име ют воз мож ность объ е ди нить уси лия в борь бе с ним. Тем не ме нее, в та кой
си ту а ции нет смыс ла ри с ко вать. Бо лее то го, сле ду ет ма к си маль но по вы сить на деж ность ори ен ти ро -
ва ния и по ста рать ся ис клю чить вся кий риск. Из бе гай те со м ни тель ных ва ри ан тов, где мож но по те -
рять вре мя как из-за оши бок в ори ен ти ро ва нии, так и из-за пло хой про хо ди мо сти ле са. Ста рай тесь
не ухо дить с КП в том на пра в ле нии, с ко то ро го мо жет вы хо дить на КП ваш со пер ник. На про тив, ес -
ли су ще ст ву ет си ту а ция «длин но го встреч но го бе га», ис поль зуй те ее, что бы уз нать, как да ле ко он
от вас на хо дит ся. Ес ли он уви дит вас в 100 – 200 ме т рах от КП, ему ед ва ли уда ст ся вос поль зо вать -
ся этим об сто я тель ст вом для бы ст ро го взя тия КП, за то вы бу де те уве ре ны, что у вас есть ми ну та –
дру гая в за па се. На деж ность – это един ст вен ный ко зырь в дан ной со рев но ва тель ной си ту а ции. 

На рис. 39 смо де ли ро ва на кон крет ная си ту а ция по с лед не го эта па эс та фе ты. Как сле ду ет по сту -
пить пра виль нее? В этой си ту а ции есть воз мож -
ность ис поль зо вать бег в об рат ном на пра в ле нии,
что бы по смо т реть, где на хо дят ся Ва ши пре сле -
до ва те ли. КП 5 не слож ный, они оди на ко во лег ко
возь мут его по ва ше му вы хо ду или са мо сто я тель -
но, а вот воз мож но сти по лу чить ин фор ма цию об
от ры ве мо жет боль ше не ока зать ся. Ес ли Вы их
не уви ди те, это до ба вит Вам уве рен но сти. Ес ли
Вы все же не хо ти те по ка зать ся им на гла за, ухо -
ди те вле во на ва ри ант по тро пин кам. 

На деж ность – это клю че вой та к ти че ский прин -
цип и в си ту а ции, ко гда вам пред сто ит пре одо -
леть ди с тан цию в аб со лют но не зна ко мой вам
ме ст но сти, в дру гом ре ги о не, в дру гой стра не, в
не при выч ных для вас при род ных ус ло ви ях. Ес ли
Вы не зна ко мы с ме ст ной спе ци фи кой, ис клю чи -
те вся кий риск при вы бо ре ва ри ан тов, из бе гай -
те тру д но про хо ди мых уча ст ков, скаль ных и грун -
то вых об ры вов, кру тых подъ е мов и спу с ков в
гор ной ме ст но сти. Не вы би рай те в ка че ст ве
опор ных ори ен ти ров те объ е к ты, ко то рые вам
тру д но пред ста вить в во о б ра же нии, ис хо дя из
ин фор ма ции, ко то рую вы по лу ча е те с по мо щью
чте ния кар ты. 

2.7. ПРИН ЦИ ПЫ ПЛА НИ РО ВА НИЯ ТЕХ НИ КО-ТА К ТИ ЧЕ СКОЙ ПОД ГО ТОВ КИ

Тех ни ко-та к ти че ская под го тов ка стро ит ся по прин ци пу «от про сто го к слож но му». 
В зим нем пе ри о де ба зо вой под го тов ки, ко гда тре ни ров ки на ме ст но сти с кар той пра к ти че ски не -

воз мож ны из-за снеж но го по кро ва, мож но при ни мать уча стие в со рев но ва ни ях по лыж но му ори ен -
ти ро ва нию, от ра ба ты вая та кие эле мен ты тех ни ки и та к ти ки как чте ние кар ты, про стран ст вен ное
ори ен ти ро ва ние без по мо щи ком па са (в ори ен ти ро ва нии на мар ки ро ван ной трас се), «ли ней ное»
ори ен ти ро ва ние и вы бор ва ри ан та (в ори ен ти ро ва нии в за дан ном на пра в ле нии). По лез на так же
ана ли ти че ская ра бо та в по ме ще нии – раз бор ди с тан ций про шед ше го се зо на, ана лиз гра фи ков про -
хо ж де ния КП и вы бо ра ва ри ан тов ве ду щи ми ори ен ти ров щи ка ми ми ро вой эли ты на круп ных ме ж ду -
на род ных стар тах. 

Во вре мя тре ни ро вок в спорт за ле мож но от ра ба ты вать от мет ку на КП или вы пол нять уп раж не ния
с кар той, на пра в лен ные на раз ви тие зри тель ной па мя ти. Не боль шие ди с тан ции в за дан ном на пра -
в ле нии мож но про бе гать в го род ских пар ках по рас чи щен ным ал ле ям и про топ тан ным тро пам.

С на сту п ле ни ем бес снеж но го пе ри о да сле ду ет уде лить вни ма ние, пре ж де все го, от ра бот ке от -
дель ных эле мен тов тех ни ки, от ра бот ке тех ни че ских при е мов ори ен ти ро ва ния в «чи с том ви де». За -
тем мож но пе ре хо дить к тех ни ко-та к ти че ской под го тов ке, уде ляя осо бое вни ма ние вы ра бот ке та к ти -
че ской ди с ци п ли ны. Здесь боль шую поль зу мо гут ока зать тре ни ро воч ные ди с тан ции с за ра нее вы -
бран ны ми ва ри ан та ми и раз ло жен ны ми на со став ные ча с ти тех ни че ски ми дей ст ви я ми. 

47

Рис. 39. Та к ти ка эс та фе ты
Вы ли ди ру е те на по с лед нем эта пе эс та фе ты за не -
сколь ко КП до фи ни ша. Сза ди ни ко го не вид но, но
от рыв от со пер ни ков Вам точ но не из ве с тен. В ка ком
на пра в ле нии Вы уй де те с КП 5?



И, на ко нец, с при бли же ни ем пе ри о да ос нов ных со рев но ва ний сле ду ет со брать все свои на вы ки
во еди но и при сту пить к про хо ж де нию в тре ни ро воч ном ре жи ме трасс, ма к си маль но при бли жен ных
к со рев но ва тель ным по уров ню слож но сти. При этом бóльшую часть та ких тре ни ро вок сле ду ет про -
во дить в по втор ном или ин тер валь ном ре жи мах, раз би вая ди с тан цию на от рез ки и че ре дуя их про -
бе га ние на со рев но ва тель ной и сверх со рев но ва тель ной ско ро сти с ин тер ва ла ми от ды ха.

В бес снеж ном пе ри о де удель ный вес тех ни че ской под го тов ки по от но ше нию к фи зи че ской дол -
жен воз рас тать и до с ти гать не ме нее по ло ви ны об ще го вре ме ни тре ни ро воч ных за ня тий. В це лом
за год из 600–700 ча сов тре ни ро воч ных за ня тий ори ен ти ров щи ки ми ро вой эли ты за тра чи ва ют не
ме нее 250 ча сов на тех ни че скую под го тов ку, вклю чая уча стие в со рев но ва ни ях.

В пе ре ход ном пе ри о де на фо не сни же ния фи зи че ских на гру зок мож но за нять ся спор тив ной кар -
то гра фи ей, а так же пла ни ро ва ни ем и по ста нов кой ди с тан ций. За ня тия по кар то гра фии мож но про -
во дить в ре жи ме кор ре к ти ро вок су ще ст ву ю щих карт или со ста в ле ния карт по ба зо вым ма те ри а лам
хо ро ше го ка че ст ва. По лез но так же по пра к ти ко вать ся в съем ке на ме ст но сти с по мо щью ком па са и
сче та ша гов. В по с лед нем слу чае же ла тель но по лу чить кон суль та ции опыт ных кар то гра фов, ина че
ва ша ра бо та мо жет ока зать ся не слиш ком ка че ст вен ной и не при не сет дру гим поль зы, а вам удо в -
ле тво ре ния. 

Таб ли ца 4.
Стру к ту ра тех ни ко-та к ти че ской под го тов ки в го дич ном ци к ле

3. Уп раж не ния по обу че нию тех ни ке и та к ти ке ори ен ти ро ва ния

В дан ном раз де ле при во дят ся уп раж не ния для обу че ния тех ни ке ори ен ти ро ва ния, на чи ная с са -
мых пер вых ша гов. Уп раж не ний по тех ни ке ори ен ти ро ва ния из вест но мно же ст во, не один раз на
раз лич ных язы ках (рус ском, швед ском, фин ском, ан г лий ском) из да ва лись сбор ни ки ти па «Сто уп -
раж не ний по ори ен ти ро ва нию». Ну жен ли еще один сбор ник? Как его на звать, мо жет быть, «Ты ся -
ча и од но уп раж не ние»? Тем не ме нее, мы по про бу ем си с те ма ти зи ро вать уже до с та точ но из вест ные
и не ко то рые от но си тель но но вые уп раж не ния в со от вет ст вии с уров нем за дач, ко то рые ре ша ют ся
с по мо щью этих уп раж не ний. Поз воль те вы ра зить на де ж ду, что спорт с ме ны и тре не ры най дут сре -
ди опи сан ных ни же ва ри ан тов тре ни ро воч ных уп раж не ний что-ни будь но вое (или, по край ней ме ре,
по лез ное) для се бя.

Уп раж не ния при ве де ны в со от вет ст вии с уров ня ми обу че ния, дан ны ми на ос но ва нии со в ре мен ных
пред ста в ле ний о ме то ди ке обу че ния ори ен ти ро ва нию. Не все уп раж не ния бу дут опи са ны под роб но
по уже упо мя ну той вы ше при чи не (а имен но, по сколь ку боль шин ст во из них дав но из вест но и до с -
та точ но под роб но опи са но, ли бо не ну ж да ет ся в опи са нии). Бо лее под роб но мы ос та но вим ся лишь
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на от но си тель но ма ло из ве ст ных уп раж не ни ях, а так же на не ко то рых важ ных осо бен но стях хо ро шо
из вест ных уп раж не ний, на ко то рые сле ду ет об ра тить вни ма ние. 

Не ко то рые из уп раж не ний (в ви де эс та фет) мо гут за ин те ре со вать дет ских тре не ров, по сколь ку с
их по мо щью мож но под нять эмо ци о наль ный уро вень де тей во вре мя до с та точ но од но об раз ных тре -
ни ро вок в спорт за ле. Дру гие, бо лее серь ез ные уп раж не ния на ме ст но сти, за ин те ре су ют тех, кто не
име ет под ру кой по сто ян но го тре не ра и вы ну ж ден тре ни ро вать ся на ме ст но сти в оди ноч ку или, в
луч шем слу чае, с на пар ни ком. Та кие уп раж не ния мож но вы пол нять без пред ва ри тель ной по ста нов -
ки КП, что об лег ча ет за да чу спорт с ме на, тре ни ру ю ще го ся са мо сто я тель но. 

3.1. УРОВ НИ ОБУ ЧЕ НИЯ ТЕХ НИ КЕ ОРИ ЕН ТИ РО ВА НИЯ

Уро вень 1. Уп раж не ния в по ме ще нии и уп раж не ния на ме ст но сти в груп пе под ру ко вод -
ст вом тре не ра.

1А. Соз да ние пред ста в ле ния о спор тив ной кар те, изу че ние ус лов ных зна ков.
1В. Ори ен ти ро ва ние кар ты на ме ст но сти
1С. Пе ред ви же ние с кар той по ме ст но сти под ру ко вод ст вом тре не ра – со по с та в ле ние

объ е к тов на кар те и на ме ст но сти.
Уро вень 2. Ори ен ти ро ва ние вдоль до рог.
2А. КП на ка ж дом пе ре кре ст ке/раз вил ке.
2В. КП толь ко на тех пе ре кре ст ках/раз вил ках, где нуж но вы брать (или из ме нить) на пра -

в ле ние дви же ния.
2С. КП на до ро гах, но вне пе ре кре ст ков, не об хо ди мо вы брать ва ри ант по до ро гам и осу -

ще ст вить его.
Уро вень 3. Ори ен ти ро ва ние вдоль ли ней ных объ е к тов.
3А. КП рас по ло же ны вдоль до рог, троп, про сек, кра ев по лей и бо лот.
3В. КП рас по ло же ны вбли зи до рог, не да ле ко от чет ких при вя зок (пе ре кре ст ков, раз ви лок)
3С. КП рас по ло же ны вбли зи до рог, но без чет ких при вя зок для ухо да с до ро ги.
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Рис. 40. Уров ни обу че ния тех ни ке ори ен ти ро ва ния.



Уро вень 4. Пе ред ви же ние в за дан ном на пра в ле нии.
4А. Пе ред ви же ние по ази му ту без чте ния кар ты, счет ша гов.
4В. Бег по ази му ту с по мо щью ком па са, под кре п ля е мый чте ни ем кар ты.
4С. Бег в за дан ном на пра в ле нии без по мо щи ком па са, оцен ка рас сто я ния.
Уро вень 5. Ори ен ти ро ва ние на про стой ме ст но сти.
5А. Ко рот кие эта пы ме ж ду чет ки ми объ е к та ми (хо ро шая ви ди мость и про хо ди мость ме -

ст но сти, хо ро шо за мет ные объ е к ты для по ста нов ки КП).
5В. Точ ное ори ен ти ро ва ние на про стой ме ст но сти (ко рот кие эта пы, слож ные КП).
5С. Ско ро ст ное ори ен ти ро ва ние на про стой ме ст но сти (длин ные эта пы, про стые КП).
Уро вень 6. Ори ен ти ро ва ние на слож ной ме ст но сти.
6А. Точ ное ори ен ти ро ва ние на слож ной ме ст но сти (ко рот кие эта пы, слож ные КП).
6В. Ско ро ст ное ори ен ти ро ва ние на слож ной ме ст но сти (длин ные эта пы, срав ни тель но

слож ные КП).
6С. Вы бор ва ри ан та, та к ти че ское пла ни ро ва ние эта па.

3.1.1. Уро вень 1. Уп раж не ния в по ме ще нии и уп раж не ния на ме ст но сти в груп пе под
ру ко вод ст вом тре не ра.

Уп раж не ние 1. Со с та в ле ние схе мы клас са (по ме ще ния, спорт за ла) в мас шта бе 1:100 или 1: 50.

Уп раж не ние 2. Ори ен ти ро ва ние по схе ме спорт за ла или школь но го ста ди о на (с на не се ни ем на
кар ту рас ста в лен ных объ е к тов – спор тив ных сна ря дов, ма тов, ска ме ек, с со з да ни ем ла би рин тов из
ска ме ек, лен точ ных ог ра ж де ний и т.п.).

Уп раж не ние 3. Ори ен ти ро ва ние по кар те при шко ль но го
уча ст ка или го род ско го квар та ла.

Уп раж не ние 4. Со с та в ле ние схе мы при шко ль но го уча ст -
ка под ру ко вод ст вом тре не ра.
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Уп раж не ние 5. Эс та фе ты в спорт за ле или на ста ди о не. 
Для это го уп раж не ния не об хо ди мо под го то вить ком п лект двух сто рон них кар то чек, на при мер:

Над пись с на зва ни ем ус лов но го зна ка рас по ла га ет ся на обо рот ной сто ро не и не со от вет ст ву ет
изо бра же нию зна ка. Кар точ ки же ла тель но про ну ме ро вать, сна ча ла по по ряд ку, для то го, что бы со -
з дать коль це вую си с те му кар то чек, то есть, над пись пер вой кар точ ки со от вет ст ву ет кар тин ке вто -
рой кар точ ки, над пись вто рой – кар тин ке треть ей и т.д., а над пись по с лед ней кар точ ки – кар тин ке
пер вой. За тем по ряд ко вые но ме ра сле ду ет за ме нить ус лов ны ми, рас по ло жен ны ми в про из воль ном
по ряд ке, при этом не об хо ди мо за пи сать по с ле до ва тель ность этих ус лов ных но ме ров, что бы по том
мож но бы ло кон т ро ли ро вать пра виль ность вы пол не ния уп раж не ния. Чем боль ше кар то чек бу дет со -
дер жать та кой ком п лект, тем боль ше ко манд (или уча ст ни ков ко манд) мо жет при нять уча стие в эс -
та фе те. Ко ли че ст во кар то чек в ком п ле к те долж но со ста в лять про стое чис ло, не де ля ще е ся ни на
ка кое дру гое (на при мер, 7, 11 или 13, боль ше не ре ко мен ду ет ся, по сколь ку уча ст ни ки не смо гут
удер жать их в по ле зре ния при вы бо ре нуж ной кар точ ки). Это не об хо ди мо для то го, что бы при по -
втор ном и по с ле ду ю щем про хо ж де ни ях сво его эта па уча ст ни ку не по па да лась та же са мая кар точ -
ка. Же ла тель но под го то вить не сколь ко ком п ле к тов кар то чек с раз лич ной по с ле до ва тель но стью
зна ков.

Эс та фе та про во дит ся сле ду ю щим об ра зом. На ска мей ки (по од ной ска мей ке на ка ж дую ко ман ду)
вы кла ды ва ют ся кар точ ки (все, кро ме од ной) кар тин ка ми вверх. В про ти во по лож ном кон це спорт за -
ла или пло щад ки вы стра и ва ют ся ко ман ды. Пер вый но мер ко ман ды по лу ча ет од ну кар точ ку из ком -
п ле к та (ту са мую, ко то рая не вы кла ды ва ет ся) и стар ту ет с ней, дер жа ее пе ред со бой обо рот ной
сто ро ной. 

На ска мей ке он на хо дит кар точ ку с со от вет ст ву ю щей сво ей над пи си кар тин кой, за би ра ет ее, а
свою кар точ ку кла дет кар тин кой вверх на ска мей ку. Вер нув шись на старт, он пе ре да ет кар точ ку
парт не ру, ко то рый за тем вы пол ня ет те же дей ст вия. Ко ли че ст во уча ст ни ков в ко ман де мо жет быть
раз лич ным, но ди на мич нее про те ка ет эс та фе та с 2-4 уча ст ни ка ми в ка ж дой ко ман де. При этом ка -
ж дый из уча ст ни ков мо жет про хо дить ди с тан цию не сколь ко раз (но не бо лее то го, сколь ко кар то чек
со дер жит ся в ком п ле к те). При 11 кар точ ках в ком п ле к те и при лю бом ко ли че ст ве уча ст ни ков ко ман -
ды ни один из них не бу дет бе жать с од ной и той же кар точ кой по втор но.

Пра виль ность вы пол не ния за да ния про ве ря ет ся с по мо щью клю че вой по с ле до ва тель но сти но ме -
ров кар то чек. Так, на при мер, ес ли ко ман да со сто я ла из 4 че ло век, при этом ка ж дый про бе жал по 6
раз, то при стар то вой кар точ ке с по ряд ко вым но ме ром 1 (в на шем при ме ре – ус лов ный но мер 9) ко -
ман да за кан чи ва ет эс та фе ту с кар точ кой с по ряд ко вым но ме ром 3 (ус лов ный но мер 4). По че му под
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но ме ром 3? Че ты ре ж ды шесть – два д цать че ты ре, а кар то чек один на д цать, зна чит, две на д ца тый и
два д цать тре тий эта пы сно ва стар ту ют с пер вой кар точ кой, а фи ни ши ру ют со вто рой, два д цать чет -
вер тый (по с лед ний) стар ту ет со вто рой, а фи ни ши ру ет с треть ей. Та кие рас че ты мож но про ве с ти
для лю бо го ко ли че ст ва эта пов, да и на чи нать эс та фе ту мож но ка ж дый раз с лю бой кар точ ки из ком -
п ле к та. Те перь ста но вит ся по нят но, за чем вво дить ус лов ные но ме ра – для то го, что бы уча ст ни ки не
мог ли най ти нуж ную кар точ ку про сто с по мо щью по ряд ко во го но ме ра.

Прин цип про ве де ния та кой эс та фе ты мо жет быть ис поль зо ван для раз лич ных за да ний. На при мер,
мож но со ста вить ком п лект кар то чек, где на ли це вой сто ро не бу дут ле ген ды КП в сим во лах, а на обо -
рот ной – сло вес ные опи са ния ле генд. Дру гой ва ри ант – на ли це вой сто ро не уве ли чен ные фраг мен -
ты кар ты с од ним кон т роль ным пун к том на ка ж дой кар точ ке, а на обо ро те – со от вет ст ву ю щие им ле -
ген ды. Та кие уп раж не ния спо соб ст ву ют луч ше му за по ми на нию ус лов ных зна ков и сим во лов ле генд. 

Мож но так же со ста вить кар точ ки с фраг мен та ми ди с тан ции (один этап на ка ж дой кар точ ке) и изо -
бра же ни ем ком па са с ус та но в лен ным на нем ази му том для дви же ния ме ж ду КП (для ком па са «на па -
лец» – ком пас, ори ен ти ро ван ный в на пра в ле нии бе га). В этом слу чае раз ни ца ме ж ду ази му та ми на
раз лич ных кар точ ках долж на со ста в лять не ме нее 15 гра ду сов. Та кое уп раж не ние мож но про во дить
толь ко по с ле оз на ко м ле ния обу ча ю щих ся с ос но ва ми об ра ще ния с ком па сом.

Мож но так же про во дить эс та фе ты по схе ме спорт за ла или при шко ль но го уча ст ка с рас се и ва ни -
ем по ме то ду «Фар ста». Та кие эс та фе ты, не смо т ря на их ви ди мую про сто ту, про хо дят весь ма эмо -
ци о наль но. 

Пер вый этап обу че ния мож но счи тать за вер шен ным, ко гда обу ча ю щи е ся без о ши боч но зна ют таб -
ли цу ус лов ных зна ков и сим во лов ле генд, име ют пред ста в ле ние о мас шта бе кар ты, а так же уве рен -
но об ра ща ют ся с ком па сом лю бо го ти па и уме ют ори ен ти ро вать кар ту как по ком па су, так и по ок -
ру жа ю щим объ е к там.

3.1.2. Уро вень 2. Ори ен ти ро ва ние вдоль до рог
Уп раж не ние 6. 

Ди с тан ция вдоль до рог или про сек с КП на ка ж дой
раз вил ке. КП ус та на в ли ва ют ся да же в тех ме с тах, где
уча ст ник не дол жен ме нять на пра в ле ние дви же ния.

Рас сто я ние ме ж ду КП – не бо лее 300 м, что бы уча -
ст ник не те рял уве рен но сти. На оши боч ных ва ри ан -
тах (при вы хо де из пре де лов ди с тан ции) че рез 200 м
по с ле КП сле ду ет ус та но вить зна ки, со об ща ю щие об
ошиб ке, на при мер: «Вер нись на зад!».

Уп раж не ние 7. 

Ди с тан ция вдоль до рог или про сек с КП на тех раз -
вил ках, где уча ст ник дол жен из ме нить на пра в ле ние
дви же ния. Воз мож ны ва ри ан ты дви же ния, но все они
долж ны вы во дить на нуж ный КП (см. эта пы К-1, 2-3
или 3-4). Рас сто я ние ме ж ду КП – не бо лее 600–800 м.
Же ла тель но, что бы в рай оне име лись хо ро шо за мет -
ные ог ра ни чи ва ю щие ори ен ти ры. 

В наи бо лее уяз ви мых ме с тах сле ду ет так же ус та но -
вить ука за те ли «Вер нись на зад!».
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Уп раж не ние 8.

Ди с тан ция вдоль до рог, троп или про сек.
КП рас по ло же ны на до ро гах, но вне раз ви лок.
Воз мож ны ва ри ан ты дви же ния ме ж ду КП, не бо лее двух.

Же ла тель но, что бы в рай оне име лись хо ро шо за мет ные ог -
ра ни чи ва ю щие ори ен ти ры. 

Уча ст ник дол жен сам оп ре де лить, на ка кой раз вил ке ку да
по вер нуть. 

Рас сто я ние ме ж ду КП не бо лее 600–800 ме т ров.

Уп раж не ние 9.

Ди с тан ция вдоль до рог, троп или про сек.
Ва ри ан ты дви же ния ме ж ду КП (два-три).
Не ко то рые из ва ри ан тов мо гут про хо дить вдоль кра ев

круп ных пло щад ных объ е к тов (на при мер, бо лот или по лей).
Рас сто я ние ме ж ду КП в пре де лах 400–1000 м. 
Же ла тель но, что бы в рай оне име лись хо ро шо за мет ные

ог ра ни чи ва ю щие ори ен ти ры. 

3.1.3. Уро вень 3. Ори ен ти ро ва ние вдоль ли ней ных
объ е к тов

Уп раж не ние 10.

Ди с тан ция вдоль до рог, троп или про сек.
КП вне до рог, но в пре де лах ви ди мо сти с до рог.
Рас сто я ние ме ж ду КП в пре де лах 200–500 м. 
Же ла тель но, что бы в рай оне име лись хо ро шо за мет ные

ог ра ни чи ва ю щие ори ен ти ры. 
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Уп раж не ние 11.

Ди с тан ция вдоль до рог, троп или про сек.
КП вне до рог, на рас сто я нии 100–200 ме т ров от чет -

ких раз ви лок или пе ре кре ст ков.
Рас сто я ние ме ж ду КП – до 1000 м.
Же ла тель но, что бы в рай оне име лись хо ро шо за мет -

ные ог ра ни чи ва ю щие ори ен ти ры. 

Уп раж не ние 12.

Ди с тан ция вдоль до рог, троп или про сек.
КП вне до рог, на рас сто я нии 100–150 ме т ров. 
Уча ст ник сам оп ре де ля ет ме с та на до ро гах, с ко то -

рых сле ду ет вы хо дить на КП.
Рас сто я ние ме ж ду КП 300–600 м.
Же ла тель но, что бы в рай оне име лись хо ро шо за мет -

ные ог ра ни чи ва ю щие ори ен ти ры. 

Уп раж не ние 13.

Ди с тан ция вдоль кра ев пло щад ных ори ен ти ров (гра -
ниц по лей, бо лот), а так же вдоль дру гих ли ней ных ори -
ен ти ров, на при мер, ка нав.

Рас сто я ние ме ж ду КП 200–600 м.
Же ла тель но, что бы в рай оне име лись хо ро шо за мет -

ные ог ра ни чи ва ю щие ори ен ти ры. 

Ос во е ние вто ро го и тре тье го уров ней обу че ния мож -
но счи тать за кон чен ным, ко гда обу ча ю щи е ся уве рен но
и без о ши боч но про хо дят ди с тан ции, про хо дя щие
вдоль ли ней ных ори ен ти ров раз но го ти па, а так же вы -
хо дят на КП, рас по ло жен ные на рас сто я нии до 200 м
от этих ори ен ти ров. 
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3.1.4. Уро вень 4. Пе ред ви же ние в за дан ном на пра в ле нии

Уп раж не ние 14.

Вы ход по ази му ту на по пе реч ный ли ней ный ори ен тир.
Рас сто я ние до КП – от 200 до 500 ме т ров.
Кро ме зна ка КП на про се ке име ет ся раз мет ка че рез ка -

ж дые 20 ме т ров (зна ки +20, +40 и.т.д. спра ва от КП и -20,
-40 и.т.д. сле ва от КП). 

С по мо щью этих зна ков оп ре де ля ет ся от кло не ние при
вы хо де на КП.

Лес с хо ро шей про хо ди мо стью и ви ди мо стью.

Уп раж не ние 15.

Ди с тан ция с ко рот ки ми эта па ми для про хо ж де ния по
ази му ту. 

Дли на эта пов от 200 до 400 ме т ров.
Лес с хо ро шей про хо ди мо стью и ви ди мо стью.

Уп раж не ние 16.

Ди с тан ция с ко рот ки ми эта па ми для про хо ж де ния по
ази му ту. 

На кар те ос та в ле ны толь ко ори ен ти ры в точ ке КП и ос -
нов ные опор ные ли ней ные ори ен ти ры. 

Со хра не ны пол но стью фраг мен ты кар ты в тех ме с тах,
где уча ст ник при со вер ше нии ошиб ки мо жет вый ти за
пре де лы кар ты.

Дли на эта пов от 200 до 400 ме т ров.
Лес с хо ро шей про хо ди мо стью и ви ди мо стью.

Уп раж не ние 17.
На срав ни тель но лег ко про хо ди мой ме ст но сти с хо ро шей ви ди мо стью спла ни руй те трас су, про -

бе га е мую по пря мой ли нии. Дли на эта пов долж на со ста в лять от 600 до 1 500 м.
Обо значь те КП на ме ст но сти приз ма ми стан дарт ных раз ме ров с ком по сте ра ми или дру ги ми сред -

ст ва ми от мет ки. Раз ме сти те ме ж ду ос нов ны ми КП до пол ни тель ные зна ки, хо ро шо ви ди мые в на пра -
в ле нии бе га. Это мо гут быть приз мы стан дарт ных или тре ни ро воч ных раз ме ров (15 х 15 см), а так -
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же про сто бу маж ные зна ки на де ревь ях на уров не глаз. Все до пол ни тель ные зна ки долж ны рас по -
ла гать ся стро го на пря мой ли нии, со еди ня ю щей ос нов ные КП. Пер вый из них дол жен быть ви ден не -
по сред ст вен но с ме с та рас по ло же ния зна ка КП, вто рой – чуть даль ше, но так, что бы его мож но бы -
ло уви деть с пер во го до пол ни тель но го зна ка. Тре тий знак спорт с мен дол жен уви деть, про бе жав не -
ко то рое рас сто я ние по с ле вто ро го, чет вер тый мож но раз ме с тить еще на боль шем уда ле нии от тре -
тье го, и т. д. До пол ни тель ные зна ки мож но (но не обя за тель но) рас по ла гать так, что бы их ме с то по -
ло же ние мож но бы ло оп ре де лить по кар те. 

На обо ру до ван ной та ким об -
ра зом трас се мож но вы пол нять
сле ду ю щие ви ды уп раж не ний:

a. Уп раж не ние с ком па -
сом и кар той.

На кар те обо зна че ны толь ко
ос нов ные КП. За да ча – про бе -
жать ди с тан цию как мож но бли -
же к пря мой ли нии, опи ра ясь на
ком пас и ис поль зуя про ме жу -
точ ные зна ки для кор ре к ти ров -
ки кур са. Ес ли от ра ба ты ва ет ся
бы ст рый бег в на пра в ле нии, то
уп раж не ние вы пол ня ет ся на
вре мя. Ес ли от ра ба ты ва ет ся
бег в на пра в ле нии, под кре п ля е -
мый чте ни ем кар ты, то мож но
пред ло жить спорт с ме нам ука -
зать ко ли че ст во про ме жу точ -
ных зна ков, и да же от ме тить их
по ло же ние на кар те (на при мер,
с по мо щью про ко лов бу лав кой).
В этом слу чае про пуск ка ж до го
из про ме жу точ ных зна ков мож -
но штра фо вать ус лов ным
штраф ным вре ме нем. При ак -

цен те на точ ность ори ен ти ро ва ния мож но не учи ты вать вре мя, а штра фо вать не точ ность про ко лов по
пра ви лам мар ки ро ван ной трас сы, учи ты вая толь ко «штраф ное вре мя». 

б. Уп раж не ние с кар той.
Уп раж не ние мож но вы пол нять без по мо щи ком па са. В этом слу чае спорт с мен дол жен ста рать ся

вы дер жи вать на пра в ле ние, за дан ное ему с по мо щью пер вых двух про ме жу точ ных зна ков, а так же
кор ре к ти ро вать на пра в ле ние дви же ния за счет чте ния кар ты. 

в. Уп раж не ние с ком па сом.
То же уп раж не ние мож но вы пол нять толь ко с по мо щью ком па са. В этом слу чае же ла тель но со об -

щить ко ли че ст во про ме жу точ ных зна ков на ка ж дом эта пе, рас сто я ние от по с лед не го зна ка до ос -
нов но го КП, а так же ле ген ду КП. На пра в ле ние на КП за да ет ся с по мо щью пер во го про ме жу точ но го
зна ка, по э то му он дол жен быть хо ро шо ви ден со стар та или с ос нов но го КП и рас по ла гать ся стро -
го вдоль пря мой, ве ду щей к сле ду ю ще му КП. 

г. Уп раж не ние без ком па са и без кар ты.
Са мый слож ный ва ри ант уп раж не ния. Не об хо ди мо вы дер жи вать на пра в ле ние, за дан ное с по мо -

щью пер во го про ме жу точ но го зна ка без по мо щи ком па са и без воз мож но сти кор ре к ти ров ки кур са
по кар те. Его сле ду ет при ме нять толь ко для уве рен ных в сво их си лах спорт с ме нов.

Уп раж не ние 18.
На ме ст но сти обо ру ду ет ся ди с тан ция с «лож ны ми» КП (обо зна че ны кре сти ка ми). Уча ст ник по лу -

ча ет кар ту со сня той ин фор ма ци ей (кро ме ос нов ных до рог). Ле ген ды и но ме ра (ин де к сы) КП не да -
ют ся, по э то му един ст вен ной воз мож но стью оп ре де лить, ка кой из КП пра виль ный, ос та ет ся точ ное
вы дер жи ва ние на пра в ле ния и оп ре де ле ние рас сто я ния. Рас сто я ние, на ко то ром мо гут рас по ла гать -
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ся «лож ные» КП по от но ше нию к пра виль но му, за ви сит от ква ли фи ка ции спорт с ме нов и за да чи тре -
ни ров ки. На и бо лее опыт ным спорт с ме нам мож но пред ло жить не счи тать ша ги, а пы тать ся оце нить
рас сто я ние до КП по от но ше нию к пе ре се ка е мым ими до ро гам. 

3.1.5. Уровень 5. Ориентирование на простой
местности

Уп раж не ние 19.

Ди с тан ция с ко рот ки ми эта па ми. 
Ори ен ти ро ва ние на ко рот ких от рез ках вне до рог.

КП рас по ла га ют ся на до с та точ но про стых объ е к тах, ви ди -
мость КП хо ро шая.

Ис поль зу ют ся раз но об раз ные объ е к ты для по ста нов ки
КП.

Дли на эта пов от 200 до 400 ме т ров.
Лес с хо ро шей про хо ди мо стью и ви ди мо стью.

Уп раж не ние 20.

Точ ное ори ен ти ро ва ние на от но си тель но про стой ме ст но -
сти.

Ди с тан ция с ко рот ки ми эта па ми. 
КП рас по ла га ют ся на мел ких объ е к тах.
Вы ход на КП тре бу ет при ме не ния при е мов точ но го ори ен -

ти ро ва ния.
Дли на эта пов от 200 до 500 ме т ров.
Лес со срав ни тель но хо ро шей про хо ди мо стью и ви ди мо -

стью.
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Уп раж не ние 21.

Ори ен ти ро ва ние по ли нии.

На кар ту на но сит ся ли ния, по ко то рой уча ст -
ник дол жен про бе жать ди с тан цию.

Ли ния долж на про хо дить по ли ней ным ори ен -
ти рам и по чет ким про тя жен ным фор мам рель е -
фа (ло щи нам, по дош вам скло нов, бров кам ям и
т.п.). 

На ли нии рас по ло же ны КП (не на не сен ные на
кар ту). Все КП долж ны быть хо ро шо вид ны уча -
ст ни ку, точ но вы дер жи ва ю ще му мар ш рут бе га. 

За да ча уча ст ни ка – от ме тить ся на всех КП. 

Уп раж не ние 22.
Это уп раж не ние пред ло же но фин ски ми тре не -

ра ми и пред на зна че но, в ос нов ном, для де тей.
Од на ко оно мо жет слу жить хо ро шей тре ни ров -
кой в точ ном ори ен ти ро ва нии на от но си тель но
про стой ме ст но сти. Уп раж не ние име ет на зва ние
«Бел ка в ко ле се».

На кар те вы де ля ет ся уча сток, в пре де лах ко то -
ро го не об хо ди мо по се тить все объ е к ты од но го
ти па (на при мер, ямы, кам ни, по лян ки) – в дан ном
слу чае это фун да мен ты. КП рас по ла га ют ся толь -
ко на не ко то рых из них и на кар ту, ес те ст вен но,
не на но сят ся. По бе ж да ет тот, кто возь мет все КП
за наи мень шее вре мя. 

Уп раж не ние 23.

Ско ро ст ное ори ен ти ро ва ние на
от но си тель но про стой ме ст но сти. 

Длин ные эта пы, про стые КП. Уп -
раж не ние вы пол ня ет ся на вы со кой
ско ро сти.
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Уп раж не ние 24.
Это уп раж не ние так же пред ло же но фин ски ми тре не ра ми и но сит на зва ние «Гроздь КП». 
На кар ту уча ст ни ка на не се ны толь ко по од но му КП из ка ж дой «гроз ди». Да ет ся ле ген да КП, но ин -

декс КП ос та ет ся в се к ре те. За да ча
уча ст ни ка – от ме тить ся на «сво их»
КП. 

Од ним из ва ри ан тов это го уп раж -
не ния яв ля ет ся про хо ж де ние ди с -
тан ции груп пой спорт с ме нов с об -
ще го стар та, при чем у ка ж до го из
спорт с ме нов на кар ту на не се ны
свои КП. Ко ды КП в дан ном слу чае
при ме ня ют ся, хо тя для ус лож не ния
за да чи их мож но не ука зы вать. Это
уп раж не ние мо де ли ру ет ра бо ту на
пер вом эта пе эс та фе ты с рас се и ва -
ни ем по ме то ду Фар ста.

3.1.6. Уро вень 6. Ори ен ти ро ва ние на слож ной ме ст но сти

Уп раж не ние 25.

Точ ное ори ен ти ро ва ние на слож ной ме ст но -
сти. 

Слож ная ме ст ность, за мет ные пе ре па ды вы -
сот, не боль шая ви ди мость в ле су, уча ст ки
сред ней и труд ной про хо ди мо сти.

КП на мел ких фор мах рель е фа и то чеч ных
ори ен ти рах, вы ход на ко то рые тре бу ет при ме -
не ния при е мов точ но го ори ен ти ро ва ния.

Уп раж не ние 26.

Ско ро ст ное ори ен ти ро ва ние на слож ной ме -
ст но сти. 

Длин ные эта пы, ко то рые за ста в ля ют уча ст ни -
ка бы ст ро пре одо ле вать уча ст ки слож ной для
ори ен ти ро ва ния ме ст но сти.

Уп раж не ние вы пол ня ет ся на вы со кой ско ро -
сти.
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Уп раж не ние 27.

Сме на рит ма.

Че ре до ва ние длин ных и ко рот ких эта пов. 
Пер вый КП в се рии до с та точ но про стой, по с ле ду -

ю щие тре бу ют при ме не ния при е мов точ но го ори ен -
ти ро ва ния и рез кой сме ны на пра в ле ния бе га.

Уп раж не ние 28.

Ана лог пре ды ду ще го уп раж не ния, но с рас се и ва -
ни ем по ме то ду «ле пе ст ков». 

Мо жет при ме нять ся для тре ни ров ки не сколь ких
уча ст ни ков с об ще го стар та. Пос ле до ва тель ность
про хо ж де ния «ле пе ст ков» раз лич ная для ка ж до го из
стар ту ю щих в груп пе.

3.2. УП РАЖ НЕ НИЯ ПО СО ВЕР ШЕН СТ ВО ВА НИЮ
ТЕХ НИ КО-ТА К ТИ ЧЕ СКОЙ ПОД ГО ТОВ КИ

3.2.1. Упражнения по специально
подготовленным картам

Уп раж не ние 29.

Ори ен ти ро ва ние по «рель еф ной» кар те.

На кар те ос та в ле на толь ко ин фор ма ция о рель е -
фе, гид ро гра фии, а так же от дель ные то чеч ные объ е -
к ты (на при мер, кам ни).

Та кие тре ни ров ки мо гут при ме нять ся для вы пол не -
ния раз лич ных за да ний на пя том или ше с том уров не
обу че ния.

Здесь при ве ден при мер вы пол не ния уп раж не ния
25 (уро вень 6) по «рель еф ной» кар те. 
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Уп раж не ние 30.

Ори ен ти ро ва ние в «ко ри до ре».

На кар те ос та в ле на толь ко ин фор ма ция в пре де лах ко ри -
до ра ши ри ной 100 -150 м.

За да ча уча ст ни ка – прой ти ди с тан цию, не вы хо дя за пре де -
лы ко ри до ра.

Чем вы ше ква ли фи ка ция спорт с ме на, тем уже мо жет быть
ко ри дор.

Уп раж не ние мож но вы пол нять в па ре. У на пар ни ка пол ная
кар та, что по з во ля ет ему кон т ро ли ро вать дви же ние и пре ду -
пре ж дать о вы хо де из ко ри до ра.

При ме ня ет ся для обу че ния на чет вер том-пя том уров нях.

Уп раж не ние 31.

На кар те скры та си ту а ция во к руг КП, рас по ло жен но го в
цен т ре кру га.

Уча ст ни ку да ют ся ле ген ды КП.
За да ча уча ст ни ка – вый ти на КП с при вяз ки, рас по ло жен -

ной вне за тем нен ной зо ны.
Чем вы ше ква ли фи ка ция спорт с ме на, тем ши ре мо жет

быть за тем нен ный уча сток.

При ме ня ет ся на чет вер том-ше с том уров нях обу че ния.

Уп раж не ние 32.

На кар те скры та си ту а ция на под хо де к КП и на вы хо де с
не го.

За да ча уча ст ни ка – вый ти на КП с при вяз ки, рас по ло жен -
ной вне за тем нен ной зо ны.

Чем вы ше ква ли фи ка ция спорт с ме на, тем ши ре мо жет
быть за тем нен ный уча сток.

При ме ня ет ся на пя том-ше с том уров нях обу че ния.

3.2.2. Уп раж не ния для са мо сто я тель ной тре ни ров ки
Ес ли у спорт с ме на нет тре не ра или нет ор га ни зо ван ных

тех ни че ских тре ни ро вок в клу бе или сек ции, к ко то рым он
при над ле жит, то су ще ст ву ет ряд уп раж не ний, ко то рые мож но
спла ни ро вать и вы пол нить са мо сто я тель но, без по ста нов ки
зна ков КП или с по ста нов кой этих зна ков для са мо го се бя.
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Уп раж не ния без по ста нов ки КП

Уп раж не ние 33.

Най ди те на кар те точ ки для «бе га в ме шок».
На и бо лее под хо дя щим ме с том для вы пол не ния
та ко го уп раж не ния бу дет, на при мер, пе ре се че -
ние про сек. Вый ди те на пе ре кре сток про сек с
раз лич ных сто рон, опи ра ясь толь ко на ком пас.
Оце ни те от кло не ние по ве ли чи не и на пра в ле -
нию, ус та но ви те, нет ли у вас си с те ма ти че ско го
от кло не ния вле во или впра во при вы дер жи ва нии
на пра в ле ния по ком па су. Уч ти те это и вне си те
по прав ки при вы пол не нии это го же уп раж не ния
в сле ду ю щий раз. 

Уп раж не ние 34.

Ва ри ант пре ды ду ще го уп раж не ния.

Вы ход на раз ные уг лы квар та ла про сек осу -
ще ст в ля ет ся из од ной точ ки.

Мож но про бе гать квар тал про сек по ди а го на -
ли, на при мер, 1 – 3 или 2 – 4.

При про бе га нии квар та ла про сек по ди а го на -
ли мож но по пы тать ся вы пол нить уп раж не ние
без ком па са, оце ни вая на пра в ле ние ухо да от но -
си тель но на пра в ле ния про сек. 

Уп раж не ние 35.

Най ди те на кар те пря мые ли ней ные ори ен ти -
ры, ко то рые на ме ст но сти за кан чи ва ют ся ту пи -
ком или упи ра ют ся в дру гие ори ен ти ры, на при -
мер: пря мые от рез ки ка нав, Т-об раз ные пе ре -
кре ст ки про сек, пря мые уча ст ки до рог, рез ко
ме ня ю щие на пра в ле ние на кон цах и. т. п. Про -
дол жи те эти ли нии по кар те с по мо щью ли ней ки
и по смо т ри те, на ка кие ори ен ти ры они вы во дят.
Про бе ги те спла ни ро ван ную та ким об ра зом ди с -
тан цию, оце ни те от кло не ние и вне си те кор ре к -
ти вы при сле ду ю щем вы пол не нии.
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Уп раж не ние 36.

Бег по го ри зон та ли.

Най ди те на кар те ха ра к тер ную го ри зон таль (луч ше
ин декс ную), про хо дя щую че рез объ е к ты, с по мо щью ко -
то рых мож но с до с та точ ной точ но стью оп ре де лить свое
ме с то по ло же ние. Про бе ги те вдоль этой ус лов ной ли -
нии, ста ра ясь вы дер жи вать за дан ный уро вень вы со ты.
Вре мя от вре ме ни кон т ро ли руй те пра виль ность вы дер -
жи ва ния уров ня, оп ре де ля ясь в ха ра к тер ных точ ках. 

Уп раж не ния с по ста нов кой КП

Уп раж не ние 37. «Звез да»
На ме ст но сти без не пре одо ли мых ес те ст вен -

ных пре град (озер, боль ших скаль ных мас си -
вов, по лей и по се вов) рас ставь те 5 КП, рас по -
ло жен ных при мер но на рав ном рас сто я нии по
ок руж но сти диа мет ром око ло 1 ки ло мет ра. За -
кон чив по ста нов ку КП, вый ди те на ме с то стар та
и прой ди те ди с тан цию в сле ду ю щем по ряд ке:

К – 1 – 3 – 5 – 2 – 4 – К. 
Мож но по ста вить 6 или 7 КП, то г да по ря док

про хо ж де ния бу дет сле ду ю щий: 
Для 6-ти КП: 1 – 3 – 5 – 1 – 4 – 6 – 2 
Для 7-ми КП: 1 – 4 – 7 – 3 – 6 – 2 – 5 – 1 
Ста вить по кру гу боль ше, чем 7 КП не ра ци о -

наль но, по сколь ку хор ды, со еди ня ю щие КП,
ока жут ся близ ки ми к ли нии ок руж но сти, и вы
бу де те бе жать по уча ст кам, уже изу чен ным в
про цес се по ста нов ки КП.

При вы пол не нии уп раж не ния с парт не ром ка -
ж дый из уча ст ни ков рас ста в ля ет КП вдоль од -
ной из двух па рал лель ных ли ний (А и В), рас сто -
я ние ме ж ду ко то ры ми за ви сит от на пра в лен но -
сти тре ни ров ки (от 300 до 1 500 ме т ров). Пос ле че го ди с тан ция про хо дит ся зиг за гом: А1 – В2 – А3 –
В4 – А5 – В5 – А4 – В3 – А2 – В1 (для спорт с ме на А, для парт не ра – в об рат ном по ряд ке.

Здесь при ве де на лишь фор ма вы пол не ния уп раж не ния. На пра в лен ность его бу дет за ви сеть от то -
го, на ка кой ме ст но сти вы про ве де те тре ни ров ку и на ка ких объ е к тах вы рас по ло жи те КП. Луч ше
все го от ра ба ты вать та ким об ра зом ско ро ст ное ори ен ти ро ва ние в по втор ном или ин тер валь ном ре -
жи мах, по сколь ку точ ки КП вам бу дут зна ко мы, и, сле до ва тель но, уча сток точ но го ори ен ти ро ва ния
и взя тия КП не бу дет тех ни че ски пол но цен ным. 
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3.2.3. Уп раж не ния в груп пе, иг ры на ме ст но сти

Уп раж не ние 38. Ин тер валь ная тре ни ров ка с об ще го стар та.
Не боль шая груп па рав ных по си ле спорт с ме нов про бе га ет ди с тан цию с об ще го стар та с про ме -

жу точ ны ми фи ни ша ми на не сколь ких КП. За да ча – при учить се бя к бо лее вы со кой ско ро сти на ди -
с тан ции и ори ен ти ро ва нию в ус ло ви ях оч ной борь бы. Для по вы ше ния мо ти ва ции на про ме жу точ ных
фи ни шах мож но ра зыг ры вать пре ми аль ные оч ки, по сум ме ко то рых оп ре де ля ет ся по бе ди тель.

Уп раж не ние 38А. «Охо та на зай ца»
Раз но вид ность пре ды ду ще го уп раж не ния. Осо бен ность со сто ит в том, что на ка ж дом из эта пов

один из спорт с ме нов (ка ж дый по оче ре ди) вы бе га ет с приз мой в ру ках за ми ну ту до об ще го стар та.
Его за да ча – ус петь по ста вить приз му в точ ку КП до при хо да пер во го из стар то вав ших за ним в об -
щей груп пе. Что бы об лег чить за да чу по ста нов щи ка и пре дот вра тить срыв тре ни ров ки, ес ли «за яц»
не спра вит ся с за да чей, тре нер дол жен за ра нее обо зна чить точ ки КП не боль ши ми бу маж ны ми зна -
ка ми. Бе гу щие в груп пе ре ша ют те же за да чи, что и в пре ды ду щем уп раж не нии, а «за яц» учит ся на -
деж но ори ен ти ро вать ся в ус ло ви ях стрес са (мо де ли ро ва ние ли дер ст ва с не боль шим от ры вом в эс -
та фе те).

Уп раж не ние 39. «Team Spirit» («Ко манд ный дух»)
Со с та в ля ют ся ко ман ды из 3–4 раз лич ных по си лам уча ст ни ков. На ме ст но сти ус та на в ли ва ет ся 15-

20 КП (мож но и боль ше), от ли ча ю щих ся по слож но сти и уда лен но сти от ме с та стар та. Ко ман да по -
лу ча ет ком п лект карт со все ми КП (по од ной на ка ж до го уча ст ни ка). Ка пи тан ко ман ды рас пре де ля -
ет КП ме ж ду чле на ми ко ман ды в за ви си мо сти от уров ня их под го то в лен но сти. Ко ман ды стар ту ют од -
но вре мен но. В рай оне фи ни ша ка пи тан со би ра ет кар точ ки с от мет ка ми, убе ж да ет ся в том, что все
КП взя ты и фи ни ши ру ет. По бе ж да ет ко ман да, чей ка пи тан фи ни ши ру ет пер вым.

Уп раж не ние 40. «Бел ка в ко ле се»
Это уп раж не ние бы ло опи са но ра нее (уп раж не ние 22). Как один из ва ри ан тов его про ве де ния

мож но пред ло жить сле ду ю щий: вме сто зна ков КП на ка ж дом из од но тип ных объ е к тов вы ве ши ва ют -
ся хо ро шо за мет ные не боль шие бир ки. Их мож но по ве сить на на тя ну той ве рев ке и за кре пить скреп -
кой, так что бы их мож но бы ло бы ст ро снять на бе гу. За да ча уча ст ни ков, стар ту ю щих с об ще го стар -
та – со брать наи боль шее ко ли че ст во би рок. В за ви си мо сти от чис ла од но вре мен но стар ту ю щих уча -
ст ни ков мож но вы ве ши вать по од ной, две или три бир ки на ка ж дом объ е к те. Ко ли че ст во вы ве ши ва -
е мых би рок ого ва ри ва ет ся за ра нее и со об ща ет ся уча ст ни кам пе ред стар том. 

3.2.4. Та к ти че ские тре ни ров ки
Здесь, на ря ду с про бе га ни ем за ра нее ра зо бран ной ди с тан ции (см. раз дел «та к ти че ская ди с ци п -

ли на»), мож но при ме нять та кие тре ни ров ки, как про хо ж де ние од них и тех же эта пов раз лич ны ми ва -
ри ан та ми с от сеч кой вре ме ни. Для срав не ния ско ро сти вы пол не ния тех ни че ских при е мов мож но
спла ни ро вать трас су, со сто я щую из эта пов, ка ж дый из ко то рых мо жет быть прой ден как за счет об -
ход ных ва ри ан тов по «ли ней кам», так и на пря мик с по мо щью бе га в на пра в ле нии или чте ния кар ты.
Об ход ные ва ри ан ты по вре ме ни бе га долж ны быть со по с та ви мы с пря мы ми. Для то го что бы убе дить -

ся в этом, сле ду ет при ме нить рас че ты, опи сан -
ные в раз де ле «вы бор ва ри ан та». Ес ли при рав -
ных по эк ви ва лент ной дли не ва ри ан тах вам не
уда ет ся про бе жать этап по пря мой бы ст рее, чем
по до ро гам, зна чит, вам сле ду ет об ра тить вни ма -
ние на от ра бот ку при е мов ско ро ст но го ори ен ти -
ро ва ния: бе га в на пра в ле нии или «гло баль но го»
чте ния кар ты.

Уп раж не ние 41. Срав не ние ва ри ан тов

64



Уп раж не ние 42.

Про бе га ние эта па с пред ва ри тель ным
та к ти че ским пла ни ро ва ни ем.

На кар те пред ва ри тель но на ме ча ет ся
«пе ре ход ная зо на» и ва ри ант взя тия КП.

3.2.5. Тре ни ров ки «по па мя ти»

Раз ви тие зри тель ной па мя ти име ет боль шое зна че ние для со вер шен ст во ва ния тех ни че ско го ма с -
тер ст ва ори ен ти ров щи ка. При чте нии кар ты на бе гу спорт с мен ли ми ти ро ван по вре ме ни, эф фе к тив -
ный взгляд на кар ту длит ся не бо лее 2–3 се кунд, и за это вре мя на до ус петь вос при нять всю не об -
хо ди мую в дан ный мо мент вре ме ни ин фор ма цию. По нят но, что всю ин фор ма цию сра зу за по м нить
не воз мож но, по э то му спорт с мен об ра ща ет ся к кар те на бе гу по сто ян но. По ста ти сти ке ори ен ти ров -
щи ки вы со ко го клас са об ра ща ют ся к кар те на бе гу в сре д нем 4–5 раз в ми ну ту. Чем боль ше ин фор -
ма ции мы спо соб ны вос при нять за один раз, тем мень ше вре ме ни бу дет за тра че но на об ра ще ние к
кар те. Соб ст вен но го во ря, умень ше ние ко ли че ст ва об ра ще ний к кар те – это не са мо цель, на про тив,
го раз до эф фе к тив нее ча ще об ра щать ся к кар те, но тра тить при этом мень ше вре ме ни на ка ж дый
ее про смотр. Раз ви тие зри тель ной па мя ти долж но быть по идее на пра в ле но в пер вую оче редь на
умень ше ние про дол жи тель но сти та ких про смо т ров. Как ни па ра до к саль но, но тре ни ров ки «по па -
мя ти» на пра в ле ны во все не на это, на про тив, в хо де та ких тре ни ро вок спорт с мен изу ча ет кар ту,
стоя на ме с те, и за тра чи ва ет при этом го раз до боль ше вре ме ни, чем он это де ла ет при бег лом взгля -
де в кар ту на бе гу. Поль за же от та ких тре ни ро вок со сто ит со в сем в дру гом: ори ен ти ров щик учит ся
от се и вать все вто ро сте пен ное и за по ми нать толь ко то, что ему аб со лют но не об хо ди мо для взя тия
КП. Рас смо т рим наи бо лее ти пич ные тре ни ро воч ные уп раж не ния «по па мя ти».

Уп раж не ние 43. Ори ен ти ро ва ние по па мя ти «от стол ба» (вы бор).

На ме ст но сти ус та на в ли ва ют не сколь ко КП,
рас по ло жен ных в ра ди у се 100–300 ме т ров от
цен т ра. В цен т ре по ме ща ют кар ту, на ко то рой
на не се ны все КП. За да ча – прой ти все КП в лю -
бом по ряд ке, при этом ко ли че ст во воз вра ще ний
в центр для про смо т ра кар ты, а так же вре мя
про смо т ра кар ты не ог ра ни че но. Рас сто я ние ме -
ж ду КП долж но со ста в лять 100–150 ме т ров, и
рас по ла гать их сле ду ет так, что бы их взя тие не
пред ста в ля ло осо бых тех ни че ских про б лем. 

Кро ме то го, что спорт с ме ну не об хо ди мо за по -
м нить ори ен ти ры, на ко то рых рас по ло же ны КП,
а так же клю че вые про ме жу точ ные ори ен ти ры,
он дол жен за по м нить их про стран ст вен ное рас -
по ло же ние, что бы ухо дить с КП под нуж ным уг -
лом и ожи дать оче ред ной КП на нуж ном рас сто -
я нии. В прин ци пе, та кая тре ни ров ка на пра в ле на
в боль шей сте пе ни на раз ви тие на вы ков про -
стран ст вен но го ори ен ти ро ва ния, так ска зать, «в ближ нем бою».

Для об лег че ния за да чи мож но по ме с тить кар ту еще на од ном-двух наи бо лее уда лен ных КП (их на -
до обо зна чить на кар те спе ци аль ным зна ком, на при мер, двой ным круж ком), что бы спорт с мен имел
воз мож ность по смо т реть в кар ту, не воз вра ща ясь в центр. Оп ти маль но за по ми нать не бо лее 3-4 КП,
рас по ло жен ных на 600–800 ме т рах ди с тан ции. 
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Мож но так же ли ми ти ро вать вре мя про смо т ра кар ты на стар те, на при мер 30-ю се кун да ми.
Од на ко при тре ни ров ке с за че том по вре ме ни спорт с мен и сам по ста ра ет ся как мож но бы ст рее

за по м нить все, что ему нуж но. 

Уп раж не ние 44. Про хо ж де ние ди с тан ции за дан но го на пра в ле ния «по па мя ти».
На стар те и на ка ж дом КП по ме ща ет ся кар та, на ко то рой обо зна че ны толь ко ис ход ный КП (или

старт) и сле ду ю щий КП. За да ча спорт с ме на – прой ти ди с тан цию пол но стью, от КП до КП, имея воз -
мож ность смо т реть в кар ту толь ко на кон т роль ных пун к тах. Этот вид тре ни ров ки «по па мя ти» яв ля -
ет ся од ним из луч ших ме то дов тре ни ров ки та к ти че ской ди с ци п ли ны, по сколь ку не об хо ди мо вы брать
ва ри ант, со ста вить план дей ст вий и за по м нить наи бо лее су ще ст вен ные опор ные ори ен ти ры, от бро -
сив всю вто ро сте пен ную ин фор ма цию. Вы б ран ный план дей ст вий пред сто ит осу ще ст вить до кон ца,
воз мож но сти по ме нять что-ли бо, под кор ре к ти ро вать ошиб ку, пра к ти че ски не пре до с та в ля ет ся. При
та кой тре ни ров ке нель зя про сто уй ти ку да-то в сто ро ну сле ду ю ще го КП, не об хо ди мо пре ж де со ста -
вить та к ти че ский план ра бо ты, а так же «уне сти с со бой» зри тель ный об раз кар ты, а точ нее, наи бо -
лее важ ных ее фраг мен тов. Здесь при дет ся поль зо вать ся и со з да ни ем обоб щен ных об ра зов (на
эта пе ско ро ст но го ори ен ти ро ва ния), и вос со з да вать в па мя ти под хо ды к КП в мель чай ших де та лях,
а так же за по ми нать про стран ст вен ное рас по ло же ние ори ен ти ров и, что са мо со бой ра зу ме ет ся,
пра виль но «ве с ти» се бя в про стран ст ве, ча ще все го, с по мо щью ком па са. Ог ра ни чен ный объ ем на -

шей па мя ти за ста вит нас вы брать и за по м нить
толь ко то, что не об хо ди мо для ори ен ти ро ва ния.
От сут ст вие воз мож но сти (или, ес ли мож но так
ска зать, не об хо ди мо сти) об ра щать ся к кар те,
сни ма ет ог ра ни че ния на ско рость бе га, по э то му
тре ни ров ка мо жет вы пол нять ся на со рев но ва -
тель ной и да же сверх со рев но ва тель ной ско ро -
сти. 

В ка че ст ве раз но вид но сти та кой тре ни ров ки
мож но раз ре шить спорт с ме ну смо т реть в кар ту
ог ра ни чен ное вре мя (10-15 сек.), по с ле че го по -
з во лить ему со ста вить за ог ра ни чен ное вре мя
на бро сок кар ты на бу ма ге. Это уже не бу дет тре -
ни ров кой «по па мя ти» в чи с том ви де, но для раз -
ви тия та к ти че ской ди с ци п ли ны та кая тре ни ров ка
впол не при год на и по лез на.

3.2.6. Тест на тех ни ку ори ен ти ро ва ния
На ме ст но сти с од но род ной про хо ди мо стью спла ни руй те три ди с тан ции рав ной дли ны (от 2 до 4

км). На од ной из них долж но быть 4-5 КП, на дру гой – при мер но в два или три раза боль ше (8-15).
Обе ди с тан ции раз меть те по всей дли не для про бе га ния в об рат ном по ряд ке, что бы раз мет ка на де -
ревь ях не бы ла вид на при бе ге в пра виль ном на пра в ле нии. Пред ло жи те спорт с ме нам про бе жать
трас сы с со рев но ва тель ной ско ро стью с ин тер ва ла ми от ды ха в пре де лах 3-5 ми нут (до пол но го вос -
ста но в ле ния). Же ла тель но сна ча ла про бе жать трас су с боль шим ко ли че ст вом КП, за тем с ма лым
ко ли че ст вом КП. За тем пред ло жи те про бе жать раз ме чен ные трас сы в об рат ном на пра в ле нии (с от -
мет кой на ка ж дом КП) на со рев но ва тель ной ско ро сти с от ды хом до пол но го вос ста но в ле ния. Ес ли
есть та кая воз мож ность, мож но ве с ти за пись ЧСС с по мо щью пуль со мет ра. 

Тех ни че ская слож ность трасс долж на быть не слиш ком вы со кой, что бы спорт с мен мог про бе жать
ее без су ще ст вен ных оши бок. В этом слу чае наи боль шее вре мя бу дет за тра че но на про хо ж де ние
трас сы с боль шим ко ли че ст вом КП, а наи мень шее, ес те ст вен но, на про хо ж де ние раз ме чен ной
трас сы.

За тем про из ве ди те сле ду ю щие вы чис ле ния. Най ди те раз ность ме ж ду вре ме на ми про хо ж де ния
пер вой и вто рой трас сы и раз де ли те ее на раз ность в ко ли че ст ве КП. Ес ли дли ны трасс не со в сем
рав ны, вве ди те по пра воч ный ко эф фи ци ент. Та ким об ра зом, вы уз на е те, сколь ко вре ме ни в сре д нем
вы за тра ти ли на взя тие од но го КП. Ум ножь те сре д нее вре мя, за тра чен ное на взя тие КП, на ко ли че -
ст во КП, и вы чти те по лу чен ный ре зуль тат из об ще го вре ме ни про хо ж де ния трас сы (не тру д но за ме -
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тить, что к ка кой бы из двух трасс вы не при ме ни ли это дей ст вие, ре зуль тат по лу чит ся оди на ко вый).
Раз де ли те по лу чен ный ре зуль тат на дли ну трас сы, и вы по лу чи те ско рость бе га с ори ен ти ро ва ни ем
за вы че том за трат на взя тие КП. 

Раз де ли те сум мар ное вре мя про хо ж де ния раз ме чен ных трасс на их сум мар ную дли ну, и вы по лу -
чи те ско рость бе га по ле су без ори ен ти ро ва ния. Те перь ос та лось толь ко най ти раз ность ме ж ду ско -
ро стью бе га с ори ен ти ро ва ни ем и без не го.

Уп раж не ние 45. Тест на тех ни ку ори ен ти ро ва ния.

При ве дем при мер: 
Ди с тан ция 2,0 км 8 КП прой де на за 13 мин. 44 сек.
Ди с тан ция 2,0 км 4 КП прой де на за 12 мин. 32 сек.
Ди с тан ция 2,0 км 8 КП по раз мет ке прой де на за 10 мин. 12 сек.
Ди с тан ция 2,0 км 4 КП по раз мет ке прой де на за 9 мин. 48 сек.

1. Вы чи та ем вре мя про хо ж де ния вто рой ди с тан ции с ори ен ти ро ва ни ем из вре ме ни про хо ж де ния
пер вой ди с тан ции:

13 мин. 44 сек. – 12 мин. 32 сек. = 1 мин. 12 сек. (или 72 сек.)
2. Де лим 72 сек. на раз ни цу в ко ли че ст ве КП (то есть на 4) и по лу ча ем сред нюю за тра ту вре ме ни

на взя тие КП – 18 сек.
3. Ум но жим 18 сек. на 8 и по лу чим за тра ты вре ме ни на взя тие 8 КП (144 сек. или 2 мин. 24 сек.).
4. Выч тем 2 мин. 24 сек. из 13 мин. 44 сек., по лу чен ный ре зуль тат (11 мин. 20 сек.) раз де лим на

дли ну ди с тан ции (2 км) и по лу чим сред ние за тра ты вре ме ни на бег с ори ен ти ро ва ни ем в ми ну тах на
ки ло метр (не счи тая за трат на взя тие КП) – 5 мин. 40 сек.
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Не т руд но за ме тить, что та кой же ре зуль тат мы по лу чим, при ме няя по доб ные вы чис ле ния ко вто -
рой ди с тан ции:

(12 мин. 32 сек. – 72 сек.) : 2 = 5 мин. 40 сек..
5 .Сум ми ру ем вре мя про хо ж де ния ди с тан ций с ори ен ти ро ва ни ем и без не го (по раз мет ке):
С ори ен ти ро ва ни ем – 26 мин. 16 сек. (в сре д нем 6 мин. 34 сек. на ки ло метр).
По раз мет ке – 20 мин. 00 сек. (в сре д нем 5 мин. на ки ло метр).
6. Те перь из 26 мин. 16 сек. вы чтем 20 мин. 00 сек. и по лу чим 6 мин. 16 сек. или 376 сек.
7. Раз де лим 376 сек. на об щую дли ну двух трасс и по лу чим об щие за тра ты вре ме ни на ори ен ти -

ро ва ние (с уче том взя тия КП) в ми ну тах на ки ло метр:
376 сек. : 4 = 94 сек. или 1 мин. 34 сек.
Та кой же ре зуль тат мы по лу чим, вы чи тая 5 мин./км из 6 мин. 34 сек./км, что впол не ес те ст вен но.
8. Выч тем из 376 сек. сре д нее вре мя взя тия 12 КП (18 сек. х 12 = 216 сек. или 3 мин. 36 сек.) и

раз де лим по лу чен ный ре зуль тат на об щую дли ну ди с тан ций (4 км).
216 сек. : 4 = 54 сек.

Под ве дем ито ги те с та:
За т ра ты вре ме ни на ори ен ти ро ва ние без уче та взя тия КП со ста в ля ют в сре д нем 1 мин 34 сек./км.
За т ра ты вре ме ни на взя тие КП со ста в ля ют в сре д нем 18 сек./КП.
За т ра ты вре ме ни на «гру бое» ори ен ти ро ва ние (без уче та взя тия КП) со ста в ля ют 54 сек./км.
Те перь под счи та ем ИТК – ин ди ви ду аль ный тех ни че ский ко эф фи ци ент, то есть от но ше ние вре ме -

ни бе га с ори ен ти ро ва ни ем к вре ме ни чи с то го бе га. Ес те ст вен но, он бу дет раз ным в пер вом и во
вто ром слу чае, т.к. на ди с тан ци ях с не боль шим ко ли че ст вом КП вре ме ни на тех ни че ские дей ст вия
ухо дит мень ше, чем на ди с тан ци ях с вы со кой плот но стью КП на ки ло метр. Вы чис лим ИТК для ди с -
тан ций с 2-мя КП на ки ло метр (что ти пич но для клас си че ских ди с тан ций). Для это го при ба вим
36 сек. к 6 мин.12 сек. и по лу чим 6 мин. 48 сек. Со от не сем эту ве ли чи ну с 5 мин. 00 сек. и по лу чим
ИТК при мер но на уров не 1,36. 

ИТК для сред ней ди с тан ции (в сре д нем 4 КП на км) со ста вит (7 мин. 24 сек. : 5 мин.) око ло 1,48.
Эти ре зуль та ты при бли зи тель но со от вет ст ву ют уров ню В (1–2 раз ряд по ори ен ти ро ва нию). 
В за клю че ние при ве дем таб ли цу мо дель ных зна че ний па ра ме т ров, ха ра к те ри зу ю щих уро вень тех -

ни че ской под го то в лен но сти.

Таб ли ца 5. 
Мо дель ные ха ра к те ри сти ки тех ни ко-та к ти че ской под го то в лен но сти

Уро вень Ква ли фи ка ция Взя тие КП «Гру бое» ИТК – сред няя ИТК – клас си ка
ори ен ти ро ва ние ди с тан ция 

Э МСМК, МС 10–12 сек. 15–20 сек./км 1,10–1,15 1,08–1,12

А кмс 12–15 сек. 20–30 сек./км 1,20–1,25 1,15–1,20

В 1–2 раз ряд 20–40 сек. 1–2 мин./км 1,3–2,0 1,2–1,8

С 3 разр., но вич ки 1 мин. 3–5 мин./км 2–3 2–3 
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4. Физическая подготовка ориентировщиков

По ме ре раз ви тия ори ен ти ро ва ния как ви да спор та на пер вый план ста ли вы дви гать ся тре бо ва -
ния к фи зи че ской под го то в лен но сти. Сов ре мен ные под роб ные и точ ные кар ты, не укос ни тель ное со -
блю де ние прин ци пов спор тив ной спра вед ли во сти при пла ни ро ва нии трасс, а так же по я в ле ние но -
вых ди с ци п лин, в ча ст но сти, пар ко во го ори ен ти ро ва ния, при ве ли к то му, что фи зи че ские воз мож но -
сти ори ен ти ров щи ков ста ли иг рать ре ша ю щую роль в до с ти же нии вы со ких ре зуль та тов. Сов ре мен -
ный ори ен ти ров щик – это, пре ж де все го, ат лет, не ус ту па ю щий по ос нов ным фи зио ло ги че ским по -
ка за те лям пред ста ви те лям ми ро вой эли ты в дру гих ви дах спор та груп пы вы нос ли во сти.

Сущ ность про цес са спор тив ной тре ни ров ки со сто ит в раз ви тии дви га тель ных спо соб но стей на
уров не, оп ре де ля е мом его спор тив ной спе ци а ли за ци ей. К ос нов ным фор мам дви га тель ных спо соб -
но стей че ло ве ка при ня то от но сить дви га тель ную вы нос ли вость, си ло вые и ко ор ди на ци он ные спо -
соб но сти, а так же мо тор ную опе ра тив ность (то есть бы ст ро ту от дель ных дви же ний) (рис. 41). 

Ис хо дя из при ро ды ори ен ти ро ва ния как ви да спор та, сле ду ет от ме тить, что дви га тель ная вы нос -
ли вость яв ля ет ся ос нов ной фор мой дви га тель ных спо соб но стей че ло ве ка, оп ре де ля ю щей ре зуль -
тат в ори ен ти ро ва нии. Это свя за но с от но си тель но боль шой про дол жи тель но стью спе ци фи че ской
для ори ен ти ро ва ния фи зи че ской на груз ки и ее срав ни тель но вы со кой ин тен сив но стью. Раз ви тию
вы нос ли во сти по свя ще на боль шая часть тре ни ро воч ных про грамм в тре ни ров ке ори ен ти ров щи ка,
по э то му пра виль ное пла ни ро ва ние тре ни ров ки вы нос ли во сти и кон т роль над ее раз ви ти ем иг ра ет
ре ша ю щую роль в обес пе че нии ма к си маль ной эф фе к тив но сти тре ни ро воч но го про цес са. 

На сле ду ю щем по зна чи мо сти ме с те сто ит раз ви тие си ло вых спо соб но стей ори ен ти ров щи ка. Бег
по пе ре се чен ной ме ст но сти но сит яр ко вы ра жен ный си ло вой ха ра к тер. При пре одо ле нии подъ е мов,
кру тых спу с ков, за бо ло чен ных уча ст ков, бу ре ло мов, уча ст ков ка ме ни сто го или пе с ча но го грун та, во
вре мя прыж ков че рез ка на вы и дру гие пре пят ст вия мыш цы ног раз ви ва ют зна чи тель но бóльшие
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уси лия, чем при бе ге по до рож ке с твер дым по кры ти ем. Не до ста точ ное раз ви тие си ло вых спо соб -
но стей во всех их про яв ле ни ях (ма к си маль ное уси лие, взрыв ная или ди на ми че ская си ла, а так же
ста ти че ская ак тив ность мышц) спо соб но ока зать не га тив ное вли я ние на рост спор тив но го ма с тер -
ст ва ори ен ти ров щи ка.

Ко ор ди на ци он ные спо соб но сти так же важ ны для ори ен ти ров щи ка с точ ки зре ния со вер шен ст во -
ва ния тех ни ки пе ре дви же ния по ме ст но сти. Уме ние бы ст ро пре одо ле вать труд ные для бе га уча ст ки,
ес те ст вен ные пре пят ст вия, кру тые подъ е мы и спу с ки оп ре де ля ет ся не толь ко уров нем раз ви тия вы -
нос ли во сти и си лы, но в зна чи тель ной сте пе ни и хо ро шей ко ор ди на ци ей дви же ний. Со вер шен ная и
эко но мич ная тех ни ка бе га по з во ля ет за тра чи вать при пе ре дви же нии мень ше энер гии, и по э то му ко -
ор ди на ци он ные спо соб но сти на пря мую свя за ны с про яв ле ни ем ос нов ной для ори ен ти ров щи ка
фор мы дви га тель ных спо соб но стей, а имен но, вы нос ли во сти.

На и мень ший удель ный вес в стру к ту ре фи зи че ской под го то в лен но сти ори ен ти ров щи ка за ни ма ет
мо тор ная опе ра тив ность (или «бы ст ро та»). Эта фор ма дви га тель ных спо соб но стей во мно гом пре -
до пре де ле на ге не ти че ски. Не до ста точ но вы со кий уро вень мо тор ной опе ра тив но сти пра к ти че ски ис -
клю ча ет воз мож ность до с ти же ния вы со ких ре зуль та тов в сприн тер ских ди с ци п ли нах та ких ви дов
спор та, как лег кая ат ле ти ка, конь ко беж ный и ве ло си пед ный спорт, пла ва ние, но для ори ен ти ров щи -
ка не яв ля ет ся пре гра дой на пу ти до с ти же ния вы со ких ре зуль та тов.

4.1. РАЗ ВИ ТИЕ ВЫ НОС ЛИ ВО СТИ

Дви га тель ная вы нос ли вость оп ре де ля ет ся как спо соб ность к про дол жи тель но му вы пол не нию мы -
шеч ной ра бо ты на не об хо ди мом уров не ее эф фе к тив но сти. Со рев но ва тель ная де я тель ность в ори -
ен ти ро ва нии длит ся от 15 до 120 ми нут (и бо лее), по э то му вы со кий уро вень раз ви тия вы нос ли во сти
яв ля ет ся оп ре де ля ю щим для до с ти же ния вы со ких ре зуль та тов. Вы нос ли вость раз ви ва ет ся толь ко с
по мо щью тре ни ров ки, ее нель зя до с тичь с по мо щью мо раль но-во ле вых ка честв. Уме ние «тер петь»
на ди с тан ции мо жет до пол нить вы со кий уро вень фи зио ло ги че ских по ка за те лей, но не мо жет за ме -
нить их. Так как фи зи че ская на груз ка в ори ен ти ро ва нии от ли ча ет ся боль шой про дол жи тель но стью,
то и для раз ви тия вы нос ли во сти при ме ня ют ся про дол жи тель ные фи зи че ские на груз ки раз лич ной
ин тен сив но сти. Для то го что бы пра виль но по стро ить тре ни ро воч ный про цесс, оп ре де лить не об хо -
ди мую про дол жи тель ность и ин тен сив ность тре ни ро воч ных на гру зок, а так же оп ти маль ный по ря док
их че ре до ва ния, не об хо ди мо ра зо брать ся с те ми про цес са ми, ко то рые про ис хо дят в ор га низ ме при
вы пол не нии про дол жи тель ной ра бо ты. 

4.1.1. Об щая ха ра к те ри сти ка на гру зок раз лич ной ин тен сив но сти.
По с то ян ные мы шеч ные со кра ще ния тре бу ют энер гии. Прев ра ще ние энер гии в ра бо та ю щих мыш -

цах – это слож ный фи зи ко-хи ми че ский про цесс, и мы не бу дем вда вать ся во все его под роб но сти,
а лишь ко рот ко опи шем са мую его суть. Ис точ ни ка ми энер гии в на шем ор га низ ме слу жат пи та тель -
ные ве ще ст ва (их еще на зы ва ют энер ге ти че ски ми суб стра та ми), ко то рые раз де ля ют на три ос нов -
ные груп пы – бел ки, жи ры и уг ле во ды. Бел ки – это, пре ж де все го, «стро и тель ный ма те ри ал», и в ка -
че ст ве ис точ ни ка энер гии ис поль зу ют ся лишь при не до с тат ке дру гих ис точ ни ков энер гии. Жи ры ис -
поль зу ют ся в ка че ст ве энер го но си те лей лишь при на груз ках от но си тель но не вы со кой ин тен сив но -
сти, а так же во вре мя вос ста но в ле ния по с ле на груз ки. Уг ле во ды же яв ля ют ся ос нов ным ис точ ни ком
энер гии при на груз ках вы со кой ин тен сив но сти, в том чис ле и на со рев но ва тель ном уров не. Ра с ще -
п ле ние жи ров мо жет про ис хо дить толь ко с уча сти ем ки с ло ро да (это так на зы ва е мый аэ роб ный путь
энер го обес пе че ния). Уг ле во ды на на чаль ной ста дии рас ще п ля ют ся без уча стия ки с ло ро да, то есть
ана э роб ным пу тем (этот про цесс на зы ва ет ся гли ко ли зом). При этом об ра зу ет ся про ме жу точ ный
про дукт окис ле ния – мо лоч ная ки с ло та: С6Н12О6 = 2С3Н6О3. 

Та кой путь энер го обес пе че ния на зы ва ет ся ана э роб ным (то есть про ис хо дя щим без уча стия ки с -
ло ро да воз ду ха) и про ис хо дит он в так на зы ва е мых мы шеч ных во лок нах гли ко ли ти че ско го ти па.

Сра зу же ого во рим ся, что мы при во дим здесь силь но уп ро щен ную схе му энер го обес пе че ния, до -
с туп ную для по ни ма ния лю дей без спе ци аль но го об ра зо ва ния. На са мом де ле про цес сы энер го -
обес пе че ния зна чи тель но слож нее, чем это мож но опи сать в по пу ляр ном из да нии. 

В даль ней шем мо лоч ная ки с ло та рас ще п ля ет ся аэ роб ным пу тем до ко неч ных про ду к тов – во ды и
уг ле ки с ло го га за, при этом по с лед ний вы во дит ся из ор га низ ма че рез лег кие. Од на ко лю бой хи ми че -
ский про цесс про те ка ет с ог ра ни чен ной ско ро стью, по э то му при на груз ках вы со кой ин тен сив но сти
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ско рость об ра зо ва ния мо лоч ной ки с ло ты мо жет пре вы шать ско рость ее рас ще п ле ния, что при во -
дит к ее на ко п ле нию в мыш цах. Как лю бая дру гая рас тво ри мая в во де ки с ло та, мо лоч ная ки с ло та
дис со ци и ру ет на ио ны во до ро да и ки с лот но го ос тат ка (ла к та та). По вы ше ние кон цен т ра ции во до род -
ных ио нов в мыш цах и кро ви при во дит к их «за кис ле нию», что, в свою оче редь, не га тив но ска зы ва -
ет ся на всех про цес сах хи ми че ско го пре вра ще ния в ра бо та ю щих мыш цах (в пер вую оче редь, про -
ис хо дя щих с уча сти ем ки с ло ро да), вы зы ва ет бо ле вые ощу ще ния и в ко неч ном ито ге ве дет к не про -
из воль но му (или про из воль но му) от ка зу от даль ней ше го вы пол не ния ра бо ты. Не пра виль но счи тать,
что при чи ной на ко п ле ния мо лоч ной ки с ло ты при ин тен сив ных на груз ках яв ля ет ся не до с та ток ки с ло -
ро да. Ды ха тель ным пу тем в лег кие ки с ло род по сту па ет в из быт ке, с по мо щью ге мо гло би на в кровь
по сту па ет так же впол не до с та точ ное ко ли че ст во ки с ло ро да (чем вы ше уро вень ге мо гло би на, тем
боль шая кон цен т ра ция ки с ло ро да в кро ви до с ти га ет ся), од на ко на кле точ ном уров не в со кра ща ю -
щих ся мыш цах про цес сы про те ка ют с ог ра ни чен ной ско ро стью, и од ной из за дач тре ни ров ки вы -
нос ли во сти яв ля ет ся как раз по вы ше ние эф фе к тив но сти этих про цес сов. 

При тре ни ро воч ных на груз ках раз лич ной про дол жи тель но сти и ин тен сив но сти в ор га низ ме про -
ис хо дят раз лич ные про цес сы. По с коль ку про цес сы аэ роб но го энер го обес пе че ния пол но стью раз -
вер ты ва ют ся толь ко по с ле 3-4 ми нут ра бо ты с по сто ян ной ин тен сив но стью, мы рас смо т рим воз дей -
ст вие на ор га низм дли тель ных на гру зок при бе ге с раз лич ной ско ро стью. По ха ра к те ру воз дей ст -
вия на гру зок при тре ни ров ке вы нос ли во сти их мож но раз де лить на сле ду ю щие зо ны, ко то рые при -
ня то на зы вать зо на ми ин тен сив но сти.

Зо на аэ роб но го энер го обес пе че ния. Аэ роб ный по рог. Базовая выносливость
При бе ге с не боль шой ско ро стью ра бо та ю щие мыш цы обес пе чи ва ют ся энер ги ей в чи с то аэ роб -

ном ре жи ме. В энер ге ти че ских «под стан ци ях» мы шеч ных во ло кон – ми то хон д ри ях, про ис хо дят про -
цес сы окис ле ния энер ге ти че ских суб стра тов, пре ж де все го про ду к тов рас па да жи ров (жир ных ки -
с лот и гли це ри на), по сколь ку при фи зи че ской на груз ке не вы со кой ин тен сив но сти в ра бо те уча ст ву -
ют в ос нов ном так на зы ва е мые ок си да тив ные мы шеч ные во лок на, ко то рые бо га ты ми то хон д ри я ми и
спо соб ны пре об ра зо вы вать энер ге ти че ские суб стра ты в энер гию мы шеч но го со кра ще ния чи с то аэ -
роб ным пу тем. При окис ле нии жир ных ки с лот на еди ни цу мас сы ве ще ст ва вы де ля ет ся зна чи тель но
боль ше энер гии, чем при окис ле нии уг ле во дов (на при мер, глю ко зы), по э то му мыш цы ра бо та ют в оп -
ти маль ном с точ ки зре ния био энер ге ти ки режиме. 

Что бы луч ше по нять даль ней шие рас су ж де ния, на пи шем ко неч ное урав не ние ре ак ции окис ле ния
жир ных ки с лот (возь мем для при ме ра од ну из них – сте а ри но вую):
С17Н35ОН + 26О2 = 17СО2 + 18Н2О.

От сю да вид но, что на 26 мо ле кул ки с ло ро да, по треб ля е мых в про цес се окис ле ния, об ра зу ет ся (и
вы де ля ет ся че рез лег кие) 17 мо ле кул уг ле ки с ло го га за. Со от но ше ние ме ж ду вы де ля е мым уг ле кис -
лым га зом и по треб ля е мым ки с ло ро дом на зы ва ет ся ды ха тель ным ко эф фи ци ен том (RQ – respiratory
quotient). В дан ном слу чае он со ста в ля ет 17/26 или при мер но 0,68. В сре д нем при окис ле нии жи ров,
в со став ко то рых вхо дят так же гли це рин (С3Н8О3) и дру гие жир ные ки с ло ты, не зна чи тель но от ли -
ча ю щи е ся по со от но ше нию ме ж ду ато ма ми уг ле ро да и ки с ло ро да от сте а ри но вой, ды ха тель ный ко -
эф фи ци ент со ста в ля ет око ло 0,7.

При окис ле нии уг ле во дов, на при мер, глю ко зы, ды ха тель ный ко эф фи ци ент ра вен еди ни це, так как
на 6 мо ле кул ки с ло ро да вы де ля ет ся 6 мо ле кул уг ле ки с ло го га за: С6Н12О6 + 6О2 = 6СО2 + 6Н2О.

В ла бо ра тор ных ус ло ви ях при бе ге по трет ба ну про во дит ся ана лиз вы ды ха е мо го воз ду ха. Со дер -
жа ние ки с ло ро да во вды ха е мом воз ду хе по сто ян но и со ста в ля ет око ло 21%. Ес те ст вен но, что в вы -
ды ха е мом воз ду хе оно умень ша ет ся и со ста в ля ет, в за ви си мо сти от ин ди ви ду аль ных осо бен но стей
ор га низ ма и ин тен сив но сти фи зи че ской на груз ки, от 14 до 19 про цен тов. Раз ность ме ж ду со дер жа -
ни ем ки с ло ро да во вды ха е мом и вы ды ха е мом воз ду хе на зы ва ет ся про цен том по гло ще ния ки с ло ро -
да и со ста в ля ет от 2 до 7 про цен тов.

Со дер жа ние уг ле ки с ло го га за во вды ха е мом воз ду хе не зна чи тель но (до ли про цен та), и его мож -
но счи тать рав ным ну лю. В вы ды ха е мом воз ду хе его со дер жит ся от 2 до 5 про цен тов. Ана лиз вы ды -
ха е мо го воз ду ха (на ря ду с из ме ре ни ем объ е ма вды ха е мо го воз ду ха) при вы пол не нии фи зи че ской
на груз ки да ет важ ные с точ ки зре ния фи зио ло гии спорт с ме на ре зуль та ты и по з во ля ет вы чис лять
зна че ния его ин ди ви ду аль ных фи зио ло ги че ских по ка за те лей.

Вер нем ся к на груз кам в зо не аэ роб но го обес пе че ния. При ро с те ин тен сив но сти на груз ки уве ли чи -
ва ет ся ко ли че ст во по треб ля е мо го ки с ло ро да (оно из ме ря ет ся в мил ли ли т рах в ми ну ту на еди ни цу мас -
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сы те ла), рас тет и про цент по треб ля е мо го ки с ло ро да. Со дер жа ние ла к та та в кро ви не уве ли чи ва ет ся,
по сколь ку мыш цы ра бо та ют в чи с то аэ роб ном ре жи ме и не вы бра сы ва ют ла к тат в кровь. На про тив,
ес ли по ка ким-то при чи нам со дер жа ние ла к та та в кро ви бы ло по вы ше но (на при мер, вслед ст вие не до -
вос ста но в ле ния по с ле пре ды ду щей тре ни ров ки или в ре зуль та те пред ше ст ву ю ще го ус ко ре ния), то
при бе ге в чи с то аэ роб ной зо не оно при хо дит в нор му, ко то рая со ста в ля ет око ло 2 ммоль/л.

Верх ней гра ни цей зо ны аэ роб но го энер го обес пе че ния яв ля ет ся «аэ роб ный по рог» (со кра щен но
АП). Аэ роб ный по рог – это ма к си маль ный уро вень ин тен сив но сти на груз ки, при ко то ром мыш цы ра -
бо та ют в чи с то аэ роб ном ре жи ме. Со с то я ние ор га низ ма на уров не АП при вы пол не нии бе го вой на -
груз ки ха ра к те ри зу ет ся сле ду ю щи ми по ка за те ля ми:

• ЧСС на хо дит ся при мер но на уров не 75% от ма к си маль ной, то есть, ес ли ин ди ви ду аль ный ма к -
си мум ЧСС со ста в ля ет 200 уда ров в ми ну ту, то ЧСС АП со ста вит око ло 150 уда ров в ми ну ту. 

• Про цент по треб ля е мо го ки с ло ро да до с ти га ет ма к си му ма и со ста в ля ет, в за ви си мо сти от вро ж -
ден ных или при об ре тен ных в про цес се тре ни ров ки свойств мы шеч ных во ло кон, от 4 до 7 про -
цен тов.

• Удар ный объ ем серд ца (то есть вы брос кро ви за од но со кра ще ние) до с ти га ет ма к си му ма и при
даль ней шем ро с те ЧСС уже не уве ли чи ва ет ся. Уси ле ние кро во то ка в даль ней шем до с ти га ет ся
толь ко за счет уве ли че ния ЧСС.

• По т реб ле ние ки с ло ро да со ста в ля ет от 50 до 60 про цен тов от МПК (ма к си маль но го по треб ле -
ния ки с ло ро да).

• Кон цен т ра ция ла к та та в кро ви со ста в ля ет око ло 2 ммоль/л (от 1 до 3), при этом не на блю да ет -
ся ее ро с та в хо де вы пол не ния на груз ки.

• Ес ли кон цен т ра ция ла к та та в кро ви бы ла по вы шен ной, то про ис хо дит ее сни же ние, при чем ско -
рость уст ра не ния ла к та та из кро ви до с ти га ет наи боль ших зна че ний как раз при вы пол не нии
на груз ки на уров не АП.

• Зна че ние ды ха тель но го ко эф фи ци ен та со ста в ля ет от 0,7 до 0,9 в за ви си мо сти от ин ди ви ду аль -
ных осо бен но стей ор га низ ма, пре ж де все го от со от но ше ния ок си да тив ных и гли ко ли ти че ских
во ло кон в мыш цах, а так же в за ви си мо сти от со от но ше ния рас ще п ля е мых жи ров и уг ле во дов.

• В ка че ст ве энер ге ти че ских суб стра тов вы сту па ют, пре ж де все го, жи ры, рас ще п ле ние уг ле во -
дов так же ак ти ви зи ру ет ся, но не до с ти га ет ма к си маль но го уров ня.

• Сто про цен тов энер гии вы де ля ет ся за счет про цес сов аэ роб но го энер го обес пе че ния. 

Зона смешанного энергообеспечения в режиме устойчивого состояния. Анаэробный
порог. Специальная выносливость

Что про ис хо дит в ор га низ ме, ко гда ин тен сив ность на груз ки на чи на ет пре вы шать уро вень аэ роб -
но го по ро га? К ра бо те на чи на ют под клю чать ся гли ко ли ти че ские мы шеч ные во лок на, что при во дит к
уве ли че нию со дер жа ния ла к та та в ра бо та ю щих мыш цах. Ла к тат на чи на ет по сту пать в кровь, его
кон цен т ра ция уве ли чи ва ет ся, од на ко, ес ли ин тен сив ность бе га ос та ет ся по сто ян ной, то кон цен т ра -
ция ла к та та в кро ви так же не воз рас та ет вы ше не ко то ро го уров ня, оп ре де ля е мо го как раз ин тен -
сив но стью на груз ки. Про ще го во ря, ес ли для спорт с ме на бег со ско ро стью 5 мин./км яв ля ет ся на -
груз кой на уров не АП (со дер жа ние ла к та та в кро ви – 2 ммоль/л), то при бе ге со ско ро стью 4 мин. 30
сек./км кон цен т ра ция ла к та та мо жет до с тичь 3 ммоль/л, но боль ше рас ти не бу дет. 

Это про ис хо дит по то му, что кро ме мышц, не су щих ос нов ную на груз ку, в ор га низ ме есть и ме нее
за гру жен ные при бе ге мыш цы, на при мер, мыш цы рук и ту ло ви ща, ко то рые, со кра ща ясь с ма лой ин -
тен сив но стью, ра бо та ют в чи с то аэ роб ном ре жи ме и спо соб ны «за би рать» ла к тат из кро ви и пе ре -
ра ба ты вать его до ко неч ных про ду к тов – во ды и уг ле ки с ло го га за. Та ким же свой ст вом об ла да ет и
сер деч ная мыш ца, бо га тая ми то хон д ри я ми и ра бо та ю щая в чи с то аэ роб ном ре жи ме. Ра с ще п ле ние
ла к та та про ис хо дит так же и в пе че ни. В ре зуль та те этих про цес сов кон цен т ра ция ла к та та в кро ви
ста би ли зи ру ет ся на уров не от 2 до 4 ммоль/л. Ста биль ны ми, хо тя и на бо лее вы со ком уров не, ос та -
ют ся и ос таль ные фи зио ло ги че ские по ка за те ли, та кие как ЧСС, по треб ле ние ки с ло ро да, ды ха тель -
ный ко эф фи ци ент. Со с то я ние, при ко то ром ос нов ные фи зио ло ги че ские по ка за те ли не ме ня ют ся
при вы пол не нии дли тель ной фи зи че ской на груз ки по сто ян ной ин тен сив но сти, на зы ва ет ся ус той чи -
вым со сто я ни ем ор га низ ма. В пре де лах дан ной зо ны ин тен сив но сти ус той чи вое со сто я ние до с ти га -
ет ся на том или ином уров не ин тен сив но сти на груз ки, до тех пор по ка не до с тиг нут ее верх ний пре -
дел – так на зы ва е мый ана э роб ный по рог (АнП).
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Ана э роб ный по рог – ма к си маль но воз мож ный уро вень ус той чи во го со сто я ния, ха ра к те ри зу ет ся
сле ду ю щи ми по ка за те ля ми:

• ЧСС на хо дит ся при мер но на уров не 90% от ма к си маль ной, то есть, ес ли ин ди ви ду аль ный ма к -
си мум ЧСС со ста в ля ет 200 уда ров в ми ну ту, то ЧСС АП со ста вит око ло 180 уда ров в ми ну ту. 

• Про цент по треб ля е мо го ки с ло ро да сни жа ет ся и со ста в ля ет от 3 до 5 про цен тов.
• Удар ный объ ем серд ца со хра ня ет ся на ма к си маль ном уров не.
• По т реб ле ние ки с ло ро да со ста в ля ет от 75 до 95 про цен тов от МПК. 
• Кон цен т ра ция ла к та та в кро ви со ста в ля ет око ло 4 ммоль/л (от 2 до 5), при этом не на блю да ет -

ся ее ро с та в хо де вы пол не ния на груз ки.
• Зна че ние ды ха тель но го ко эф фи ци ен та со ста в ля ет от 0,9 до 1,0.
• В ка че ст ве энер ге ти че ских суб стра тов вы сту па ют, пре ж де все го, уг ле во ды, ско рость ре ак ций

рас ще п ле ния жи ров по сте пен но сни жа ет ся.
• Ана э роб ные ме ха низ мы вно сят не боль шой вклад в про цесс энер го обес пе че ния, ко то рый на

уров не ор га низ ма в це лом ос та ет ся на 100% аэ роб ным. Про цесс гли ко ли за, ко то рый на чи на -
ет ся в ин тен сив но ра бо та ю щих мыш цах, за вер ша ет ся ути ли за ци ей ла к та та в дру гих мыш цах и
ор га нах.

Зо на сме шан но го энер го обес пе че ния. Ма к си маль ное по треб ле ние ки с ло ро да.
Максимальная аэробная выносливость

Ес ли уро вень ин тен сив но сти на груз ки пре вы ша ет уро вень АнП, то ор га низм пе ре ста ет спра в лять -
ся с по сту па ю щим из ин тен сив но ра бо та ю щих мышц ла к та том, и его кон цен т ра ция в кро ви на чи на -
ет по сте пен но по вы шать ся. В ко неч ном ито ге это при во дит к на ру ше нию ки с лот но-ще лоч но го ба -
лан са, по вы ше нию кон цен т ра ции во до род ных ио нов в кро ви и ра бо та ю щих мыш цах, что, во-пер вых,
не га тив но ска зы ва ет ся на про цес сах аэ роб но го энер го обес пе че ния, а во-вто рых, вы зы ва ет бо ле -
вые ощу ще ния. Дли тель ная ра бо та с ин тен сив но стью вы ше уров ня ана э роб но го по ро га ста но вит ся
не воз мож ной, и ор га низм вы ну ж ден сни жать на груз ку. Уве ли чи ва ет ся кон цен т ра ция уг ле ки с ло го га -
за в кро ви. Так как уг ле кис лый газ яв ля ет ся раз дра жи те лем ды ха тель ных цен т ров нер в ной си с те мы,
ды ха ние ста но вит ся бо лее ин тен сив ным, но ме нее эф фе к тив ным, по сколь ку ки с ло род в лег ких не
ус пе ва ет по сту пать в кровь в тех же ко ли че ст вах, что и при ме нее ин тен сив ном ды ха нии. Это при -
во дит к умень ше нию про цен та по треб ля е мо го ки с ло ро да и, как след ст вие, ро с ту ды ха тель но го ко -
эф фи ци ен та. Ра с ще п ле ние жи ров пре кра ща ет ся пол но стью, вся энер гия об ра зу ет ся толь ко за счет
рас ще п ле ния уг ле во дов, при этом вклад ана э роб но го гли ко ли за воз рас та ет в зна чи тель ной сте пе -
ни. Вме сте с тем, по треб ле ние ки с ло ро да про дол жа ет воз рас тать и в ко неч ном ито ге до с ти га ет ма -
к си маль ных зна че ний. 

Уро вень ма к си маль но го по треб ле ния ки с ло ро да (МПК) яв ля ет ся верх ней гра ни цей дан ной зо ны
ин тен сив но сти. При даль ней шем ро с те ин тен сив но сти на груз ки про цес сы аэ роб но го энер го обес -
пе че ния на чи на ют в зна чи тель ной ме ре по да в лять ся про цес са ми ана э роб но го гли ко ли за. Та кая на -
груз ка уже не спо соб ст ву ет раз ви тию вы нос ли во сти, она ха ра к тер на толь ко для тех спор тив ных ди -
с ци п лин, где об щая про дол жи тель ность не пре рыв ной ра бо ты не пре вы ша ет 3 – 5 ми нут, а это уже
не от но сит ся к на ше му ви ду спор та.

Нагруз ка на уров не МПК ха ра к те ри зу ет ся сле ду ю щи ми по ка за те ля ми:
• ЧСС до с ти га ет уров ня 95–100% от ма к си маль ной. 
• Про цент по треб ля е мо го ки с ло ро да сни жа ет ся до 2–3 про цен тов.
• Удар ный объ ем серд ца при до с ти же нии ма к си маль ных зна че ний ЧСС мо жет умень шать ся.
• По т реб ле ние ки с ло ро да до с ти га ет ма к си маль ных зна че ний, но при про дол же нии ра бо ты свы -

ше не сколь ких ми нут на чи на ет сни жать ся. 
• Кон цен т ра ция ла к та та в кро ви пре вы ша ет 4 ммоль/л и про дол жа ет рас ти, до с ти гая ма к си маль -

но пе ре но си мых зна че ний (до 10 ммоль/л и вы ше).
• Зна че ние ды ха тель но го ко эф фи ци ен та со ста в ля ет 1,0 и вы ше за счет вы де ле ния уг ле ки с ло го

га за, со дер жа ще го ся в кро ви в ви де би кар бо на тов (т.н. бу фер ных си с тем).
• В ка че ст ве энер ге ти че ских суб стра тов вы сту па ют ис клю чи тель но уг ле во ды.
• Ана э роб ные ме ха низ мы вно сят все бо лее за мет ный вклад в про цесс энер го обес пе че ния, ко то -

рый на уров не ор га низ ма пе ре ста ет быть чи с то аэ роб ным. Ин тен сив ность аэ роб ных про цес -
сов до с ти га ет сво его ма к си му ма, а за тем на чи на ет сни жать ся. 

• Ус той чи вое со сто я ние на ру ша ет ся, и про дол же ние ра бо ты с той же ин тен сив но стью ста но вит -
ся не воз мож ным (рис. 42).
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4.1.2. Тре ни ро воч ный эф фект на гру зок в раз лич ных зо нах ин тен сив но сти
Аэ роб ная зо на (до АП)
Нагруз ки в зо не аэ роб но го энер го обес пе че ния (бу дем на зы вать ее аэ роб ной зо ной) на пра в ле ны,

пре ж де все го, на со вер шен ст во ва ние про цес сов аэ роб но го энер го обес пе че ния в ра бо та ю щих
мыш цах и на уров не ор га низ ма в це лом, что на хо дит свое от ра же ние в ро с те фи зио ло ги че ских по -
ка за те лей на уров не аэ роб но го по ро га (АП). Ин тен сив ность та ких на гру зок зна чи тель но ни же, чем
со рев но ва тель ная, од на ко их до ля в об щем объ е ме тре ни ро вок очень вы со ка (см. табл. 6).

Таб ли ца 6.
Го до вые объ е мы тре ни ров ки (в ча сах)

Зо ны ин тен сив но сти, Воз ра ст ные груп пы Эли та, 

ха ра к тер тре ни ров ки 15-16 лет 17-18 лет 19-20 лет 21 год и стар ше

Аэробная (АП и ниже) 250 320 380 480

Смешанная устойчивая (АП – АнП) 45 60 84 200

Смешанная неустойчивая  (АнП-МПК) 5 10 15 38

Скоростная анаэробная работа - - 1 2

Сила, гибкость, ловкость 50 60 70 80

ИТОГО 350 450 550 800
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Рис. 42. Фи зио ло ги че ские гра ни цы зон ин тен сив но сти на груз ки



Де ло в том, что все три ос нов ных кри те рия под го то в лен но сти спорт с ме на с точ ки зре ния раз ви -
тия вы нос ли во сти, а имен но АП, АнП и МПК, тес но свя за ны ме ж ду со бой, при чем аэ роб ный по рог
ле жит в ос но ва нии этой пи ра ми ды. Чем вы ше ин тен сив ность на груз ки, при ко то рой ра бо та ю щие
мыш цы не вы бра сы ва ют ла к тат в кровь, тем, ес те ст вен но, вы ше и уро вень, при ко то ром ор га низм
бу дет спра в лять ся с его уст ра не ни ем (уро вень ана э роб но го по ро га), а чем вы ше уро вень АнП, тем
вы ше и по треб ле ние ки с ло ро да на этом уров не, сле до ва тель но, тем луч ше пред по сыл ки для подъ -
е ма уров ня ма к си маль но го по треб ле ния ки с ло ро да (МПК). Тер ми но ло ги че ски про яв ле ние вы нос ли -
во сти в ре жи ме аэ роб но го энер го обес пе че ния при ня то на зы вать «ба зо вой» или «ос нов ной» вы нос -
ли во стью (со кра щен но – ОВ). Нагруз ки в аэ роб ной зо не но сят ба зо вый, вос ста но ви тель ный и оз до -
ро ви тель ный ха ра к тер. 

Нач нем с оз до ро ви тель но го ха ра к те ра та ких на гру зок, хо тя к спор тив ной тре ни ров ке это, вро де
бы, не име ет не по сред ст вен но го от но ше ния. Та кие на груз ки без о пас ны для ор га низ ма, наи луч шим
об ра зом спо соб ст ву ют ук ре п ле нию кар ди о рес пи ра тор ной си с те мы, спо соб ст ву ют уве ли че нию объ -
е ма серд ца и лег ких. Те, кто за ни ма ет ся фи зи че ской куль ту рой и спор том ис клю чи тель но ра ди сво -
его здо ро вья (а та ко вых не ма ло сре ди лю би те лей ори ен ти ро ва ния), долж ны уде лять боль шую часть
вре ме ни ма ло ин тен сив ным тре ни ров кам в аэ роб ной зо не. То же са мое ка са ет ся и спорт с ме нов
стар ших воз рас тных групп, для ко то рых во п ро сы без о пас но сти тре ни ров ки с точ ки зре ния здо ро -
вья иг ра ют не по с лед нюю роль. 

Ба зо вый ха ра к тер на гру зок в аэ роб ной зо не оп ре де ля ет ся тем, что они на пра в ле ны на по вы ше -
ние уров ня аэ роб но го по ро га, ко то рый яв ля ет ся свое об раз ным фун да мен том для раз ви тия вы нос -
ли во сти. Ко неч но, сам по се бе уро вень аэ роб но го по ро га не слиш ком силь но от ра жа ет со сто я ние
го тов но сти спорт с ме на к вы пол не нию со рев но ва тель ной на груз ки, ко то рая по ин тен сив но сти зна -
чи тель но бли же к уров ню ана э роб но го по ро га, а на от дель ных уча ст ках ди с тан ции при бли жа ет ся к
уров ню МПК. Но подъ ем ос нов ных по ка за те лей на бо лее вы со ких уров нях (АнП и МПК) воз мо жен
толь ко на ос но ве хо ро шей ба зо вой под го тов ки (чи тай, вы со ко го уров ня АП).

Во вре мя под го то ви тель но го пе ри о да (на зо вем его пе ри о дом ба зо вой под го тов ки) подъ ем уров ня
аэ роб но го по ро га яв ля ет ся ос нов ной за да чей, по э то му на груз ки на уров не АП до ми ни ру ют над ос -
таль ны ми. Од на ко и в дру гих пе ри о дах под го тов ки (пе ри о де спе ци аль ной под го тов ки, пред со рев но -
ва тель ном и со рев но ва тель ном) на груз ки в аэ роб ной зо не со ста в ля ют боль шую часть тре ни ро воч -
ных пла нов, по сколь ку вы со ко ин тен сив ные на груз ки от ри ца тель но влия ют на уро вень АП, и его при -
хо дит ся по сто ян но под дер жи вать с по мо щью аэ роб ной ра бо ты. 

Рас смо т рим рис. 43, на ко то ром пред ста в ле ны ре зуль та ты те с та со сту пен ча то-воз рас та ю щей на -
груз кой в на ча ле (сплош ная ли ния А) и в кон це (пун к тир Б) тре ни ро воч но го пе ри о да, в ко то ром пре -
об ла да ли на груз ки в зо не ОВ. Под воз дей ст ви ем та ких на гру зок про изо шел сдвиг пуль со вой кри вой
впра во, при этом ско рость бе га на уров не аэ роб но го по ро га воз рос ла. 

Кро ме подъ е ма уров ня АП тре ни ров ки в аэ роб ной зо не ре ша ют и дру гие за да чи. Как уже бы ло от -
ме че но, при вы пол не нии на гру зок на уров не АП удар ный объ ем серд ца до с ти га ет ма к си маль но го
зна че ния, сле до ва тель но, эти на груз ки спо соб ст ву ют уве ли че нию объ е ма серд ца и, как след ст вие,
спо соб ст ву ют раз ви тию кар ди о рес пи ра тор ной си с те мы в нуж ном на пра в ле нии. Это осо бен но важ -
но для юных спорт с ме нов, для ко то рых
уве ли че ние удар но го объ е ма серд ца яв -
ля ет ся од ной из важ ней ших пред по сы -
лок даль ней ше го про грес са. При на груз -
ках бо лее вы со кой ин тен сив но сти про -
ис хо дит ук ре п ле ние сте нок же лу доч ков
и пред сер дий, рас тет тол щи на сер деч -
ной мыш цы, по с ле че го уве ли че ние объ -
е ма серд ца до бить ся го раз до труд нее.
Это еще один ар гу мент в поль зу чи с то
аэ роб ных на гру зок в юно ше ском воз -
рас те. 

По с коль ку кон цен т ра ция ла к та та в
кро ви и вы де ле ние уг ле ки с ло го га за при
аэ роб ной ра бо те на хо дят ся на низ ком
уров не, не про ис хо дит раз дра же ния ды -
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ха тель ных цен т ров, и по я в ля ет ся воз мож ность про из воль но ре гу ли ро вать ча с то ту и глу би ну ды ха -
ния, что очень важ но для уве ли че ния жиз нен ной ем ко сти лег ких (ЖЕЛ). При бе ге с ин тен сив но стью
аэ роб но го по ро га ды ха тель ный цикл мо жет со ста в лять 8 и бо лее ша гов (че ты ре ша га вдох – че ты -
ре вы дох). За счет про из воль ной ре гу ля ции ды ха ния его мож но уве ли чить до 10-12 ша гов, уве ли чи -
вая глу би ну ды ха ния до 3 – 4 ли т ров и раз ви вая тем са мым жиз нен ную ем кость лег ких. 

Тре ни ров ки вы нос ли во сти в аэ роб ной зо не хо ро шо со че та ют ся с дру ги ми ви да ми тре ни ро вок.
Так, на при мер, дли тель ный кросс-по ход в гор ной ме ст но сти раз ви ва ет си ло вые спо соб но сти, а дли -
тель ный ма ло ин тен сив ный кросс по ле су (без до рог) спо соб ст ву ет со вер шен ст во ва нию ко ор ди на -
ци он ных спо соб но стей и тех ни ки бе га по ме ст но сти. Дли тель ные тре ни ров ки (свы ше 2 ча сов) спо -
соб ст ву ют так же раз ви тию мо раль но-во ле вых ка честв.

Вос ста но ви тель ный ха ра к тер тре ни ро вок в аэ роб ной зо не свя зан с нор ма ли за ци ей уров ня ла к та -
та в кро ви и мыш цах, ко то рый мо жет ос та вать ся по вы шен ным по с ле ин тен сив ных на гру зок. Здесь
речь идет как о вос ста но ви тель ных тре ни ров ках на сле ду ю щий день (или во вто рой по ло ви не дня)
по с ле ин тен сив ных тре ни ро вок, так и о ко рот ких вос ста но ви тель ных про беж ках во вре мя тре ни ро -
вок с пе ре мен ной ин тен сив но стью, на пра в лен ных на раз ви тие спо соб но сти ор га низ ма бы ст ро
спра в лять ся с «за кис ле ни ем» по с ле от рез ков, прой ден ных с ин тен сив но стью вы ше уров ня ана э -
роб но го по ро га. 

Тре ни ров ки в аэ роб ной зо не мо гут но сить как спе ци фи че ский, так не спе ци фи че ский ха ра к тер,
на при мер, дли тель ные лыж ные или ве ло си пед ные про гул ки и по хо ды, греб ля, пла ва ние. Ин тен сив -
ность тре ни ро вок ре гу ли ру ет ся по ЧСС, ко то рая долж на со от вет ст во вать зна че ни ям ни же уров ня
АП. Дли тель ность тре ни ро воч ных за ня тий за ви сит от це ли, пре сле ду е мой в ка ж дом кон крет ном слу -
чае, по сколь ку кро ме глав ной за да чи – улуч ше ния эф фе к тив но сти ме ха низ мов аэ роб но го обес пе -
че ния, тре ни ро воч ные за ня тия в аэ роб ной зо не ре ша ют еще и ряд та ких за дач, как со вер шен ст во -
ва ние тех ни ки бе га, раз ви тие во ле вых ка честв и т. д.

При ве дем не сколь ко при ме ров тре ни ро вок в аэ роб ной зо не.
• Дли тель ный рав но мер ный бег по до ро гам или по ме ст но сти в те че ние 60–120, ино гда до 180

мин. Вы пол ня ет ся с ЧСС, близ кой к уров ню АП. При ме ня ет ся как ос нов ное тре ни ро воч ное
сред ст во в пе ри од раз ви тия вы нос ли во сти в аэ роб ной зо не. При про тя жен но сти свы ше 1,5 ча -
сов раз ви ва ет так же и во ле вые ка че ст ва. При про тя жен но сти свы ше 2 ча сов ре ко мен ду ет ся
брать с со бой за пас во ды или вос ста на в ли ва ю щих на пит ков.

• Вос ста но ви тель ная про беж ка – бег низ кой и уме рен ной ин тен сив но сти про дол жи тель но стью
30–60 мин., при ме ня ет ся как вос ста но ви тель ное сред ст во че рез 0,5–2 су ток по с ле ин тен сив -
ных тре ни ро вок. Спо соб ст ву ет уст ра не нию не до окис лен ных про ду к тов в мыш цах.

• Кросс-по ход по пе ре се чен ной ме ст но сти – со че та ние бе га и ходь бы, про дол жи тель но стью от
двух до че ты рех ча сов. Вклю че ние уча ст ков пе ре се чен ной ме ст но сти (подъ е мов, спу с ков, бо -
лот, бу ре ло мов) обес пе чи ва ет раз ви тие си ло вой вы нос ли во сти мышц ног.

• Пла ва ние в бас сей не или ле том в от кры том во до еме в те че ние 30–45 ми нут яв ля ет ся тре ни ро -
воч ным сред ст вом, обес пе чи ва ю щим эф фе к тив ное вос ста но в ле ние ра бо то спо соб но сти мышц
ног, раз ви тие ды ха тель ной му с ку ла ту ры.

• Лыж ные или ве ло си пед ные тре ни ров ки име ют не ко то рое пре и му ще ст во пе ред бе го вы ми с точ -
ки зре ния раз ви тия чи с то аэ роб ной вы нос ли во сти, так как мо гут вы пол нять ся в те че ние бо лее
дли тель но го вре ме ни, чем бе го вые, без ри с ка «за бить» но ги или трав ми ро вать по яс нич но-кре -
ст цо вый от дел по зво ноч ни ка (что не ред ко слу ча ет ся с те ми, кто чрез мер но ув ле ка ет ся «объ ем -
ны ми» бе го вы ми тре ни ров ка ми по ас фаль ту, осо бен но в зим ний пе ри од). Од на ко сле ду ет по м -
нить, что лы жи и ве ло си пед – не спе ци фи че ские тре ни ро воч ные сред ст ва, по э то му их до ля по
срав не нию с бе го вы ми на груз ка ми не долж на быть пре об ла да ю щей.

• Спор тив ные иг ры – вви ду пе ре мен но го ха ра к те ра и не спе ци фич но сти на груз ки их воз дей ст вие
на ор га низм спорт с ме на до кон ца не вы яс не но. Из ве ст но лишь, что спор тив ные иг ры яв ля ют -
ся пре крас ным вос ста но ви тель ным сред ст вом, спо соб ным под дер жи вать уро вень ра бо то спо -
соб но сти в пе ре ход ном пе ри о де, раз ви ва ют лов кость, ко ор ди на ци он ные спо соб но сти, да ют хо -
ро шую пси хо ло ги че скую раз ряд ку.

Ос нов ным кри те ри ем эф фе к тив но сти тре ни ро вок в аэ роб ной зо не яв ля ет ся улуч ше ние фи зио ло -
ги че ских по ка за те лей (пре ж де все го, рост по треб ле ния ки с ло ро да и про цен та по гло ща е мо го ки с ло -
ро да, сни же ние ды ха тель но го ко эф фи ци ен та) на уров не аэ роб но го по ро га. Ко с вен но эф фе к тив -
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ность та ких тре ни ро вок вы ра жа ет ся в сни же нии уров ня ЧСС при за дан ной ско ро сти бе га, близ кой
к уров ню АП. Для кон т ро ля эф фе к тив но сти аэ роб ной тре ни ров ки (и не толь ко аэ роб ной) ис поль зу -
ет ся тест со сту пен ча то-воз рас та ю щей на груз кой, ко то рый бу дет опи сан в сле ду ю щих раз де лах.

4.1.2.2. Сме шан ная ус той чи вая зо на (от АП до АнП)
Нагруз ки в зо не сме шан но го (аэ роб но-ана э роб но го) энер го обес пе че ния в ус той чи вом со сто я нии

(бу дем на зы вать ее сме шан ной ус той чи вой зо ной) на пра в ле ны, пре ж де все го, на со вер шен ст во ва -
ние про цес сов аэ роб но го энер го обес пе че ния в ра бо та ю щих мыш цах на уров не ин тен сив но сти,
близ кой к со рев но ва тель ной, что на хо дит свое от ра же ние в ро с те фи зио ло ги че ских по ка за те лей на
уров не ана э роб но го по ро га (АнП). Ин тен сив ность та ких на гру зок при бли жа ет ся к со рев но ва тель -
ной, их до ля в об щем объ е ме тре ни ро вок со ста в ля ет в це лом за год от 10 до 25 про цен тов (см. таб -
ли цу 6), а в от дель ные пе ри о ды мо жет до с ти гать 30-40 про цен тов. 

Тре ни ров ки в этой зо не на пра в ле ны на рост уров ня ана э роб но го по ро га, ко то рый яв ля ет ся кри -
те ри ем раз ви тия спе ци аль ной вы нос ли во сти для ори ен ти ров щи ков. Для то го что бы ход даль ней ших
рас су ж де ний был бо лее по ня тен, ос та но вим ся крат ко на ха ра к те ри сти ке со рев но ва тель ной на груз -
ки в ори ен ти ро ва нии. 

С точ ки зре ния фи зи че ской на груз ки ори ен ти ро ва ние пред ста в ля ет со бой про дол жи тель ный бег
по пе ре се чен ной ме ст но сти с пе ре мен ной ин тен сив но стью, ко то рая на хо дит ся в сре д нем вбли зи
уров ня ана э роб но го по ро га (АнП). Про дол жи тель ность бе га свя за на с дли ной ди с тан ции, ко то рая,
в свою оче редь, за ви сит от мас шта ба со рев но ва ний, ви да про грам мы, ха ра к те ра ме ст но сти. 

Со глас но Пра ви лам со рев но ва ний по ори ен ти ро ва нию бе гом про дол жи тель ность бе га на длин ных
(ра нее на зы ва е мых «клас си че ски ми») ди с тан ци ях со ста в ля ет 60–100 ми нут, на сред них (ра нее име ну -
е мых «ко рот ки ми») – от 30 до 40 ми нут, на сприн тер ских ди с тан ци ях – от 15 до 20 ми нут. На уд ли нен -
ных, так на зы ва е мых «ма ра фон ских» ди с тан ци ях она мо жет до с ти гать 120–150 ми нут и бо лее. 

Ин тен сив ность фи зи че ской на груз ки на ди с тан ции ори ен ти ро ва ния оп ре де ля ет ся как дли ной ди -
с тан ции, так и спе ци фи че ским ха ра к те ром ори ен ти ро ва ния как ви да спор та, свя зан ным с не об хо -
ди мо стью вы пол не ния тех ни че ских дей ст вий в дви же нии. Из спор тив ной фи зио ло гии из вест но, что
не пре рыв ная фи зи че ская ра бо та про дол жи тель но стью око ло 60 ми нут и бо лее вы пол ня ет ся на
уров не ин тен сив но сти, со от вет ст ву ю щем ана э роб но му по ро гу (АнП). В лег кой ат ле ти ке на уров не
эли ты та кой ра бо той яв ля ет ся ча со вой бег, бег на 20 км или по лу ма ра фон. При про дол жи тель но сти
ра бо ты до 2 ча сов и бо лее (ма ра фон ский бег) ин тен сив ность (и, со от вет ст вен но, ско рость бе га)
сни жа ет ся при мер но на 5%, а при бе ге на бо лее ко рот кие ди с тан ции, на про тив, воз рас та ет. Так, на -
при мер, ско рость бе га на ди с тан ци ях 5 000 и 10 000 ме т ров со ста в ля ет при мер но 110 и 105 про цен -
тов по от но ше нию к ско ро сти бе га на уров не АнП со от вет ст вен но. 

Ос нов ны ми ин ди ви ду аль ны ми ди с ци п ли на ми в со в ре мен ном ори ен ти ро ва нии яв ля ют ся спринт
(про дол жи тель ность бе га око ло 15 ми нут), сред няя ди с тан ция (30–35 ми нут), длин ная ди с тан ция (60
– 100 ми нут). Од на ко раз ли чия в ско ро сти бе га на этих ди с тан ци ях не так за мет ны, как в глад ком бе -
ге, и объ яс ня ют ся они, глав ным об ра зом, ус ло ви я ми бе га (на при мер, сприн тер ские ди с тан ции при -
ня то про во дить в ле со пар ках или да же в го род ских квар та лах), а не про дол жи тель но стью фи зи че -
ской на груз ки. Де ло в том, что не об хо ди мость по сто ян но об ра щать ся к кар те и ком па су или, про ще
го во ря, ори ен ти ро вать ся, на кла ды ва ет ог ра ни че ния на ско рость бе га. 

Од но вре мя бы ло при ня то счи тать, что уро вень АнП яв ля ет ся пре дель ным уров нем на груз ки на ди -
с тан ции ори ен ти ро ва ния, по сколь ку при бо лее ин тен сив ной на груз ке про ис хо дит по вы ше ние со -
дер жа ния мо лоч ной ки с ло ты в кро ви, что не из беж но ска зы ва ет ся на ра бо те го лов но го моз га. Од на -
ко даль ней шие ис сле до ва ния по ка за ли, что де ло об сто ит не со в сем так. По вы ше ние уров ня ла к та -
та в кро ви не ока зы ва ет су ще ст вен но го вли я ния на ра бо ту го лов но го моз га бла го да ря на ли чию так
на зы ва е мо го ге мо эн це фа ли че ско го барь е ра, и снаб же ние моз га ки с ло ро дом на не об хо ди мом уров -
не не на ру ша ет ся да же при за по ро го вых ско ро стях. В даль ней шем, с по я в ле ни ем сприн тер ских ди -
с ци п лин в ори ен ти ро ва нии это по ло же ние на шло пра к ти че ское под твер жде ние. На ко рот ких ди с -
тан ци ях так на зы ва е мо го «пар ко во го» ори ен ти ро ва ния спорт с ме ны эли ты спо соб ны ра бо тать с ин -
тен сив но стью, су ще ст вен но пре вы ша ю щей уро вень ана э роб но го по ро га.

Тем не ме нее, для ка ж дой из ди с тан ций су ще ст ву ет свой фи зио ло ги че ский пре дел сре д не ди с тан -
ци он ной ско ро сти. Для 15-ми нут ной ра бо ты та ко вым яв ля ет ся ско рость на уров не 110% от по ро го -
вой (на уров не АнП), для 30-ми нут ной – 105%, а для 100-ми нут ной – 96%. Фа к ти че ски же сре д не ди -
с тан ци он ная ско рость ока зы ва ет ся ни же пре дель ной из-за не из беж ных за трат вре ме ни на тех ни че -
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ские дей ст вия (ра бо та с кар той и ком па сом, от мет ка на КП). Но, в це лом, со рев но ва тель ная на груз -
ка в ори ен ти ро ва нии близ ка к уров ню АнП. 

Те перь ста но вит ся по нят но, по че му уро вень раз ви тия спе ци аль ной вы нос ли во сти (на зо вем ее для
крат ко сти СВ) для ори ен ти ров щи ков, как и для дру гих пред ста ви те лей спор тив ных ди с ци п лин груп -
пы вы нос ли во сти, оп ре де ля ет ся уров нем АнП. Пред по сыл кой на деж но го подъ е ма уров ня АнП под
воз дей ст ви ем спе ци а ли зи ро ван ной тре ни ров ки яв ля ет ся вы со кая сте пень раз ви тия ос нов ной вы -
нос ли во сти, то есть вы со кий и ста биль ный уро вень аэ роб но го по ро га. Имен но по э то му цикл раз ви -
тия СВ (как пра ви ло, это пе ри од спе ци аль ной под го тов ки) пла ни ру ет ся не по сред ст вен но по с ле пе -
ри о да раз ви тия «ос нов ной» вы нос ли во сти. По с коль ку ди а па зон ин тен сив но сти на гру зок (и, как
след ст вие, ха ра к те ра их воз дей ст вия на ор га низм) до с та точ но ве лик, с пра к ти че ской точ ки зре ния
эту зо ну при ня то раз би вать на две под зо ны – СВ1 и СВ2. 

Нагруз ки в пер вой под зо не (СВ1) но сят про ме жу точ ный ха ра к тер. Они не об хо ди мы для то го, что -
бы из бе жать рез ко го пе ре хо да от ма ло ин тен сив ных тре ни ро вок на уров не ни же АП к на груз кам на
уров не АнП, об ла да ю щим бо лее ост рым воз дей ст ви ем на ор га низм. По э то му ди на ми ка их при ме не -
ния та ко ва: в пе ри о де ба зо вой под го тов ки их до ля по сте пен но воз рас та ет от 10% в на ча ле до 20—
40% в кон це, а в пе ри о де спе ци аль ной под го тов ки по сте пен но сни жа ет ся, ус ту пая ме с то на груз кам
в зо не СВ2. 

Тре ни ро воч ная ра бо та в зо не СВ2 – это, по су ти де ла, ра бо та на уров не ана э роб но го по ро га. На
за вер ша ю щем эта пе под го тов ки к пе ри о ду ос нов ных со рев но ва ний она долж на но сить су гу бо спе -
ци а ли зи ро ван ный ха ра к тер, то есть со сто ять пре и му ще ст вен но из тре ни ро вок на ме ст но сти. Од на -
ко в на ча ле пе ри о да спе ци аль ной под го тов ки (и в кон це пе ри о да ба зо вой под го тов ки), учи ты вая, ко
все му про че му, при род ные ус ло вия се вер ных ши рот, эти тре ни ров ки мож но и да же по лез но про во -
дить на до рож ке за кры то го ста ди о на или ма не жа. Су ще ст ву ет, по край ней ме ре, два со об ра же ния
в поль зу та ких тре ни ро вок. Во-пер вых, это вы ну ж ден ная ме ра, по сколь ку на ме ст но сти за ча с тую нет
ус ло вий для ин тен сив ных про бе жек (хо лод, снег, го ло лед и т. п.). Во-вто рых, на до рож ке ста ди о на
очень лег ко кон т ро ли ро вать ско рость бе га и ЧСС. Тем са мым спорт с мен «уби ва ет» двух зай цев —
кон т ро ли ру ет свое со сто я ние пу тем со по с та в ле ния дан ных ЧСС и ско ро сти и при вы ка ет «чув ст во -
вать» темп бе га, за по ми на ет ощу ще ния, со от вет ст ву ю щие бе гу на уров не АнП. Впос лед ст вии, при
пе ре хо де на ме ст ность, где нет стан дарт ных ус ло вий бе га и нет воз мож но сти по сто ян но из ме рять
ЧСС без ущер ба для со дер жа ния тре ни ров ки, уме ние оце ни вать уро вень ин тен сив но сти на груз ки
ока зы ва ет ся очень по лез ным.

Объ ем тре ни ро вок на уров не, близ ком к АнП, дол жен со ста в лять в пе ри о де спе ци аль ной под го -
тов ки от 15 до 35 про цен тов от об ще го объ е ма бе го вых тре ни ро вок, при чем эта ве ли чи на за ви сит
от об ще го уров ня ква ли фи ка ции спорт с ме на. Экс пе ри мен таль ным пу тем ус та но в ле но, что спорт с -
ме нам, у ко то рых ско рость бе га на уров не АнП со ста в ля ет око ло 5 мин/км (это, как пра ви ло, спорт -
с ме ны низ ших раз ря дов), впол не до с та точ но вы пол нять не бо лее 15% тре ни ро воч ной ра бо ты в зо -
не СВ2, в то вре мя как для ма с те ров спор та этот по ка за тель мо жет до с ти гать 30-35 %. Бо лее вы со -
кий про цент на гру зок в этой зо не при во дит к по сте пен но на ка п ли ва е мо му пе ре уто м ле нию и сни жа -
ет эф фе к тив ность тре ни ро воч но го про цес са. 

При вы пол не нии на гру зок в зо не СВ2 очень важ но не пре вы шать уро вень АнП, в про тив ном слу -
чае ра бо та на чи на ет но сить со вер шен но дру гой ха ра к тер (пе ре хо дит в зо ну МВ, о ко то рой бу дет
ска за но да лее) и бу дет ока зы вать не га тив ное воз дей ст вие на фи зио ло ги че ские по ка за те ли спорт с -
ме на на уров не АнП, при во дя к их сни же нию вме сто раз ви тия.

При ве дем при ме ры тре ни ро вок в зо не СВ2
• Тест-бег — тем по вый бег на ма к си маль ный или близ кий к ма к си маль но му ре зуль тат на крос со -

вой трас се про тя жен но стью от 10 до 20 км.
• Тре ни ров ка в со рев но ва тель ном ре жи ме (не пре рыв ная или от рез ка ми с от ды хом на про ме жу -

точ ных фи ни шах или не ко то рых кон т роль ных пун к тах).
• Пе ре мен ные и ин тер валь ные тре ни ров ки на ме ст но сти (с кар той или без нее) с про дол жи тель -

но стью ус ко ре ний от 3 до 15 мин (не об хо дим же ст кий кон т роль по ЧСС, что бы не пре вы сить
уро вень АнП).

• Уча стие в со рев но ва ни ях по ори ен ти ро ва нию сре д не го уров ня зна чи мо сти.

Ос нов ным кри те ри ем эф фе к тив но сти тре ни ро вок в зо не СВ яв ля ет ся со вер шен ст во ва ние фи зио -
ло ги че ских по ка за те лей (пре ж де все го, рост по треб ле ния ки с ло ро да и ско ро сти бе га) на уров не ана -
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э роб но го по ро га. Ко с вен но эф фект та ких тре ни ро вок вы ра жа ет ся в по сте пен ном сни же нии уров ня
ЧСС при за дан ной ско ро сти бе га, близ кой к уров ню АнП. Для кон т ро ля эф фе к тив но сти тре ни ров ки
не об хо ди мо знать ин ди ви ду аль ные зна че ния ЧСС, со от вет ст ву ю щей уров ню ана э роб но го по ро га и
вре мя от вре ме ни про во дить тест для оп ре де ле ния ско ро сти бе га, со от вет ст ву ю щей «по ро го вой»
ЧСС. Рост «по ро го вой» ско ро сти на 0,2– 0,4 м/с (или 10–20 се кунд на ки ло метр) за 6–8 не дель ный цикл
тре ни ров ки с ин тен сив но стью на уров не АнП мо жет счи тать ся очень хо ро шим по ка за те лем.

Уро вень ана э роб но го по ро га мож но оп ре де лить с по мо щью те с та со сту пен ча то-воз рас та ю щей на -
груз кой. Ко с вен но о нем мож но су дить по ре зуль та там бе го вых те с тов на шос се или до рож ке ста ди о -
на. Ско рость бе га на ре зуль тат на ди с тан ци ях 20 км у муж чин и 15 км у жен щин при мер но со от вет ст -
ву ет по ро го вой ско ро сти. Для юных спорт с ме нов, спорт с ме нов стар ше го воз рас та и спорт с ме нов не -
вы со кой ква ли фи ка ции те с то вая ди с тан ция долж на быть на 30 – 50 про цен тов ко ро че. Раз де лив по ка -
зан ный ре зуль тат на дли ну ди с тан ции, вы най де те ско рость бе га на уров не АнП. За тем, че рез 2-3 дня,
пол но стью вос ста но вив шись, про бе ги те 5-10 ми нут с та кой ско ро стью и из мерь те ЧСС. 

Таб ли ца 7. 
Ре зуль та ты в бе ге на длин ные ди с тан ции (час.: мин. сек.)

в за ви си мости от ско ро сти бе га на уров не АнП
Мужчины

Дистанция Скорость бега  АнП (мин./км)

3.00 3.10 3.20 3.30 3.40 3.50 4.00 4.10 4.20
3 000 м 8.00 8.25 8.50 9.15 9.40 10.05 10.30 11.00 11.30

5 000 м 13.45 14.30 15.10 15.55 16.40 17.25 18.10 19.00 19.50

10 000 м 28.40 30.15 31.50 33.25 35.00 36.40 38.20 40.00 41.40

20 км 1.00.00 1:03.00 1:06.00 1:09.00 1:12.00 1:15.00 1:18.00 1:21.00 1:25.00

30 км 1.32.00 1:36.30 1:41.00 1:45.30 1:50.00 1:55.00 2:00.00 2:05.00 2:10.00

Женщины
Дистанция Скорость бега АнП (мин./км) 

3.30 3.40 3.50 4.00 4.10 4.20 4.30 4.40 4.50
3 000 м 9.30 10.00 10.30 11.00 11.30 12.00 12.30 13.00 13.30

5 000 м 16.40 17.30 18.20 19.10 20.00 20.50 21.40 22.30 23.20

10 000 м 34.30 36.00 37.40 39.20 41.00 42.45 44.30 46.30 48.30

15 км 52.30 55.00 57.30 1:00.00 1:02.45 1:05.00 1:09.00 1:13.00 1:17.00

20 км 1:15.00 1:18.00 1:21.30 1:25.00 1:28.30 1:32.00 1:36.00 1:40.00 1:45.00

Впос лед ст вии ис поль зуй те по лу чен ное
зна че ние ЧСС АнП для кон т ро ля эф фе к тив -
но сти тре ни ров ки. По ме ре раз ви тия спе ци -
аль ной вы нос ли во сти ско рость бе га при за -
дан ном зна че нии ЧСС АнП долж на уве ли чи -
вать ся.

Рас смо т рим рис. 44, на ко то ром пред ста в -
ле ны ре зуль та ты те с та со сту пен ча то-воз -
рас та ю щей на груз кой в на ча ле (сплош ная
ли ния А) и в кон це (пун к тир Б) тре ни ро воч но -
го пе ри о да, в ко то ром пре об ла да ли на груз ки
в зо не СВ. Под воз дей ст ви ем та ких на гру зок
про изо шел сдвиг пуль со вой кри вой впра во,
при этом ЧСС при за дан ной ско ро сти бе га
сни зи лась, а ско рость бе га на уров не ана э -
роб но го по ро га воз рос ла. 
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Рис. 44. Тре ни ру ю щее воз дей ст вие на груз ки в зо не СВ.



Зо на сме шан но го энер го обес пе че ния (от АнП до МПК)
Ниж ней гра ни цей уров ня ин тен сив но сти в зо не сме шан но го энер го обес пе че ния яв ля ет ся АнП. В

зо не с ин тен сив но стью ме ж ду АнП и МПК на груз ки на пра в ле ны на раз ви тие ма к си маль ной аэ роб -
ной про из во ди тель но сти, то есть уров ня МПК, по э то му ее при ня то так же на зы вать зо ной «ма к си -
маль ной вы нос ли во сти» или со кра ще но МВ. При ме не ние та ких на гру зок в тре ни ров ке вы нос ли во -
сти не об хо ди мо из сле ду ю щих со об ра же ний.

Вы с ту пая в со рев но ва ни ях, спорт с мен вре мя от вре ме ни не из беж но пре вы ша ет уро вень АнП, а
за тем, сни жая ско рость, воз вра ща ет ся к не му. Та ким об ра зом, сред няя ин тен сив ность на груз ки во
вре мя ус пеш ных со рев но ва ний (то есть та ких, в ко то рых спорт с мен вы дер жал темп до кон ца и не
до пу с кал серь ез ных сни же ний ско ро сти из-за тех ни че ских про б лем или гру бых оши бок) ока зы ва -

ет ся чуть вы ше уров ня АнП, ес ли су дить по сре д -
не ди с тан ци он ным зна че ни ям ЧСС или по сред ней
кон цен т ра ции ла к та та в кро ви. Та кие пе ре хо ды в
зо ну, ле жа щую вы ше уров ня АнП, в за ви си мо сти
от уров ня ма с тер ст ва спорт с ме на, уров ня мо ти ва -
ции и ха ра к те ра ме ст но сти за ни ма ют от 10 до 40%
вре ме ни бе га по ди с тан ции. От сю да вид но, ка кое
зна че ние име ет для спорт с ме на его ра бо то спо -
соб ность на уров не вы ше АнП. 

В прин ци пе уро вень МПК (и со от вет ст ву ю щая
ему «кри ти че ская» ско рость) яв ля ют ся верх ней
гра ни цей этой зо ны, но здесь не об хо ди мо сде лать
не сколь ко ого во рок. Сле ду ет от ме тить, что за ви -
си мость по треб ле ния ки с ло ро да от ско ро сти бе га
вы ше уров ня АнП име ет не ли ней ный ха ра к тер
(см. рис. 45). 

Ка кое-то вре мя по с ле пре вы ше ния уров ня АнП
ли ней ность мо жет со хра нять ся, но за тем на чи на -

ет ся умень ше ние при ро с та и «за ту ха ние» (сплош ная ли ния). В не ко то рых слу ча ях ли ней ность со -
хра ня ет ся вплоть до уров ня МПК (штри хо вая ли ния). И, на ко нец, в са мом не бла го при ят ном слу чае
«за ту ха ние» на чи на ет ся сра зу по с ле пре вы ше ния уров ня АнП (пун к тир ная ли ния). По с коль ку ос нов -
ной за да чей тре ни ров ки в ана э роб ной зо не яв ля ет ся на ря ду с по вы ше ни ем уров ня по треб ле ния ки -
с ло ро да стре м ле ние из бе жать из лиш не бы ст ро го на ко п ле ния ла к та та, на до ста рать ся по воз мож -
но сти ис поль зо вать тот уча сток ра бо ты, на ко то ром по треб ле ние ки с ло ро да про дол жа ет воз рас -
тать, по край ней ме ре, ли ней но, без «за ту ха ния». Кон т роль над этим ос лож ня ет ся еще и по то му, что
ха ра к тер по ве де ния ЧСС и по треб ле ния ки с ло ро да вы ше уров ня АнП не все гда сов па да ют. У не ко -
то рых спорт с ме нов МПК до с ти га ет ся од но вре мен но с вы хо дом ЧСС на ма к си маль ный уро вень, у
дру гих при до с ти же нии ма к си маль ной ЧСС по треб ле ние ки с ло ро да уже на чи на ет рез ко па дать. По -
э то му для на деж но сти ре ко мен ду ет ся про во дить тре ни ров ки ма к си маль ной вы нос ли во сти с не боль -
шим пре вы ше ни ем уров ня АнП, под дер жи вая ЧСС в пре де лах 90–95% от ма к си маль но го зна че ния.
«Кри ти че скую» ско рость – верх нюю гра ни цу зо ны мож но оп ре де лить гра фи че ски по ре зуль та там
бе го во го те с та со сту пен ча то-воз рас та ю щей ско ро стью (рис. 46). 

До ля на гру зок в зо не МВ из-за чрез вы чай но ост ро го воз дей ст вия, вы хо дя ще го за пре де лы фи зио -
ло ги че ско го рав но ве сия вну т рен ней сре ды ор га низ ма, не долж на пре вы шать 10–15% от об ще го
объ е ма в са мом на пря жен ном («удар ном») не дель ном ци к ле. При пла ни ро ва нии и уче те на гру зок в
зо не МВ сле ду ет по м нить, что часть со рев но ва тель ной на груз ки (от 10 до 40%) вы пол ня ет ся в зо не
МВ, по э то му со рев но ва ния по ори ен ти ро ва нию и тре ни ров ки с по вы шен ной мо ти ва ци ей то же долж -
ны быть при ня ты во вни ма ние при пла ни ро ва нии.

Сле ду ет от ме тить, что на груз ки в зо не МВ мо гут от ри ца тель но ска зать ся на уров нях АнП и АП (см.
рис. 47), по э то му на ря ду с на груз ка ми в этой зо не сле ду ет вы пол нять под дер жи ва ю щий объ ем на -
гру зок в ме нее ин тен сив ных зо нах (ОВ и СВ). 

Тре ни ров ки МВ долж ны но сить яр ко вы ра жен ный спе ци а ли зи ро ван ный ха ра к тер с ис поль зо ва ни -
ем спе ци фи че ских для ори ен ти ро ва ния си ту а ций, та ких, как бег в го ру, бег по бо ло ту, пре одо ле ние
пре пят ст вий, длин ные тем по вые ус ко ре ния по ле су, до ро гам и тро пам. Рас пре де ле ние та ких на гру -
зок в не дель ном ци к ле долж но быть по воз мож но сти рав но мер ным, то есть, ес ли со рев но ва ния про -
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Рис. 45. Зависимость потребления кислорода 
от скорости бега.



хо ди ли в вос кре се нье, то тре ни ров ки МВ пла ни ру ют ся на втор ник и чет верг, а ес ли спорт с мен имел
два пол но цен ных со рев но ва тель ных дня, то на тре ни ров ку МВ у не го ос та ет ся толь ко один день –
сре да или чет верг.

В ка че ст ве при ме ра тре ни ро вок в рас сма т ри ва е мой зо не мож но при ве с ти сле ду ю щие:
• Пов тор но-бе го вые тре ни ров ки с про дол жи тель но стью ра бо ты на от рез ках от 5 до 10 мин. с

чис лом по вто ре ний от 2 до 4.
• Бо лее ко рот кие и бо лее ин тен сив ные бе го вые от рез ки по силь но пе ре се чен ной ме ст но сти

(8–10 раз по 2-4 мин. че рез 2-3 мин. от ды ха).
• Пов тор ное про бе га ние ко рот ких ди с тан ций ори ен ти ро ва ния по 1,5-3 км на сверх со рев но ва -

тель ных ско ро стях.

Ос нов ным спо со бом кон т ро ля эф фе к тив но сти тре ни ро вок в зо не МВ яв ля ет ся оп ре де ле ние «кри -
ти че ской» ско ро сти бе га (см. рис. 45). При рост кри ти че ской ско ро сти бе га в те че ние се зо на при
пра виль но спла ни ро ван ной и осу ще ст в лен ной под го тов ке мо жет до с ти гать 0,3 – 0,5 м/с.

4.1.3. Со дер жа ние тре ни ро воч ных про грамм по раз ви тию вы нос ли во сти
Пе ри од ба зо вой под го тов ки
Ос нов ная за да ча пе ри о да ба зо вой под го тов ки – со вер шен ст во ва ние ме ха низ мов аэ роб но го энер -

го обес пе че ния. Пе ри од мо жет длить ся от 2 до 6 ме ся цев в за ви си мо сти от спе ци а ли за ции и ка лен -
да ря со рев но ва ний. Для спорт с ме нов, спе ци а ли зи ру ю щих ся толь ко в ори ен ти ро ва нии бе гом этот
пе ри од на чи на ет ся, как пра ви ло, в но я б ре и за кан чи ва ет ся в мар те. При про дол жи тель но сти пе ри -
о да ба зо вой под го тов ки 12 -15 не дель его це ле со об раз но раз бить на 3 ци к ла по 4 -5 не дель в ка ж -
дом. Пос лед няя не де ля ка ж до го ци к ла – вос ста но ви тель ная. Об щий объ ем тре ни ро вок на вос ста но -
ви тель ной не де ле мо жет сни жать ся до уров ня 50-60% от ма к си маль но го. Ди на ми ка рас пре де ле ния
на гру зок в те че ние од но го ци к ла та ко ва: втя ги ва ю щая не де ля (70% от ма к си маль но го объ е ма) – ра -
бо чая не де ля (од на или две – 80-90%) – удар ная не де ля (100%) – вос ста но ви тель ная (60%). Во вто -
ром ци к ле объ ем на гру зок сле ду ет по вы сить на 10-15% по от но ше нию к пре ды ду ще му ци к лу. В тре -
ть ем ци к ле объ ем на гру зок по вы шать уже не сле ду ет, но же ла тель но слег ка пе ре рас пре де лить ин -
тен сив ность на гру зок в сто ро ну ее по вы ше ния. В таб ли це 8 при ве де но рас пре де ле ние на гру зок по
зо нам ин тен сив но сти в пе ри о де ба зо вой под го тов ки.
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Рис. 46. Графический метод определения
критической скорости.

По оси абсцисс – скорость бега в м/сек., по оси
ординат – ЧСС в уд/мин. 1–8 – ступени
тестирования.

Рис. 47. Тре ни ру ю щее воз дей ст вие на груз ки в зо не МВ.

Под воз дей ст ви ем на гру зок в зо не МВ пуль со вая
кри вая сдви га ет ся впра во в ин тер ва ле АнП–МПК, но
мо жет сдви нуть ся вле во в ин тер ва ле АП–АнП.



Таб ли ца 8. 
Тренировка выносливости в периоде базовой подготовки 

(процентное соотношение нагрузок)

Зо ны ин тен сив но сти, Воз ра ст ные груп пы Эли та, 

15-16 лет 17-18 лет 19-20 лет 21 год и стар ше

Зо на ОВ (ни же АнП) 90 85 80 70

Зо на СВ1 (от АП до АнП) 8 10 12 18

Зо на СВ2 (вбли зи АнП) 2 4 6 8

Зо на МВ (вы ше АнП) 0 1 2 4

ИТО ГО 100 100 100 100

Не ма ло важ ную роль в ба зо вом под го то ви тель ном пе ри о де иг ра ет и си ло вая тре ни ров ка, раз ви -
тие гиб ко сти, ко ор ди на ци он ных спо соб но стей. Во из бе жа ние мо но тон но сти на гру зок мо гут ши ро ко
при ме нять ся не спе ци фи че ские тре ни ро воч ные сред ст ва, та кие как лы жи, ве ло си пед, пла ва ние и
спор тив ные иг ры. 

За вре мя пе ри о да ба зо вой под го тов ки ско рость бе га на уров не АП мо жет быть под ня та на 0,4–0,6
м/сек., а ЧСС на стан дарт ной ско ро сти бе га (на при мер, на ско ро сти 5 мин/км) сни же на на 10–15 уд/мин.

Пе ри од спе ци аль ной под го тов ки
Ос нов ная за да ча пе ри о да спе ци аль ной под го тов ки – даль ней шее со вер шен ст во ва ние ме ха низ -

мов аэ роб но го энер го обес пе че ния на уров не ин тен сив но сти, близ кой к со рев но ва тель ной. Пе ри од
мо жет длить ся от 2 до 3 ме ся цев в за ви си мо сти от спе ци а ли за ции и ка лен да ря со рев но ва ний. Для
спорт с ме нов, спе ци а ли зи ру ю щих ся толь ко в ори ен ти ро ва нии бе гом, этот пе ри од на чи на ет ся, как
пра ви ло, в мар те и за кан чи ва ет ся в ап ре ле-мае. При про дол жи тель но сти пе ри о да ба зо вой под го -
тов ки 6-8 не дель его це ле со об раз но раз бить на 2 ци к ла по 3-4 не де ли в ка ж дом. Пос лед няя не де ля
ка ж до го ци к ла – вос ста но ви тель ная. Об щий объ ем тре ни ро вок на вос ста но ви тель ной не де ле мо жет
сни жать ся до уров ня 50-60% от ма к си маль но го. Ди на ми ка рас пре де ле ния на гру зок в те че ние од но -
го ци к ла та ко ва: ра бо чая не де ля (од на или две – 80-90%) – удар ная не де ля (100%) – вос ста но ви тель -
ная (60%). Во вто ром ци к ле объ ем на гру зок сле ду ет по вы сить на 10–15% по от но ше нию к пре ды ду -
ще му ци к лу и пе ре рас пре де лить ин тен сив ность на гру зок в сто ро ну ее по вы ше ния. В таб ли це 9 при -
ве де но рас пре де ле ние на гру зок по зо нам ин тен сив но сти в пе ри о де спе ци аль ной под го тов ки.

Таб ли ца 9. 
Тре ни ров ка вы нос ли во сти в пе ри о де спе ци аль ной под го тов ки 

(про цент ное со от но ше ние на гру зок).

Зо ны ин тен сив но сти, Воз ра ст ные груп пы Эли та, 

15-16 лет 17-18 лет 19-20 лет 21 год и стар ше

Зо на ОВ (ни же АнП) 80 70 60 50

Зо на СВ1 (от АП до АнП) 10 10 10 10

Зо на СВ2 (вбли зи АнП) 8 17 26 35

Зо на МВ (вы ше АнП) 2 3 4 5

ИТО ГО 100 100 100 100

В пе ри о де спе ци аль ной под го тов ки сле ду ет про дол жать уде лять вни ма ние раз ви тию дру гих дви -
га тель ных спо соб но стей: си ло вых, ско ро ст ных и ко ор ди на ци он ных, при бли жая тре ни ро воч ные уп -
раж не ния по сво ему ха ра к те ру к со рев но ва тель ным. Так, на при мер, си ло вая под го тов ка из тре на -
жер но го за ла пе ре хо дит на ме ст ность, тре ни ров ки на тех ни ку бе га так же пе ре но сят ся из ма не жа в
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лес. Тре ни ров ка вы нос ли во сти все в боль шей сте пе ни со че та ет ся с тех ни че ской под го тов кой за
счет уча стия в тре ни ров ках и со рев но ва ни ях по ори ен ти ро ва нию. 

За вре мя пе ри о да спе ци аль ной под го тов ки ско рость бе га на уров не АнП мо жет быть под ня та на
0,2–0,4 м/с, а ЧСС на ско ро сти бе га, со от вет ст ву ю щей ис ход но му уров ню АнП (на при мер, на ско ро -
сти 4 мин/км), сни же на на 5–10 уд/мин.

Пред со рев но ва тель ный и со рев но ва тель ный пе ри о ды
В пе ри о де ос нов ных со рев но ва ний по стро е ние тре ни ро воч но го про цес са под да ет ся фор ма ли за -

ции с тру дом, так как пред со рев но ва тель ная под го тов ка – де ло весь ма тон кое и тре бу ет су гу бо ин -
ди ви ду аль но го под хо да. Наб лю де ния и ана лиз тре ни ро воч ных днев ни ков спорт с ме нов по ка зы ва ют,
что в пе ри од пред со рев но ва тель ной тре ни ров ки оп ти маль ным ва ри ан том яв ля ет ся пла ни ро ва ние
под во дя щих ци к лов по 2 -3 не де ли в ка ж дом (2 на гру зоч ных – 1 вос ста но ви тель ная или 1 на гру зоч -
ная – 1 вос ста но ви тель ная). Ос нов ное со дер жа ние этих бло ков – тре ни ров ки в зо не МВ, до ля ко то -
рых из-за чрез вы чай но ост ро го воз дей ст вия, вы хо дя ще го за пре де лы фи зио ло ги че ско го рав но ве -
сия вну т рен ней сре ды ор га низ ма, не долж на пре вы шать 10–15% от об ще го объ е ма в са мом на пря -
жен ном («удар ном») не дель ном ци к ле. При пла ни ро ва нии и уче те на гру зок в зо не МВ сле ду ет по м -
нить, что часть со рев но ва тель ной на груз ки (от 10 до 30%) вы пол ня ет ся в зо не МВ, по э то му со рев -
но ва ния по ори ен ти ро ва нию и тре ни ров ки с по вы шен ной мо ти ва ци ей то же долж ны быть при ня ты во
вни ма ние при пла ни ро ва нии.

Тре ни ров ки МВ долж ны но сить яр ко вы ра жен ный спе ци а ли зи ро ван ный ха ра к тер с ис поль зо ва ни -
ем спе ци фи че ских для ори ен ти ро ва ния си ту а ций, та ких, как бег в го ру, бег по бо ло ту, пре одо ле ние
пре пят ст вий, длин ные тем по вые ус ко ре ния по до ро гам и тро пам. Рас пре де ле ние та ких на гру зок в
не дель ном ци к ле долж но быть по воз мож но сти рав но мер ным, то есть, ес ли со рев но ва ния про хо ди -
ли в вос кре се нье, то тре ни ров ки МВ пла ни ру ют ся на втор ник и чет верг, а ес ли спорт с мен имел два
пол но цен ных со рев но ва тель ных дня, то на тре ни ров ку МВ у не го ос та ет ся толь ко один день– сре да
или чет верг.

Ско ро ст ные тре ни ров ки, про во ди мые в яр ко вы ра жен ном ана э роб ном, пре и му ще ст вен но ала к -
тат ном ре жи ме, не ока зы ва ют тор мо зя ще го вли я ния на раз ви тие всех ви дов вы нос ли во сти, ес ли не
зло упо т реб лять их объ е мом. Спе ци аль ные про грам мы, на пра в лен ные на раз ви тие сприн тер ских
спо соб но стей, для ори ен ти ров щи ков не це ле со об раз ны, од на ко ско ро ст ная тре ни ров ка долж на вхо -
дить в со став от дель ных тре ни ро воч ных за ня тий пра к ти че ски круг лый год, а в хо де не по сред ст вен -
ной под го тов ки к со рев но ва ни ям она яв ля ет ся хо ро шим сред ст вом «шли фов ки» фи зи че ско го со -
сто я ния и вы хо да на «пик» фор мы. В со рев но ва тель ном пе ри о де по лез но про во дить спе ци фи че -
ские ско ро ст ные тре ни ров ки: сприн тер ские «рыв ки» по 20–30 се кунд в го ру, по ле су, а так же «от -
ра ба ты вать» 200–300-ме т ро вые фи ниш ные спур ты.

Ко неч ная цель спор тив ной тре ни ров ки – до с ти же ние наи вы с ше го ре зуль та та в со рев но ва ни ях.
Уме ние вый ти на «пик» фор мы к са мым от вет ст вен ным со рев но ва ни ям яв ля ет ся боль шим ис кус ст -
вом, оно при хо дит с опы том. Нель зя най ти ре цепт, ко то рый был бы при го ден для всех, не об хо ди ма
вы ра бот ка ин ди ви ду аль ной кон цеп ции под го тов ки, и здесь, по-ви ди мо му, не обой тись без ме то да
«проб и оши бок». Но что бы со кра тить чис ло по с лед них, мож но ре ко мен до вать при дер жи вать ся сле -
ду ю щих ос нов ных прин ци пов под го тов ки к глав ным стар там се зо на: 

1) сни же ние объ е ма тре ни ро вок
2) уве ли че ние ин тен сив но сти тре ни ро вок
3) до с та точ ное вос ста но в ле ние
4) «удар ные» на груз ки
5) ком п лекс ная спе ци а ли зи ро ван ная тре ни ров ка
Рас смо т рим их под роб нее.
1. Элит ные спорт с ме ны долж ны сни зить тре ни ро воч ный объ ем за 4–8 не дель до ос нов ных со рев -

но ва ний. Ве ли чи на сни же ния мо жет до хо дить до 50% от объ е ма ма к си маль но го не дель но го ци к ла.
Мо ло дые спорт с ме ны не долж ны зна чи тель но сни жать объ ем тре ни ро вок по двум при чи нам: во-пер -
вых, у них ди на ми ка раз ви тия спор тив ной фор мы за ча с тую сов па да ет с ро с том объ е ма тре ни ро вок,
а во-вто рых, по сто ян ная тре ни ров ка в этом воз рас те со з да ет хо ро шую ос но ву для бу ду щих ус пе хов.
Ме нее опыт ные ори ен ти ров щи ки за 1–2 не де ли до глав но го стар та мо гут сни зить объ ем до уров ня
60–70% от ма к си маль но го.

2. Тре ни ров ки в пе ри од не по сред ст вен ной под го тов ки к со рев но ва ни ям но сят спе ци а ли зи ро ван -
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ный ха ра к тер, по э то му их ин тен сив ность долж на быть близ ка к со рев но ва тель ной. Пра к ти че ски
про ис хо дит раз рыв в зо нах ин тен сив но сти, тре ни ров ки в зо не СВ1 поч ти ис че за ют, ус ту пая ме с то
ин тен сив ным тре ни ров кам в зо не СВ2 и МВ, че ре ду ю щих ся с вос ста но ви тель ны ми про беж ка ми с
ин тен сив но стью на уров не АП. 

3. Прин цип до с та точ но го вос ста но в ле ния очень ва жен имен но в пред со рев но ва тель ный пе ри од,
так как пол но цен ное вос ста но в ле ние по з во ля ет под дер жи вать вы со кую ин тен сив ность тре ни ро вок,
а так же спо соб ст ву ет на ко п ле нию нер в ной и фи зи че ской энер гии на ка ну не глав ных стар тов.

4. На ка ну не от вет ст вен ных и тя же лых (на при мер, «ма ра фон ских») со рев но ва ний по лез но ис поль -
зо вать «удар ные» на груз ки, та кие, ко то рые по объ е му и ин тен сив но сти со от вет ст ву ют или да же пре -
вы ша ют со рев но ва тель ные. Од на ко при этом очень важ но ис поль зо вать их за бла го вре мен но, что бы
ор га низм ус пел вос ста но вить ся. Так, «удар ный» не дель ный ми к ро цикл, близ кий к ма к си маль но му по
объ е му, мо жет быть про ве ден за 2–3 не де ли до глав ных со рев но ва ний; «мо де ли ру ю щий», вклю ча ю -
щий в се бя те же по объ е му, ха ра к те ру и че ре до ва нию на груз ки, что и пред сто я щие стар ты (с уче том
их рас пи са ния по дням) – за 1–2 не де ли; «удар ная объ ем ная» тре ни ров ка с объ е мом, пре вы ша ю щим
пред сто я щий «со рев но ва тель ный», – за 8–10 дней; «удар ная ин тен сив ная» (со сверх со рев но ва тель -
ной ин тен сив но стью) – за 4–5 дней до пер во го дня ос нов ных со рев но ва ний се зо на.

5. Тре ни ров ки в пе ри од не по сред ст вен ной под го тов ки к со рев но ва ни ям долж ны но сить яр ко вы -
ра жен ный спе ци а ли зи ро ван ный ха ра к тер. По воз мож но сти тре ни ров ки сле ду ет про во дить на ме ст -
но сти, ма к си маль но по хо жей на ту, на ко то рой прой дут глав ные стар ты се зо на. Тре ни ров ки вы нос -
ли во сти на за клю чи тель ном пе ри о де под го тов ки мо гут и долж ны со че тать ся с тех ни че ски ми тре ни -
ров ка ми, хо тя тут луч ше не пе ре усерд ст во вать во из бе жа ние пси хо ло ги че ской ус та ло сти от са мо го
про цес са ори ен ти ро ва ния.

4.1.4. Па ра мет ры со рев но ва тель ной на груз ки в ори ен ти ро ва нии
При пла ни ро ва нии тре ни ро воч но го про цес са, осо бен но при оцен ке объ е ма и ин тен сив но сти тре -

ни ро воч ных на гру зок в ори ен ти ро ва нии, как пра ви ло, воз ни ка ют про б ле мы, свя зан ные с не стан -
дарт ны ми ус ло ви я ми и яр ко вы ра жен ным пе ре мен ным ха ра к те ром бе га по ме ст но сти. За т руд не ния
ка са ют ся пре ж де все го клас си фи ка ции со рев но ва тель ных на гру зок, свя зан ных с при ме не ни ем раз -
лич ных тре ни ро воч ных средств (бег по ров но му твер до му по кры тию, бег по грун ту раз лич но го ха ра -
к те ра, пре одо ле ние подъ е мов и спу с ков, а так же ис поль зо ва ние не спе ци фи че ских тре ни ро воч ных
средств: пла ва ние и бег на лы жах, ве ло си пед и т. д.). Уни вер саль ной ме рой объ е ма тре ни ро вок на
вы нос ли вость мо жет слу жить вре мя вы пол не ния уп раж не ния (не за ви си мо от средств тре ни ров ки),
в то вре мя как оцен ка объ е ма на груз ки по прой ден но му рас сто я нию не сет ма ло ин фор ма ции. При
уче те объ е ма тре ни ро воч ных на гру зок в ори ен ти ро ва нии не об хо ди мо от ка зать ся от тра ди ци он но го
«ки ло мет ра жа» и пе рей ти к уче ту по вре ме ни вы пол ня е мой ра бо ты.

Не с коль ко слож нее об сто ит де ло с ин тен сив но стью на груз ки. Бе зу слов но, наи бо лее аде к ват ной
ее ме рой яв ля ет ся ЧСС, со по с та в ля е мая с ин ди ви ду аль ны ми гра ни ца ми зон ин тен сив но сти, т. е. с
уров нем ЧСС АП, ЧСС АнП и ма к си маль ной ЧСС. Од на ко в ори ен ти ро ва нии ча ще все го при ме ня ют -
ся та кие тре ни ро воч ные и со рев но ва тель ные на груз ки, в хо де ко то рых ЧСС из ме ня ет ся в до воль но
ши ро ких пре де лах. 

Нагруз ки, свя зан ные с уча сти ем в со рев но ва ни ях или с вы пол не ни ем тех ни че ских уп раж не ний на
ме ст но сти в со рев но ва тель ном ре жи ме, как пра ви ло, рас пре де ле ны ме ж ду зо на ми СВ и МВ. Ха ра -
к тер это го рас пре де ле ния за ви сит от уров ня тех ни че ско го ма с тер ст ва спорт с ме на, тех ни че ской
слож но сти трас сы, ха ра к те ра ме ст но сти, а так же от ря да пси хо ло ги че ских фа к то ров, пре ж де все -
го уров ня мо ти ва ции и зна чи мо сти со рев но ва ний. На и бо лее ти пич ное рас пре де ле ние со рев но ва -
тель ной на груз ки по зо нам ин тен сив но сти при ве де но в таб ли це 10. Та кое рас пре де ле ние ха ра к тер -
но для со рев но ва ний, про во ди мых на сре д не пе ре се чен ной лег ко про хо ди мой ме ст но сти, в хо ро ших
по год ных ус ло ви ях, на ди с тан ци ях, тех ни че ская слож ность ко то рых со от вет ст ву ет уров ню ма с тер -
ст ва и, сле до ва тель но, тех ни че ские про б ле мы не влия ют су ще ст вен ным об ра зом на ско рость бе га.
При этом сле ду ет от ме тить, что до ля на гру зок в зо не МВ для жен щин, как пра ви ло, на 5-10% ни же,
чем в сре д нем для муж чин.

Су ще ст вен ным об ра зом влия ет на ин тен сив ность на груз ки ха ра к тер ме ст но сти. На лег ко про хо ди -
мой силь но пе ре се чен ной ме ст но сти с че ре до ва ни ем подъ е мов и спу с ков до ли на гру зок в зо нах СВ2
и МВ пра к ти че ски урав ни ва ют ся и до хо дят до 45–50% у ве ду щих ори ен ти ров щи ков и до 30–40% у
ме нее опыт ных спорт с ме нов. В жар кую по го ду ЧСС уве ли чи ва ет ся, т. е. на груз ки в жа ру вос при ни -
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ма ют ся ор га низ мом тя же лее и долж ны быть от не се ны в со от вет ст вии с уров нем ЧСС к бо лее вы со -
ким зо нам ин тен сив но сти. При тем пе ра ту ре воз ду ха свы ше 30°С сре д не ди с тан ци он ные зна че ния
ЧСС воз рас та ют на 5-10 уд/мин., и око ло по ло ви ны всей на груз ки при хо дит ся на зо ну МВ.

Таб ли ца 10
Рас пре де ле ние со рев но ва тель ной на груз ки по зо нам ин тен сив но сти

Квалификация спортсменов Доля нагрузки в % от общего объема
ОВ СВ1 СВ2 МВ

Мастера спорта - - 70 30

Кандидаты в мастера спорта - 15 60 25

Перворазрядники 5 25 50 20

Спортсмены 2-го – 3-го разрядов 20 40 30 10

Сни же нию сре д не ди с тан ци он ных зна че ний ЧСС и умень ше нию до ли вы со ко ин тен сив ных на гру -
зок спо соб ст ву ют сле ду ю щие фа к то ры: пло хая про хо ди мость, хо лод ная или дожд ли вая по го да,
длин ные ди с тан ции (свы ше 100 ми нут), не вы со кая зна чи мость со рев но ва ний и низ кий уро вень мо -
ти ва ции. Как пра ви ло, на мно го днев ных со рев но ва ни ях ин тен сив ность про бе га ния ди с тан ции сни -
жа ет ся на тре тий-чет вер тый день, осо бен но ес ли спорт с мен вы сту пал пер вые два дня в пол ную си -
лу. Боль шое зна че ние так же име ет и адап та ция спорт с ме на к ус ло ви ям ме ст но сти. По пав на не при -
выч ную ме ст ность, ори ен ти ров щик не мо жет пол но стью ре а ли зо вать свои воз мож но сти до тех пор,
по ка не при спо со бит ся к но вым для се бя ус ло ви ям.

4.1.5.Тест со сту пен ча то-воз рас та ю щей на груз кой для оп ре де ле ния ин ди ви ду аль ных
фи зио ло ги че ских па ра ме т ров
Тест со сту пен ча то-воз рас та ю щей бе го вой на груз кой мо жет быть про ве ден в по ле вых ус ло ви ях,

на при мер, на до рож ке ста ди о на или лег ко ат ле ти че ско го ма не жа. Со от вет ст ву ю щая те с то вая про це -
ду ра бы ла раз ра бо та на ав то ра ми этой кни ги пу тем пе ре но са ус ло вий те с та из ла бо ра то рии на ста -
ди он, со по с та в ле ния по лу чен ных ре зуль та тов и про вер ки их до с то вер но сти ме то да ми ма те ма ти че -
ской ста ти сти ки. По на шим дан ным, стан дарт ная ошиб ка ре зуль та тов по ле во го те с та по срав не нию
с ла бо ра тор ным для па ра ме т ров АнП со ста в ля ет око ло 2 уд/мин. для ЧСС, 0,2 м/сек. для ско ро сти
бе га, 2 мл/кг.мин. для ПК (по треб ле ния ки с ло ро да) на уров не АнП, а так же не бо лее 3 мл/кг.мин. для
МПК. Та ким об ра зом, по ле вой тест мо жет быть ис поль зо ван в тре нер ской пра к ти ке для кон т ро ля те -
ку ще го со сто я ния спорт с ме на-ори ен ти ров щи ка. От ме тим так же, что, по на ше му мне нию, тест до с -
та точ но уни вер са лен и мо жет ис поль зо вать ся для тре ни ро воч но го кон т ро ля в раз лич ных ди с ци п ли -
нах, так или ина че свя зан ных с бе гом на вы нос ли вость – в бе ге на длин ные ди с тан ции, муль тис пор -
те, три ат ло не и т. п.

Для ус пеш но го про ве де ния по ле во го те с та не об хо ди мо на ли чие сле ду ю щих ус ло вий:
1) кру го вая го ри зон таль ная бе го вая до рож ка с твер дым по кры ти ем, дли ной 200, 300 или 400 м, с

раз мет кой че рез ка ж дые 100 м (рис. 48);
2) уст рой ст во для ре ги ст ра ции ЧСС (в ав то ма ти че ском ре жи ме – спорт те с тер ти па POLAR, для

паль па тор но го оп ре де ле ния – руч ной элек трон ный хро но метр с точ но стью из ме ре ния 0,01 се кун ды
с кноп кой для про ме жу точ ной ос та нов ки);

3) руч ной хро но метр с ре жи мом ци к ли че ско го тай ме -
ра (для кон т ро ля ско ро сти про бе га ния от рез ков).

В хо де про ве де ния те с та клю че вы ми мо мен та ми яв -
ля ют ся: 

а) под бор аде к ват ной те с то вой про це ду ры 
б) со хра не ние за дан ной ско ро сти бе га в пре де лах

ка ж дой сту пе ни 
в) из ме ре ние ЧСС с ми ни маль но воз мож ной по греш -

но стью (это от но сит ся пре ж де все го к паль па тор но му
спо со бу оп ре де ле ния ЧСС)
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Рис. 48. Разметка беговой дорожки 
для проведения теста.



г) об ра бот ка и ин тер пре та ция по лу чен ных ре зуль та тов с по мо щью спе ци аль но раз ра бо тан ной но -
мо грам мы.

Рас смо т рим в от дель но сти ка ж дый из этих ас пе к тов.
Те с то вая про це ду ра. Тест со сто ит из 6–8 сту пе ней, про бе га е мых с раз лич ной ско ро стью. Ди а -

па зон ско ро стей бе га по сту пе ням дол жен ох ва ты вать ско ро сти в пре де лах от аэ роб но го до ана э -
роб но го по ро гов. За к лю чи тель ная сту пень про бе га ет ся с ма к си маль но воз мож ной ско ро стью, для
то го что бы за фи к си ро вать ма к си маль ное зна че ние ЧСС. По с коль ку уров ни АП и АнП мож но про гно -
зи ро вать ис хо дя из ре зуль та тов в бе ге на длин ные ди с тан ции, за ос но ву взят ре зуль тат в бе ге на
5000 м у муж чин и 3000 м у жен щин. Кро ме то го, мож но ис хо дить и из уров ня ква ли фи ка ции ори ен -
ти ров щи ка, ес ли его бе го вая под го тов ка со от вет ст ву ет тех ни че ско му ма с тер ст ву.

В таб ли це 11 при ве де ны ре ко мен ду е мые те с то вые про то ко лы для ори ен ти ров щи ков раз лич ной
ква ли фи ка ции. Ско ро сти бе га по сту пе ням при ве де ны в се кун дах на 100 м. Воз мож ны ви до из ме не -
ния про то ко лов как в сто ро ну со кра ще ния до 3–4 сту пе ней, так и бо лее под роб но го те с ти ро ва ния с
«ша гом» сту пе ни до 1 се кун ды на 100 м.

Таб ли ца 11.
Про то кол те с ти ро ва ния

Результат в Примерный Разряд по Длина Ступени Рекомендуемая 
беге на уровень ориентированию ступени, тестирования максимальная 
3000/5000 м АнП (м/сек.) м (сек./100 м) ступень (м/сек.)
(мин, сек.)

3000 м, Женщины, девушки

15.00-14.00 3.0-3.4 2-3 600 36.33.30.28 24-25

14.00-13.00 3.3-3.7 1-2 600 36.33.30.28.26 23-24

13.00-12.20 3.6-3.9 1 800 33.30.38.26.24 22-23

12.20-11.40 3.8-4.2 кмс 800 30.28.26.25.24.23 21-22

11.40-11.00 4.1-4.5 мс 800 30.28.26.24.23.22 20-21

11.00 и выше 4.5 и выше мс-мсмк 1000 30.38.26.24.22.21 19-20

5000 м, Мужчины, Юноши

20.00-18.00 3.8-4.2 2-3 800 36.33.30.28.26 21-22

18.00-17.00 4.0-4.4 1-2 800 33.30.28.26.24 20-21

17.00-16.20 4.3-4.7 1 800 30.28.26.24.23.22 19-20

16.20-15.40 4.6-5.0 кмс 1000 30.28.26.24.22.21.20 18-19

15.40-15.00 5.0-5.5 мс 1000 28.26.24.22.21.20.19. 17-18

15.00 и выше 5.5 и выше мс-мсмк 1000 26.24.22.21.20.19.18 16-17

Для по лу че ния до с то вер ных ре зуль та тов не об хо ди мо в хо де те с ти ро ва ния ус та но вить ха ра к тер
за ви си мо сти ме ж ду ЧСС и ско ро стью бе га в ди а па зо не от АП до АнП, а так же оп ре де лить ма к си -
маль ное зна че ние ЧСС для ис пы ту е мо го.

Ско рость бе га по сту пе ням те с ти ро ва ния. От ис пы ту е мо го тре бу ет ся оп ре де лен ный на вык
бе га с по сто ян ной за дан ной ско ро стью. Ско рость бе га мож но кон т ро ли ро вать по 100-ме т ро вым от -
мет кам с по мо щью ци к ли че ско го тай ме ра. При от сут ст вии та ко во го не об хо ди мо со ста вить таб ли цу
бе га по от мет кам и поль зо вать ся ей на бе гу.

Из ме ре ние ЧСС. За да ча из ме ре ния ЧСС в ав то ма ти че ском ре жи ме ре ша ет ся с по мо щью кар ди о -
мо ни то ра POLAR. При от сут ст вии та ко во го мож но при бег нуть к паль па тор но му спо со бу из ме ре ния
ЧСС по ме то ду 10 ин тер ва лов с по мо щью руч но го хро но мет ра с точ но стью из ме ре ния до 0,01 сек..

Ре ша ю щее зна че ние для на деж но го оп ре де ле ния ЧСС име ет бы ст ро та, с ко то рой спорт с мен или
тре нер на чи на ют из ме ре ние сра зу по с ле ос та нов ки. Пульс мож но бы ст ро оты скать в об ла с ти шеи
на сон ной ар те рии. «Пой мав» ритм пуль са (для че го мож но про пу с тить пер вые 2–3 уда ра), на до
вклю чить се кун до мер с оче ред ным уда ром, счи тая его «ну ле вым», за тем сде лать про ме жу точ ную
ос та нов ку се кун до ме ра на пя том уда ре и окон ча тель ную на де ся том. Из ме ре ние бу дет на деж ным,

86



ес ли оно на ча то че рез 3—4 с и за кон че но в пре де лах 8—10 с по с ле ос та нов ки ис пы ту е мо го; раз ни -
ца ме ж ду уд во ен ным пер вым по ка за ни ем се кун до ме ра (уд во ен ным вре ме нем пер вых пя ти за фи к си -
ро ван ных ин тер ва лов) и вто рым по ка за ни ем (вре ме ни де ся ти ин тер ва лов) на хо дит ся в пре де лах 0,1
с. Ес ли оба ус ло вия со блю де ны, то ЧСС мо жет быть оп ре де ле на пу тем пе ре во да вре ме ни 10 ин тер -
ва лов в уда ры в ми ну ту по фор му ле: ЧСС = 600 : Т, где Т – вре мя 10 кар дио ин тер ва лов в се кун дах.
Мож но так же вос поль зо вать ся таб ли цей 12.

Таб ли ца 12. 
Оп ре де ле ние ЧСС по вре ме ни 10 кар дио ин тер ва лов

сек. 0,01 сек.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

5,0 120 120 120 119 119 119 119 118 118 118

4,9 122 122 122 122 121 121 121 121 120 120

4,8 125 125 124 124 124 124 123 123 123 123

4,7 128 127 127 127 127 126 126 126 126 125

4,6 130 130 130 130 129 129 129 128 128 128

4,5 133 133 133 132 132 132 132 131 131 131

4,4 136 136 136 135 135 135 135 134 134 134

4,3 140 139 139 139 138 138 138 137 137 137

4,2 143 143 142 142 142 141 141 141 140 140

4,1 146 146 146 145 145 145 144 144 144 143

4,0 150 150 149 149 149 148 148 147 147 147

3,9 154 153 153 153 152 152 152 151 151 150

3,8 158 157 157 157 156 156 155 155 155 154

3,7 162 162 161 161 160 160 160 159 159 158

3,6 167 166 166 165 165 164 164 163 163 163

3,5 171 171 170 170 169 169 169 168 168 167

3,4 176 176 175 175 174 174 173 173 172 172

3,3 182 181 181 180 180 179 179 178 178 177

3,2 188 187 186 186 185 185 184 183 183 182

3,1 194 193 192 192 191 190 190 189 189 188

3,0 200 199 199 198 197 197 196 195 195 194

2,9 207 206 205 205 204 203 203 202 201 201

2,8 214 213 213 212 211 211 210 209 208 208

При мер: вре мя 10 кар дио ин тер ва лов – 3,68 сек., на пе ре се че нии стро ки 3,6 и столб ца 8 на хо дим
зна че ние ЧСС – 163 уд/мин.

Об ра бот ка и ин тер пре та ция ре зуль та тов. Об ра бот ка ре зуль та тов те с та про из во дит ся с по мо щью
но мо грам мы (рис. 49).

Вос поль зу ем ся при ме ром, для то го что бы ал го ритм об ра бот ки ре зуль та тов был бо лее на гля ден и
до с ту пен для по ни ма ния. Пре ж де все го, не об хо ди мо со ста вить про то кол те с ти ро ва ния, ко то рый
вклю ча ет в се бя ско ро сти бе га по сту пе ням и со от вет ст ву ю щие им ЧСС. По с коль ку но мо грам ма
име ет со от вет ст ву ю щие ко ор ди на ты, то оп ре де ле ние то чек 1–7, от ра жа ю щих за ви си мость ме ж ду
ско ро стью бе га и ЧСС, не пред ста в ля ет осо бых за труд не ний. За тем не об хо ди мо най ти от ре зок пря -
мой, ин тер по ли ру ю щий эту за ви си мость. Ча ще все го, все точ ки, кро ме по с лед ней, ле жат на од ной
пря мой или близ ко к ней, но воз мож ны раз лич ные от кло не ния. Ес ли воз ни ка ют тру д но сти при про -
ве де нии пря мой ли нии, то мож но вос поль зо вать ся сле ду ю щи ми ре ко мен да ци я ми:
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а) ис клю чить «со м ни тель ные» точ ки, т. е. те сту пе ни, где не до с та точ но чет ко со блю дал ся гра фик
бе га или воз ни к ли про б ле мы с оп ре де ле ни ем ЧСС. 

б) ис клю чить яв но вы па да ю щие из об щей пря мо ли ней ной за ви си мо сти точ ки (ес ли «вы па да ют»
од на или две точ ки);

в) ис клю чить точ ку пер вой сту пе ни, так как здесь наи бо лее ве ро ят ны от кло не ния из-за не до с та -
точ ной или чрез мер но ин тен сив ной пред ва ри тель ной раз мин ки.

Да лее, че рез точ ку, со от вет ст ву ю щую по с лед ней сту пе ни (ЧССмакс), про во дит ся пря мая а, па -
рал лель ная оси абс цисс. На хо дим точ ку А, ко то рая яв ля ет ся точ кой пе ре се че ния двух про ве ден ных
на ми пря мых ли ний – зеленой и линии а. Оп ре де ля ем абс цис сы точ ки А по двум шка лам – А’ – ско -
рость бе га, А’’ – по треб ле ние ки с ло ро да. По лу ча ем пер вые ре зуль та ты – «кри ти че скую» ско рость
бе га и ма к си маль ное по треб ле ние ки с ло ро да. За тем на шка ле ско ро сти бе га на хо дим точ ку В’, ко -
то рая оп ре де ля ет ся по фор му ле В’=А’–1. На гра фи ке за ви си мо сти ЧСС/ско рость на хо дим точ ку В,
абс цис са ко то рой рав на В’ (что на 1 м/сек. мень ше, чем абс цис са А’ точ ки А). Точ ки В и В’ яв ля ют -
ся вспо мо га тель ны ми и не не сут ни ка кой ин фор ма ции о па ра ме т рах фи зи че ско го со сто я ния спорт -
с ме на.

За тем на вспо мо га тель ных шка лах ле вой ча с ти но мо грам мы на хо дим точ ки А’’’ и В’’’ (их ор ди на ты
со от вет ст ву ют ор ди на там то чек А и В) и со еди ня ем их от рез ком пря мой ли нии. На хо дим точ ку С’’’ на
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Рис. 49. Оп ре де ле ние ин ди ви ду аль ных па ра ме т ров АнП с по мо щью но мо грам мы.
Точ ки 1–7 – сту пе ни те с ти ро ва ния (ско рость, ЧСС). А – «кри ти че ская» точ ка (точ ка до с ти же ния ма к си му -
ма ЧСС), А’ – кри ти че ская ско рость, А’’ – МПК, А’’’ – вспо мо га тель ная точ ка на шка ле ЧСС, В, B’, B’’’ – вспо -
мо га тель ные точ ки (А’ – B’ = 1 м/сек.). С – точ ки ана э роб но го по ро га (C’ – ско рость, C’’ – по треб ле ние ки -
с ло ро да, C’’’ –ЧСС). D – точ ка аэ роб но го по ро га (оп ре де ля ет ся толь ко при на ли чии вы ра жен но го из ме не -
ния уг ла на кло на гра фи ка).



пе ре се че нии это го от рез ка с на клон ны ми ли ни я ми но мо грам мы, при чем вы би ра ем ту из них, ко то -
рая от но сит ся к по лу ис пы ту е мо го. Ор ди на та этой точ ки да ет ЧСС на уров не АнП. На хо дим на гра -
фи ке за ви си мо сти ЧСС/ско рость точ ку С с ор ди на той С’’’. Абс цис сы этой точ ки со от вет ст ву ют: С’ –
ско ро сти бе га, С’’ – по треб ле нию ки с ло ро да на уров не АнП.

Но мо грам ма не по з во ля ет оп ре де лить па ра ме т ры аэ роб но го по ро га, од на ко их мож но оце нить ис -
хо дя из то го, что ЧСС АП со ста в ля ет при мер но 70–80% от ЧСС макс., а ско рость бе га на уров не АП
ни же «кри ти че ской» при мер но на 1,2–1,5 м/сек. и ни же ско ро сти АнП на 0,6–0,8 м/сек.

Опи сан ный вы ше ал го ритм не слиш ком прост, од на ко по с ле при об ре те ния не ко то ро го на вы ка,
обыч но по с ле 2–3 те с тов, не вы зы ва ет осо бых за труд не ний. То же са мое мож но ска зать и обо всей
те с то вой про це ду ре в це лом. Она со дер жит в се бе не ко то рые ню ан сы, ко то рые тру д но пре д у смо т -
реть за ра нее, од на ко по ме ре при об ре те ния опы та ста но вит ся весь ма до с туп ной про це ду рой, ко то -
рую, в прин ци пе, мож но вы пол нять и без по сто рон ней по мо щи.

4.2. РАЗ ВИ ТИЕ СИ ЛЫ

В об щем смыс ле си ла че ло ве ка оп ре де ля ет ся как спо соб ность пре одо ле вать внеш нее со про ти в -
ле ние или про ти во дей ст во вать ему за счет мы шеч ных уси лий. В тео рии спор тив ной тре ни ров ки си -
ло вые спо соб но сти рас сма т ри ва ют ся, пре ж де все го, как ус ло вие, оп ре де ля ю щее ско рость дви же -
ния спорт с ме на. Си ло вые спо соб но сти спорт с ме на не сво дят ся к ути ли тар но му по ня тию «си ла
мышц», по сколь ку в ус ло ви ях спор тив ной де я тель но сти ра бо чий эф фект дви же ний оп ре де ля ет ся не
толь ко ве ли чи ной раз ви ва е мо го уси лия, но и вре ме нем, за тра чи ва е мым на мы шеч ное со кра ще ние.
По э то му глав ным кри те ри ем оцен ки си ло вых спо соб но стей спорт с ме на дол жен вы сту пать по ка за -
тель мощ но сти ра бо че го уси лия. Все это име ет не по сред ст вен ное от но ше ние к тре бо ва ни ям,
предъ я в ля е мым к раз ви тию си ло вых спо соб но стей ори ен ти ров щи ка (речь идет, пре ж де все го, о си -
ле ниж них ко неч но стей), ос нов ны ми про яв ле ни я ми ко то рых яв ля ют ся ма к си маль ная си ла, ди на ми -
че ская си ла, ста ти че ская си ла и си ло вая вы нос ли вость.

4.2.1. Ви ды про яв ле ния си ло вых спо соб но стей и упражнения для их развития
Ма к си маль ная си ла – это спо соб ность раз ви вать крат ко вре мен ное ма к си маль ное уси лие для пре -

одо ле ния зна чи тель но го внеш не го со про ти в ле ния. Са ма по се бе ма к си маль ная си ла мышц ног не
име ет ре ша ю ще го зна че ния для ори ен ти ров щи ка, но ее ве ли чи на в зна чи тель ной ме ре оп ре де ля ет
дру гие про яв ле ния си ло вых спо соб но стей, та кие как ди на ми че ская си ла и си ло вая вы нос ли вость.
Ди на ми че ская (или «взрыв ная») си ла про яв ля ет ся в бы ст ро те на ра с та ния уси лия, что име ет осо бое
зна че ние в раз лич ных фа зах бе го во го ша га, но, пре ж де все го, при от тал ки ва нии. Она в зна чи тель -
ной ме ре оп ре де ля ет ско рость пе ре дви же ния по ме ст но сти, осо бен но при на ли чии боль шо го внеш -
не го со про ти в ле ния, что ха ра к тер но при бе ге в го ру, по бо ло ту или дру го му ви ду мяг ко го грун та, а
так же при пре одо ле нии пре пят ст вий (прыж ках). Си ло вая вы нос ли вость оп ре де ля ет ся как спо соб -
ность к по втор но му раз ви тию уси лий в те че ние дли тель но го вре ме ни и яв ля ет ся ре ша ю щим фа к то -
ром для под дер жа ния ско ро сти бе га по пе ре се чен ной ме ст но сти во вре мя вы пол не ния со рев но ва -
тель но го уп раж не ния в ори ен ти ро ва нии. Ста ти че ская си ла (здесь речь пой дет, ско рее все го, о
мыш цах ту ло ви ща) про яв ля ет ся в так на зы ва е мой «по зной ак тив но сти», то есть, в под дер жа нии
пра виль но го по ло же ния те ла во вре мя бе га, ина че го во ря, со хра не нии бе го вой осан ки. 

Ма к си маль ная си ла
Ма к си маль ная си ла раз ви ва ет ся с по мо щью уп раж не ний на пре одо ле ние боль ших уси лий в од но -

крат ном ре жи ме или с не боль шим ко ли че ст вом по вто ре ний. К та ким уп раж не ни ям от но сят ся уп раж -
не ния со зна чи тель ны ми по ве су отя го ще ни я ми, на при мер, со штан гой или на спе ци аль ных си ло вых
тре на же рах. «Про ра ба ты вать» сле ду ет, в пер вую оче редь, мыш цы-раз ги ба те ли та зо бед рен но го, ко -
лен но го и го ле но стоп но го су с та вов. Раз ви тию ма к си маль ной си лы сле ду ет уде лять вни ма ние на
пер вом эта пе под го то ви тель но го пе ри о да, да и то в не боль ших до зах. В даль ней шем эти уп раж не -
ния долж ны но сить под дер жи ва ю щий ха ра к тер, а в пе ри од уча стия в ос нов ных со рев но ва ни ях от
них и во все сле ду ет от ка зать ся. Вме сте с тем, не об хо ди мо от ме тить, что со в сем от ка зы вать ся от ис -
поль зо ва ния та ко го ро да уп раж не ний в тре ни ро воч ном про цес се бы ло бы оши боч но. Во-пер вых,
ма к си маль ная си ла иг ра ет в ие рар хии си ло вых спо соб но стей при мер но та кую же роль, как ма к си -
маль ная аэ роб ная про из во ди тель ность сре ди по ка за те лей раз ви тия вы нос ли во сти (вспом ни те про
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вза и мо связь уров ней МПК и АнП). Ины ми сло ва ми, чем вы ше уро вень ма к си маль ной си лы, тем
боль шие уси лия мо жет раз ви вать спорт с мен как крат ко вре мен но (на при мер, при от тал ки ва нии во
вре мя прыж ка), так и на про тя же нии дли тель но го вре мен но го от рез ка. Это оз на ча ет, что уро вень
ма к си маль ной си лы в зна чи тель ной сте пе ни оп ре де ля ет как уро вень ди на ми че ской си лы, так и сте -
пень раз ви тия си ло вой вы нос ли во сти спорт с ме на. Во-вто рых, что не ме нее важ но, вы пол не ние уп -
раж не ний с боль шим внеш ним со про ти в ле ни ем спо соб ст ву ет ро с ту по пе реч но го се че ния су хо жи -
лий, то есть ук ре п ле нию свя зок. Для ори ен ти ров щи ка очень важ но ук ре п лять в пер вую оче редь мы -
шеч но-свя зоч ный ап па рат го ле но стоп но го и ко лен но го су с та вов, наи бо лее под вер жен ных трав мам
во вре мя бе га по пе ре се чен ной ме ст но сти, че му спо соб ст ву ет при ме не ние в тре ни ров ке со от вет ст -
ву ю щих уп раж не ний. 

Ди на ми че ская си ла
Мощ ность от тал ки ва ния в со от вет ст ву ю щей фа зе бе го во го ша га оп ре де ля ет не толь ко ско рость

пе ре дви же ния, что впол не оче вид но из об щих со об ра же ний, но и эко но мич ность бе га, то есть она
не по сред ст вен но влия ет на тех ни ку бе га. Для ра ци о наль ной ор га ни за ции уси лий при вы пол не нии
дли тель ной фи зи че ской на груз ки ци к ли че ско го ха ра к те ра очень важ но, что бы вре мя со кра ще ния
мышц со ста в ля ло как мож но мень шую часть по от но ше нию ко все му вре ме ни ци к ла бе го во го ша га.
В этом слу чае мыш цы, не су щие при бе ге ос нов ную на груз ку, в те че ние от но си тель но боль ше го вре -
ме ни на хо дят ся в рас слаб лен ном со сто я нии, бла го да ря че му вос ста но ви тель ные про цес сы в них
про те ка ют бо лее эф фе к тив но. Ко рот кое и рез кое от тал ки ва ние бо лее эко но мич но, чем вя лое и за -
тя ну тое по вре ме ни. Кро ме то го, мощ ность от тал ки ва ния иг ра ет ре ша ю щую роль при прыж ках че -
рез пре пят ст вия. Все это оп ре де ля ет осо бое зна че ние раз ви тия ди на ми че ской си лы мышц ног для
ори ен ти ров щи ков, в пер вую оче редь, мышц-раз ги ба те лей го ле но стоп но го, ко лен но го и та зо бед рен -
но го су с та вов. 

Раз ви тию ди на ми че ской си лы спо соб ст ву ют уп раж не ния с от но си тель но не боль шим внеш ним со -
про ти в ле ни ем (с не боль ши ми по ве су отя го ще ни я ми или без них), вы пол ня е мые в ре жи ме мно го -
крат ных по вто ре ний с ак цен том на под дер жа ния вы со кой ско ро сти дви же ний. К ним от но сят ся бы -
ст рые при се да ния со штан гой не боль шо го ве са и вы пры ги ва ния из по ло же ния при се да со спе ци -
аль ны ми по я са ми или ман же та ми-утя же ли те ля ми на но гах. Та ко го же ро да уп раж не ния мож но вы -
пол нять и с по мо щью спе ци аль ных си ло вых тре на же ров, ре гу ли руя внеш нее со про ти в ле ние та ким
об ра зом, что бы спорт с мен со хра нял спо соб ность к под дер жа нию вы со кой ско ро сти дви же ний.
Прыж ко вые уп раж не ния, вы пол ня е мые с ма к си маль ной ин тен сив но стью при от но си тель но не боль -
шом ко ли че ст ве прыж ко вых ци к лов за од но по вто ре ние, так же спо соб ст ву ют раз ви тию ди на ми че -
ской си лы мышц ног.

Си ло вая вы нос ли вость
Для раз ви тия си ло вой вы нос ли во сти при ме ня ют ся так на зы ва е мые ско ро ст но-си ло вые уп раж не -

ния. К ним от но сят ся раз но об раз ные прыж ко вые и дру гие, так на зы ва е мые «спе ци аль ные бе го вые
уп раж не ния» (СБУ), вы пол ня е мые с уме рен ной ин тен сив но стью на от но си тель но про тя жен ных от -
рез ках. Сю да же мож но от не сти бег в го ру (или ходь бу в го ру), а так же бег по бо ло ту или пе с ку. Бег
в го ру яв ля ет ся наи бо лее эф фе к тив ным сред ст вом для раз ви тия си ло вой вы нос ли во сти. 

Бег в го ру
Уп раж не ние вы пол ня ет ся в по втор ном ре жи ме. Кру тиз на скло на мо жет быть раз лич ной, но для

раз ви тия си ло вой вы нос ли во сти мышц-раз ги ба те лей ко лен но го и та зо бед рен но го су с та вов наи бо -
лее эф фе к ти вен бег в подъ ем кру тиз ной от 10 до 20%. От ре зок для по втор но го про бе га ния мо жет
со ста в лять от 150 до 300 м, при чем, чем кру че склон, тем мень шим мо жет быть рас сто я ние, про бе -
га е мое за од но по вто ре ние. Ес ли ско рость про бе га ния та ко го от рез ка на ма к си маль но воз мож ный
ре зуль тат при нять за 100%, то в ре жи ме по втор ной тре ни ров ки до с та точ но про бе гать его на 10-20%
мед лен нее. Ко ли че ст во по вто ре ний долж но быть та ким, что бы на по с лед них от рез ках ско рость ос -
та ва лась в ука зан ных вы ше пре де лах. Ин тер вал от ды ха ме ж ду по вто ре ни я ми дол жен быть до с та точ -
ным для хо ро ше го вос ста но в ле ния. При не об хо ди мо сти та кую тре ни ров ку мож но раз бить на от дель -
ные ци к лы по 6-8 подъ е мов в ци к ле, а ме ж ду ни ми мож но со вер шить вос ста но ви тель ную про беж ку
и раз мин ку для мышц ног. 

При же ла нии мож но сме щать эф фект дан ной тре ни ров ки, пе ре клю чая на груз ку с од ной груп пы
мышц на дру гую. Так, на при мер, ес ли сде лать ак цент на дли ну ша га, то ос нов ная на груз ка при дет -
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ся на мыш цы бед ра (осо бен но пе ред ней по верх -
но сти). Из ме нив тех ни ку бе га в го ру, мож но «за -
гру зить» мыш цы-раз ги ба те ли сто пы. Вы бе ри те
кру той подъ ем (с ук ло ном не ме нее 20%) по до с -
та точ но утоп тан ной до рож ке или тро пе, на кло ни -
те ту ло ви ще впе ред и под ни май тесь в го ру ко рот -
ки ми ча с ты ми ша га ми, от тал ки ва ясь толь ко сто -
пой, пра к ти че ски не сги бая но гу в ко ле не. Опу с -
кай тесь на пят ку до кон ца, тем са мым вы уве ли чи -
те как ам п ли ту ду дви же ний, так и про дол жи тель -
ность ра бо ты мышц-раз ги ба те лей сто пы. 

Та кой спо соб за бе га ния в го ру очень эф фе к ти -
вен и эко но ми чен, осо бен но на кру тых подъ е мах
с плот ным грун том. К ва ше му уди в ле нию, вы не
по чув ст ву е те в кон це подъ е ма осо бо го уто м ле -
ния. Все де ло в том, что го ле но стоп ный су с тав
ра бо та ет как ры чаг не сколь ко ино го ро да, чем
дру гие су с та вы. Это с точ ки зре ния ме ха ни ки ры -
чаг «пер во го ро да», свое об раз ное «ко ро мыс ло», да ю щее вы иг рыш в си ле (в ос таль ных су с та вах,
на про тив, пе ре ме ще ние зна чи тель но боль ше, чем ве ли чи на со кра ще ния мышц, но при этом по за -
ко нам ме ха ни ки уси лие, раз ви ва е мое мыш ца ми, за мет но мень ше, чем си ла внеш не го со про ти в ле -
ния). Мыш цы-раз ги ба те ли сто пы, рас по ло жен ные на зад ней по верх но сти го ле ни, уто м ля ют ся мень -
ше, чем мыш цы-раз ги ба те ли ко ле на (пе ред няя по верх ность бед ра), по сколь ку они не сут на груз ку,
да ле кую от ма к си маль ной (по ве ли чи не раз ви ва е мо го уси лия). 

Ходь ба в го ру
На кру тых подъ е мах мож но так же про во дить тре ни ров ки в ре жи ме ходь бы в го ру, де лая ак цент на

ши ро кий шаг и ак тив ный раз во рот та за (тех ни ка ходь бы в го ру при бли жа ет ся к «ша го вой ими та ции»
без па лок», ко то рую вы пол ня ют лыж ни ки в бес снеж ный пе ри од). Та кое уп раж не ние так же эф фе к тив -
но для раз ви тия си ло вой вы нос ли во сти мышц бед ра и та за, при этом оно мо жет вы пол нять ся в те че -
ние бо лее дли тель но го вре ме ни или с боль шим ко ли че ст вом по вто ре ний, так как ЧСС при ходь бе в го -
ру не сколь ко ни же, чем при бе ге в го ру. Не сле ду ет счи тать, что силь ные спорт с ме ны все гда бе гут в
подъ ем, а ходь ба в го ру – удел пло хо под го то в лен ных ори ен ти ров щи ков. Исс ле до ва ния по ка за ли, что
ходь ба бо лее эф фе к тив на, чем бег, при ско ро сти пе ре дви же ния в пре де лах 8–10 км/час и ни же (бо -
лее точ но гра ни ца эф фе к тив но сти ходь бы и бе га мо жет быть оп ре де ле на с уче том ро с та и дли ны ног).
Это зна чит, что на кру тых подъ е мах, где ско рость пе ре дви же ния сни жа ет ся в два раза и бо лее по от -
но ше нию к ско ро сти бе га по рав ни не, ходь ба в го ру эко но мич нее, чем бег. Про тя жен ные подъ е мы кру -
тиз ной 15% и бо лее вы год но пре одо ле вать ши ро ким ак цен ти ро ван ным ша гом.  

Бег по пе с ку и бо ло ту
Бег по осо бо мяг ко му грун ту (мо хо вое бо ло то, пе с ча ный пляж) так же спо соб ст ву ет раз ви тию си -

ло вой вы нос ли во сти мышц ног. Внеш нее со про ти в ле ние при бе ге по бо ло ту или пе с ку обыч но не -
сколь ко мень ше, чем при пре одо ле нии кру тых подъ е мов, да и стиль бе га не сколь ко иной, по э то му
тре ни ров ки в бе ге по бо ло ту не за ме ня ют, а ско рее до пол ня ют тре ни ров ки в бе ге и ходь бе в го ру.
Та кие тре ни ров ки ча ще про во дят ся не в по втор ном, а в пе ре мен ном ре жи ме, про ще го во ря, от рез -
ки бе га по пе с ку или бо ло ту, ино гда до с та точ но про тя жен ные, вклю ча ют ся в крос со вые тре ни ров ки
на ме ст но сти.

Прыж ки и дру гие спе ци аль ные уп раж не ния
Прыж ки и спе ци аль ные уп раж не ния на тех ни ку бе га (так на зы ва е мые С.Б.У, – спе ци аль ные бе го -

вые уп раж не ния), на ря ду со сво им ос нов ным на зна че ни ем, мо гут слу жить пре крас ным сред ст вом
раз ви тия си ло вой вы нос ли во сти. К ним от но сят ся, пре ж де все го, «мно го ско ки», бег с вы со ким под -
ни ма ни ем бед ра и не ко то рые дру гие спе ци аль ные уп раж не ния. Прыж ки с но ги на но гу («мно го ско -
ки») сле ду ет вы пол нять на от рез ке дли ной не ме нее 150–200 ме т ров, де лая ак цент в боль шей сте -
пе ни на рез кое и крат ко вре мен ное от тал ки ва ние сто пой, чем на дли ну ша га. 

Бег с вы со ким под ни ма ни ем бед ра – пре крас ное сред ст во раз ви тия си ло вой вы нос ли во сти мышц-
сги ба те лей та зо бед рен но го су с та ва, ко то рые не сут ос нов ную на груз ку при бе ге в та ких ус ло ви ях,
ко гда от тал ки ва ние сто пой ста но вит ся ма ло эф фе к тив ным, на при мер, при бе ге по бо ло ту или по вы -
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со кой тра ве. При вы пол не нии это го уп раж не ния очень важ но со хра нять пра виль ную бе го вую осан -
ку, не от ки ды вать ту ло ви ще на зад, и в то же вре мя не слиш ком силь но на кло нять ся впе ред. Ча с то -
та дви же ний долж на быть уме рен ной, не об хо ди мо со хра нять обыч ный бе го вой ритм, под ни мая при
этом бед ро до го ри зон таль но го уров ня. От ре зок, на ко то ром вы пол ня ют ся дан ные уп раж не ния, мо -
жет со ста в лять 150–200 ме т ров, а ко ли че ст во по вто ре ний – 15–20 (луч ше все го ор га ни зо вать два-
три ци к ла по 6–8 по вто ре ний с че ре до ва ни ем мно го ско ков и бе га с вы со ким под ни ма ни ем бед ра).

Прыж ко вые уп раж не ния луч ше все го вы пол нять на срав ни тель но мяг ком по кры тии (син те ти че -
ская бе го вая до рож ка, ров ный тра вя ной га зон, ров ная лес ная тро па) ли бо на пря мой с не боль шим
ук ло ном вверх (от 2 до 8 про цен тов). Та кие ус ло вия в боль шей сте пе ни спо соб ст ву ют раз ви тию спе -
ци фи че ских для ори ен ти ров щи ка си ло вых ка честв (ди на ми че ской си лы и си ло вой вы нос ли во сти),
кро ме то го, это сни жа ет удар ную на груз ку на мыш цы и су с та вы при при зе м ле нии.

Бо лее под роб но прыж ко вые и дру гие спе ци аль ные уп раж не ния опи са ны в раз де ле 4.3.2. «Лег ко -
ат ле ти че ские уп раж не ния».

Ста ти че ская си ла
Ста ти че ская си ла мышц име ет боль шое зна че ние для со хра не ния бе го вой осан ки, что яв ля ет ся

од ним из фа к то ров, обес пе чи ва ю щих пра виль ную тех ни ку бе га, а так же для пре дот вра ще ния воз -
ник но ве ния ост рых и хро ни че ских травм в про цес се тре ни ров ки и уча стия в со рев но ва ни ях.

Бег – это серь ез ная на груз ка на опор но-дви га тель ный ап па рат. Су с та вы ниж них ко неч но стей иг -
ра ют при бе ге роль амор ти за то ров, смяг чая уда ры сто пы о грунт. Пер вым при ни ма ет на се бя удар
го ле но стоп. Силь ная и уп ру гая сто па в со че та нии с ее пра виль ной по ста нов кой на грунт – вот пер -
вый за щит ный барь ер на пу ти уда ра по по зво ноч ни ку. Ук ре п ле ние сто пы (а это, в пер вую оче редь,
ук ре п ле ние мышц го ле ни) – это еще и про фи ла к ти ка все воз мож ных рас тя же ний и под вы ви хов,
столь ча с тых у ори ен ти ров щи ков в свя зи с бе гом по не ров но му грун ту в ле су. За тем на сту па ет оче -
редь ко лен но го су с та ва. Здесь осо бое зна че ние при об ре та ет си ла и уп ру гие свой ст ва мышц бед ра.
Пло хо ук ре п лен ный ко лен ный су с тав не вы пол нит амор ти за ци он ную функ цию, что со вре ме нем мо -
жет при ве с ти к воз ник но ве нию хро ни че ской трав мы вну т ри са мо го су с та ва, а имен но, по вре ж де нию
од но го из ме ни сков, а это уже вле чет за со бой, как пра ви ло, не об хо ди мость хи рур ги че ско го вме ша -
тель ст ва. Пос лед ний барь ер на пу ти к по зво ноч ни ку – та зо бед рен ный су с тав. В си лу сво его ана то -
ми че ско го стро е ния этот су с тав не иг ра ет осо бой ро ли в амор ти за ции не же ла тель ной удар ной на -
груз ки, но мо жет по стра дать от нее сам. За тем удар при ни ма ет на се бя по зво ноч ный столб, точ нее
ниж няя его часть – кре стец и по яс ни ца. Мыш цы, рас по ло жен ные в об ла с ти та за, а так же вдоль по -
зво ноч но го стол ба, мо гут зна чи тель но смяг чить удар, ес ли они ук ре п ле ны долж ным об ра зом. 

Мыш цы ниж ней ча с ти пе ред ней по верх но сти ту ло ви ща (на зы ва е мые в оби хо де брюш ным прес -
сом), не иг ра ют не по сред ст вен ной ро ли в амор ти за ции удар ной на груз ки, од на ко их раз ви тие и ук -
ре п ле ние обес пе чи ва ет со хра не ние пра виль но го по ло же ния ту ло ви ща при бе ге, ина че го во ря, пра -
виль ной бе го вой осан ки. На ру ше ние бе го вой осан ки (ча ще все го, это на клон ту ло ви ща впе ред от -
но си тель но по ло же ния та за) так же при во дит к ухуд ше нию амор ти за ции удар ных на гру зок при бе ге.

Для ук ре п ле ния мышц ту ло ви ща (как спи ны, так и жи во та) очень по лез ны уп раж не ния, ко то рые
мож но вы пол нять в спорт за ле (в том чис ле и на тре на же рах), но ко то рые нель зя вы пол нять на от -
кры том воз ду хе в сы рое и хо лод ное вре мя го да, так как они вы пол ня ют ся в ле жа чем по ло же нии. По -
с коль ку при удер жа нии по зво ноч ни ка мыш цы ту ло ви ща не сут ста ти че скую на груз ку, то и уп раж не -
ния по их ук ре п ле нию име ют ча ще все го ста ти че ский ха ра к тер. 

Ук ре п ле ние мышц спи ны:
1. Ле жа на ков ри ке ли цом вниз, вы тя ни те ру ки вверх, а за тем ото рви те вы пря м лен ные ру ки и но ги

от опо ры. Ста рай тесь не сги бать ни ру ки, ни но ги, при этом не тя ни тесь но с ка ми ног впе ред, на про -
тив, слег ка по дай те но с ки на се бя и тя ни тесь пят кой впе ред. Обя за тель но ото рви те от опо ры бед ра,
хо тя бы в ниж ней их ча с ти. Удер жи вай те те ло в та ком по ло же нии в те че ние не сколь ких де сят ков се -
кунд, за тем от дох ни те и по вто ри те уп раж не ние. Цель – до ве сти вре мя удер жа ния вы пря м лен ных рук и
ног на ве су до не сколь ких ми нут (хо тя для на ча ла и од ной ми ну ты бу дет впол не до с та точ но). Это же
уп раж не ние мож но вы пол нять и ле жа ча стью ту ло ви ща на ска мей ке (та бу рет ке, сту ле).

2. Лежа бед ра ми на ска мей ке (ли цом вниз), по про си те парт не ра при дер жи вать вас за го ле но стоп -
ные су с та вы. Вы тя ни те ру ки впе ред и со вер шай те мед лен ные дви же ния ту ло ви щем вверх и вниз,
сна ча ла про ги ба ясь, а по том опу с кая го ло ву с ту ло ви щем вниз в ис ход ное по ло же ние. 

3. При ми те по ло же ние ви са ли цом впе ред на верх ней рей ке швед ской стен ки. Опи ра ясь ло пат ка -
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ми о стен ку, от ве ди те впе ред ту ло ви ще с вы пря м лен ны ми но га ми (ту ло ви ще и но ги долж ны со ста в -
лять пря мую ли нию) и удер жи вай те те ло в дан ном по ло же нии в те че ние не сколь ких се кунд. Вер ни -
тесь в ис ход ное по ло же ние и по вто ри те уп раж не ние не сколь ко раз.

Ук ре п ле ние мышц жи во та:
1. Ле жа на спи не, мед лен но под ни май те вы тя ну тые вверх вы пря м лен ные ру ки и но ги до тех пор,

по ка вам по з во ля ет ва ша при род ная гиб кость, а за тем мед лен но воз вра щай тесь в ис ход ное по ло -
же ние.

2. Вы пол ни те уп раж не ние 2 из пре ды ду ще го раз де ла с точ но стью до на обо рот, то есть ле жа на
ска мей ке ли цом вверх. Не ста рай тесь уве ли чи вать темп вы пол не ния уп раж не ния, де лай те его мед -
лен но, за дер жи ва ясь в тех по ло же ни ях, в ко то рых мыш цы жи во та не сут ма к си маль ную на груз ку. 

3. В по ло же нии ви са на пе ре кла ди не или швед ской стен ке мед лен но под не си те вы пря м лен ные но -
ги к пе ре кла ди не (или про сто под ни май те их как мож но вы ше) и так же мед лен но опу с кай те их.
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Рис. 51. Уп раж не ния для ук ре п ле ния мышц спи ны:
1 – на ков ри ке, 2 – на ска мей ке, 3 – на швед ской стен ке
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Рис. 52. Уп раж не ния для ук ре п ле ния мышц жи во та:
1 – на ков ри ке, 2 – на ска мей ке, 3 – на швед ской стен ке



4.2.2. Пла ни ро ва ние си ло вой под го тов ки
Уп раж не ния по раз ви тию ма к си маль ной си лы в раз ви ва ю щем ре жи ме сле ду ет вы пол нять в са мом

на ча ле пе ри о да ба зо вой под го тов ки или да же в кон це пе ре ход но го пе ри о да, пе ред на ча лом ра бо ты
над раз ви ти ем ос нов ной (аэ роб ной) вы нос ли во сти. Для это го мож но спла ни ро вать один-два спе ци -
аль ных ми к ро ци к ла с ак цен том на раз ви тие си лы. В даль ней шем та кие уп раж не ния пе ре хо дят в раз -
ряд вспо мо га тель ных и вы пол ня ют ся в под дер жи ва ю щем ре жи ме (од на спе ци а ли зи ро ван ная тре ни -
ров ка в не де лю и/или вклю че ние си ло вых уп раж не ний в за клю чи тель ную часть дру гих тре ни ро воч -
ных за ня тий). В пе ри о де ос нов ных со рев но ва ний от их вы пол не ния луч ше воз дер жать ся вви ду не -
спе ци фи че ско го ха ра к те ра та кой на груз ки. 

Уп раж не ния по раз ви тию ди на ми че ской си лы мо гут вы пол нять ся как в хо де спе ци а ли зи ро ван но го
ми к ро ци к ла, так и в ка че ст ве до пол ни тель ных уп раж не ний в те че ние все го пе ри о да ба зо вой под го -
тов ки. В пе ри од пред со рев но ва тель ной под го тов ки они пе ре хо дят в фо но вый (под дер жи ва ю щий)
ре жим, а в пе ри од ос нов ных со рев но ва ний от них так же сле ду ет от ка зать ся.

Уп раж не ния по раз ви тию си ло вой вы нос ли во сти вы пол ня ют ся в пе ри од ба зо вой под го тов ки во
втя ги ва ю щем ре жи ме (в не боль ших до зах с по сте пен но на ра с та ю щей про дол жи тель но стью и ин -
тен сив но стью). В на ча ле пе ри о да спе ци аль ной под го тов ки на них сле ду ет об ра тить осо бое вни ма -
ние, спла ни ро вав один-два ми к ро ци к ла с ак цен том на вы пол не ние ско ро ст но-си ло вых уп раж не ний.
В пе ри од ос нов ных со рев но ва ний та кие уп раж не ния мож но при ме нять как вспо мо га тель ное сред -
ст во, на при мер, в ка че ст ве раз мин ки пе ред вы пол не ни ем ско ро ст ной бе го вой ра бо ты или пе ред
стар том в со рев но ва ни ях. 

Уп раж не ния по ук ре п ле нию мышц и су с та вов (раз ви тие и под дер жа ние ста ти че ской си лы мышц)
вы пол ня ют ся бо лее-ме нее по сто ян но в ка че ст ве об ще раз ви ва ю ще го и про фи ла к ти че ско го тре ни -
ро воч но го сред ст ва, на пра в лен но го на пре дот вра ще ние ост рых и хро ни че ских травм в хо де тре ни -
ро воч но го про цес са и уча стия в со рев но ва ни ях. 

Уп раж не ния по раз ви тию ма к си маль ной, ди на ми че ской и ста ти че ской си лы от но сят ся к раз ря ду
об ще раз ви ва ю щих на ря ду с уп раж не ни я ми на гиб кость и ко ор ди на цию. Их учет сле ду ет ве с ти по
«чи с то му» вре ме ни вы пол не ния уп раж не ний, ко то рое долж но со ста в лять не ме нее 80-100 ми нут в
не де лю в на ча ле пе ри о да ба зо вой под го тов ки, и в пре де лах 30–60 ми нут в не де лю в по с ле ду ю щих
пе ри о дах (кро ме, раз ве что, пе ри о да ос нов ных со рев но ва ний).

Ско ро ст но-си ло вые уп раж не ния так же учи ты ва ют ся по вре ме ни вы пол не ния, но при до с та точ ной
про тя жен но сти от рез ков их мож но учи ты вать и как ци к ли че ские уп раж не ния в той или иной зо не ин -
тен сив но сти в со от вет ст вии с ЧСС, из ме рен ной в кон це от рез ка. Оп ти маль ный объ ем ско ро ст но-си -
ло вых уп раж не ний в за клю чи тель ной ча с ти пе ри о да спе ци аль ной под го тов ки для спорт с ме нов «эли -
ты» со ста в ля ет 30–40 ми нут чи с то го вре ме ни вы пол не ния в не де лю (что при бли зи тель но со ста вит
от 6.000 до 8.000 ме т ров). 

В со рев но ва тель ном пе ри о де ско ро ст но-си ло вые тре ни ров ки но сят под дер жи ва ю щий ха ра к тер и
вы пол ня ют ся в ус ло ви ях, при бли жен ных к со рев но ва тель ным, то есть, пре и му ще ст вен но на ме ст но -
сти. В та ком слу чае они, на ря ду со ско ро ст ны ми тре ни ров ка ми, мо гут слу жить сред ст вом «под вод -
ки» к ос нов ным стар там для вы хо да на пик спор тив ной фор мы.

Уп раж не ния на раз ви тие си лы во всех ее про яв ле ни ях долж ны со ста в лять не ме нее 10-15% от об -
ще го объ е ма тре ни ро вок в го дич ном ци к ле.

4.2.3. Кон т роль раз ви тия си ло вых спо соб но стей
Кон т роль раз ви тия си ло вых спо соб но стей не об хо дим для оп ре де ле ния объ е ма при ме не ния средств

си ло вой тре ни ров ки в том или ином пе ри о де под го тов ки. Од на ко ме то ди ка та ко го кон т ро ля раз ра бо -
та на по ка еще в не до с та точ ной ме ре, при этом тре не рам и спорт с ме нам во мно гом при хо дит ся по ла -
гать ся на ин ту и цию и здра вый смысл. Мы мо жем при ве с ти лишь не ко то рые об щие ре ко мен да ции.

Уро вень ма к си маль ной си лы оп ре де ля ет ся раз ви ва е мым ма к си маль ным уси ли ем. В ка че ст ве ори -
ен ти ров мо жем от ме тить, что для муж чин ос нов ной воз рас тной груп пы хо ро шим по ка за те лем яв ля -
ет ся спо соб ность при се дать со штан гой с ве сом, рав ным мас се те ла спорт с ме на (для жен щин и
юни о ров до с та точ но при се дать с ве сом 60-80% от мас сы те ла). При се да ние со штан гой мож но за -
ме нить от жи ма ни ем ве са но га ми на тре на же рах, в этом слу чае на груз ка долж на со ста в лять 160-
200% от мас сы те ла. Ма к си маль ную си лу ик ро нож ных мышц про те с ти ро вать тру д но, но в этом нет
осо бой не об хо ди мо сти. Си лу ик ро нож ных мышц луч ше те с ти ро вать в ди на ми че ском ре жи ме, о чем
бу дет ска за но ни же. 
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Для те с ти ро ва ния ди на ми че ской си лы луч ше все го ис поль зо вать мно го ско ки и бег в го ру. Так, на -
при мер, ре зуль тат в рай оне 13-13,5 ме т ров при пя ти ско ке (пя тер ном прыж ке) с ме с та для муж чин
мо жет счи тать ся хо ро шим по ка за те лем (для жен щин эта ве ли чи на со ста в ля ет око ло 11,5-12 ме т -
ров). При бе ге в го ру вви ду от сут ст вия стан дарт ных ус ло вий еди ный нор ма тив ус та но вить не воз мож -
но, нуж но сле дить за ди на ми кой со кра ще ния вре ме ни про бе га ния стан дарт но го от рез ка (на ма к си -
маль но воз мож ный ре зуль тат) в хо де тре ни ро воч но го про цес са. 

Сте пень раз ви тия си ло вой вы нос ли во сти мож но оце нить, срав ни вая вре мя про бе га ния крос со вой
трас сы дли ной 4 – 5 км по рав ни не и по пе ре се чен ной ме ст но сти (при оди на ко вом со сто я нии грун -
та, на при мер, по хо ро шо утоп тан ной ров ной тро пе). Для это го не об хо ди мо оп ре де лить сум мар ный
на бор вы со ты по пе ре се чен ной трас се, вы ра зить его в про цен тах по от но ше нию к дли не трас сы и
вос поль зо вать ся фор му лой (или таб ли цей), при ве ден ной в раз де ле 2.1.2. 

При ве дем при мер.
До пу с тим, что спорт с мен про бе га ет 5.000 ме т ров по рав ни не (по до ро гам и тро пам, а не по до рож -

ке ста ди о на в лег ко ат ле ти че ской обу ви) за 16 ми нут, а на крос со вой трас се дли ной 3.750 м с сум -
мар ным на бо ром вы со ты 225 м он спо со бен по ка зать ре зуль тат 18 ми нут 30 се кунд. Сред няя кру тиз -
на подъ е мов и спу с ков со ста в ля ет 6%, это оз на ча ет со г лас но таб ли це 1, что эк ви ва лент ная дли на
трас сы бу дет на 48% боль ше ее ре аль ной дли ны, то есть со ста вит 5.550 ме т ров. Ско рость бе га по
рав ни не рав на 3 мин 12 с на ки ло метр, а «при ве ден ная» ско рость бе га по пе ре се чен ной ме ст но сти
– 3 мин 20 с на ки ло метр. Сле до ва тель но, си ло вая под го то в лен ность спорт с ме на от ста ет от раз ви -
тия его спе ци аль ной бе го вой вы нос ли во сти, и при со ста в ле нии тре ни ро воч ной про грам мы это сле -
ду ет учи ты вать, сде лав ак цент на раз ви тие си ло вых спо соб но стей. Ес ли же на блю да ет ся об рат ная
кар ти на, то есть смысл за нять ся ра бо той над улуч ше ни ем ба зо вой тех ни ки бе га, по сколь ку в та ком
слу чае мож но го во рить о не вы со кой эф фе к тив но сти бе га по рав ни не на фо не до с та точ но го раз ви -
тия си ло вых спо соб но стей мышц ног. 

4.3. РАЗ ВИ ТИЕ КО ОР ДИ НА ЦИИ ДВИ ЖЕ НИЙ, БЫ СТ РО ТЫ, ЛОВ КО СТИ

Ко ор ди на ци он ные спо соб но сти в тео рии спор тив ной тре ни ров ки при ня то оп ре де лять как спо соб -
ность к ра ци о наль ной ор га ни за ции дви га тель ных дей ст вий. Эти спо соб но сти во мно гом оп ре де ля -
ют ся ге не ти че ски, но, тем не ме нее, под да ют ся раз ви тию с по мо щью пра виль но по до б ран ных фи -
зи че ских уп раж не ний. 

Ко ор ди на ци он ные спо соб но сти важ ны для ори ен ти ров щи ка, в пер вую оче редь, с точ ки зре ния со -
вер шен ст во ва ния тех ни ки пе ре дви же ния по ме ст но сти. Уме ние бы ст ро пре одо ле вать труд ные для
бе га уча ст ки, ес те ст вен ные пре пят ст вия, кру тые подъ е мы и спу с ки оп ре де ля ет ся не толь ко уров нем
раз ви тия вы нос ли во сти и си лы, но в зна чи тель ной сте пе ни и хо ро шей ко ор ди на ци ей дви же ний. Со -
вер шен ная и эко но мич ная тех ни ка бе га по з во ля ет за тра чи вать при пе ре дви же нии мень ше энер гии,
по э то му ко ор ди на ци он ные спо соб но сти на пря мую влия ют на про яв ле ние ос нов ной для ори ен ти ров -
щи ка фор мы дви га тель ных спо соб но стей, а имен но, вы нос ли во сти.

Рас сма т ри вая тех ни ку бе га ори ен ти ров щи ка, мож но вы де лить не сколь ко ее ком по нен тов. И хо тя в
ко неч ном ито ге ре ша ю щую роль иг ра ет уме ние бы ст ро пе ре дви гать ся по пе ре се чен ной ме ст но сти,
важ ное ме с то в со вер шен ст во ва нии тех ни ки бе га, осо бен но на на чаль ном эта пе обу че ния, за ни ма ет
ра бо та над ба зо вой тех ни кой бе га, то есть над тех ни кой стай ер ско го лег ко ат ле ти че ско го бе га. 

4.3.1. Тех ни ка «глад ко го» бе га
Тех ни ка «глад ко го» лег ко ат ле ти че ско го бе га под роб но опи са на в учеб ных по со би ях по лег кой ат -

ле ти ке. Мы ос та но вим ся лишь на ос нов ных не до с тат ках, при су щих бе гу ори ен ти ров щи ков, осо бен -
но та ких, кто не уде ля ет долж но го вни ма ния ра бо те над тех ни кой бе га.

Бе го вая осан ка и ра бо та рук
Ти пич ны ми для ори ен ти ров щи ков на ру ше ни я ми пра виль но го по ло же ния ту ло ви ща при бе ге яв ля -

ют ся из лиш ний на клон кор пу са впе ред или, что встре ча ет ся ре же, от кло не ние кор пу са на зад. И то,
и дру гое вы зы ва ет ся, как пра ви ло, не до с та точ ным раз ви ти ем ста ти че ской си лы мышц ту ло ви ща, в
пер вом слу чае – мышц спи ны, во вто ром – мышц жи во та. На ря ду с кон т ро лем и ука за ни я ми со сто -
ро ны тре не ра во вре мя спе ци аль ных тре ни ро вок, на пра в лен ных на со вер шен ст во ва ние тех ни ки бе -
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га, не об хо ди мо при ме нять со от вет ст ву ю щие уп раж не ния для ук ре п ле ния мышц ту ло ви ща. Од ни ми
под сказ ка ми со сто ро ны де лу не по мо жешь.

Ру ки при бе ге слег ка со гну ты в ло к тях, дви га ют ся ес те ст вен но и рас слаб лен но. Ак тив ная ра бо та
ру ка ми по мо га ет толь ко при фи ниш ном спур те, ко гда с по мо щью энер гич ных дви же ний рук мож но
за дать бо лее ча с тый ритм бе га. При бе ге с «крей сер ской» ско ро стью ру ки не долж ны быть за кре -
по щен ны ми. Это осо бен но важ но для ори ен ти ров щи ков, по сколь ку обе ру ки во вре мя бе га за ня ты
«сво им де лом»: дер жат кар ту и ком пас, вре мя от вре ме ни под но сят кар ту к гла зам, скла ды ва ют и
под ги ба ют ее для удоб ст ва чте ния и т. п. 

Дли на ша га и ча с то та ша гов
За тя ну тый (чрез мер но длин ный) бе го вой шаг яв ля ет ся бóльшим не до с тат ком, чем слиш ком ко рот -

кий шаг. Оп ти маль ную дли ну ша га вы чис лить тру д но, она силь но за ви сит как от ан тро по мет ри че -
ских дан ных (рост, дли на ног), так и от ско ро ст но-си ло вых ха ра к те ри стик мышц ног. Ко с вен но о том,
яв ля ет ся ли шаг за тя ну тым, мож но су дить по ча с то те ша гов при бе ге с «крей сер ской» ско ро стью
(при бли зи тель но на уров не АнП). Оп ти маль ной ча с то той ша гов для стай ер ско го бе га мож но счи тать
190-200 ша гов в ми ну ту. Ес ли спорт с мен не спо со бен под дер жи вать та кой ритм бе га ав то ма ти че ски,
ему сле ду ет уко ро тить шаг и по ра бо тать над уве ли че ни ем ча с то ты ша гов. Нор маль ная дли на бе го -
во го ша га для хо ро шо под го то в лен но го ат ле та ро с том око ло 180 см со ста в ля ет 140-160 см. Ча с то -
та ме нее 180 ша гов в ми ну ту и дли на ша га свы ше 170 см сви де тель ст ву ют о тен ден ции к за тя ги ва -
нию ша га. В то же вре мя бег с ча с то той свы ше 200 ша гов в ми ну ту до пу с тим, ес ли это яв ля ет ся ин -
ди ви ду аль ной осо бен но стью тех ни ки бе га.

По с та нов ка сто пы и от тал ки ва ние
Пра виль ная по ста нов ка сто пы и эф фе к тив ное от тал ки ва ние яв ля ют ся од ним из важ ней ших ком -

по нен тов бе га во об ще и лег ко ат ле ти че ско го бе га в ча ст но сти. Го ле но стоп ный су с тав пер вым при -
ни ма ет на се бя удар ную на груз ку при по ста нов ке сто пы на грунт, и от то го, как ра бо та ют в этот мо -
мент мыш цы-раз ги ба те ли го ле но сто па, во мно гом за ви сит эф фе к тив ность от тал ки ва ния. Сто па ста -
вит ся на грунт уп ру го, сна ча ла на пе ред нюю часть, за тем на внеш нюю сто ро ну. Пят ка опу с ка ет ся на
грунт до кон ца, но на ко рот кое вре мя, по сколь ку в мо мент ка са ния пят кой грун та сра зу же долж но
на чать ся от тал ки ва ние. Мыш цы-раз ги ба те ли го ле но сто па сна ча ла рас тя ги ва ют ся, а за тем на чи на ют
со кра щать ся. От ди на ми че ских си ло вых ка честв этих мышц, а так же от их уп ру го сти и эла стич но сти
за ви сит пре вра ще ние на ко п лен ной при рас тя же нии энер гии в энер гию мы шеч но го со кра ще ния.
Это яв ле ние на зы ва ет ся ре ку пе ра ци ей. Бла го да ря ре ку пе ра ции про ис хо дит зна чи тель ное сни же ние
энер го за трат при от тал ки ва нии, бег ста но вит ся бо лее эко но мич ным и эф фе к тив ным. Уп ру гая по ста -
нов ка сто пы со з да ет «эф фект ре зи но во го мя чи ка», ко то рый, бу ду чи под бро шен вверх, па да ет на
зе м лю и от ска ки ва ет от нее не сколь ко раз. Сла бая сто па по доб на пло хо на ка чан но му мя чу, ко то рый
ед ва ли от ско чит от зе м ли по с ле па де ния на нее.

Ос нов ны ми ошиб ка ми при по ста нов ке сто пы на грунт яв ля ют ся сле ду ю щие:
• «вя лая», не уп ру гая по ста нов ка сто пы, что вы ра жа ет ся в «про ва ли ва нии» пят ки, то есть уве ли -

че нии вре ме ни кон та к та пят ки с опо рой; при та ком «за тя ну том» от тал ки ва нии эф фект ре ку пе -
ра ции сво дит ся к ми ни му му.

• по ста нов ка сто пы с раз во ро том но с ка на ру жу; при та кой по ста нов ке сто пы це лый ряд мы шеч -
ных групп вы клю ча ет ся из ра бо ты по амор ти за ции удар ной на груз ки, что так же за мет но умень -
ша ет ре ку пе ра ци он ный эф фект. При пра виль ной по ста нов ке сто пы но с ки долж ны быть раз -
вер ну ты слег ка внутрь. Этим обес пе чи ва ет ся по ста нов ка стоп на од ну ли нию, тем са мым еще
и сво дит ся до ми ни му ма рас ка чи ва ние кор пу са из сто ро ны в сто ро ну при бе ге. 

• бег на но с ках; при слиш ком на пря жен ной по ста нов ке сто пы ам п ли ту да дви же ний в го ле но стоп -
ном су с та ве умень ша ет ся, пят ка не ка са ет ся опо ры, что не га тив но ска зы ва ет ся на эф фе к тив -
но сти от тал ки ва ния. 

Важ ную роль при от тал ки ва нии иг ра ют так же мыш цы-раз ги ба те ли дру гих су с та вов ниж ней ко неч -
но сти – ко лен но го и та зо бед рен но го. От тал ки ва ние, как и лю бое дру гое дви же ние в спор те, це лью
ко то ро го яв ля ет ся до с ти же ние ма к си маль ной ско ро сти при зна чи тель ном внеш нем со про ти в ле нии
(на при мер, дви же ние ру ки при ме та ни ях сна ря дов), на чи на ет ся с со кра ще ния бо лее мед лен ных, но
мощ ных мышц в су с та вах, близ ких к ту ло ви щу (пле че вой су с тав при ме та ни ях, та зо бед рен ный су с -
тав при бе ге). За тем дви же ние под хва ты ва ют мыш цы-раз ги ба те ли сред них су с та вов (ло к те вой или
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ко лен ный), а за вер ша ю щее ус ко ре ние при да ет ся с по мо щью ра бо ты мышц-раз ги ба те лей ко неч ных
су с та вов (за пя стье, сто па, и да же су с та вы паль цев рук или ног). Ко лен ный и та зо бед рен ный су с та вы
при от тал ки ва нии долж ны раз ги бать ся до кон ца. Бег на по лу со гну тых но гах – од на из са мых рас про -
стра нен ных оши бок, осо бен но у на чи на ю щих или пло хо под го то в лен ных фи зи че ски спорт с ме нов. 

Пе ре ме ще ние те ла в опор ной фа зе
Во вре мя опор ной фа зы про ис хо дит пе ре ме ще ние цен т ра тя же сти те ла впе ред за счет ак тив но го

ма хо во го дви же ния но гой, на хо дя щей ся в без опор ном по ло же нии. Мах осу ще ст в ля ет ся но гой, со -
гну той в ко ле не, и со про во ж да ет ся ак тив ным раз во ро том та за, что спо соб ст ву ет уве ли че нию дли ны
ша га. Ко неч но, в стай ер ском сти ле бе га раз во рот та за вы ра жен мень ше, чем у сприн те ров, где ка -
ж дый до пол ни тель ный сан ти метр дли ны ша га иг ра ет ре ша ю щую роль. Тем не ме нее, на этот эле -
мент тех ни ки бе га так же сле ду ет об ра тить вни ма ние. Ма хо вое дви же ние но ги в опор ной фа зе име -
ет осо бое зна че ние для под дер жа ния ско ро сти бе га, ведь при да ние те лу до пол ни тель но го ус ко ре -
ния за счет ма ха но гой воз мож но толь ко при кон та к те дру гой но ги с опо рой. В са мом де ле, ес ли с
по мо щью спе ци аль но го при спо соб ле ния (на при мер, по я са, под ве шен но го на ве рев ках) че ло ве ка
ли шить опо ры, то он мо жет сколь ко угод но раз ма хи вать но га ми, с ме с та он не сдви нет ся. По э то му
пред ста в ле ние об опор ной фа зе, как о фа зе «па ра зи ти че ской», ко то рую не об хо ди мо, по воз мож -
но сти, со кра тить до ми ни му ма, мяг ко го во ря, не со в сем со от вет ст ву ет дей ст ви тель но сти. Про дол -
жи тель ность опор ной фа зы за ви сит от ско ро сти бе га, чем вы ше ско рость, тем ко ро че опор ная фа -
за (и, сле до ва тель но, рез че от тал ки ва ние). Од на ко пы тать ся умень шить ее про дол жи тель ность ис -
кус ст вен ным пу тем не сле ду ет. Нуж но лишь бо роть ся с «вя лым» от тал ки ва ни ем, о чем бы ло ска за -
но в пре ды ду щем раз де ле. За мет ную роль в по вы ше нии эф фе к тив но сти бе го вой тех ни ки иг ра ет
пол но цен ное от тал ки ва ние сто пой с ее пол ным раз ги ба ни ем. Чем боль ше ам п ли ту да раз ги ба ния
сто пы при от тал ки ва нии, тем про дол жи тель нее опор ная фа за (при со хра не нии уп ру го го от тал ки ва -
ния), и, сле до ва тель но, тем эф фе к тив нее ма хо вое дви же ние в опор ной фа зе бе го во го ша га.

Пе ре ме ще ние цен т ра тя же сти
При бе ге, на ря ду с пе ре ме ще ни ем цен т ра тя же сти в го ри зон таль ном на пра в ле нии, про ис хо дит ко -

ле ба тель ное дви же ние цен т ра тя же сти в вер ти каль ном на пра в ле нии. Вер ти каль ные пе ре ме ще ния
цен т ра тя же сти не из беж ны, но их не об хо ди мо све сти до ми ни му ма, так как они ока зы ва ют от ри ца -
тель ное вли я ние на эко но мич ность бе га. До воль но рас про стра нен ной ошиб кой яв ля ет ся так на зы -
ва е мый «ска чу щий» бег, ко гда дви же ние в фа зе от тал ки ва ния на пра в ле но под слиш ком боль шим
уг лом к го ри зон ту. Эта ошиб ка мо жет так же яв лять ся след ст ви ем слиш ком ши ро ко го бе го во го ша -
га, о чем уже упо ми на лось вы ше. Дру ги ми при чи на ми «ска чу ще го» бе га мо гут быть рас со г ла со ван -
ность дви же ний толч ко вой и ма хо вой ног, а так же не до с та точ ный раз во рот та за (или его пол ное от -
сут ст вие) при энер гич ном ма хо вом дви же нии. В по с лед нем слу чае дви же ние мо жет быть на пра в ле -
но чрез мер но вверх, в то вре мя как раз во рот та за спо соб ст ву ет на пра в ле нию ус ко ре ния впе ред. Ка -
ко ва бы ни бы ла при чи на этой ошиб ки, ее на до вы яв лять и ста рать ся с ней бо роть ся. До с та точ но
по смо т реть на бе гу на со сто ро ны, что бы за ме тить, как дви жет ся его го ло ва от но си тель но бе го вой
до рож ки. Яр ко вы ра жен ное скач ко об раз ное дви же ние го ло вы вверх-вниз при бе ге сви де тель ст ву ет
об опи сан ном вы ше не до с тат ке тех ни ки.

Ра бо та над со вер шен ст во ва ни ем тех ни ки бе га про во дит ся, как пра ви ло, под на блю де ни ем тре не -
ра, по сколь ку спорт с ме ну тру д но по смо т реть на се бя со сто ро ны. Од на ко в про цес се тре ни ро воч -
ных за ня тий не об хо ди мо на у чить ся кон т ро ли ро вать по ло же ние и дви же ние от дель ных ча с тей сво -
его те ла, для то го что бы в даль ней шем быть спо соб ным пра виль но вы пол нять уп раж не ния на тех ни -
ку бе га са мо сто я тель но. Об уп раж не ни ях на тех ни ку бе га мы уже упо мя ну ли ра нее, бо лее под роб -
но ос та но вим ся на их опи са нии в сле ду ю щих раз де лах. 

4.3.2. Тех ни ка бе га по ме ст но сти
Бег по ме ст но сти зна чи тель но от ли ча ет ся от бе га по ров но му ме с ту. На тех ни ку бе га по ме ст но -

сти ока зы ва ют вли я ние та кие фа к то ры как подъ е мы и спу с ки, ха ра к тер и со сто я ние грун та, на ли чие
ес те ст вен ных пре пят ст вий – гу с то го ле са и за рос лей, об ры вов и скал, ка нав и про мо ин. Ос нов ным
от ли чи ем бе га по ме ст но сти от лег ко ат ле ти че ско го бе га яв ля ет ся его боль шая энер го ем кость. До -
пол ни тель ные за тра ты энер гии при бе ге в го ру и при бе ге по мяг ко му или не ров но му грун ту не из -
беж ны. За да ча со сто ит в том, что бы све сти их к ми ни му му.
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Бег по не ров но му грун ту (рис. 53)
При бе ге по коч ко ва той или ка ме ни стой по верх но сти уве ли чи ва ют ся вер ти каль ные ко ле ба ния

цен т ра тя же сти, а так же на ру ша ет ся ес те ст вен ный бе го вой ритм, по сколь ку воз ни ка ет не об хо ди -
мость варь и ро вать дли ну и ча с то ту ша гов. Что бы умень шить вер ти каль ные ко ле ба ния цен т ра тя же -
сти, не об хо ди мо не мно го опу с тить его, то есть, бе жать на слег ка со гну тых в ко ле нях но гах. Для бе -
га по глад кой до рож ке та кой стиль бе га не вы го ден, но при бе ге по не ров ной по верх но сти он по з во -
ля ет из бе жать «скач ков» и «про ва лов», то есть из лиш них пе ре ме ще ний цен т ра тя же сти вверх и
вниз. При на сту па нии на коч ку или вы сту па ю щий из зе м ли ка мень опор ную но гу не сле ду ет вы пря -
м лять до кон ца. При по ста нов ке но ги в вы ем ку или в про ме жу ток ме ж ду дву мя кам ня ми или коч ка ми
опор ную но гу сле ду ет, на про тив, ста вить на зе м лю пол но стью вы пря м лен ной. От тал ки ва ние в та ких
слу ча ях про из во дит ся за счет ак тив ной ра бо ты сто пы, а мыш цы-раз ги ба те ли ко лен но го и та зо бед -
рен но го су с та вов уча ст ву ют в от тал ки ва нии по ме ре воз мож но сти. Что ка са ет ся дли ны ша га, то ее
лег че под би рать при бе ге от но си тель но ко рот ки ми ша га ми, но с бóльшей ча с то той. Не сле ду ет пы -
тать ся пры гать с кам ня на ка мень или с коч ки на коч ку, ес ли речь идет о до с та точ но про тя жен ном
уча ст ке бе га по не ров ной по верх но сти. Варь и руя дли ну и ча с то ту ша гов, а так же уг лы сги ба ния
опор ной но ги в ко лен ном и та зо бед рен ном су с та вах при ее по ста нов ке на грунт, мож но до бить ся то -
го, что бег по не ров ной по верх но сти бу дет плав ным, а не скач ко об раз ным. Сто пу сле ду ет ста вить
на грунт ме нее рез ко и бо лее ос то рож но, чем при бе ге по до ро ге. От тал ки ва ние сто пой мож но на -
чи нать толь ко то г да, ко гда вы по чув ст ву е те, что но га име ет на деж ный кон такт с опо рой.

Бег по бо ло ту и вы со ко тра вью
При бе ге по мо хо во му бо ло ту сто па пра к ти че ски вы клю ча ет ся из ра бо ты, по сколь ку при по пыт ке

со хра нить в та ких ус ло ви ях стиль бе га с энер гич ным от тал ки ва ни ем сто пой но ги нач нут вяз нуть в
мо хо вом по кро ве бо ло та. Что бы как мож но мень ше про да в ли вать грунт, но гу не об хо ди мо ста вить
сра зу на пол ную сто пу, из бе гая рез ких дви же ний при от тал ки ва нии. Вы со та подъ е ма бед ра и ча с то -
та ша гов уве ли чи ва ет ся, а дли на ша га ста но вит ся мень ше, чем при бе ге в нор маль ных ус ло ви ях. То
же са мое в пол ной ме ре от но сит ся и к бе гу по сы пу че му пе с ча но му грун ту. При бе ге по вы со кой тра -
ве или ве ре ску спорт с мен ис пы ты ва ет схо жие тру д но сти, за ис клю че ни ем, раз ве что, увя за ния сто -
пы в грун те. Схо жесть бе га по вы со кой тра ве или под ле с ку с бе гом по бо ло ту со сто ит в том, что от -
тал ки ва ние сто пой от хо дит на вто рой план, а глав ную роль на чи на ет иг рать ма хо вое дви же ние но ги
с вы со ким под ни ма ни ем бед ра. При бе ге в та ких ус ло ви ях вы со ту подъ е ма бед ра и угол сги ба ния в
ко ле не при ма хе сле ду ет уве ли чить. Го лень как бы «скла ды ва ет ся» под бед ро и про но сит ся до воль -
но вы со ко над зе м лей, что бы не це п лять ся сто пой ма хо вой но ги за тра ву, ве реск, коч ки или низ ко
ле жа щие брев на и дру гие пре пят ст вия. 

Пре о до ле ние подъ е мов
Тех ни ка пре одо ле ния подъ е мов за ви сит от их кру тиз ны, про тя жен но сти и ха ра к те ра грун та. Кру -

тые подъ е мы по ров но му плот но му грун ту (на при мер, по до ро ге или тро пе) сле ду ет пре одо ле вать
спо со бом, опи сан ным в раз де ле 4.2.1. (рис. 50), то есть ко рот ким ша гом с ак цен ти ро ван ным от тал -
ки ва ни ем сто пой. Это наи бо лее эко но мич ный спо соб пре одо ле ния подъ е мов, не мно го про иг ры ва ю -
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Рис. 53. Бег по не ров но му грун ту.



щий в ско ро сти, но по з во ля ю щий про дол жать бег в пол ную си лу по с ле пре одо ле ния подъ е ма. Кру -
тые за тяж ные подъ е мы по мяг ко му или не ров но му грун ту мож но пре одо ле вать бы ст рым ак цен ти ро -
ван ным ша гом, что опять та ки по з во ля ет сэ ко но мить си лы при не зна чи тель ном про иг ры ше в ско ро -
сти. Ко рот кие кру тые подъ е мы сле ду ет пре одо ле вать бе гом в пол ную си лу, по сколь ку по с ле их пре -
одо ле ния по тре бу ет ся не мно го вре ме ни для вос ста но в ле ния сил. При пре одо ле нии кру тых подъ е -
мов сле ду ет ис поль зо вать ес те ст вен ные «сту пень ки» (по лоч ки, вы сту пы, кам ни), по сколь ку от тал ки -
ва ние от силь но на кло нен ной по верх но сти ме нее эф фе к тив но, чем от по ло гой (и, тем бо лее, го ри -
зон таль ной). При кру тиз не скло на свы ше 20% (очень кру тые скло ны) бо лее вы год но пе ре дви гать ся
под уг лом к на пра в ле нию скло на («сер пан ти ном»). Тех ни ка бе га в по ло гий подъ ем ма ло от ли ча ет ся
от тех ни ки бе га по рав ни не. 

Пре о до ле ние спу с ков (рис. 54)
Сле ду ет по м нить, что на кру тых спу с ках ско рость бе га по от но ше нию к бе гу по рав ни не сни жа ет -

ся. По э то му за да чу вы иг ры ша в ско ро сти мож но ста вить толь ко при пре одо ле нии ко рот ких или до -
с та точ но по ло гих спу с ков. По ло гие спу с ки по твер до му грун ту пре одо ле ва ют ся обыч ным бе го вым
ша гом, но бо лее рас слаб лен но, чем при обыч ном бе ге. Это по з во ля ет хо ро шо вос ста но вить си лы,
осо бен но ес ли спу с ку пред ше ст во вал подъ ем или уча сток бы ст ро го бе га (на при мер, по до ро ге). Бо -
лее кру тые спу с ки пре одо ле ва ют ся уко ро чен ным ша гом с боль шой ча с то той дви же ний. Чем кру че
спуск, тем боль ше сле ду ет от кло нять кор пус на зад. Но га ста вит ся на грунт с пят ки, что бы слег ка за -
тор мо зить дви же ние и не по з во лить се бе ра зо гнать ся до опас но вы со кой ско ро сти, гро зя щей па де -
ни ем и по лу че ни ем трав мы. Мож но ис поль зо вать «ес те ст вен ные сту пе ни» на спу с ке, так же, как мы
ре ко мен до ва ли де лать это на подъ е ме. На ниж нем уча ст ке кру то го спу с ка (ес ли он хо ро шо про сма -
т ри ва ет ся) тор мо же ние мож но
пре кра тить, кор пус на кло нить
впе ред и пре одо леть ос тав ше -
е ся рас сто я ние в пол ную си -
лу. Это осо бен но важ но уметь
де лать при че ре до ва нии кру -
тых подъ е мов и спу с ков, что -
бы на брать ско рость пе ред
на ча лом подъ е ма. Боль шое
зна че ние при пре одо ле нии
спу с ков име ет уме ние бе жать
рас слаб лен но, под дер жи вая
вы со кую ча с то ту ша гов, не да -
вая се бе при этом ра зо гнать ся
до опас ной ско ро сти. Ста рай -
тесь вос ста на в ли вать си лы на
спу с ках, что бы за тем под дер -
жи вать вы со кую ско рость на
рав ни не и дру гих уча ст ках.

Пре о до ле ние глу бо ких ка нав, тран шей и про мо ин (рис. 55)
При пре одо ле нии ес те ст вен ных пре пят ст вий с кру ты ми встреч ны ми скло на ми очень важ но пра -

виль но пре одо леть низ шую точ ку и пе рей ти от кру то го спу с ка к кру то му подъ е му без по те ри ско ро -
сти. Са мой рас про стра нен ной ошиб кой яв ля ет ся по пыт ка «прыг нуть» на про ти во по лож ный склон,
не опу с ка ясь при этом на са мое дно тран шеи или ка на вы. В этом слу чае воз ни ка ет рез кое тор мо -
же ние, и весь за пас ско ро сти, на бран ный на спу с ке, те ря ет ся без воз врат но. Что бы из бе жать это -
го, на до по с лед ние ша ги на спу с ке сде лать очень ко рот ки ми, слег ка со гнув при этом но ги в ко ле нях
и не вы пря м ляя их до кон ца, что бы опу с тить ни же центр тя же сти. В низ шей точ ке (на дне тран шеи)
опор ную но гу сле ду ет ста вить на зе м лю пол но стью вы пря м лен ной, а при ша ге на про ти во по лож ный
склон центр тя же сти не об хо ди мо опять слег ка опу с тить за счет не пол но го раз ги ба ния но ги в ко лен -
ном и та зо бед рен ном су с та вах. Та ким пу тем осу ще ст в ля ет ся «сгла жи ва ние» тра е к то рии дви же ния
цен т ра тя же сти, бла го да ря че му умень ша ют ся «па ра зи ти че ские» ус ко ре ния в вер ти каль ном на пра -
в ле нии, о чем уже упо ми на лось в раз де ле «Бег по не ров ной по верх но сти». 
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Рис. 54. Бег под ук лон.



Пре о до ле ние вы со ких пре пят ст вий (рис. 56)
По ва лен ные де ре вья мож но пре одо ле вать прыж ком или барь ер ным ша гом. На и бо лее без о пас -

ным спо со бом пре одо ле ния та ких пре пят ст вий яв ля ет ся пры жок с на сту па ни ем на пре пят ст вие. Но -
га, на сту па ю щая на пре пят ст вие, не вы пря м ля ет ся до кон ца, пре пят ст вие про хо дит ся че рез силь но
со гну тую опор ную но гу, что бы умень шить вер ти каль ное пе ре ме ще ние цен т ра тя же сти. Барь ер ный
шаг мож но при ме нять толь ко при пре одо ле нии пре пят ст вий вы со той 50-70 см, и то при ус ло вии, что
его тех ни ка от ра бо та на на тре ни ров ках до ав то ма тиз ма. В про тив ном слу чае ве ро ят ность по лу че -
ния трав мы весь ма вы со ка. Не вы со кие пре пят ст вия (на уров не ко ле на) эко но мич нее пре одо ле вать
без прыж ка. При этом по с лед ний шаг за кан чи ва ет ся по ста нов кой но ги не по сред ст вен но пе ред пре -
пят ст ви ем, по с ле че го ма хо вая но га пе ре но сит ся че рез пре пят ст вие за счет вы со ко го под ни ма ния
бед ра и пол но го сги ба ния го ле ни, а но га, ос тав ша я ся по за ди пре пят ст вия, пе ре но сит ся че рез не го
с не боль шим от ве де ни ем бед ра в сто ро ну (как при барь ер ном ша ге). 
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Рис. 55. Пре о до ле ние рва или про мо и ны.

Рис. 56. Пре о до ле ние пре пят ст вий
а – пре одо ле ние низ ко го пре пят ст вия пе ре ша ги ва ни ем, б – пре одо ле ние вы со ко го пре пят ст вия с на сту па -
ни ем, в – пре одо ле ние вы со ко го пре пят ст вия барь ер ным ша гом.

а

б
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4.3.3. Раз ви тие ко ор ди на ци он ных спо соб но стей
Раз ви тию ко ор ди на ци он ных спо соб но стей спо соб ст ву ют раз лич ные фи зи че ские уп раж не ния и

спор тив ные иг ры, в ко то рых спорт с мен вы ра ба ты ва ет но вые для се бя дви га тель ные на вы ки. Дви га -
тель но ода рен ные спорт с ме ны лег ко «схва ты ва ют» но вые дви же ния, у них, как пра ви ло, не воз ни -
ка ет осо бых про б лем с ос во е ни ем тех ни ки бе га. Те же, ко му от при ро ды да но мень ше, мо гут, тем не
ме нее, до с та точ но ус пеш но раз ви вать свои ко ор ди на ци он ные спо соб но сти. Про сто им по тре бу ет ся
для это го боль ше вре ме ни. Та кая ра бо та мо жет по ка зать ся, по мень шей ме ре, стран ной и не це ле -
со об раз ной для со вер шен ст во ва ния спор тив но го ма с тер ст ва ори ен ти ров щи ка, но она обя за тель но
при не сет свои пло ды, осо бен но ес ли уде лить ей серь ез ное вни ма ние на на чаль ном эта пе за ня тий,
в юном воз рас те. 

Рас смо т рим под роб нее не ко то рые сред ст ва раз ви тия ко ор ди на ци он ных спо соб но стей.

Гим на сти че ские уп раж не ния
Од ним из важ ней ших эле мен тов дви га тель ной ко ор ди на ции яв ля ет ся уме ние кон т ро ли ро вать по -

ло же ние и пе ре ме ще ние от дель ных ча с тей те ла. Луч шим сред ст вом раз ви тия это го на вы ка яв ля ет -
ся вы пол не ние про стых гим на сти че ских уп раж не ний на 8, 16, 24 и.т.д. сче тов. Вы пол не ние этих уп -
раж не ний пе ред зер ка лом по мо га ет чет ко фи к си ро вать по ло же ние рук и ног, со з да вая ощу ще ния,
ко то рые от кла ды ва ют ся в «па мя ти» мышц. На пер вые 8 сче тов до с та точ но про сто ста вить ру ки по -
оче ред но в од но из ос нов ных по ло же ний (в сто ро ну, впе ред, вверх). На вто рые 8 сче тов мож но
вклю чить со в ме ст ную ра бо ту рук и ног, на по с ле ду ю щие 8–16 сче тов не об хо ди мо до ба вить не сим -
мет рич ные дви же ния ру ка ми и но га ми в со че та нии с прыж ка ми или при ня ти ем раз лич ных по ло же -
ний те ла в упо ре (си дя, ле жа, спе ре ди, сза ди). Опи са ния стан дарт ных уп раж не ний на 8-16-24-32
сче та мож но най ти в лю бом учеб ни ке по гим на сти ке, мож но так же со ста вить та кое уп раж не ние са -
мо сто я тель но. 

По лез но так же ос во ить и бо лее слож ные гим на сти че ские уп раж не ния, на при мер, прыж ки че рез
сна ря ды («конь», «ко зел»). Спо соб ст ву ют раз ви тию ко ор ди на ции дви же ний уп раж не ния на пе ре -
кла ди не (подъ ем пе ре во ро том или подъ ем ма хом). Про стей шие уп раж не ния на гим на сти че ском
брев не по мо га ют вы ра бо тать чув ст во рав но ве сия, что име ет при клад ное зна че ние для ори ен ти ров -
щи ков при пре одо ле нии рвов и вод ных пре град по уз ким мос ти кам и ство лам ле жа щих де ревь ев. 

Лег ко ат ле ти че ские уп раж не ния
Сре ди уп раж не ний из ар се на ла тре ни ров ки лег ко ат ле тов при клад ное зна че ние для ори ен ти ров -

щи ков име ют уже упо мя ну тые в раз де ле «Раз ви тие си лы» спе ци а ли зи ро ван ные уп раж не ния на тех -
ни ку бе га, а так же пре одо ле ние барь е ров и пре пят ст вий («барь ер ный шаг»).

Сре ди спе ци аль ных бе го вых уп раж не ний (СБУ), при ме ня е мых для ра бо ты над тех ни кой бе га и
улуч ше ния ско ро ст но-си ло вых ка честв, сле ду ет осо бо вы де лить три ви да уп раж не ний, ими ти ру ю -
щих ос нов ные фа зы бе го во го ша га: бег прыж ка ми (мно го ско ки), бег с вы со ким под ни ма ни ем бед ра
и бег с за хле стом го ле ни.

Бег прыж ка ми (рис. 57)
Это уп раж не ние на пра в ле -

но, глав ным об ра зом, на от -
ра бот ку фа зы от тал ки ва ния.
Ос нов ные мо мен ты, на ко то -
рые сле ду ет об ра щать вни -
ма ние, это уп ру гая по ста нов -
ка сто пы при при зе м ле нии,
ко рот кая опор ная фа за, ма к -
си маль ная ам п ли ту да раз ги -
ба ния сто пы при от тал ки ва -
нии, пол ное раз ги ба ние толч -
ко вой но ги в ко лен ном и та зо -
бед рен ном су с та вах, а так же
эф фе к тив ный мах бе дром
впе ред-вверх. 
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Рис. 57. Бег прыж ка ми



Воз мож ны сле ду ю щие ва ри ан ты вы пол не ния уп раж не ния:
• С ак цен том на про дол жи тель ность без опор ной фа зы. Вер баль но это вы ра жа ет ся в ус та нов ке:

«Как мож но доль ше за дер жать ся в фа зе по ле та». Осо бое вни ма ние об ра ща ет ся на уп ру гое
при зе м ле ние, вы пря м ле ние толч ко вой но ги во всех су с та вах и рез кий мах бе дром впе ред-
вверх.

• С ак цен том на дли ну ша га. В этом слу чае мах бе дром на пра в лен боль ше впе ред, чем вверх, к
то му же сю да сле ду ет до ба вить ак тив ный раз во рот та за, спо соб ст ву ю щий уве ли че нию дли ны
ша га. Та кое уп раж не ние по фор ме слег ка на по ми на ет прыж ко вую ими та цию по пе ре мен но го
лыж но го хо да без па лок.

• С ак цен том на от тал ки ва ние сто пой. В этом слу чае шаг де ла ет ся бо лее ко рот ким, дви же ния бо -
лее ча с ты ми, но га ста вит ся при при зе м ле нии на пол ную сто пу, по с ле че го про из во дит ся рез -
кое от тал ки ва ние сто пой при не зна чи тель ном уча стии в от тал ки ва нии дру гих су с та вов. Дви же -
ние на пра в ле но стро го впе ред, вы со та «по ле та» не боль шая, вер ти каль ные ко ле ба ния цен т ра
тя же сти сво дят ся до ми ни му ма.

Бег с вы со ким под ни ма ни ем бед ра (рис. 58)
Бег с вы со ким под ни ма ни ем бед ра на пра в лен на от ра бот ку ма хо во го дви же ния ног. При вы пол не -

нии это го уп раж не ния очень важ но со хра нять пра виль ную бе го вую осан ку, не от ки ды вать ту ло ви ще
на зад, и в то же вре мя не слиш ком силь но на кло нять ся впе ред. Ча с то та дви же ний долж на быть уме -
рен ной, не об хо ди мо со хра нять обыч ный бе го вой ритм, под ни мая при этом бед ро до го ри зон таль но -

го уров ня. Кри те ри ем пра виль но го
вы пол не ния дан но го уп раж не ния
яв ля ет ся рит мич ность, рас слаб лен -
ность и крат ко вре мен ность мы шеч -
ных уси лий. Са мая рас про стра нен -
ная ошиб ка – за кре по щен ный бег с
ак цен том на ча с то ту дви же ний.
Что бы из бе жать та кой ошиб ки,
мож но уве ли чить про тя жен ность
от рез ка, на ко то ром вы пол ня ет ся
уп раж не ние, до 100-150 ме т ров. В
этом слу чае спорт с мен бу дет вы ну -
ж ден ра бо тать бо лее эко ном но, из -
бе гая из лиш не го на пря же ния не
уча ст ву ю щих в дви же нии мышц.

Бег с за хлё стом го ле ни (рис. 59)
При вы пол не нии это го уп раж не ния сле ду ет сде лать ак цент не столь ко на «скла ды ва ние» го ле ни,

сколь ко на от ве де ние бед ра на зад. Угол от ве де ния бед ра от но си тель но ту ло ви ща дол жен со ста в -
лять не ме нее 135°. При не до с та точ ной под виж но сти в та зо бед рен ном су с та ве спорт с мен во лей-не -

во лей на кло ня ет ся впе ред, что бы
обес пе чить от ве де ние бед ра на зад.
Это и есть ос нов ная ошиб ка при
вы пол не нии уп раж не ния. Не об хо -
ди мо сле дить за со хра не ни ем пра -
виль ной бе го вой осан ки и из бе гать
из лиш не го на кло на ту ло ви ща впе -
ред. Зах лёст го ле ни дол жен на чи -
нать ся то г да, ко гда бед ро от ве де но
на зад до край не го по ло же ния. Соб -
ст вен но скла ды ва ние го ле ни про -
ис хо дит са мо со бой, за счет дви же -
ния го ле ни на зад по инер ции, ко гда
дви же ние бед ра на зад уже за кон -
чи лось. Не сле ду ет до би вать ся пол -
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Рис. 58. Бег с вы со ким под ни ма ни ем бед ра.

Рис. 59. Бег с за хле стом го ле ни.



но го скла ды ва ния го ле ни ис кус ст вен ным пу тем, оно долж но про ис хо дить за счет хо ро шо рас тя ну -
тых мышц пе ред ней по верх но сти бед ра.

Барь ер ный шаг
На вык пре одо ле ния пре пят ст вий с по мо щью барь ер но го ша га име ет боль шое при клад ное зна че -

ние для ори ен ти ров щи ков. Его от ра бот ке сле ду ет по свя тить не сколь ко за ня тий в лег ко ат ле ти че ском
ма не же, на до рож ке ста ди о на (с ис поль зо ва ни ем лег ко ат ле ти че ских барь е ров или пре пят ст вий для
стипль-че за), а так же в ес те ст вен ных ус ло ви ях (пре одо ле ние раз лич ных пре пят ст вий, на при мер не -
вы со ких ска ме ек в пар ке и т.п.). Тех ни ка барь ер но го ша га под роб но опи са на в учеб ни ках по лег кой
ат ле ти ке, ос та но вим ся крат ко на ос нов ных ее мо мен тах.

Дви же ние на чи на ет ся на до с та точ ном рас сто я нии от пре пят ст вия (не ме нее 1–1,5 ме т ров). Мах
вы пол ня ет ся со гну той в ко ле не но гой, ко то рая рас пря м ля ет ся поч ти пол но стью при ее про хо ж де нии
над пре пят ст ви ем. Кор пус на кло ня ет ся впе ред, что бы умень шить вы со ту подъ е ма цен т ра тя же сти
при прыж ке че рез пре пят ст вие. Ма хо вая но га по с ле пе ре хо да че рез пре пят ст вие ста вит ся на зе м -
лю сра зу, рез ким дви же ни ем го ле ни, что бы не за тя ги вать фа зу по ле та и не те рять ско ро сти. Но га,
ос тав ша я ся сза ди, пе ре но сит ся че рез пре пят ст вие в по ло же нии от ве де ния бед ра в сто ро ну под уг -
лом око ло 90°, для че го не об хо ди мо по ра бо тать над под виж но стью в та зо бед рен ных су с та вах. Уп -
раж не ние сле ду ет вы пол нять с обе их ног, так как на ме ст но сти не все гда бы ва ет воз мож ность по -
до б рать толч ко вую но гу, и пре пят ст вия при хо дит ся пре одо ле вать с лю бой но ги.

Спор тив ные иг ры
Са мо по се бе уча стие в спор тив ных иг рах спо соб ст ву ет, ско рее, про яв ле нию ко ор ди на ци он ных

спо соб но стей, чем их эф фе к тив но му раз ви тию, хо тя со вре ме нем за счет ос во е ния раз лич ных дви -
же ний, ха ра к тер ных для той или иной спор тив ной иг ры, ко ор ди на ци он ные спо соб но сти улуч ша ют -
ся. Спор тив ные иг ры сле ду ет рас сма т ри вать в боль шей сте пе ни как сред ст во по лу че ния фи зи че -
ской на груз ки при од но вре мен ной пси хо ло ги че ской раз груз ке. Мо ло дые спорт с ме ны (осо бен но
юно ши) очень лю бят иг рать в фут бол, ба с кет бол, ре же в во лей бол или ганд бол. Спорт с ме ны, под -
хо дя щие к тре ни ро воч но му про цес су бо лее про фес си о наль но, от но сят ся к спор тив ным иг рам до с -
та точ но ос то рож но, так как их тре ни ру ю щее воз дей ст вие на ор га низм не слиш ком эф фе к тив но (а
глав ное, не до с та точ но пред ска зу е мо), а вот риск по лу че ния трав мы весь ма ве лик. Спор тив ные иг -
ры мож но рас сма т ри вать как вспо мо га тель ное тре ни ро воч ное сред ст во, раз ви ва ю щее или под дер -
жи ва ю щее та кие ка че ст ва как вы нос ли вость, си лу, бы ст ро ту и лов кость (по с лед ние два от но сят ся
к про яв ле нию та ких дви га тель ных спо соб но стей как мо тор ная опе ра тив ность и ко ор ди на ци он ные
спо соб но сти).

4.3.4. Пла ни ро ва ние и кон т роль раз ви тия ко ор ди на ци он ных спо соб но стей
Ра бо та над улуч ше ни ем ко ор ди на ци он ных спо соб но стей ве дет ся на про тя же нии все го тре ни ро -

воч но го про цес са. На ран них ста ди ях (в юном воз рас те) ос нов ное вни ма ние уде ля ет ся раз ви тию об -
щей ко ор ди на ции дви же ний, при об ре те нию раз но об раз ных дви га тель ных на вы ков. На бо лее позд -
них ста ди ях сле ду ет скон цен т ри ро вать ся на улуч ше нии ба зо вой тех ни ки бе га, а на ста дии спор тив -
но го со вер шен ст во ва ния – на ра бо те над тех ни кой бе га по ме ст но сти. Это же от но сит ся и к рас пре -
де ле нию та кой ра бо ты в го дич ном ци к ле. Об щую ко ор ди на цию дви же ний мож но раз ви вать в пе ре -
ход ном пе ри о де и в на ча ле пе ри о да ба зо вой под го тов ки. За тем сле ду ет пе рей ти к ра бо те над ба зо -
вой тех ни кой бе га, а в пе ри о де спе ци аль ной под го тов ки – над тех ни кой бе га по ме ст но сти. В со рев -
но ва тель ном пе ри о де тех ни ка бе га по ме ст но сти мо жет со вер шен ст во вать ся в хо де тре ни ро вок на
ме ст но сти (с кар той и без нее), на пра в лен ных на до с ти же ние пи ка спор тив ной фор мы.

Ко ли че ст вен ных кри те ри ев оцен ки об щих ко ор ди на ци он ных спо соб но стей пра к ти че ски не су ще -
ст ву ет, а вот тех ни ку бе га мож но ес ли не оце нить ко ли че ст вен но, то, по край ней ме ре, про сле дить
за ее улуч ше ни ем (или ухуд ше ни ем) с по мо щью до с та точ но объ е к тив ных по ка за те лей. 

Объ е к тив ным кри те ри ем эф фе к тив но сти ба зо вой бе го вой тех ни ки (или, как ми ни мум, ее эко но -
мич но сти) мо жет слу жить та кой по ка за тель, как по треб ле ние ки с ло ро да при бе ге по до рож ке (на
ста ди о не или на трет ба не) со стан дарт ной ско ро стью – VO2станд.. Су ще ст ву ют да же тео ре ти че ски
рас счи тан ные ве ли чи ны по треб ле ния ки с ло ро да (в мл/мин на ки ло грамм мас сы те ла) при бе ге с
раз лич ной ско ро стью. Так, на при мер, при бе ге со ско ро стью 4,6 м/сек. (это при бли зи тель но 3 мин.
40 сек. на ки ло метр) тео ре ти че ски рас счи тан ная ве ли чи на по треб ле ния ки с ло ро да со ста в ля ет
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50 мл/кг мин., а при бе ге со ско ро стью 3,7 м/сек. (4 мин. 30 сек. на ки ло метр) – 40 мл/кг мин. При оп -
ре де ле нии по треб ле ния ки с ло ро да в ла бо ра тор ных ус ло ви ях эти ве ли чи ны мож но рас сма т ри вать
как эта лон ные с точ ки зре ния ра ци о наль ной тех ни ки «глад ко го» бе га. Од на ко борь ба за эко но мич -
ность «глад ко го» бе га не долж на быть для ори ен ти ров щи ка са мо це лью, по сколь ку она не свя за на
на пря мую с ус пеш но стью вы сту п ле ния спорт с ме на на лес ных трас сах. Это про ис хо дит по то му, что
бег по ме ст но сти от ли ча ет ся в зна чи тель ной сте пе ни от «глад ко го» бе га. Си ло вой ха ра к тер бе га,
мень шая ам п ли ту да дви же ний в су с та вах ног – все это при во дит к вы ра бот ке спе ци фи че ской тех ни -
ки бе га, от лич ной от тех ни ки бе га по до рож ке ста ди о на. По дан ным ис сле до ва ний по треб ле ние ки -
с ло ро да при бе ге в ши ро ком ди а па зо не ско ро стей (3,6–5,2 м/сек.) у ори ен ти ров щи ков на 8–10
мл/кг.мин вы ше, чем со от вет ст ву ю щие тео ре ти че ские зна че ния. И все же бе го вой тех ни кой на до -
рож ке нель зя пре не б ре гать, ибо она яв ля ет ся хо ро шей ос но вой для со вер шен ст во ва ния тех ни ки
бе га по ме ст но сти. Раз рыв ме ж ду тео ре ти че ским и ре аль ным зна че ни ем VO2станд. умень ша ет ся по
ме ре ро с та ма с тер ст ва спорт с ме на. Здесь иг ра ют роль два фа к то ра – по сте пен ное со вер шен ст во -
ва ние тех ни ки бе га под дей ст ви ем тре ни ров ки и воз рас тной фа к тор. Роль по с лед не го со сто ит в том,
что с воз рас том ме та бо ли че ские про цес сы в ор га низ ме ста но вят ся бо лее эф фе к тив ны ми. С воз -
рас том по треб ле ние ки с ло ро да на стан дарт ной ско ро сти бе га сни жа ет ся и при бли жа ет ся к тео ре -
ти че ски рас счи тан ным зна че ни ям.

Го раз до бо лее до с туп ным спо со бом те с ти ро ва ния про цес са со вер шен ст во ва ния бе го вой тех ни ки
мо жет слу жить бе го вой тест со сту пен ча то воз рас та ю щей на груз кой, ко то рый мож но про во дить как
на до рож ке ста ди о на, так и в ес те ст вен ных ус ло ви ях (на ме ст но сти). Кри те ри ем эко но мич но сти тех -
ни ки бе га яв ля ет ся в дан ном слу чае ди на ми ка из ме не ния ЧСС, за фи к си ро ван ная при бе ге с той или
иной ско ро стью. 

Про це ду ра те с та бы ла под роб но опи са на в кон це раз де ла, по свя щен но го раз ви тию вы нос ли во -
сти. В от ли чие от пол но го про то ко ла те с ти ро ва ния в дан ном слу чае пра к ти че ски от па да ет не об хо -
ди мость бе га на по с лед них сту пе нях, осо бен но на ма к си маль ной. Важ но лишь за фи к си ро вать ЧСС
при бе ге со ско ро стя ми в ди а па зо не ме ж ду АП и АнП. Ес ли тех ни ка бе га ста ла бо лее ра ци о наль ной,
то про ис хо дит сни же ние ЧСС при бе ге с той или иной ско ро стью. Осо бен но важ но про сле дить за
ди на ми кой из ме не ния ЧСС при бе ге со ско ро стью на уров не АнП, по сколь ку это и есть «крей сер -
ская» ско рость ори ен ти ров щи ка. 

Для те с ти ро ва ния тех ни ки бе га по ме ст но сти не об хо ди мо вы брать под хо дя щую трас су, вклю ча ю -
щую в се бя пре одо ле ние кру тых подъ е мов, спу с ков, ес те ст вен ных пре пят ст вий, уча ст ков мяг ко го и
не ров но го грун та. Проб ле ма объ е к тив но сти та ко го те с ти ро ва ния со сто ит в том, что стан дарт ную
ско рость бе га по та кой трас се за дать (и, со от вет ст вен но, под дер жи вать) пра к ти че ски не воз мож но.
То же са мое ка са ет ся оп ре де ле ния ЧСС. При ис поль зо ва нии кар ди о мо ни то ра (пуль со мет ра с функ -
ци ей па мя ти) вто рая про б ле ма ре ша ет ся лег че. Ес ли же ЧСС оп ре де ля ет ся паль па тор но в кон це те -
с то во го от рез ка, то его за клю чи тель ная часть долж на быть от но си тель но ров ной, без подъ е мов и
спу с ков, а так же без уча ст ков, силь но за труд ня ю щих дви же ние. По с коль ку ми ни маль ное вре мя бе -
га на те с то вом от рез ке долж но со ста в лять не ме нее 3–4 ми нут, оп ти маль ной мож но счи тать та кую
про тя жен ность трас сы, что бы при бы ст ром бе ге спорт с мен пре одо ле вал ее при бли зи тель но за та -
кое вре мя. При паль па тор ном оп ре де ле нии ЧСС ее сле ду ет фи к си ро вать в кон це ка ж до го от рез ка,
а при ис поль зо ва нии кар ди о мо ни то ра не об хо ди мо вы чис лить сре д нее зна че ние ЧСС на про тя же нии
по с лед них 30 се кунд ка ж до го от рез ка.

Ин тен сив ность бе га (имен но ин тен сив ность, а не ско рость, по сколь ку ско рость бу дет раз лич ной
на раз ных уча ст ках трас сы) мож но за да вать вер баль но, опе ри руя та ки ми по ня ти я ми как «сво бод -
но», «уме рен но бы ст ро», «поч ти в пол ную си лу». Раз ни ца во вре ме ни про бе га ния со сед них по ин -
тен сив но сти от рез ков долж на со ста в лять не ме нее 10%. По окон ча нии те с та сле ду ет пе ре ве с ти вре -
мя про бе га ния от рез ков в ско рость (в ме т рах в се кун ду), вы чис лить сред ние зна че ния ЧСС на от -
рез ках (или поль зо вать ся зна че ни ем ЧСС, из ме рен ным паль па тор но в кон це ка ж до го из от рез ков),
а за тем на не с ти дан ные те с та на гра фик в си с те ме ко ор ди нат ЧСС/ско рость. Ес ли гра фик пред ста -
в ля ет со бой ло ма ную ли нию, то ее по ло же ние сле ду ет ус ред нить пу тем гра фи че ской ин тер по ля ции,
за ме нив ло ма ную ли нию пря мой. Зная ин ди ви ду аль ное зна че ние ЧСС на уров не АнП, не об хо ди мо
най ти на гра фи ке со от вет ст ву ю щую ей точ ку и оп ре де лить по ней ско рость бе га на уров не ЧССАнП.
Про ве дя эту про це ду ру по втор но по окон ча нии то го или ино го тре ни ро воч но го ци к ла, мож но срав -
ни вать ре зуль та ты. Уве ли че ние ско ро сти при бе ге с ЧСС на уров не АнП бу дет сви де тель ст во вать о
том, что тех ни ка бе га по ме ст но сти ста ла бо лее ра ци о наль ной.
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С по мо щью по доб но го те с та мож но так же оце нить ве ли чи ну сни же ния ско ро сти при бе ге по грун -
ту то го или ино го ти па по срав не нию с «глад ким» бе гом. Для это го нуж но раз ме тить трас су, про хо -
дя щую по пло с ко му ме с ту с од но род ным грун том. Это мо жет быть мяг кий мо хо вой грунт в ле су, ка -
ме ни стый грунт, уча ст ки с вы со кой тра вой или ве ре ском. Те с ти ро ва ние сле ду ет про во дить в те че -
ние од но го тре ни ро воч но го за ня тия, сна ча ла на ста ди о не, а за тем на ме ст но сти. В ка ж дом из те с -
тов до с та точ но про бе жать по три-че ты ре те с то вых от рез ка с ин тен сив но стью в ди а па зо не АП-АнП
(70–90% от ма к си маль ной ЧСС). Срав ни вать сле ду ет ско ро сти бе га на уров не ЧССАнП, оп ре де лен -
ные гра фи че ским ме то дом, как это бы ло ска за но вы ше. Для боль шей до с то вер но сти гра фи че ских
по стро е ний по с лед ний от ре зок в ка ж дом из те с тов дол жен быть прой ден с ин тен сив но стью, не -
сколь ко пре вы ша ю щей ин ди ви ду аль ный уро вень АнП (на при мер, на уров не 92–95% от ма к си маль -
ной ЧСС). 

4.3.5. Тест на эф фе к тив ность бе га по грун ту
При ве дем при мер по доб но го те с та.
Те с ти ру е мый спорт с мен име ет сле ду ю щие ин ди ви ду аль ные по ка за те ли, оп ре де лен ные при пре -

ды ду щем те с ти ро ва нии на до рож ке ста ди о на со г лас но опи сан ной в кон це раз де ла «Раз ви тие вы -
нос ли во сти» те с то вой про це ду ре:

Ма к си маль ное зна че ние ЧСС – 190 уд/мин.
ЧСС на уров не АнП – 172 уд/мин.
Ско рость бе га уров не АнП – 3 мин. 35 сек. на ки ло метр или око ло 4,7 м/сек.
При сту па ем к вы пол не нию те с та.
Спорт с мен пре одо ле ва ет 4 от рез ка по 1200 ме т ров по ста ди о ну (3 кру га). 
Пер вый от ре зок прой ден за 5 мин. 12 сек. что со ста в ля ет 4 мин. 20 сек. на ки ло метр или око ло

3,85 м/сек. ЧСС в кон це от рез ка со ста ви ла 145 уд/мин.
Вто рой от ре зок прой ден за 4 мин. 40 сек., что со ста в ля ет 3 мин. 50 сек. на ки ло метр или око ло

4,3 м/сек. ЧСС в кон це от рез ка со ста ви ла 160 уд/мин. 
Тре тий от ре зок прой ден за 4 мин. 36 сек., что со ста в ля ет 3 мин. 30 сек. на ки ло метр или око ло 4,8

м/сек. ЧСС в кон це от рез ка со ста ви ла 175 уд/мин. 
Уро вень АнП до с тиг нут, мож но при сту пать ко вто рой ча с ти те с та. 
На ме ст но сти с до с та точ но ров ным и плот ным грун том (в пар ко вом ле су) раз ме чен круг без подъ -

е мов и спу с ков дли ной 360 ме т ров, ко то рый спорт с мен про бе га ет по три раза на ка ж дом из те с то -
вых от рез ков. 

Пер вый от ре зок с ус та нов кой «сво бод но» прой ден за 5 мин., при этом ско рость бе га рав на 
1080 м : 300 сек. = 3,6 м/сек. ЧСС в кон це от рез ка за фи к си ро ва на на уров не 148 уд/мин. 

Вто рой от ре зок с ус та нов кой «уме рен но бы ст ро» прой ден за 4 мин. 30 сек., при этом ско рость бе -
га рав на 1080 м : 270 сек. = 4 м/сек. ЧСС в кон це от рез ка за фи к си ро ва на на уров не 165 уд/мин. 

Тре тий от ре зок с ус та нов кой «бы ст ро» прой ден за 4 мин. 00 сек., при этом ско рость бе га рав на
1080 м : 240 сек. = 4,5 м/сек. ЧСС в кон це от рез ка за фи к си ро ва на на уров не 178 уд/мин. 

При сту па ем к об ра бот ке ре зуль та тов те с та. Пре ж де все го, убе дим ся, что все за ре ги ст ри ро ван -
ные зна че ния ЧСС ле жат в «ра бо чем» ди а па зо не – от 75 до 95 от ма к си маль ной ЧСС (то есть, не ни -
же уров ня АП и не мно го вы ше уров ня АнП). По с коль ку это ус ло вие вы пол не но, мож но ожи дать, что
тест даст до с то вер ные ре зуль та ты. За тем на но сим по лу чен ные дан ные на гра фик (рис. 60).

Точ ки 1, 2 и 3 со от вет ст ву ют дан ным те с та на ста ди о не. Ус ред ня ем их по ло же ние с по мо щью пря -
мой ли нии (штри хо вая ли ния).

Точ ки 4, 5 и 6 со от вет ст ву ют дан ным те с та на ме ст но сти. Ус ред ня ем их по ло же ние с по мо щью пря -
мой ли нии (сплош ная ли ния).

Про во дим вер ти каль ную ли нию, со от вет ст ву ю щую ЧССАнП, и на хо дим точ ки пе ре се че ния этой
ли нии со сплош ны ми ли ни я ми, ин тер пре ти ру ю щи ми ре зуль та ты двух про ве ден ных те с тов (точ ки А и
Б). На хо дим ско ро сти, со от вет ст ву ю щие этим точ кам на оси абс цисс. Они рав ны 4.65 м/сек. и 4.25
м/сек. со от вет ст вен но.

Пре ж де все го, от ме тим, что ско рость бе га на уров не АнП по ста ди о ну ока за лась рав ной 4.65 м/с,
что при бли зи тель но со от вет ст ву ет ско ро сти бе га на уров не АнП, за фи к си ро ван ной в хо де пред ва -
ри тель но го те с ти ро ва ния (4.7 м/с). Это сви де тель ст ву ет о том, что ис пы ту е мый на хо дит ся в хо ро шей
спор тив ной фор ме, по край ней ме ре, не ху же, чем при пре ды ду щем те с ти ро ва нии. За тем най дем
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раз ность ско ро стей при бе ге по до рож ке и по грун ту. Она со ста вит 0.4 м/сек. Вы ра зим в про цен тах
па де ние ско ро сти при пе ре хо де с до рож ки на грунт. Оно со ста вит око ло 9%.

Ре зуль та ты те с та мож но ин тер пре ти ро вать раз лич ны ми спо со ба ми. Во-пер вых, мож но срав нить их
с ре зуль та та ми пре ды ду щих те с тов. Так, на при мер, ес ли в хо де пре ды ду ще го те с та со от вет ст ву ю щие
по ка за те ли бы ли рав ны 4.0 и 4.6 м/сек. со от вет ст вен но, то мож но го во рить об улуч ше нии по всем па -
ра ме т рам. В са мом де ле, ско рость бе га на уров не АнП по ста ди о ну воз рос ла на 0.1 м/с, по грун ту – на
0.25 м/с, а сни же ние ско ро сти со кра ти лось с 14 до 9%. С дру гой сто ро ны эти дан ные мож но срав ни -
вать с мо дель ны ми ха ра к те ри сти ка ми ко эф фи ци ен тов бе го вой про хо ди мо сти при бе ге по грун ту раз -
лич но го ти па. Их зна че ния по от но ше нию к бе гу по ров ной до ро ге со ста в ля ют:

Бег по ров но му грун ту или уз кой тро пе: 1,05–1,10 (сни же ние ско ро сти от 5 до 9%) 
Бег по мяг ко му лес но му грун ту: 1,15–1,20 (сни же ние ско ро сти от 13 до 17%) 
Бег по ка ме ни сто му грун ту: 1.20–1,25 (сни же ние ско ро сти от 17 до 20%) 
Бег по су хо му мо хо во му бо ло ту: 1,40–1,65 (сни же ние ско ро сти от 30 до 40%) 
Бег по тя же ло му бо ло ту (коч ки, мяг кий мох, во да) – до 2.0 (сни же ние ско ро сти до 50%).

4.3.6. Мо тор ная опе ра тив ность – быстрота
Этот вид дви га тель ных спо соб но стей, как уже упо ми на лось ра нее, яв ля ет ся для ори ен ти ров щи ка

вто ро сте пен ным, то есть его раз ви тие (ко то рое, к то му же, в зна чи тель ной ме ре пре до пре де ле но ге -
не ти че ски), не влия ет в за мет ной ме ре на ко неч ный ре зуль тат. Да же уме ние «спур то вать» на фи -
ниш ном от рез ке при ро зы г ры ше мест в со рев но ва ни ях с об щим стар том оп ре де ля ет ся не столь ко
сприн тер ски ми спо соб но стя ми, сколь ко за па сом ско ро ст ной вы нос ли во сти, по сколь ку фи ниш ное
ус ко ре ние при хо дит ся со вер шать в кон це ди с тан ции на фо не зна чи тель но го уто м ле ния. Тем не ме -
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Рис. 60. Тест на эф фе к тив ность тех ни ки бе га по грун ту 



нее, сприн тер ские от рез ки про дол жи тель но стью 10-20 се кунд, про бе га е мые в ана э роб ном ала к тат -
ном ре жи ме (то есть, без су ще ст вен но го «за кис ле ния» ор га низ ма) при ме ня ют ся в тре ни ров ке, од -
на ко их ос нов ное на зна че ние со сто ит в том, что они спо соб ст ву ют уве ли че нию ам п ли ту ды и ча с то -
ты дви же ний в ци к ле бе го во го ша га. Чи с то сприн тер ские спо соб но сти не име ют по ло жи тель ной
кор ре ля ции с ре зуль та та ми в ори ен ти ро ва нии, на про тив, спорт с ме ны, пред рас по ло жен ные к сприн -
тер ско му бе гу, ред ко до би ва ют ся хо ро ших ре зуль та тах в ви дах спор та с пре и му ще ст вен ным про яв -
ле ни ем вы нос ли во сти, ка ко вым и яв ля ет ся ори ен ти ро ва ние.

4.3.7. Гиб кость, под виж ность, уход за мыш ца ми
На ря ду с тре ни ров ка ми, на пра в лен ны ми на раз ви тие ос нов ных дви га тель ных спо соб но стей, не -

об хо ди мо по сто ян но сле дить за со сто я ни ем опор но-дви га тель но го ап па ра та, пре ж де все го, мышц,
свя зок и су с та вов. Ра с тя ну тость мышц, их эла стич ные свой ст ва иг ра ют важ ную роль не толь ко с
точ ки зре ния уве ли че ния ам п ли ту ды дви же ний, что ска зы ва ет ся, в пер вую оче редь, на дли не бе го -
во го ша га, но и с точ ки зре ния со кра ще ния энер го за трат. Эла стич ные, хо ро шо рас тя ну тые мыш цы
об ла да ют боль шей спо соб но стью к рас слаб ле нию в пас сив ной для них фа зе бе го во го ци к ла. Та кая
мыш ца бы ст ро рас слаб ля ет ся, бла го да ря че му вре мя ее со кра ще ния по от но ше нию ко вре ме ни бе -
го во го ци к ла умень ша ет ся, а это, в свою оче редь, при во дит к умень ше нию энер го за трат и ус ко ре -
нию вос ста но ви тель ных про цес сов в ра бо та ю щих мыш цах. Од ним сло вом, хо ро шо рас тя ну тая мыш -
ца мень ше уто м ля ет ся и доль ше со хра ня ет ра бо то спо соб ность на вы со ком уров не. 

При мер но то же са мое мож но ска зать и о под виж но сти су с та вов, ко то рая оп ре де ля ет ся эла стич -
ны ми свой ст ва ми не толь ко мышц, обес пе чи ва ю щих дви же ние в са мих су с та вах, но и их су хо жи лий,
а так же свя зоч но го ап па ра та су с та вов. Чем вы ше эла стич ность мышц и под виж ность су с та вов, тем
мень шее вну т рен нее со про ти в ле ние при хо дит ся пре одо ле вать при бе ге. Ни же при во дит ся опи са -
ние уп раж не ний, на пра в лен ных на улуч ше ние эла стич ных свойств мышц и под виж но сти су с та вов.

Эла стич ность мышц (рис. 61)
Ос нов ны ми мыш ца ми (и груп па ми мышц), рас тя ну тость ко то рых ока зы ва ет вли я ние на эф фе к тив -

ность бе га, яв ля ют ся ик ро нож ная мыш ца, мыш цы пе ред ней и зад ней по верх но сти бед ра. Со вер -
шен ст во ва нию их эла стич ных свойств не об хо ди мо уде лять в тре ни ров ке осо бое вни ма ние. С этой
це лью при ме ня ют ся уп раж не ния пре и му ще ст вен но ста ти че ско го ха ра к те ра, а так же уп раж не ния с
не боль шой или по сте пен но уве ли чи ва ю щей ся ам п ли ту дой. 

Груп пы мышц зад ней по верх но сти бед ра и го ле ни рас тя ги ва ют ся в по ло же нии на кло на впе ред.
Уп раж не ние мож но вы пол нять в ста ти че ском по ло же нии, удер жи вая по ло же ние на кло на в те че ние
1–2 ми нут. Мож но вы пол нять «пру жи ня щие» дви же ния с по сте пен но уве ли чи ва ю щей ся глу би ной на -
кло на. Бо ле вые ощу ще ния при вы пол не нии уп раж не ний на рас тя ги ва ние мышц не долж ны быть зна -
чи тель ны ми, ина че мож но по вре дить мыш цы. К це ли на до ид ти по сте пен но. Впол не до с та точ ной
рас тя ну то стью мышц зад ней по верх но сти бед ра мож но счи тать та кую, при ко то рой спорт с мен мо -
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Рис. 61. Уп раж не ния на рас тя же ние мышц ног
1 – зад няя по верх ность бед ра и го ле ни, 2 – пе ред няя по верх ность бед ра
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жет без тру да удер жи вать те ло в по ло же нии на кло на с вы пря м лен ны ми но га ми (сто пы вме сте), ка -
са ясь при этом по ла ла до ня ми обе их рук. Ес ли спорт с мен мо жет удер жи вать эту по зу, ка са ясь по -
ла толь ко кон чи ка ми паль цев, ему сле ду ет по ра бо тать над рас тя ну то стью мышц зад ней по верх но -
сти бед ра и го ле ни. 

Те же мыш цы мож но рас тя ги вать, по ста вив пят ку вы пря м лен ной но ги на опо ру так, что бы ее но -
сок ока зал ся на уров не по я са. На тя же ние мышц зад ней по верх но сти бед ра мож но ре гу ли ро вать за
счет на кло на ту ло ви ща к но ге, на хо дя щей ся на вы со кой опо ре. Здесь так же воз мо жен как ди на ми -
че ский, так и ста ти че ский ва ри ант вы пол не ния уп раж не ния. Ес ли в том же по ло же нии со вер шить
на клон к опор ной но ге (на хо дя щей ся вни зу), то рас тя ги ва нию под вер га ют ся мыш цы вну т рен ней по -
верх но сти бед ра, эла стич ность ко то рых обес пе чи ва ет вы со кий уро вень под виж но сти в та зо бед рен -
ном су с та ве при от ве де нии бед ра в сто ро ну (та кое дви же ние ха ра к тер но при пре одо ле нии пре пят -
ст вий барь ер ным ша гом). 

Мыш цы пе ред ней по верх но сти бед ра так же мож но рас тя ги вать дву мя спо со ба ми. Са мый про стой
из них – при нять по ло же ние вы па да, ру ки на по я се, ту ло ви ще вы пря м ле но, но га спе ре ди со гну та в
ко ле не под пря мым уг лом, но га сза ди по ста в ле на на но сок. Уп раж не ние луч ше вы пол нять в ди на ми -
че ском ре жи ме (рит мич ные дви же ния с по сте пен но уве ли чи ва ю щей ся глу би ной вы па да), но мож но
вы пол нять и в ста ти че ском ре жи ме. Си ла на тя же ния мышц пе ред ней по верх но сти бед ра оп ре де ля -
ет ся глу би ной вы па да, а так же по ло же ни ем кор пу са. При на кло не впе ред на тя же ние умень ша ет ся,
а при от кло не нии на зад – уве ли чи ва ет ся. Ес ли но гу, на хо дя щу ю ся сза ди раз вер нуть на ру жу, по ста -
вив ее на вну т рен нюю часть сто пы, то рас тя ги ва нию в боль шей сте пе ни под вер га ют ся мыш цы вну -
т рен ней по верх но сти бед ра, а ес ли, на обо рот, раз вер нуть сто пу внутрь, ка са ясь по ла ее на руж ной
ча стью, то в про цесс рас тя ги ва ния вклю ча ют ся мыш цы на руж но по верх но сти бед ра.

Су ще ст ву ет еще мно го раз лич ных уп раж не ний на рас тя ги ва ние мышц, но мы ос та но ви лись толь -
ко на ос нов ных, тех, ко то рые сле ду ет вклю чать в ка ж дое тре ни ро воч ное за ня тие, а так же в раз мин -
ку пе ред со рев но ва ни я ми.

По движ ность су с та вов
По движ ность су с та вов со вер шен ст ву ет ся в хо де вы пол не ния ди на ми че ских уп раж не ний с ма к си -

маль ной ам п ли ту дой. К ним от но сят ся раз но об раз ные ма хо вые дви же ния и кру го вые вра ще ния в тех
су с та вах, сте пень сво бо ды дви же ний ко то рых по з во ля ет со вер шать та кие дви же ния (пле че вой, та -
зо бед рен ный, го ле но стоп ный). 

Ос нов ной вид ам п ли туд ных уп раж не ний, на пра в лен ных на уве ли че ние под виж но сти в та зо бед рен -
ном су с та ве – это ма хи но га ми у опо ры. По пе реч ные ма хи вы пол ня ют ся в по ло же нии ли цом к опо -
ре, но га вы пря м ле на, но не на пря же на, а на про тив, рас слаб ле на, ак цент де ла ет ся на от ве де ние но -
ги на ру жу, по с ле че го но гу на до как бы «бро сить», и она са ма вер нет ся в ниж нее по ло же ние, а за -
тем прой дет внутрь за счет уп ру гих свойств мышц. Эф фе к тив но вы пол не ние не ме нее 50 ма хов под -
ряд с по с ле ду ю щей сме ной ног.

Про доль ные ма хи вы пол ня ют ся в по ло же нии бо ком к опо ре даль ней от опо ры но гой. Как и в пре -
ды ду щем слу чае, но га рас слаб ле на. Ак цент де ла ет ся на за брос но ги на зад. При этом рас слаб лен -
ные мыш цы обес пе чи ва ют за хлест го ле ни на зад при до с ти же нии край не го по ло же ния бед ра сза ди
от но си тель но ту ло ви ща. При вы пол не нии про доль ных ма хов сле ду ет до би вать ся то го, что бы бед ро
ухо ди ло на зад до го ри зон таль но го по ло же ния. Это на до де лать по сте пен но, ни в ко ем слу чае не че -
рез силь ные бо ле вые ощу ще ния, ина че мож но серь ез но по вре дить мыш цы. Кри те ри ем пра виль но -
го вы пол не ния дан но го уп раж не ния яв ля ет ся рит мич ность, рас слаб лен ность и крат ко вре мен ность
мы шеч ных уси лий: спорт с мен «бро са ет» бед ро на зад, за тем оно до с ти га ет край не го по ло же ния (с
лег ким, не ак цен ти ро ван ным за хле стом го ле ни, ко то рый дол жен про ис хо дить сам со бой) и идет на -
зад, бы ст ро про хо дя вер ти каль ное по ло же ние и воз вра ща ясь в ис ход ное по ло же ние для за ма ха со
слег ка со гну тым ко ле ном. Про доль ные ма хи ими ти ру ют один из ос нов ных эле мен тов бе го во го ша га
– соб ст вен но мах. Их сле ду ет вы пол нять не ме нее чем се ри я ми по 50 по вто ре ний с по с ле ду ю щей
сме ной ног.

По движ ность в та зо бед рен ном су с та ве при от ве де нии бед ра на ру жу мож но раз ви вать с по мо щью
пе ре но са со гну той в ко ле не и от ве ден ной в сто ро ну но ги че рез лег ко ат ле ти че ский барь ер, рас по -
ло жен ный сбо ку от опор ной но ги чуть ни же уров ня та за. Но га пе ре но сит ся че рез барь ер ту да и об -
рат но в те че ние 1-1.5 ми нут, по с ле че го про из во дит ся сме на ног. Это уп раж не ние ими ти ру ет пе ре -
нос но ги че рез пре пят ст вие при барь ер ном ша ге. 
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Кру го вые дви же ния рук в пле че вом су с та ве яв ля ют ся вспо мо га тель ным уп раж не ни ем, вы пол ня е -
мым для раз ви тия и со хра не ния под виж но сти в пле че вых су с та вах. Это уп раж не ние не свя за но не -
по сред ст вен но с дви же ни я ми, ха ра к тер ны ми для бе га по ле су, оно вы пол ня ет ся, на ря ду со мно ги ми
дру ги ми об ще раз ви ва ю щи ми уп раж не ни я ми, для ук ре п ле ния ор га низ ма и гар мо нич но го фи зи че ско -
го раз ви тия. 

Уход за мыш ца ми
От но си тель но не боль шой объ ем дан но го из да ния не по з во ля ет под роб но ос та но вить ся на всех

тон ко стях ухо да за мыш ца ми. По э то му от ме тим лишь не об хо ди мость про ве де ния ос но ва тель ной
раз мин ки, как пе ред со рев но ва ни я ми, так и пе ред вы пол не ни ем ско ро ст ной и спе ци аль ной си ло вой
ра бо ты на тре ни ров ках. Раз мин ка пе ред со рев но ва ни я ми долж на вклю чать в се бя про беж ку с по -
сте пен но уве ли чи ва ю щей ся ско ро стью, раз мин ку с вы пол не ни ем уп раж не ний на рас тя ги ва ние и ам -
п ли туд ных уп раж не ний, за тем по втор ную про беж ку с ус ко ре ни я ми и до ве де ни ем ско ро сти бе га до
со рев но ва тель ной (на ко рот кое вре мя). Раз мин ка долж на за кан чи вать ся спо кой ным рас слаб лен -
ным бе гом. Всю про це ду ру раз мин ки сле ду ет вы пол нять в те п лой оде ж де, ведь глав ная ее за да ча –
до ве де ние ра бо та ю щих мышц до оп ти маль ной ра бо чей тем пе ра ту ры, ко то рая не сколь ко вы ше нор -
маль ной тем пе ра ту ры те ла в со сто я нии по коя.

Для луч ше го вос ста но в ле ния ра бо то спо соб но сти мышц при ме ня ет ся са у на, мас саж, спе ци аль -
ные фи зи о те ра пев ти че ские про це ду ры. Осо бая роль от во дит ся пра виль но му сба лан си ро ван но му
пи та нию. Но эти темы более подробно освещены в специальной литературе.

ЗА К ЛЮ ЧЕ НИЕ

Под го тов ка ори ен ти ров щи ка но сит ком п лекс ный ха ра к тер. Раз ви тие дви га тель ных спо соб но стей
спорт с ме на не раз рыв но свя за но ме ж ду со бой. Мы не ста ви ли пе ред со бой за да чу опи сать все воз -
мож ные ва ри ан ты тре ни ро вок, не да ва ли кон крет ных пра к ти че ских ре ко мен да ций по пла ни ро ва нию
фи зи че ской под го тов ки в ори ен ти ро ва нии. За пре де ла ми опи са ния ос та лись так же та кие ви ды ори -
ен ти ро ва ния как лыж ное ори ен ти ро ва ние и ве ло ори ен ти ро ва ние. Тем не ме нее, ав то ры на де ют ся,
что зна ком ст во с из ло жен ным ма те ри а лом при не сет тре не рам и спорт с ме нам оп ре де лен ную поль зу.

Кон цеп ция раз ви тия дви га тель ных спо соб но стей под роб но из ло же на в кни ге про фес со ра Ю.В.
Вер хо шан ско го «Ос но вы спе ци аль ной фи зи че ской под го тов ки спорт с ме нов» (Мо ск ва, «Физ куль ту -
ра и спорт», 1988). Сов ре мен ный взгляд на раз ви тие вы нос ли во сти ле жит в ос но ве очень ин те рес -
ной ста тьи В.Н. Се лу я но ва, опуб ли ко ван ной в жур на ле «Лыж ный Спорт» (но ме ра 21 и 23). Так же
мож но по ре ко мен до вать оз на ко мить ся с та ки ми из да ни я ми, как кни га М.А. Го ди ка «Кон т роль тре ни -
ро воч ных и со рев но ва тель ных на гру зок в спор те» (Мо ск ва, «Физ куль ту ра и спорт», 1980), а так же
на уч но-по пу ляр ным из да ни ем Н.Н Яко в ле ва «Хи мия дви же ния» (Ле нин град, «На у ка», 1983). Боль -
шую поль зу для ори ен ти ров щи ков при не сет зна ком ст во с кни гой фин ских ав то ров O.P. Kärkkäinen,
O. Pääkkönen «Suunnistus Valmennus» (1986), пе ре ве ден ной нами в 1989 го ду на рус ский язык и рас -
про стра нен ной по на шей стра не в ко ли че ст ве око ло 1000 эк зем п ля ров. Те о ре ти че ские ос но вы раз -
ви тия вы нос ли во сти в стай ер ском бе ге и спор тив ном ори ен ти ро ва нии из ло же ны в методических
пособиях Иванова А.В. и Шириняна А.А. «Тренировка ориентировщиков-разрядников в высшем
военном заведении» (Тольятти, 1988–1989), а так же в кни ге В. Бо рил ке ви ча, А. Зо ри на, Б.Ми хай ло -
ва и А. Ши ри ня на «Бе го вая под го тов ка ори ен ти ров щи ков» (Санкт-Пе тер бург ский уни вер си тет,
1994), вы шед шей в свет ми зер ным ти ра жом в 200 эк зем п ля ров, но до с туп ной в на сто я щее вре мя в
ви де ко пий на ком пакт-дис ке. О влиянии физической нагрузки различной интенсивности на
точность работы с картой спортсменами-ориентировщиками можно прочитать в статьях Иванова
А.В. и Шириняна А.А. (ВИФК, Ленинград, 1988) и журнале «Теория и практика физической культуры,
1990, №3. По лез но так же оз на ко мить ся с тру да ми тео ре ти ков спор тив но го ори ен ти ро ва ния в Рос -
сии до к то ров пе да го ги че ских на ук В. Че ши хи ной, Ю.Во ро но ва, В. Близ нев ской.
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