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Аннотация. Современное спортивное ориентирование является видом спорта, для 
достижения высокого результата в котором необходимо комплексное проявление специаль­
ной физической, технической, тактической и интеллектуальной подготовленности.

Цель исследования -  установить особенности соревновательной деятельности 
спортсменов мировой элиты, специализирующихся в кроссовом ориентировании.

Методы и организация исследования, изучение и анализ соревновательной деятель­
ности спортсменов-ориентировщиков на этапах Кубка мира с 2022 по 2024 год. На основе 
метода картографии были изучены параметры соревновательных дистанций, оценивались 
эффективная скорость бега, коэффициент удлинения дистанции, время победителя и призё­
ров на каждом старте.

Результаты исследования и выводы. Установлено, что технико-тактические компо­
ненты соревновательной деятельности в ориентировании бегом объективно отражают гео­
морфологические особенности местности и длину трасс. Выявленные закономерности поз­
воляют эффективно планировать тренировочный процесс, опираясь на информативные пока­
затели, характеризующие взаимосвязь результатов на отдельных дистанциях с общими со­
ревновательными достижениями. Полученные фактические данные позволяют сделать за­
ключение, что в тренировочном процессе необходимо уделять особое внимание повышению 
эффективности кроссовой подготовки, которая может стать резервом дальнейшего роста 
спортивных результатов.

Ключевые слова: спортивное ориентирование бегом, соревнования Кубка мира, со­
ревновательная деятельность, технико-тактическая подготовленность, структура соревнова­
тельных дистанций.
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Abstract. The modern sport of orienteering is a type of sport in which achieving a high 
result requires a comprehensive manifestation of special physical, technical, tactical, and intellectual 
preparedness.

The purpose o f  the study is to establish the characteristics of the competitive activities of 
elite athletes specializing in cross-country orienteering.

Research methods and organization: study and analysis of the competitive activities of ori­
enteering athletes at the World Cup stages from 2022 to 2024. Based on the method of cartography, 
the parameters of competitive distances were studied, evaluating the effective running speed, dis­
tance elongation coefficient, and the time of the winner and prize-winners at each start.

Research results and conclusions. It has been established that the technical and tactical 
components of competitive activities in orienteering running objectively reflect the geomorpholog­
ical features of the terrain and the length of the courses. The identified patterns allow for effective 
planning of the training process, based on informative indicators that characterize the relationship be­
tween results at individual distances and overall competitive achievements. The obtained factual data 
allow for the conclusion that special attention should be paid to enhancing the effectiveness of cross­
training in the training process, which can become a reserve for further growth in sports results.

Keywords: running orienteering, World Cup competitions, competitive activity, technical 
and tactical preparedness, structure of competitive distances.

ВВЕДЕНИЕ. Многолетняя подготовка спортсменов-ориентировщиков 
представляет собой совокупность средств и методов, с помощью которых обеспе­
чивается достижение высоких спортивных результатов [1, 2, 3].
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Одним из таких методов является система соревнований, которая, с одной 
стороны, направлена на контроль уровня специальной подготовленности, а с дру­
гой, используется в целях совершенствования спортивного мастерства в процессе 
многолетнего тренировочного процесса [4, 5, 6, 7].

В современной соревновательной практике спортсменов, специализирую­
щихся в кроссовых видах ориентирования, можно выделить два методических под­
хода участия в соревнованиях. Первый предполагает частые выступления в сорев­
нованиях различного уровня с целью достижения высоких результатов в каждом 
соревновательном старте. Второй подход предполагает обширную, но дифференци­
рованную соревновательную деятельность в макроцикле подготовки. В этом случае 
выделяются контрольные соревнования, которые используются как средство инте­
гральной подготовки; задача достигать высоких результатов в них не ставится, а 
максимальную результативность соревновательной деятельности необходимо до­
стигать в отборочных и главных соревнованиях сезона. Всё это предопределяет 
необходимость оптимизации процесса планирования участия в соревнованиях в те­
чение годичного цикла на основе принципа индивидуализации подготовки спортс- 
менов-ориентировщиков различного возраста.

МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Применялся анализ научно-методической 
литературы по проблеме исследования, экспертная оценка и методы математиче­
ской статистики (программные платформы статистического анализа Microsoft Excel 
и SPSS Statistics 28.0). В исследованиях анализировались протоколы результатов 
этапов Кубка мира по ориентированию бегом 2022, 2023 и 2024 годов, а также био­
графические данные победителей и призёров соревнований среди мужчин и жен­
щин. На основе метода картографии были изучены параметры соревновательных 
дистанций различного вида и коэффициенты удлинения пути движения спортсме­
нов по дистанции. Оценивались временные показатели соревновательного упраж­
нения, такие как эффективная скорость бега и время победителя, которые отражают 
функциональный аспект специальной подготовленности ориентировщиков элиты. 
Анализ протоколов соревнований проводился на основе использования электрон­
ных ресурсов Международной Федерации Ориентирования 
(www.orienteering.sport). Фактические данные структурировались по отдельным ди­
станциям: спринт с выбыванием, индивидуальный спринт, средняя дистанция и 
длинная дистанция.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Хорошо известно, что в практике 
спорта используются различные критерии для оценки успешности выступления 
спортсменов в серии соревнований на протяжении большого цикла тренировки, та­
кие как стабильность, плотность, надёжность и некоторые другие.

Если рассматривать Кубок мира по спортивному ориентированию бегом с 
этих позиций, то следует отметить, что он состоит из 3 этапов, которые включают в 
себя соревнования на двух длинных дистанциях (long), двух средних (middle), двух 
спринтерских (sprint) и на дистанции спринт с выбыванием (Knock-Out Sprint). Та­
ким образом, каждый соревновательный сезон представлен семью соревнованиями, 
за исключением Кубка мира 2022 года, который включал шесть стартов. Различия в
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количестве соревновательных стартов между мужчинами и женщинами, специали­
зирующимися в кроссовых видах ориентирования, в течение соревновательного се­
зона недостоверны (р>0,05).

Анализируя процесс соревновательной деятельности (СД) на отдельных 
этапах Кубка мира, следует отметить, что в зависимости от геоморфологических 
особенностей местности структурная композиция дистанций одного вида имеет су­
щественные отличия. Особо выражены эти отличия на длинной дистанции. Уста­
новлено, что её длина изменяется в пределах от 17290 до 12940 метров у мужчин и 
в среднем составляет 14630±1690 метров. У женщин данная структурная характе­
ристика в среднем составляет 11180±1380 метров и изменяется от 12930 до 9420 
метров в зависимости от этапа соревнований. Количество контрольных пунктов 
(КП) варьируется от 25 до 36 у мужчин и от 20 до 29 у женщин (табл. 1).
Таблица 1 -  Динамика показателей соревновательной деятельности спортсменов-ориенти- 
ровщиков на Кубке мира_________________ _____________________ _____________________

Показатели со- 2022 год 2023 год 2024 год
ревновательной

деятельности муж- жен- муж- жен- муж- жен-
чины щины чины щины чины щины

Длина дистан­
ции, в км: 
а. лонг дистан­

ция
17,2-14,4 12,9-10,4 15,0-12,9 12,0-9,4 14,5-13,8 11,7-10,7

б. средняя ди- 6,30-4,40 5,3-4,3 5,84-5,14 4,82-4,23 5,50-5,11 4,50-4,48
станция
в. спринт 4,28 3,93 4,00-3,49 3,60-3,00 4,00-3,30 3,40-3,30
г. спринт с 2,05 2,05 1,92 1,92 2,30 2,30

выбыванием
Количество кон­
трольных пунк­
тов:
а. лонг дистан­

ция
36 -  31 29 -  22 30 -  29 22 -  20 25 -  25 23 -  22

б. средняя ди- 24 -  22 20 -  17 22 -  20 20 -  17 22 -  20 19 -  16
станция
в. спринт 26 26 22 -  21 19 -  19 25 -  23 23 -  21
г. спринт с 13 13 9 9 14 14

выбыванием
Эффективная 
скорость бега, в 
минутах на 1 км: 
а. лонг дистан- 5:46-6:41 6:57-7:37 5:51- 6:50-8:14 5:32- 6:18-7:57

ция 7:27 7:01
б. средняя ди- 5:39-6:16 6:43-7:35 5:48- 7:15-8:06 5:19- 6:20-9:07

станция 7:12 8:20
в. спринт 3:39 4:01 3:33- 3:58-4:05 3:33- 4:11-4:32
г. спринт с 3:35 4:01 3:37 3:27 4:00 3:26

выбыванием 3:02 3:06

Ещё одной важной характеристикой соревновательной деятельности в 
кроссовых видах ориентирования является общий набор высоты, который отражает 
пересечённость местности на конкретной дистанции. Его фактические показатели
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на длинной дистанции у мужчин изменяются от 990 до 225 метров и в среднем со­
ставляют 630,0±282,6 метров, а у женщин данный показатель находится в пределах 
от 720 до 225 метров и в среднем составляет 484,1±195,6 метров. Наименьший по­
казатель набора высоты, как и ожидалось, наблюдается на спринтерских дистан­
циях различного вида (изменяется от 14 до 130 метров у мужчин и от 13 до 105 
метров у женщин).

Стоит также обратить внимание на тот факт, что в течение трёх лет на всех 
длинных соревновательных дистанциях Кубка мира применялись только спортив­
ные карты масштаба 1:15000. Карта такого же масштаба использовалась на длинной 
дистанции лесного чемпионата мира 2023 года. В то же время на подобных дистан­
циях крупнейших официальных всероссийских соревнований в большинстве слу­
чаев применяется карта масштабом 1:10000. Использование на международных со­
ревнованиях спортивных карт более мелкого масштаба говорит о том, что генера­
лизация таких карт больше, а количество ориентиров, пригодных для практической 
навигации в информационном потоке, значительно меньше. Такой подход повы­
шает значимость физической подготовленности для достижения высокого соревно­
вательного результата на длинной дистанции.

Результаты проведённого нами анализа позволяют заключить, что на эф­
фективность соревновательной деятельности оказывают влияние такие внешние 
факторы, как вариативность характеристик рельефа местности и проходимость рас­
тительности; технико-тактическая сложность соревновательных трасс (длина ди­
станции, количество КП, преобладающая длина этапов, количество кругов на ди­
станции, варианты рассеивания участников); климатические условия (дождь, силь­
ный ветер, низкая или высокая температура воздуха). Все эти внешние условия су­
щественно усложняют соревновательную деятельность и в определённой мере вно­
сят непредсказуемость в исход конкретных состязаний.

В ориентировании бегом большую часть дистанции (за исключением 
спринта с выбыванием) спортсмен преодолевает в зоне умеренной мощности. Од­
нако на отдельных участках трассы наблюдается бег в переменном режиме с более 
высокими показателями мощности. Учитывая данные обстоятельства, мы устано­
вили, что эффективная скорость у мужчин на длинной дистанции изменяется от 5:19 
до 8:20 минут на 1 км, а на спринтерских трассах скорость бега варьируется от 3:02 
до 4:00 минут на 1 км дистанции. У женщин наблюдается схожая динамика скоро­
сти бега в зависимости от длины дистанции: от 5:32 до 8:14 минут на 1 км на длин­
ной дистанции и от 3:58 до 4:32 минут на 1 км дистанции в спринте. Исходя из этого, 
можно заключить, что собственно соревновательное упражнение в ориентировании 
бегом состоит из серии пространственно-временных субсобытий, ограниченных от­
резком трассы с очередным контрольным пунктом и объединённых стратегической 
задачей. Каждое такое субсобытие предполагает альтернативный выбор маршрута 
движения, т.е. выбор предполагаемого пути на КП, составленного из цепочки ори­
ентиров, которые конкретный спортсмен сможет безошибочно идентифицировать 
на местности на основе тактического мысленного планирования и динамического 
подробного чтения спортивной карты.
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Как мы видим, скорость передвижения по дистанции зависит не только от 
уровня развития специальной выносливости и экономичности бега спортсмена, но 
также от его способности воспринимать окружающие ориентиры в информацион­
ном потоке. Анализ соревновательной деятельности показывает, что у каждого ори- 
ентировщика есть свой предел скорости бега, при котором он может без ошибок 
идентифицировать на дистанции геоморфологические особенности местности, что 
даёт возможность постоянно ощущать себя «точкой» на спортивной карте. Выяв­
лено, что как на мужских, так и на женских соревновательных дистанциях разница 
между оптимальными вариантами пути движения между контрольными пунктами 
на большинстве перегонов с трудом определяется, но при этом требует сверхбыст­
рого принятия решения. Всё это говорит о том, что спортсмены-ориентировщики 
элиты способны сохранять максимальную концентрацию на протяжении всей со­
ревновательной дистанции. Основу такой психологической концентрации состав­
ляет эмоциональный интеллект.

Оценка эффективной скорости бега и коэффициентов удлинения дистанции 
позволяет утверждать, что фактическая скорость бега по дистанции в большинстве 
случаев находится в пределах от трёх до пяти минут у мужчин и от четырёх до ше­
сти минут на один километр дистанции у женщин. В этом случае, при подробном 
чтении спортивной карты в течение всего 2-3 секунд в процессе передвижения по 
дистанции, спортсмен пробегает за это время 10-15 метров на местности, т.е. он по 
сути не воспринимает окружающие его ориентиры, что значительно повышает риск 
не заметить важный ориентир и совершить ошибку. Практически безошибочное 
преодоление соревновательных дистанций спортсменами-ориентировщиками ми­
ровой элиты говорит о том, что они умеют эффективно выбирать время и место для 
чтения карты на различных отрезках дистанции.

Касаясь вопроса плотности соревнований в кроссовых видах ориентирова­
ния, следует отметить, что в настоящее время значительно расширились сроки со­
ревновательного периода в годичном цикле подготовки. Вполне возможно, что в 
недалёком будущем ориентирование бегом станет круглогодичным видом спорта 
на всех континентах, что предъявляет повышенные требования к управлению мно­
голетним тренировочным процессом.

Если в этой связи рассмотреть динамику результативности соревнователь­
ной деятельности победительницы Кубка мира 2024 года Симоны Эберсольд, то 
можно заключить, что её соревновательная деятельность носила сбалансированный 
характер, направленный на достижение наивысших результатов в большинстве со­
ревнований годичного цикла (рис. 1).

Также обращает на себя внимание тот факт, что многие победители и при­
зёры Кубка мира уже в юниорском возрасте успешно выступали на крупнейших 
официальных соревнованиях. Так победителями чемпионатов мира среди юниоров 
в разные годы становились Г. Бергман (2009 г.), М. Кибурц (2008, 2009, 2010 гг.), Т. 
Александерссон (2009, 2010, 2011, 2012 гг.), С. Эберсольд (2015, 2016, 2017, 2018 
гг.), С. Хагстрём (2014 г.) и К. Фоссер (в 2018 и 2019 годах).
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П р и м е ч а н и е -  место, занятое спортсменом на каждом старте

Рисунок 1 -  Динамика результативности соревновательной деятельности на этапах Кубка 
Мира и Чемпионате Мира в 2024 году швейцарской спортсменки-ориентировщицы Симоны

Эберсольд

Можно предположить, что карьера спортсменов-ориентировщиков миро­
вой элиты, которые успешно выступали на крупнейших международных соревно­
ваниях в юниорском возрасте, длится дольше при рационально организованной тре­
нировочной и соревновательной деятельности.

Установлено, что на протяжении последних 5-6 лет наблюдается тенденция 
к постепенному увеличению возраста высших достижений в беговых видах ориенти­
рования. Так, возраст победителей Кубка мира в общем зачёте с 2022 по 2024 год у 
мужчин составляет от 23 до 34 лет, а у женщин варьируется от 26 до 31 года (табл. 2). 
Таблица 2 -  Результаты Кубка мира по спортивному ориентированию бегом с 2022 по 2024 год

Мужчины Женщины
Год Общая Воз- Общая Воз-

Имя, фамилия сумма раст, Имя, фамилия сумма раст,
очков лет очков лет

1. К. Fosser 382 23 1. Т. Alexandersson 452 30
2. М. Regborn 247 30 2. A. Benjaminsen 281 27

2022 3. G. Bergman 231 33 3. L. Strand 237 36
1. M. Kibyrz 520 34 1. T. Alexandersson 660 31
2. K. Fosser 461 24 2. S. Hagsrom 495 28

2023 3. G. Bergman 290 34 3. N. Gemperle 365 34
1. K. Fosser 444 25 1. S. Aebersold 600 26
2. M. Regborn 346 32 2. T. Alexandersson 537 32

2024 3. E. Breivik 294 26 3. N. Gemperle 405 34

Из анализа протоколов результатов соревнований также следует, что чем­
пионами мира становились такие возрастные ориентировщики, как Н. Гемперле в 
2024 году (34 года), М. Кибурц в 2023 году в возрасте 33 лет, Т. Александерссон в 
2022, 2023 и 2024 годах в возрасте 30-32 лет, С. Хагстрём в 2023 году (28 лет), С. 
Эберсольд в 2023 и 2024 годах (25-26 лет), которые в последние годы также 
успешно выступают на Кубке мира по ориентированию.
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Всё это говорит о том, что фактор «Успешность спортивной карьеры» объ­
ективно отражает многолетние спортивные достижения и умение побеждать в каж­
дой гонке. Несомненно, что наличие выдающихся побед в карьере спортсмена-ори- 
ентировщика даёт ему ощущение превосходства над соперником на каждом сорев­
новательном старте. Анализируя результаты Кубка мира, можно отметить, что со­
ревновательная деятельность спортсменов мировой элиты предполагает необходи­
мость проявления информационного, операционно-деятельностного, мотивацион­
ного и эмоционального интеллекта. Данные обстоятельства детерминируют необ­
ходимость формирования способностей к целенаправленному проявлению интел­
лекта, что предопределяет высокую степень понимания его значимости на этапе 
высшего спортивного мастерства как тренером, так и спортсменом. Очевидно, что 
полученные данные позволяют по-новому взглянуть на проблему управления тре­
нировочным процессом в кроссовом ориентировании, поскольку поступательный 
рост спортивного мастерства возможен только на основе учета закономерностей со­
ревновательной деятельности на крупнейших международных состязаниях.

ВЫВОДЫ. Индивидуальный стиль соревновательной деятельности элит­
ных спортсменов представляет собой психологический механизм совершенствова­
ния основных соревновательных способностей, а формирование такого стиля необ­
ходимо рассматривать как процесс повышения надёжности выступления в ответ­
ственных спортивных состязаниях. На фоне высокого уровня технической и такти­
ческой подготовленности спортсменов-ориентировщиков мировой элиты значи­
тельно возрастает значение физической работоспособности, которую следует рас­
сматривать как первостепенный фактор поступательного роста результативности 
соревновательной деятельности при условии, что техника подробного динамиче­
ского чтения карты доведена до автоматизма. По мере приближения к основным 
соревнованиям необходимо чаще использовать серийные старты (связки из 2—3 
стартов), что способствует созданию актуального мысленного архива типов мест­
ности и повышению психической устойчивости. Рациональное использование со­
ревновательных нагрузок в течение 2-3 дней с короткими интервалами отдыха яв­
ляется мощным средством стимуляции адаптационных процессов организма и ме­
ханизма мысленного тактического планирования, который является основой дина­
мического чтения спортивной карты во время преодоления соревновательных 
трасс. Данный подход может быть использован при подготовке к основным стартам 
сезона. Однако количество таких серий не должно превышать двух, при целенаправ­
ленном применении комплекса медико-биологических средств восстановления и 
пристальном внимании к вопросам профилактики травматизма.
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