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СТАНДАРТИЗАЦИЯ СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫХ ДИСТАНЦИЙ «СПРИНТ»  
В СПОРТИВНОМ ОРИЕНТИРОВАНИИ НА ЛЫЖАХ© 

 
Актуальность исследования. В настоящее время спорт становится техничным, рациональным, вводятся 

унифицированные и обязательные меры достижений и их сравнения (стандартное спортивное оборудование, 
хронометраж, очки и т.п.), разрабатываются наиболее рациональные способы технической подготовки спортс-
мена и проверки его соответствия должным кондициям. Важная роль в повышении качества результатов под-
готовки спортсменов и внедрении инновационных технологий в спорте принадлежит стандартизации [9]. 

Суть лыжного ориентирования - передвижение на лыжах по сетке лыжней разного класса, нанесенных на 
карту соответствующими знаками, для прохождения дистанций, соответствующих техническому уровню 
спортсменов каждой группы [10].  

Соревнования, проведенные по недостаточно хорошим картам и дистанциям, не способствуют повышению 
мастерство спортсмена. На этих соревнованиях можно овладеть азами ориентирования и даже достичь уровня 
первого разряда, если затратить определенные годы. Но мастером международного класса на них не станешь [1]. 

Работа спортсмена на дистанции во многом зависит от того насколько технически сложна предлагаемая 
ему соревновательная трасса, что в свою очередь, определяется насыщенностью лыжной сети в районе по-
становки дистанции [2]. 

В работах ведущих специалистов по ориентированию [2; 3; 11] хорошо разработаны средства, методы, ме-
тодики обучения и тренировки спортсменов. Планирование дистанций заданного направления в летнем ориен-
тировании рассматривали А. К. Кивистик (1973), В. М. Алешин (1974), А. А. Ширинян (2008), Е. Е. Жигун 
(2010), но отсутствуют научно-обоснованные критерии планирования дистанций заданного направления в 
спортивном ориентировании на лыжах и использовании GPS-устройств (для нанесения сети лыжней). 

Проблема исследования: какие стандарты планирования дистанций заданного направления в ориенти-
ровании на лыжах необходимы, чтобы соревнования соответствовали должному ранговому уровню. 

Цель исследования: разработать и экспериментально обосновать стандарты планирования дистанций 
«спринт» в спортивном ориентировании на лыжах. 

Гипотеза исследования: мы предположили, что применение разработанных стандартов планирования 
дистанций в заданном направлении в ориентировании на лыжах, влияющих на техническую сложность ди-
станций, будет способствовать более качественному планированию дистанций, чтобы соответствовать 
должному уровню соревнований, в спортивном ориентировании на лыжах. 

Для достижения поставленной цели и проверки гипотезы были поставлены следующие задачи исследования: 
1. Определить критерии соревновательных дистанций заданного направления в ориентировании на лыжах. 
2. На основании этих критериев разработать стандарты планирования дистанций заданного направления 

в лыжном ориентировании. 
3. Оценить эффективность разработанных стандартов планирования дистанций заданного направления в 

ориентировании на лыжах. 
Методы исследования: методы теоретического поиска и анализа научно-методической литературы, кар-

тографический метод исследования, анализ соревновательных дистанций, методы математической стати-
стики и обобщение экспериментальных данных. 

Результаты исследования: сущность соревнования в спортивном ориентировании состоит в возможно 
более быстром преодолении дистанции, представленной совокупностью контрольных пунктов, установлен-
ных на незнакомой местности и нанесенных на спортивную карту [5]. 
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Основной задачей лыжников-ориентировщиков является соревновательная деятельность, заключающая-
ся в лыжной гонке с ориентированием. Лыжная гонка по трассам разной градации сочетается с одновремен-
ной сложной мыслительной деятельностью, связанной с самостоятельным выбором пути движения в лыж-
ной сети и безошибочной ее реализацией [2]. 

В районе местности, используемой для соревнований, обязательно должны быть подготовлены лыжные 
трасы трех типов - скоростные (ширина не менее 2 м), быстрые (ширина 1,0-1,5 м) и медленные (ширина 
0,8-1,0 м). Сеть трасс в лыжном ориентировании готовится в соответствии с возможностями местности и за-
мыслами организаторов по планированию дистанции [Там же]. 

В. М. Алешин, В. С. Близневская, С. В. Гречко и др. (2009) выделяют следующие требования к дистанции: 
- техническое совершенство; 
- спортивная справедливость; 
- пригодность для определенной группы участников по возрасту и квалификации; 
- обеспечение безопасности; 
- эстетическая ценность для участников; 
- защита окружающей среды; 
- зрелищность для средств массовой информации и зрителей. 
Все дистанции лыжного ориентирования классифицируются в зависимости от «ожидаемого времени побе-

дителя». Спринтерские дистанции должны быть рассчитаны на ожидаемое время победителя до 30 мин [1].  
Число контрольных пунктов рекомендуется выбирать так, чтобы его отношение к длине дистанции в ки-

лометрах составляло (приблизительно): ориентирование в заданном направлении на лыжах: 
- спринт: 1-2; 
- другие дистанции 1/3-1 [8]. 
В лыжных гонках существуют основной принцип и нормы построения трассы (углы наклона подъемов и 

спусков, разность высот, максимальный подъем, сумма подъемов и т.д.). 
Однако в спортивном ориентировании на лыжах требования для планирования соревновательных ди-

станций носят рекомендательный характер, и основным критерием является «ожидаемое время победителя». 
Поэтому фактически получается, что начальник дистанции при подготовке соревновательных трасс должен 
опираться на эту характеристику и на свой опыт. 

В ходе анализа научно-методической литературы [1; 2; 10], мы выделили основные критерии, влияющие 
на техническую сложность соревновательных дистанций: длина дистанции (м); количество контрольных 
пунктов, длина дистанции по оптимальному пути (м); коэффициент технической насыщенности дистанции 
(%), набор высоты (м); доля скоростных лыжней (%); доля быстрых лыжней (%); доля медленных лыжней 
(%); соотношение длины перегонов к общей длине дистанции (%); схема дистанции; масштаб. Основываясь 
на этих критериях, мы проанализировали 50 спортивных карт с дистанциями в заданном направлении по 
дисциплине «спринт» (короткая дистанция), использовавшихся на соревнованиях российского и мирового 
уровнях (Кубки и Чемпионаты России, Кубки Мира, международные многодневные соревнования) и выяви-
ли средние показатели дистанций (Табл. 1). 

Данные анализа свидетельствуют о том, что средние показатели длины дистанции для группы мужчин  
21 года и старше составляют 4526 м и для женщин 21 года и старше 3000 м. По количеству контрольных 
пунктов эти группы также различаются для мужчин - 16, для женщин 12 (Р<0,05). По коэффициенту техни-
ческой насыщенности эти две группы близки друг к другу 2% - мужчины и 2,2% - женщины (Р>0,05). По 
параметру «набор высоты» мужчины значительно опережают женщин - 126 м и 72 м соответственно 
(Р<0,05). По критерию «доля скоростных, быстрых и медленных лыжней» эти две группы не имеют досто-
верных различий (Р>0,05) и составляют: скоростные лыжни 28% - мужчины и 38% - женщины; быстрые 
лыжни 71% - мужчины и 61% - женщины; медленные лыжни 0,8% - мужчины и 0,7% - женщины. По пара-
метру «соотношение длины перегонов к общей длине дистанции» группы мужчин и женщин также не име-
ют статистически значимых различий: короткие перегоны 69% - мужчины, 74% - женщины; средние пере-
гоны 24% - мужчины и 22% - женщины; длинные перегоны 2% мужчины и 3% женщины. Схема дистанции 
для мужчин и женщин является пересекающаяся и масштаб карты в 1 см 50 м. 

Выводы 
1. Основными критериями соревновательных дистанций в спортивном ориентировании являются: длина 

дистанции (м); количество контрольных пунктов, длина дистанции по оптимальному пути (м); коэффициент 
технической насыщенности дистанции (%), набор высоты (м); доля скоростных лыжней (%); доля быстрых 
лыжней (%); доля медленных лыжней (%); соотношение длины перегонов к общей длине дистанции (%); 
схема дистанции; масштаб.  

2. Анализ соревновательных дистанций в спортивном ориентировании на лыжах по дисциплине 
«спринт» выявил статистически значимые различия у групп женщин и мужчин по параметрам: 

- длина дистанции - для мужчин средние показатели 4526 м ± 1131 м, для женщин 3000 м ± 878 м; 
- количество контрольных пунктов: мужчины от 16 до 20, женщины от 12 до 14; 
- длина дистанции по оптимальному пути: мужчины - 6150 м ± 1579 м, женщины - 4875 м ± 957 м; 
- набор высоты: мужчины - 126 м ± 50 м, женщины - 72 м ± 45 м. 
По остальным рассматриваемым параметрам статистически значимых различий между этими двумя 

группами не выявлено и значит, они могут совпадать у мужчин и женщин. 
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Табл. 1. Средние параметры соревновательных дистанций в заданном направлении по дисциплине 
«спринт», Х ±  

 
Группа 

Параметры  
соревновательных дистанций 

МЭ ЖЭ Уровень  
значимости (Р) 

Длина дистанции, м 4526±1131 3000±878 Р<0,05 
Количество контрольных пунктов 16±4 12±2 Р< 0,05 
Длина дистанции по оптимальному пути, м 6150±1579 4875±957 Р< 0,05 
Коэффициент технической насыщенности дистанции, % 2±0,4 2,2±0,4 Р>0,05 
Набор высоты, м 126±50 72±45 Р<0,05 
Доля скоростных лыжней, % 28±13 38±15 Р>0,05 
Доля быстрых лыжней, % 71±13 61±15 Р>0,05 
Доля медленных лыжней, % 0,8±0,8 0,7±0,9 Р>0,05 
Соотношение длины перего-
нов к общей длине дистанции, 
% 

Короткие 69±8 74±18 Р>0,05 
Средние 24±8 22±16 Р>0,05 
Длинные 2±3 3±4 Р>0,05 

Схема дистанции пересекаю-
щаяся 

пересека-
ющаяся 

Масштаб, см 1:5000 1:5000 
 
Прим. МЭ - группа мужчин 21 года и старше, ЖЭ - группа женщин 21 года и старше. 
 
3. Анализ спортивных карт показал, что при планировании соревновательной дистанции «спринт» для 

соревнований Российского и международного уровней необходимо, чтобы параметры дистанций находи-
лись в следующих значениях: длина дистанции - 4526 м ± 1131 м (мужчины), 3000 м ± 878 м (женщины); 
количество контрольных пунктов - от 16 до 20 (мужчины), от 12 до 14 (женщины); длина дистанции по оп-
тимальному пути - 6150 м ± 1579 м (мужчины), 4875 м ± 957 м (женщины); коэффициент технической 
насыщенности дистанции - 2 ± 2,4%; набор высоты - 126 м ± 50 м (мужчины), 72 м ± 45 м (женщины); доля 
скоростных, быстрых и медленных лыжней в процентом соотношении: скоростные 28-38%, быстрые  
61-71%, медленные 0,8-1%; соотношение длины перегонов к общей длине дистанции: короткие 69-74%, 
средние 22-24%, длинные 2-3%; схема дистанции должна быть пересекающаяся и масштаб карты 1: 5000. 
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