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1. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТРЕРИСТИК

ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ

1.1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Направленность программы
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Спортивное ориентирование» имеет физкультурно-спортивную направленность с элементами туристско-краеведческой и предусматривает знакомство учащихся с основами спортивного ориентирования, элементами туризма, походной деятельности и изучения родного края. Спортивное ориентирование – вид спорта, в котором участники при помощи спортивной карты и компаса должны пройти контрольные пункты (КП), расположенные на местности.
Комплексность программы рассчитанной на 5 лет обучения основывается на цикличности и круглогодичности учебно-тренировочного процесса. В образовательно-воспитательном процессе с участием педагога – ребенка – родителей – общеобразовательного учреждения особое место занимает деятельность педагога и воспитанника. Важное значение имеет принцип реализации индивидуализации и дифференциации в подборе для каждого обучающегося соответствующих методов и приемов дополнительного образования и воспитания. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «Спортивное ориентирование» имеет завершенный цикл образования.
Новизна.

Новизна программы состоит в том, что в результате накопленного практического опыта в содержание программы для учащихся I ступени обучения (начальной подготовки) введен раздел «Парковое ориентирование.

Парковое ориентирование для детей 9-10 лет является эффективным методом для подготовки к занятиям в лесу.
Если процесс обучения начинающих навыкам спортивного ориентирования тесно связать с парковым ориентированием, то результат всех обучающихся может стать успешным, радостным, желанным, так как  значительно снизится психологическая нагрузка.
Актуальность.

Юный спортсмен-ориентировщик в процессе занятий  спортивным ориентированием совершенствует и закрепляет знания, полученные на уроках географии, физики, математики, физической культуры, он учится сосредотачиваться, действовать на трассе соревнования самостоятельно в самых сложных условиях. К тому же длительный бег по лесистой пересечённой местности значительно укрепляет сердечнососудистую и дыхательную системы, что положительно сказывается на здоровье занимающихся. Укреплению здоровья способствует и такой очень важный фактор, как круглогодичность занятий спортивным ориентированием.
Особую актуальность данному виду деятельности придаёт возможность вывести учащихся из экологически неблагополучных условий города в относительно чистую природную среду, а также возможность реализовать себя в спортивных секциях и клубах.

Педагогическая целесообразность.
Педагогическая целесообразность программы заключается в том, что занятия спортивным ориентированием способствуют не только укреплению здоровья, закаливанию организма, но и вовлекают детей и подростков в систему спортивной подготовки, направленную на гармоничное развитие волевых и морально-этических качеств личности. В результате занятий ориентированием вырабатываются такие необходимые человеку жизненно важные качества, как самостоятельность, решительность, целеустремлённость, настойчивость при достижении цели, умение владеть собой, эффективно мыслить в условиях больших физических нагрузок, быстрая реакция. Все это повышает собственную самооценку, и в итоге – дает уверенность в своих силах. 
Обучать надо так, чтобы каждый получал удовольствие и видел свои

успехи. Больше поощрять желание, чем результаты, поддерживать

уверенность и чувство единства.
Занятия спортивным ориентированием формируют потребность к занятиям спортом и ведению здорового образа жизни, профилактику вредных привычек и правонарушений, повышают работоспособность, развивают физические качества, необходимые для подготовки общественно-полезной деятельности.

Отличительные особенности

Программа модифицированная, составлена на основе типовой программы «Спортивное ориентирование» для учреждений дополнительного образования детей (авторы Воронов Ю.С,  Константинов Ю.С.) с учетом накопленного опыта работы с юными спортсменами, положительной динамикой роста спортивных результатов занимающихся; с учетом специфики работы, материальной базы учреждения дополнительного образования и местных климатических условий.
Потребность в написании данной программы возникла в связи с тем, что типовая программа «Спортивное ориентирование» авторов Воронова Ю.С. и Константинова Ю.С. предназначена для реализации  в детско – юношеских спортивных школах и специализированных школах олимпийского резерва и направлена на достижение спортивных результатов, что не позволяет вовлечь детей  в занятия спортивным ориентированием массово.

Программа «Спортивное ориентирование» имеет физкультурно-спортивную направленность и в отличие от существующих образовательных программ адаптирована: 

1. К условиям проведения тренировок – это близость проведения занятий от дома (карты пришкольного участка, карты городского парка, карты – схемы микрорайона, карты лагерей);

2. К индивидуальным особенностям и потребностям детей различного возраста.

Ориентирование как вид спорта подходит для детей разных возрастов, способностей и интересов. Оно объединяет в себе и игровую деятельность, и занятия в классе. Этот вид спорта формирует исследовательские способности, умение самостоятельно решать проблемы, увлекает азартным бегом. Как только дети овладевают основными приёмами ориентирования, у них как бы появляется волшебный ключ, который помогает открыть дверь к познанию окружающего их мира как рядом с домом, так и вдали от него.
Подростков больше привлекает социальный и развлекательный аспекты ориентирования, чем его образовательная и познавательная стороны, но по мере взросления их отношение к ориентированию может меняться. Поэтому организаторам, тренерам и учителям нужно учитывать в работе эту особенность детского мировосприятия. Важно, чтобы специалисты, работающие с детьми, видели индивидуальные особенности детей, подходили к каждому с учётом конкретной степени его физического и умственного развития, видели в нём личность, имеющую собственное представление об этом виде спорта, человека, желающего, чтобы к его мнению прислушивались авторитетные люди.

Адресат программы

Данная программа предназначена для детей 9-15 лет и реализуется в следующих возрастных ступенях:

Ступень. – 9-10 лет

Ступень – 10-11 лет

Ступень – 11-12 лет

Ступень – 12-13 лет

Ступень – 13-15 лет
Условия набора учащихся:
Основной набор в группы спортивного ориентирования проходит в начале учебного года.
В группы 1-го года обучения принимаются все желающие, достигшие 9-летнего возраста. Желательный состав - учащиеся одной параллели или смежных классов. Численность группы первого года обучения - 15 человек.
В группы 2-го года обучения зачисляются учащиеся: успешно окончившие 1-й год обучения по программе «Спортивное ориентирование», по другим программам туристско-краеведческой направленности или в смежных видах спорта; успешно прошедшие тестирование для учащихся, окончивших 1-й год обучения. Численность группы второго года обучения - 12 человек.
В группы 3-го года обучения зачисляются учащиеся: успешно окончившие 2-й год обучения по программе «Спортивное ориентирование», по другим программам аналогичной направленности или занимавшиеся ранее смежными видами спорта; успешно прошедшие тестирование для учащихся, окончивших 2-й год обучения. Численность группы третьего года обучения - 12 человек.
В группы 4-го года обучения зачисляются учащиеся, успешно окончившие 3-й год обучения по программе «Спортивное ориентирование», по другим программам аналогичной направленности или занимавшиеся ранее смежными видами спорта и выполняющие нормативы юношеских разрядов по спортивному ориентированию по спортивному ориентированию. Численность группы четвёртого года обучения - 12 человек.
В группы 5-го года обучения зачисляются учащиеся, успешно окончившие 4-й год обучения по программе «Спортивное ориентирование», по другим программам аналогичной направленности или занимавшиеся ранее смежными видами спорта и выполняющие нормативы юношеских разрядов по спортивному ориентированию. Численность группы пятого года обучения - 10 человек.
Объем и срок освоения программы

Программа предназначена для учащихся младшего, среднего и старшего школьного возраста (9-15 лет), рассчитана на 5 лет обучения по 216 часов в год. 

В период летних каникул в рамках дополнительной общеобразовательной общеразвивающей базовой программы «Спортивное ориентирование» реализуется краткосрочная подпрограмма «Юный ориентировщик в следующем объеме:– 72 часа.
Программа предполагает три этапа подготовки:

1 этап – начальной подготовки (1год обучения), 

2 этап - учебно-тренировочный (3 года обучения).

3 этап – спортивного совершенствования (1год обучения).

Формы проведения учебных занятий
В соответствии с задачами обучения, учётом познавательных интересов и индивидуальных возможностей учащихся, специфики содержания данной программы используются следующие формы занятий: учебные занятия, проводимые педагогом, и самостоятельные, которые проводятся по заданию тренера или личной инициативе учащихся, мини-соревнования, спортивные соревнования, походы.

Занятия по общеобразовательной общеразвивающей базовой программе «Спортивное ориентирование» состоят из теоретической и практической частей, большее количество времени занимает практическая часть.
Теоретические занятия проводятся в комплексе с упражнениями (например, в виде беседы, рассказа в течение 10–20 мин. в начале практического занятия). При проведении теоретических занятий целесообразно отдельные положения подкреплять примерами из практики, иллюстрировать их схемами, диаграммами, таблицами и другими наглядными пособиями

Практические занятия, делятся на учебные, учебно-тренировочные и тренировочные, в зависимости от задач, которые поставлены перед группой. В зависимости от подготовленности учащихся определяется время и содержание каждого урока. 
Для углубленного освоения программы используются следующие формы организации обучения:
· учебно-тренировочные сборы;

· спортивно-оздоровительные лагеря;

· работа по индивидуальным планам в летний период (обязательна на всех этапах подготовки);

· тестирование и медицинский контроль;

· медико-восстановительные мероприятия;

· инструкторская и судейская практика.

Тренировочные занятия условно делятся на четыре группы:

· обучающие;

· комплексы, развивающие физические качества;

· игры, развивающие физические качества;

· специальные (состоящие из средств беговой подготовки)

Правильный подбор содержания обучения, комплексное применение разнообразных методических приемов с учетом этапов обучения (педагогическая модель обучения ориентированию «Метод лестницы навыков», учет возрастных и индивидуальных способностей учащихся) обеспечивают постепенное овладение основными приёмами ориентирования.

Метод «лестницы» состоит из различных элементов ориентирования. Порядок обучения таков, что наиболее основные навыки составляют основание «лестницы». Очень важно не перескакивать ступени и не переходить к следующей, не овладев предыдущей. При достижении определённого умения тренируемые качества надо протестировать.

Наиболее распространённая ошибка делать слишком много шагов одновременно. Если что-либо отработано на знакомой местности, затем уже отработать на новой местности, и вновь тестировать, и только после этого можно соревноваться, используя изученный приём. Итак, порядок обучения таков: познание—попытка—тренировка—тестирование на знакомой местности—тестирование на незнакомой местности—соревнование.
Используя ступенчатый метод можно логически организовать тренировку, обучая последовательно всё более сложным элементам, закрывая тем самым брешь между начинающими и элитой. И те, кто начал позже заниматься, могут, быстрее передвигаясь по ступеням, иметь возможность догнать тех, кто начал раньше.

Необходимо помнить о том, что ребята обучаются с очень разной скоростью. Нельзя форсировать обучение сверх их возможностей. Важно также, переходя к отработке нового навыка, продолжать тренировать уже знакомые.

На занятиях предусматриваются следующие способы организации учебной деятельности:

· индивидуальный (учащемуся дается самостоятельное задание с учетом его возможностей);

· фронтальный (работа со всеми одновременно)

· групповой (разделение обучающихся на группы для выполнения определенной работы).
· соревновательный (организованный процесс состязания - прохождение дистанции на время с последующим поощрением);

· интервальный (позволяет моделировать нагрузки, что помогает приспособить организм к соревновательной деятельности); 
· метод круговой тренировки.
Схема возрастного и количественного распределения детей по группам,

 количество занятий в неделю, их продолжительность

	Год

обучения
	Количество

детей 

в группах
	Общее

количество

занятий 

в неделю
	Продолжительность

занятия, час
	Общее

количество

часов 

в неделю
	Общее

количество

часов 

в год

	1.
	15
	3
	1x2 (45 мин)
	6
	216

	2.
	12
	2
	1x3 (45 мин)
	6
	216

	3.
	12
	2
	1x3 (45 мин)
	6
	216

	4.
	12
	2
	1x3 (45 мин)
	6
	216

	5.
	10
	2
	1x3 (45 мин)
	6
	216


1.2. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ

Цель программы – формирование здоровой, всесторонне-образованной и развитой личности посредством занятий спортивным ориентированием.
Задачи программы:

Первого года обучения:

Образовательные:

· обучить элементарным основам техники спортивного ориентирования: научить пониманию спортивной карты, научить пользоваться компасом;
· обучить приёмам техники безопасности, организации быта в походах.

· обучить туристским навыкам, таким как: укладка рюкзака, установка палатки;
Развивающие:

· формировать интерес к данному виду деятельности;

· развить разностороннюю физическую и функциональную подготовленность.
Оздоровительные:

· способствовать укреплению здоровья и закаливанию организма; 

Воспитательные:

· формировать навык коллективной дисциплины и культуры общения;

· воспитывать волевые и морально-этические качества;

Второго года обучения: 
Образовательные:

· расширить знания, умения и навыки по основам спортивного ориентирования, туристско-краеведческой деятельности;

· изучить правила поведения во время соревнований, тренировочных занятий, походов, учебно-тренировочных сборов;
· обучить туристским навыкам, таким как: разведение костра; вязание узлов; 
· обучить оказанию первой доврачебной помощи, обучить правилам пользования аптечкой;
· способствовать приобретению соревновательного опыта;

Развивающие: 
· способствовать развитию внимательности и наблюдательности в условиях природной и городской среды;

· способствовать развитию быстроты реакции, логического мышления;
Воспитательные:
· формировать у учащихся активную гражданскую позицию, культуру общения в коллективе и здоровый образ жизни
· формировать гуманное отношение к окружающему миру.
Оздоровительные:

· способствовать укреплению здоровья и закаливанию организма; 

· способствовать соблюдению требований личной и общественной гигиены, гигиены тренировки;
· повысить разностороннюю физическую и функциональную подготовленность.
Третьего года обучения:

Образовательные:

· расширить и углубить знания учащихся, дополняющих школьную программу по географии, истории, биологии, ОБЖ, физике, математике, литературе и физической подготовки, сформировать представление о межпредметных связях;

· совершенствовать техническую и тактическую подготовку учащихся;

· обучить правилам выживания в экстремальных условиях; познакомить с проблемами экологии и охраны природы.
Воспитательные:

· воспитывать самостоятельность, решительность, целеустремлённость, настойчивость при достижении цели, умение владеть собой;
· воспитывать чувство патриотизма посредством занятия краеведением;

· сформировать гуманное отношение к окружающему миру.
Развивающие:

· развить у учащихся умение творчески подходить к решению возникающих проблем, как во время занятий, так и на соревнованиях; 

· развить такие деловые качества, как самостоятельность и, соответственно, самоконтроль и самодисциплину умение ориентироваться, как в пространстве, так и в экстремальной ситуации;
Оздоровительные:

· способствовать укреплению здоровья и закаливанию организма;
· повысить уровень общей физической подготовки;

· участвовать в туристических слётах, соревнованиях и походах.

Четвёртого года обучения:

Образовательные:

· совершенствовать технику и тактику приемов и способов ориентирования;

· способствовать приобретению и накоплению соревновательного опыта;

· освоить углубленную специализированную спортивную подготовку;

Развивающие:

· способствовать повышению функциональных возможностей организма;

· развивать специальные физические качества;

Воспитательные:

· воспитывать физические, морально-этические и волевые качества;

· профилактика вредных привычек и правонарушений;
· воспитывать экологическую культуру, чувство ответственности за состояние

окружающей среды и стремление к конкретной деятельности по её изучению, охране, воспроизведению;

Оздоровительные:

· способствовать укреплению здоровья и закаливанию организма; 

· повысить уровень общей и специальной физической подготовки;

· участвовать в туристических слётах, соревнованиях и походах.

Пятого года обучения:

Образовательные:

· совершенствовать техническое мастерство на основе технической индивидуализации;

· способствовать накоплению соревновательного опыта;

· осваивать углубленную специализированную спортивную подготовку (окончательный выбор специализации);

· научить вести дневник самоконтроля;

· выполнять в совершенстве самостоятельно разминку;

Развивающие:

· развивать творческую, познавательную и созидательную активность;
· повысить функциональные возможности организма;

· развивать специальные физические качества;

Воспитательные:

· формировать мотивацию на перенесение больших тренировочных нагрузок и целевой установки на спортивное совершенствование;
· становление личности и как спортсмена, и как помощника педагога (инструктора, судьи)

Оздоровительные:

· способствовать укреплению здоровья и закаливанию организма; 

· повысить уровень общей и специальной физической подготовки;

· участвовать в туристических слётах, соревнованиях и походах. 
1.3. Учебный план программы
	№

п/п
	Наименование темы
	Гр.9-10 лет
	Гр.10-11 лет
	Гр.11-12 лет
	Гр.12-13 лет
	Гр.13-15 лет

	
	
	Количество часов
	Количество часов
	Количество часов
	Количество часов
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теор.

занятия
	Практ.

занятия
	Всего
	Теор.

занятия
	Практ.

занятия
	Всего
	Теор.

занятия
	Практ.

занятия
	Всего
	Теор.

занятия
	Практ.

занятия
	Всего
	Теор.

занятия
	Практ.

занятия

	1
	Общие сведения
	4
	4
	-
	4
	4
	-
	4
	4
	-
	4
	4
	-
	3
	3
	-

	2
	Парковое ориентирование (для 1-го года обучения)
	60
	21
	39
	-
	-
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Топографическая подготовка
	-
	-
	-
	34
	19
	15
	18
	6
	12
	11
	4
	7
	-
	-
	-

	3
	Общая и специальная

физическая подготовка
	54
	6
	48
	56
	5
	51
	60
	3
	57
	78
	5
	73
	94
	-
	94

	4
	Изучение и совершенствование

техники и тактики 

ориентирования
	36
	10
	26
	51
	6
	45
	52
	3
	49
	69
	4
	65
	65
	2
	63

	5
	Психологическая подготовка
	2
	2
	-
	6
	5
	1
	6
	3
	3
	3
	3
	-
	3
	-
	3

	6
	Правила соревнований, организация и проведение соревнований
	4
	4
	-
	5
	5
	-
	6
	6
	-
	3
	3
	-
	3
	3
	-

	7
	 Участие в соревнованиях 
	16
	-
	16
	24
	-
	24
	32
	-
	32
	24
	-
	24
	32
	-
	32

	8
	Изучение минимального туристского навыка
	18
	7
	11
	12
	4
	8
	15
	3
	12
	9
	2
	7
	6
	-
	6

	9.
	Медико-санитарная подготовка
	10
	5
	5
	9
	5
	4
	12
	5
	7
	6
	4
	2
	3
	1
	2

	10
	Краеведение
	10
	6
	4
	12
	8
	4
	8
	-
	8
	6
	-
	6
	3
	3
	-

	
	Итоговое занятие
	2
	-
	2
	3
	-
	3
	3
	-
	3
	3
	-
	3
	4
	-
	4

	
	Всего
	216
	65
	151
	216
	61
	155
	216
	33
	183
	216
	33
	183
	216
	12
	204


Учебный план программы
1-го года обучения

	№ п/п
	Наименование темы и раздела занятий
	Количество часов
	Формы аттестации

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Общие сведения
	4
	4
	-
	Опрос,

анкетирование,
устный контроль,
презентация


	1.1
	План работы кружка, требования к членам кружка, их права и обязанности.
	1
	1
	-
	

	1.2
	Техника безопасности на экскурсии, в походе, на соревнованиях.
	1
	1
	-
	

	1.3
	История развития ориентирования. Задачи и значение ориентирования.
	1
	1
	-
	

	1.4
	Гигиена и врачебный контроль.
	1
	1
	-
	

	2.
	Парковое ориентирование:
	60
	21
	39
	

	2.1
	Топографическая подготовка.
	32
	12
	20
	Устный контроль, тестирование, практическое выполнение задания

	2.1.1
	Понятие карты. Составление простых планов.
	4
	1
	3
	

	2.1.2
	Понятие масштаб. Карта класса
	4
	1
	3
	

	2.1.3
	Условные знаки карт. Карта школьного двора
	6
	3
	3
	

	2.1.4
	Знакомство с картой парка. Масштаб карты парка. Условные знаки карты парка.
	14
	6
	8
	

	2.1.5
	Измерение расстояний на карте и местности.
	4
	1
	3
	

	2.2
	Владение компасом.
	12
	5
	7
	Устный контроль, тестирование, практическое выполнение задания

	2.2.1
	Стороны горизонта на карте и местности
	4
	2
	2
	

	2.2.2
	Знакомство с устройством  спортивного компаса.
	4
	2
	2
	

	2.2.3
	Ориентирование карты по компасу.
	4
	1
	3
	

	2.3
	Виды ориентирования
	16
	4
	12
	Устный контроль, презентация, тестирование, практическое выполнение задания

	2.3.1
	В заданном направлении
	4
	1
	3
	

	2.3.2
	По выбору
	4
	1
	3
	

	2.3.3
	Звёздочка
	4
	1
	3
	

	2.3.4
	По маркировке
	4
	1
	3
	

	3.
	Общая и специальная

физическая подготовка
	54
	6
	48
	Тестирование силовых, скоростных качеств, выносливости, соревнования

	3.1
	Комплекс гимнастики.
	6
	1
	5
	

	3.2
	Комплекс на развитие прыгучести
	6
	1
	5
	

	3.3
	Комплекс на развитие быстроты.
	6
	1
	5
	

	3.4
	Силовой комплекс.
	2
	0,5
	1,5
	

	3.5
	Комплекс упражнений для совершенствования техники бега.
	2
	0,5


	1,5


	

	3.6
	Спортивные игры и эстафеты.
	32
	2
	30
	

	4.
	Изучение и совершенствование

техники и тактики ориентирования
	36
	10
	26
	Устный контроль,

тесты на местности, 

практическое выполнение задания, соревнования, презентация

	4.1
	Упражнения на развитие наблюдательности и памяти.  
	6
	2
	4
	

	4.2
	Ориентирование по местным предметам.
	6
	2
	4
	

	4.3
	Выбор пути движения, движение по ориентирам.
	6
	2
	4
	

	4.4
	Сопоставление карты с местностью, чтение карты на бегу.
	4
	-
	4
	

	4.5
	Изучение ориентирования в заданном направлении
	6
	-
	6
	

	4.6
	Звёздное ориентирование.
	4
	-
	4
	

	4.7
	Изучение ориентирования по выбору.
	2
	-
	2
	

	4.8
	Изучение ориентирования на маркированной трассе
	2
	-
	2
	

	5.
	Психологическая подготовка
	2
	2
	-
	Тестирование оперативного мышления, переключения, распределения и объема внимания.

	5.1
	Психологическая характеристика ориентировщика на старте и дистанции:
	2
	2
	-
	

	6.
	Правила соревнований, организация и проведение соревнований
	4
	4
	-
	Устный контроль, тестирование

	6.1
	Действия участника на старте, при опоздании на старт, на КП, в финишном коридоре, после финиширования.
	4
	4
	-
	

	7.
	Участие в соревнованиях
	16
	-
	16
	Анализ ошибок

	8.
	Основы туристской подготовки
	18
	7
	11
	Устный контроль, презентация, тестирование, практическое выполнение задания

	8.1
	Питание в походе
	4
	2
	2
	

	8.2
	Бивачные работы.
	6
	2
	4
	

	8.3
	Туристское снаряжение
	4
	2
	2
	

	8.4
	Основные туристские узлы, их применение и назначение
	4
	1
	3
	

	9.
	Медико-санитарная подготовка
	10
	5
	5
	Устный контроль, тестирование, практическое выполнение задания

	9.1
	Значение медико-санитарной подготовки
	2
	2
	-
	

	9.2
	Состав медицинской аптечки группы
	2
	2
	-
	

	9.3
	Оказание первой доврачебной помощи
	6
	1
	5
	

	10.
	Краеведение
	10
	6
	4
	Устный контроль, презентация

	
	
	
	
	
	

	10.1
	Историческое прошлое нашего края.
	2
	2
	-
	

	10.2
	Климат, растительный и животный мир.
	2
	2
	-
	

	10.3
	Население, хозяйство, культура.
	2
	2
	-
	

	10.4 
	Обзорная экскурсия по городу.
	4
	-
	4
	

	
	Итоговое занятие
	2
	
	2
	Итоговое тестирование

	ВСЕГО
	216
	65
	151
	


СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА

1-го года обучения

Раздел 1. Общие сведения - 4 часа.
1.1. План работы кружка, требования к членам кружка, их права и обязанности – 1 час.
Теория. Организационное занятие объединения. Планирование деятельности объединения в учебном году.
1.2. Техника безопасности на экскурсии, в походе, на соревнованиях – 1 час.
Теория. Основы безопасности проведения занятий в учебном классе, спортивном зале, на местности. Правила дорожного движения. Меры личной безопасности детей в криминальной ситуации.
1.3. История развития ориентирования. Задачи и значение ориентирования – 1 час.
Теория. Обзор развития ориентирования как вида спорта в стране и за рубежом. Виды спортивного ориентирования.
Встреча с ведущими спортсменами города по спортивному ориентированию.

1.4. Гигиена и врачебный контроль – 1 час.
Теория. Гигиена физических упражнений, ее значение и основные задачи. Режим дня. Гигиена тела, одежды и обуви.
Раздел 2. Парковое ориентирование - 60 часов.
2.1. Топографическая подготовка – 32 часа.
2.1.1. Понятие карты. Составление простых планов – 4 часа.
Теория. Разновидности карт: топографические, спортивные. Их общие черты и отличия.
Практика. Вычерчивание карты руки и карты макетов.

2.1.2. Понятие масштаб. Карта класса – 4 часа.
Теория. Масштаб: понятие, виды масштабов.
Практика. Вычерчивание плана класса. Игры с использованием плана класса.

2.1.3. Условные знаки карт. Карта школьного двора - 6 часов.
Теория. Условные знаки: понятие, виды знаков.
Практика. Съёмка местности пришкольного участка. Прохождение дистанции с использованием карты пришкольного участка.
2.1.4. Знакомство с картой парка. Масштаб карты парка. Условные знаки карты парка -14 часов.
Теория. Условные знаки карты парка. Ориентирование карты, сопоставление карты с местностью.
Практика. Прохождение дистанции с использованием карты парка.
2.1.5. Измерение расстояний на карте и местности 4 часа.
Теория. Масштаб карты (повторение). Измерение расстояний на карте.
Практика. Измерение расстояний на карте и местности, измерение расстояний на местности шагами. Развитие глазомера.
2.2. Владение компасом – 12 часов.
2.2.1.  Стороны горизонта на карте и местности – 4 часа.
Теория. Горизонт: понятие, основные и промежуточные стороны горизонта.
Практика. Определение сторон горизонта на карте и на местности.
2.2.2. Знакомство с устройством спортивного компаса – 4 часа.
Теория. Компас, его устройство, виды компасов, правила работы с компасом. 
Практика. Приемы пользования компасом. Определение сторон горизонта по компасу. Определение точки стояния.
2.2.3. Ориентирование карты по компасу – 4 часа.
Теория. Приёмы ориентирования карты по компасу.
Практика. Определение и контроль направлений с помощью компаса и карты.
2.3.
Виды ориентирования – 16 часов.
2.3.1. Ориентирование в заданном направлении – 4 часа.
Теория. Понятие заданного направления.
Практика. Прохождение дистанции в заданном направлении.
2.3.2. Ориентирование по выбору – 4 часа.
Теория. Понятие ориентирования по выбору.
Практика. Прохождение дистанции по выбору.
2.3.3.
Ориентирование с дистанцией «звездочка» – 4 часа.

Теория. Понятие ориентирования «звёздочка».
Практика. Прохождение дистанции «звёздочка».

2.3.4. Ориентирование на маркированной трассе – 4 часа.
Теория. Понятие ориентирования по маркировке.
Практика. Прохождение дистанции на маркированной трассе.
Раздел 3. Общая и специальная физическая подготовка - 54 часа.
3.1. Комплекс гимнастики – 6 часов.
Теория. Задачи ОФП.
Практика. Упражнения на развитие гибкости: упражнения на растяжку, упражнения с партнером (пассивные и активные), упражнения с предметами.

3.2. Комплекс на развитие прыгучести – 6 часов.
Теория. Характер и методика развития физических качеств.
Практика. Прыжки (в длину, по кочкам, в высоту, вниз, с одной ноги, с двух ног), кувырки, перекаты, упражнения на равновесие.
3.3. Комплекс на развитие быстроты – 6 часов.
Теория. Значение беговой подготовки.
Практика. Бег с высокого и низкого старта на скорость на короткие и средние дистанции, бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра, бег с внезапной сменой направления.
3.4. Силовой комплекс – 2 часа.
Теория. Характер и методика развития физических качеств.
Практика Сгибание и разгибание рук в упоре, подтягивание, приседание на двух и одной ногах, приседания с отягощением, упражнения с предметами (набивные мячи, амортизаторы).
3.5.  Комплекс упражнений для совершенствования техники бега – 2 часа.
Теория. Разминка, заминка, их значение и содержание.
Практика Упражнения для рук и плечевого пояса (сгибание, разгибание, вращения, махи, отведение и приведение, рывки, движение рук в сочетании с ходьбой и бегом). Упражнения для мышц ног (приседания, махи, прыжки, выпады).
3.6. Спортивные игры и эстафеты – 32 часа.
Теория. Систематизация круглогодичного тренировочного процесса 
Практика. Спортивные и подвижные игры: игры на внимание, сообразительность, координацию.
Раздел 4. Изучение и совершенствование техники и тактики ориентирования - 36 часов.
4.1. Упражнения на развитие наблюдательности и памяти – 6 часов.
Теория. Значение развития памяти и наблюдательности для ориентировщиков.
Практика. Задания, игры и тесты.
4.2. Ориентирование по местным предметам – 6 часов.
Теория. Ориентиры карты пришкольного участка, легенда дистанции.
Практика. Прохождение дистанции по цепочке ориентиров (по легенде).
4.3. Выбор пути движения, движение по ориентирам – 6 часов.
Теория. Ориентиры: площадные, линейные, точечные.
Практика. Ориентирование вдоль линейных ориентиров. Чтение объектов с линейных ориентиров.
4.4. Сопоставление карты с местностью, чтение карты на бегу – 4 часа.
Теория. Ориентирование карты. Чтение карты по условным знакам.

Практика. Прохождение дистанции в парке.
4.5. Изучение ориентирования в заданном направлении – 6 часов.
Практика. Прохождение дистанции в заданном направлении.
4.6. Звёздное ориентирование – 4 часа.
Практика. Прохождение дистанции «звёздочка».
4.7. Изучение ориентирования по выбору – 2 часа.
Практика. Прохождение дистанции по выбору.

4.8. Изучение ориентирования на маркированной трассе – 2 часа.
Практика. Прохождение дистанции на маркированной трассе.
Раздел 5. Психологическая подготовка - 2 часа.
5.1. Психологическая характеристика ориентировщика на старте и дистанции – 2 часа.
Теория. Психологическая подготовка - одно из средств повышения спортивного мастерства. Участие в соревнованиях - необходимое условие для совершенствования и проверки моральных качеств.
Раздел 6. Правила соревнований, организация и проведение соревнований - 4 часа.
6.1. Действия участника на старте, при опоздании на старт, на КП, в финишном коридоре, после финиширования – 4 часа.
Теория. Агитационное значение соревнований. Права и обязанности участников. Действия участника на старте, при опоздании на старт, на КП, в финишном коридоре, после финиширования.
Раздел 7. Участие в соревнованиях - 16 часов.

Практика. Участие в соревнованиях согласно календарному плану: первенствах города, области, соревнованиях среди учащихся объединения.
Раздел 8. Основы туристской подготовки - 20 часов.

8.1. Питание в походе – 4 часа.
Теория. Туризм - один из видов активного отдыха. Виды туризма. Поход как активная форма обучения туристским навыкам.
Практика. Составление меню однодневного похода.
8.2. Бивачные работы – 6 часов.
Теория. Бивак. Требования к месту бивака. Снятие бивака. Уборка территории. Противопожарные меры. 
Практика. Установка и снятие палатки. Разведение костра с соблюдением техники безопасности. Приготовление пищи на костре.
8.3. Туристское снаряжение – 4 часа.
Теория. Туристское снаряжение: групповое и личное. Требования к снаряжению: легкость, удобство, практичность, целесообразность. Туристские палатки: устройство, уход и ремонт. Рюкзак: виды рюкзаков, основные требования к ним.

Практика. Установка и снятие палатки. Укладка рюкзака.
8.4. Основные туристские узлы, их применение и назначение – 4 часа.
Теория. Узлы. Их назначение и применение.
Практика. Вязка узлов.
Раздел 9. Медико-санитарная подготовка - 10 часов.

9.1. Значение медико-санитарной подготовки – 2 часа.
Теория. Значение медико-санитарной подготовки, врачебного контроля
и самоконтроля.
9.2. Состав медицинской аптечки группы – 2 часа.
Теория. Медицинская аптечка.
9.3. Оказание первой доврачебной помощи – 6 часов.
Теория. Спортивные травмы и их предупреждение.
Практика. Оказание первой доврачебной помощи: ушибы, растяжения, ожог, солнечный удар, тепловой удар. Способы остановки кровотечений, перевязки, Способы транспортировки пострадавшего.
Раздел 10. Краеведение - 10 часов.

10.1.  Историческое прошлое нашего края – 2 часа.
Теория. История города и области. Край в годы Великой Отечественной войны. Замечательные земляки. Музеи и экскурсионные объекты города и области.
10.2. Климат, растительный и животный мир – 2 часа.
Теория. Разнообразие млекопитающих родного края. Травоядные и хищники. Тамбовской области. Растения нашего края. Климат Тамбовской области.
10.3. Население, хозяйство, культура – 2 часа.
Теория. Население. Предприятия города. Образовательные и культурные объекты города. 
10.4. Обзорная экскурсия по городу – 4 часа.
Итоговое занятие - 2 часа.
Практика. Итоговый контроль теоретических знаний учащихся, физической подготовки. Подведение итогов освоения содержания программы.

Учебно-тематический план

2-го года обучения
	№ п/п
	Наименование темы и раздела занятий
	Количество часов
	Формы аттестации

	
	
	Всего
Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Общие сведения
	4
	4
	-
	Опрос,

анкетирование,
устный контроль,
презентация


	1.1
	План работы кружка, требования к членам кружка, их права и обязанности.
	1
	1
	-
	

	1.2
	Техника безопасности на экскурсии, в походе, на соревнованиях.
	1
	1
	-
	

	1.3
	История развития ориентирования. Задачи и значение ориентирования.
	1
	1
	-
	

	1.4
	Гигиена и врачебный контроль.
	1
	1
	-
	

	2.
	Топографическая подготовка.
	34
	19
	15
	Устный контроль, тестирование, практическое выполнение задания

	2.1
	Составление простых планов. Ориентирование по плану.
	3
	-
	3
	

	2.2
	Масштаб при составлении карты.
	1
	1
	-
	

	2.3
	Измерение расстояний по карте и на местности.
	6
	1
	5
	

	2.4
	Восприятие форм пространственных фигур (рельеф). Использование моделей рельефа.
	3
	2
	1


	

	2.5
	Рельеф и способы его изображения.
	3
	2
	1
	

	2.6
	Условные

знаки спортивных карт
	12
	9
	3
	

	2.7
	Ориентиры: точечные, линейные, площадные
	6
	3
	3
	

	3.
	Общая и специальная физическая подготовка
	56
	5
	51
	Тестирование силовых, скоростных качеств, выносливости, соревнования, промежуточный и итоговый контроль

	3.1
	Комплекс гимнастики.
	6
	0,5
	5,5
	

	3.2
	Комплекс на развитие прыгучести
	6
	0,5
	5,5
	

	3.3
	Комплекс на развитие быстроты.
	6
	1
	5
	

	3.4
	Силовой комплекс.
	3
	0,5
	2,5
	

	3.5
	Комплекс упражнений для совершенствования техники бега.
	10
	1
	9
	

	3.6
	Спортивные игры и эстафеты.
	22
	1
	21
	

	3.7
	Лыжная подготовка.
	3
	0,5
	2,5
	

	4.
	Изучение и совершенствование

техники и тактики 

ориентирования
	51
	6
	45
	Устный контроль,

тесты на местности, 

практическое выполнение задания, соревнования 

	4.1
	Упражнения на развитие наблюдательности и памяти.  
	3
	3
	-
	

	4.2
	Компас, ориентирование по компасу.
	3
	0,5
	2,5
	

	4.3
	Азимут, выполнение движения по азимуту.
	3
	1
	2
	

	4.4
	Выбор пути движения, движение по ориентирам.
	6
	2
	4
	

	4.5
	Сопоставление карты с местностью, чтение карты на бегу.
	3
	-
	3
	

	4.6
	Запоминания карты. Выполнение бега по памяти.
	3
	-
	3
	

	4.7
	Изучение ориентирования в заданном направлении.
	9
	-
	9
	

	4.8
	Звёздное ориентирование.
	3
	-
	3
	

	4.9
	Изучение ориентирования по выбору.
	3
	-
	3
	

	4.10
	Изучение ориентирования на маркированной трассе
	3
	-
	3
	

	4.11
	Прохождение учебно-тренировочных дистанций.
	12
	-
	12
	


	5.
	Психологическая подготовка
	6
	5
	1
	Тестирование оперативного мышления, переключения, распределения и объема внимания, тесты на психологическую устойчивость

	5.1
	Психологическая характеристика ориентировщика на старте и дистанции:
	1
	1
	-
	

	5.2
	Настройка на старт.
	1
	1
	-
	

	5.3
	Устойчивость к сбивающим факторам.
	1
	-
	1
	

	5.4
	Устойчивость к соперникам.
	1
	1
	-
	

	5.5
	Анализ результатов соревнований своих и соперников.
	2
	2
	-
	

	6.
	Правила соревнований, организация и проведение соревнований
	5
	5
	-
	Устный контроль,

письменное тестирование, презентация, практическое выполнение задания

	6.1
	Техника подготовки к старту.
	1
	1
	-
	

	6.2
	Основные положения
	1
	1
	-
	

	6.3
	Район соревнований. Карта соревнований
	1
	1
	-
	

	6.4
	Дистанция соревнований. Оборудование дистанции.
	1
	1
	-
	

	6.5
	Легенды КП. Контрольная карточка
	1
	1
	-
	

	7.
	Соревнования и походы
	24
	-
	24
	Анализ ошибок соревнований, фотоотчет похода, слета

	7.1
	Участие в городских соревнованиях по спортивному ориентированию
	8
	-
	8
	

	7.2
	Участие в городских соревнованиях по технике пешеходного туризма.
	8
	-
	8
	

	7.3
	Поход выходного дня.
	8
	-
	8
	

	8.
	Изучение минимального туристского навыка
	12
	4
	8
	Устный контроль, презентация, тестирование, практическое выполнение задания, соревнования

	8.1
	Питание и составление меню
	3
	2
	1
	

	8.2
	Бивачные работы.
	3
	1
	2
	

	8.3
	Снаряжение. Правила укладки рюкзака
	3
	1
	2
	

	8.4
	Узлы. Их применение и назначение
	3
	1
	2
	

	9.
	Медико-санитарная подготовка
	9
	5
	4
	Устный контроль, презентация, тестирование, практическое выполнение задания, соревнования

	9.1
	Спортивные травмы и их предупреждение. Методика и правила наложения простых повязок, наложение шин
	3
	1
	2
	

	9.2
	Способы и приёмы первой помощи при пищевом отравлении
	1
	1
	-
	

	9.3
	Способы и приёмы первой помощи при обморожении, тепловом и солнечном ударе
	1
	1
	-
	

	9.4
	Способы и приёмы первой помощи при утомлении, переохлаждении, простуде
	1
	1
	-
	

	9.5
	Транспортировка пострадавшего
	3
	1
	2
	

	10.
	Краеведение
	12
	8
	4
	Устный контроль, презентация

	10.1
	Историческое прошлое нашего края.
	2
	2
	-
	

	10.2
	История города и области в годы Великой Отечественной войны
	4
	4
	-
	

	10.3
	Юбилейные даты.
	2
	2
	-
	

	10.4
	Экскурсия в краеведческий музей.
	4
	-
	4
	

	
	Итоговое занятие
	3
	
	3
	Итоговое тестирование

	ВСЕГО
	216
	61
	155
	


СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА

2-го года обучения

Раздел 1. Общие сведения - 4 часа
1.1. План работы кружка, требования к членам кружка, их права и обязанности – 1 час.
Теория. Планирование деятельности объединения в учебном году. Анализ результатов спортивной соревновательной деятельности объединения и рост индивидуальных результатов учащихся, определение задач и целей, основных форм дополнительного образования на 2-й год обучения.

1.2. Техника безопасности на экскурсии, в походе, на соревнованиях – 1 час.
Теория. Основы безопасности проведения занятий в учебном классе, спортивном зале, на местности. Правила дорожного движения. Меры личной безопасностиучащихся в криминальной ситуации. Правила пожарной безопасности. Польза и вред огня. Причины возникновения пожаров.
1.3. История развития ориентирования. Задачи и значение ориентирования – 1 час.
Теория. Характеристика современного состояния ориентирования. Анализ выступления российских ориентировщиков на международных соревнованиях.
1.4. Гигиена и врачебный контроль – 1 час.
Теория. Понятие о «спортивной форме», утомлении и перетренировке. Меры предупреждения переутомления.
Раздел 2. Топографическая подготовка - 34 часа.
2.1. Понятие карты. Составление простых планов – 3 часа.
Практика. Вычерчивание планов этажей здания и прохождение дистанций по плану.

2.2. Масштаб при составлении карты – 1 час.
Теория. Масштаб, виды масштабов. Карты разного масштаба(повторение темы).
2.3. Измерение расстояний на карте и местности 6 часов.
Теория. Измерение расстояний на карте  и местности (повторение темы)
Практика. Измерение расстояний на местности парами шагов, по времени, глазомерно, интуитивно. Контроль расстояния с помощью деталей карты, используя толщину пальцев.
2.4. Восприятие форм пространственных фигур (рельеф). Использование моделей рельефа – 3 часа.
Теория. Изображение высоты местности с помощью горизонталей.
Практика. Способы вычерчивания рельефа.
2.5. Рельеф и способы его изображения – 3 часа.
Теория. Определение крутизны склона и его высоты. Измерение расстояний до недоступных предметов. Условные знаки рельефа.

Практика. Измерение расстояний до недоступных предметов.
2.6. Условные знаки спортивных карт – 12 часов.
Теория. Виды условных знаков спортивных карт: пути сообщения, сооружения, гидрография, растительность, обозначения.
Практика. Рисовка условных знаков. Чтение карты. Текущий контроль.
2.7. Ориентиры: точечные, линейные, площадные – 3 часа.
Теория. Виды линейных, точечных и площадных ориентиров.
Практика. Ориентирование вдоль линейных ориентиров. Чтение точечных и площадных ориентиров с линейных (прохождение дистанции).
Раздел 3. Общая и специальная физическая подготовка - 59 часов.

3.1. Комплекс гимнастики – 6 часов.
Теория. Мышечная деятельность - необходимое условие физического развития, нормального функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности. 
Практика. Упражнения на развитие гибкости: упражнения на растяжку, упражнения с партнером (пассивные и активные), упражнения с предметами. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, скамейка, бревно, перекладина, конь, гимнастическая стенка.
3.2. Комплекс на развитие прыгучести – 6 часов.
Теория. Принципы: постепенности, повторности, разносторонности, индивидуализации в процессе тренировки.
Практика. Прыжки (в длину, по кочкам, в высоту, вниз, с одной ноги, с двух ног), кувырки, перекаты, упражнения на равновесие.
3.3. Комплекс на развитие быстроты – 6 часов.
Теория. Характер и методика развития физических качеств.
Практика. Бег с высокого и низкого старта на скорость на короткие и средние дистанции, бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра, бег с внезапной сменой направления, различные игры и игровые упражнения, выполняемые в быстром темпе.

3.4. Силовой комплекс – 3 часа.
Теория. Роль и значение специальной физической подготовки для роста мастерства ориентировщиков.
Практика Сгибание и разгибание рук в упоре, подтягивание, приседание на двух и одной ногах, приседания с отягощением, упражнения с предметами (набивные мячи, амортизаторы).
3.5. Комплекс упражнений для совершенствования техники бега – 10 часов.
Теория. Беговая подготовка с учетом зон интенсивности тренировочных нагрузок: восстановительная, поддерживающая, развивающая.
Практика. Техника кроссового бега по различному грунту, по разной местности Бег (вперед, назад, галопом влево, вправо, на носках, с изменением направления движения).
3.6. Спортивные игры и эстафеты – 25 часов.

Теория. Систематизация круглогодичного тренировочного процесса 
Практика. Спортивные и подвижные игры: игры на внимание, сообразительность, координацию, реакцию.
3.7. Лыжная подготовка – 3 часа.
Теория. Технические приемы передвижения на лыжах: поперечный, ременный ход, одновременный ход, коньковый ход, повороты, подъемы, спуски и торможения.
Практика. Техника лыжных ходов.
Раздел 4. Изучение и совершенствование техники и тактики ориентирования - 51 час.
4.1. Упражнения на развитие наблюдательности и памяти – 3 часа.
Теория. Значение развития памяти и наблюдательности для ориентировщиков.
Практика. Задания, игры и тесты.
4.2. Ориентирование карты по компасу – 3 часа.
Теория. Направление. Контроль направления с помощью компаса и карты.
Практика. Определение и контроль направлений с помощью компаса и карты.
4.3. Азимут, выполнение движения по азимуту– 3 часа.
Теория. Азимут.

Практика. Определение азимута на объект, движение по азимуту.
4.4. Выбор пути движения, движение по ориентирам – 6 часов.
Теория. Приемы  ориентирования (азимут с упреждением, бег в «мешок», параллельный заход, бег по ориентирам).

Практика. Прохождение дистанции по цепочке ориентиров (по легенде).
4.5. Сопоставление карты с местностью, чтение карты на бегу – 3 часа.

Практика. Прохождение дистанции в парке.
4.6. Запоминания карты. Выполнение бега по памяти – 3 часа.
Практика. Прохождение дистанции по памяти в парке.
4.7. Изучение ориентирования в заданном направлении – 9 часов.
Практика. Прохождение дистанции в заданном направлении в пригородном лесу.
4.8. Звёздное ориентирование – 3 часа.
Практика. Прохождение дистанции «звёздочка» в пригородном лесу.
4.9. Изучение ориентирования по выбору – 3 часа.
Практика. Прохождение дистанции по выбору в парке и в пригородном лесу.
4.10. Изучение ориентирования на маркированной трассе – 3 часа.
Практика. Прохождение дистанции на маркированной трассе в пригородном лесу.
4.11. Учебно-тренировочные дистанции – 12 часов.

Практика. Прохождение различных видов дистанций в парке, пригородном лесу, в черте города.
Раздел 5. Психологическая подготовка - 6 часов.
5.1. Психологическая характеристика ориентировщика на старте и дистанции – 1 час.
Теория. Объективные и субъективные трудности в тренировочном и соревновательном процессе.
5.2. Настройка на старт – 1 час.
Теория. Комплекс самоподготовки к старту. Предстартовое состояние: боевая готовность, предстартовое волнение, предстартовая апатия.
5.2. Устойчивость к сбивающим факторам – 1 час.
Практика. Воспитание целеустремленности, самостоятельности, решительности и смелости, выдержки, настойчивости в достижении цели.
5.3. Устойчивость к соперникам – 1 час.
Теория. Воспитание воли и регулирование эмоций.
5.4. Выводы результатов соревнований своих и соперников – 2 часа.
Теория. Оценка выбранного пути движения спортсмена на дистанции; принятие правильных решений на дистанции; систематизация ошибок, корректировка технико-тактической подготовки.
Раздел 6. Правила соревнований, организация и проведение соревнований - 5 часов.
6.1. Техника подготовки к старту – 1 час.
Теория. Судейская коллегия соревнований. Судейские бригады старта (судья на. выдаче карт, судья-хронометрист). Оборудование старта. Протоколы старта.
6.2. Основные положения – 1 час.
Теория. Правила соревнований по спортивному ориентированию. Судейство соревнований. Основные положения правил. Положение о соревнованиях. Права и обязанности участников соревнований.

6.3. Район соревнований. Карта соревнований – 1 час.
Теория. Информация о районе соревнований (границы полигона). Информация о дистанции для различных групп участников.

6.4. Дистанция соревнований. Оборудование дистанции – 1 час.
Теория. Оборудование дистанций: маркировка, призмы, средства отметки на КП (контрольном пункте). Общие принципы постановки КП. Информация о дистанции.

6.5. Легенды КП. Контрольная карточка – 1 час.
Теория. Карточка участника соревнований. Правила заполнения карточки, Пиктограммы контрольных пунктов.
Раздел 7. Соревнования и походы - 24 часа.

7.1. Участие в городских соревнованиях по спортивному ориентированию – 8 часов.
Практика. Участие в городских соревнованиях согласно календарному плану проведения мероприятий.
7.2. Участие в городских соревнованиях по технике пешеходного туризма – 8 часов.
Практика. Участие в городских соревнованиях согласно календарному плану проведения мероприятий.

7.3. Поход выходного дня – 8 часов.
Практика. Проведение походов выходного дня.
Раздел 8. Изучение минимального туристского навыка - 12 часов.

8.1. Питание и составление меню – 3 часа.
Теория. Меню для походов и соревнований. Хранение продуктов, упаковка продуктов.

Практика. Составление меню многодневного похода.
8.2. Бивачные работы – 3 часа.
Теория. Организация туристского быта. Привалы и ночлеги. Требования к месту бивака. Уборка территории. Противопожарные меры.
Практика. Установка и снятие палатки. Разведение костра в сырую погоду, при сильном ветре, в тумане. Приготовление пищи на костре.

8.3. Туристское снаряжение – 3 часа.
Теория. Туристское снаряжение: групповое и личное. Требования к снаряжению: легкость, удобство, практичность, целесообразность. Туристские палатки: устройство, уход и ремонт. Рюкзак: виды рюкзаков, основные требования к ним.

Практика. Укладка рюкзака. Ремонт снаряжения.
8.4. Основные туристские узлы, их применение и назначение – 3 часа.
Теория. Узлы. Их назначение и применение.
Практика. Связывание узлов.
Раздел 9. Медико-санитарная подготовка - 9 часов.

9.1. Спортивные травмы и их предупреждение. Методика и правила наложения простых повязок, наложение шин– 3 часа.
Теория. Спортивные травмы и их предупреждение. 
Практика. Методика и правила наложения простых повязок, наложение шин.
9.2. Способы и приёмы первой помощи при пищевом отравлении – 1 час.
Теория. Способы и приёмы первой помощи при пищевом отравлении. 

9.3. Способы и приёмы первой помощи при обморожении, тепловом и солнечном ударе – 1 час.
Теория. Способы и приёмы первой помощи при обморожении, тепловом и солнечном ударе.
9.4. Способы и приёмы первой помощи при  утомлении, переохлаждении, простуде– 1 час.
Теория. Способы и приёмы первой помощи при обморожении, тепловом и солнечном ударе.
9.5. Транспортировка пострадавшего– 1 час.
Теория. Способы транспортировки пострадавшего при различных травмах 

Практика. Транспортировка пострадавшего: способы и приемы. Носилки из подручного материала. Переноска пострадавшего на руках.
Раздел 10. Краеведение - 12 часов.

10.1. Историческое прошлое нашего края – 2 часа.
Теория. История города и области 18-19 вв. Музеи и экскурсионные объекты города и области.
10.2. История города и области в годы Великой Отечественной войны– 4 часа.
Теория. Край в годы Великой Отечественной войны. Замечательные земляки. Встреча с ветеранами.
10.3. Юбилейные даты– 2 часа.
Теория. Викторины, посвященные юбилейным датам.
10.4. Экскурсия в краеведческий музей.– 4 часа.
Итоговое занятие - 3 часа

Практика. Итоговый контроль теоретических знаний учащихся, физической подготовки. Подведение итогов освоения содержания программы.

Учебно-тематический план

3-го года обучения

	№ п/п
	Наименование темы и раздела занятий
	Количество часов
	Формы аттестации

	
	
	Всего
Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Общие сведения
	4
	4
	-
	Опрос,

анкетирование,
устный контроль,
презентация


	1.1
	План работы кружка, требования к членам кружка, их права и обязанности.
	1
	1
	-
	

	1.2
	Техника безопасности на экскурсии, в походе, на соревнованиях.
	1
	1
	-
	

	1.3
	История развития ориентирования. Задачи и значение ориентирования.
	1
	1
	-
	

	1.4
	Гигиена и врачебный контроль.
	1
	1
	-
	

	2.
	Топографическая подготовка.
	18
	6
	12
	Устный контроль, тестирование, практическое выполнение задания

	2.1
	Измерение расстояний по карте и на местности.
	3
	1
	2
	

	2.2
	Восприятие форм пространственных фигур (рельеф). Использование моделей рельефа, способы его изображения.
	3
	1
	2
	

	2.3
	Условные

знаки спортивных карт
	6
	3
	3
	

	2.4
	Ориентиры: точечные, линейные, площадные, внемасштабные
	6
	1
	5
	

	3.
	Общая и специальная физическая подготовка
	60
	3
	57
	Тестирование силовых, скоростных качеств, выносливости, соревнования, промежуточный и итоговый контроль

	3.1
	Комплекс гимнастики.
	3
	0,5
	2,5
	

	3.2
	Комплекс на развитие прыгучести
	3
	0,5
	2,5
	

	3.3
	Комплекс на развитие быстроты.
	8
	0,5
	7,5
	

	3.4
	Силовой комплекс.
	8
	0,5
	7,5
	

	3.5
	Комплекс упражнений для совершенствования техники бега.
	20
	0,5
	19,5
	

	3.6
	Спортивные игры и эстафеты.
	12
	-
	12
	

	3.7
	Лыжная подготовка.
	6
	0,5
	5,5
	

	4.
	Изучение и совершенствование

техники и тактики 

ориентирования
	52
	3
	49
	Устный контроль,

тесты на местности, 

практическое выполнение задания, соревнования

	4.1
	Упражнения на развитие наблюдательности и памяти.  
	2
	-
	2
	

	4.2
	Компас, ориентирование по компасу.
	1
	-
	1
	

	4.3
	Легенды (пиктограммы) контрольных пунктов
	3
	2
	1
	

	4.4
	Азимут, азимутальный ход
	6
	1
	5
	

	4.5
	Сопоставление карты с местностью, чтение карты на бегу.
	3
	-
	3
	

	4.6
	Запоминания карты. Выполнение бега по памяти.
	6
	-
	6
	

	4.7
	Изучение ориентирования в заданном направлении.
	6
	-
	6
	

	4.8
	Звёздное ориентирование.
	3
	-
	3
	

	4.9
	Изучение ориентирования по выбору.
	6
	-
	6
	

	4.10
	Изучение ориентирования на маркированной трассе
	3
	-
	3
	

	4.11
	Постановка учебно-тренировочных дистанций.
	13
	-
	13
	

	5.
	Психологическая подготовка
	6
	3
	3
	Тестирование переключения, распределения и объема внимания, тесты на психологическую устойчивость

	5.1
	Психологическая характеристика ориентировщика на старте и дистанции:
	3
	3
	-
	

	5.2
	Выводы из результатов своих и соперников.
	3
	3
	-
	

	6.
	Правила соревнований, организация и проведение соревнований
	6
	6
	-
	Устный контроль,

письменное тестирование, презентация, практическое выполнение задания


	6.1
	Техника подготовки к старту.
	1
	1
	-
	

	6.2
	Основные положения
	1
	1
	-
	

	6.3
	Район соревнований. Карта соревнований
	1
	1
	-
	

	6.4
	Дистанция соревнований. Оборудование дистанции.
	1
	1
	-
	

	6.5
	Легенды КП. Контрольная карточка
	1
	1
	-
	

	6.6
	Правила проведения соревнований по разным видам ориентирования
	1
	1
	-
	

	7.
	Соревнования и походы
	32
	-
	32
	Анализ дистанции соревнований, фотоотчет похода, презентация слета

	7.1
	Участие в городских соревнованиях по спортивному ориентированию
	8
	-
	8
	

	7.2
	Участие в городских соревнованиях по технике пешеходного туризма.
	8
	-
	8
	

	7.3
	Участие в областных соревнованиях и слётах.
	8
	-
	8
	

	7.4
	Поход выходного дня.
	8
	-
	8
	

	8.
	Изучение минимального туристского навыка
	15
	3
	12
	Устный контроль, презентация, тестирование, практическое выполнение задания, соревнования


	8.1
	Организация туристского быта
	4
	1
	3
	

	8.2
	Туристское снаряжение. 
	3
	1
	2
	

	8.3
	Узлы. Их применение и назначение
	2
	-
	2
	

	8.4
	Дистанция соревнований: характеристика и характер препятствий, способы их преодоления 
	6
	1
	5
	

	9.
	Медико-санитарная подготовка
	12
	5
	7
	Устный контроль, презентация, тестирование, практическое выполнение задания, соревнования

	9.1
	Спортивные травмы и их предупреждение. Методика и правила наложения простых повязок, наложение шин
	3
	1
	2
	

	9.2
	Способы и приёмы первой помощи при пищевом отравлении
	2
	1
	1
	

	9.3
	Способы и приёмы первой помощи при обморожении, тепловом и солнечном ударе
	3
	2
	1
	

	9.4
	Способы и приёмы первой помощи утомлении, переохлаждении, простуде
	2
	1
	1
	

	9.5
	Транспортировка пострадавшего
	2
	-
	2
	

	10.
	Краеведение
	8
	-
	8
	Устный контроль, презентация, разработка экскурсионного маршрута

	10.1
	Историческое прошлое нашего края. История города и области в годы Великой Отечественной войны 

Экскурсия в краеведческий музей
	4
	
	4
	

	10.2
	Обзорная экскурсия по городу.
	4
	-
	4
	

	
	Итоговое занятие
	3
	-
	3
	

	ВСЕГО
	216
	43
	173
	


СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА

3-го года обучения

Раздел 1. Общие сведения - 4 часа.
1.1. План работы кружка, требования к членам кружка, их права и обязанности – 1 час.
Теория. Планирование деятельности объединения в учебном году. Анализ результатов спортивной соревновательной деятельности объединения и рост индивидуальных результатов учащихся, определение задач и целей, основных форм дополнительного образования на 3-й год обучения.
1.2. Техника безопасности на экскурсии, в походе, на соревнованиях – 1 час.
Теория. Основы безопасности проведения занятий в учебном классе, спортивном зале, на местности. Правила пользования спортивным инвентарём, оборудованием. Правила дорожного движения. Меры личной безопасности детей в криминальной ситуации. Правила пожарной безопасности.
1.3. История развития ориентирования. Задачи и значение ориентирования – 1 час.

Теория. Перспективы развития ориентирования. Международная федерация ориентирования и ее деятельность. Характеристика современного состояния спортивного ориентирования. Анализ выступления представителей местной федерации ориентирования в соревнованиях городского, областного, всероссийского масштабов.

1.4. Гигиена и врачебный контроль – 1 час
Теория. Меры личной и общественной профилактики. Дневник спортсмена-ориентировщика. Ведение записей по выполнению планов общефизической, специальной, технической подготовок. Самоконтроль физического состояния и здоровья.
Раздел 2. Топографическая подготовка – 18 часов.

2.1. Измерение расстояний на карте и местности 3 часа.
Теория. Измерение расстояний по заболоченной, труднопроходимой местности, во время подъемов и спусков, по склонам различной крутизны.

Практика. Измерение расстояний на местности парами шагов, по времени, глазомерно, интуитивно. Контроль расстояния с помощью деталей карты, используя толщину пальцев.
2.2. Восприятие форм пространственных фигур (рельеф). Использование моделей рельефа и способы его изображения – 3 часа
Теория. Изображение рельефа с помощью горизонталей. Бергштрихи. Детальное чтение рельефа. Высота сечения рельефа. Знакомство с формами рельефа: яма, бугор, лощина, промоина терраса, лощина и т.д.

Практика. Способы вычерчивания рельефа Расчет с  помощью высоты сечения расстояния пути движения.
2.3. Условные знаки спортивных карт – 6 часов.
Теория. Углубленное, детальное изучение условных знаков спортивных карт. Топографический диктант.

 Практика. Слежение за местностью с одновременным чтением карты Чтение карты (точное и грубое), опережающее чтение карты, чтение карты по «большому пальцу». Текущий контроль.

2.4. Ориентиры: точечные, линейные, площадные, внемасштабные – 6 часов.
Теория. Виды линейных, точечных, площадных и внемасштабных ориентиров. 
Практика. Бег с выходом на линейные, площадные ориентиры. Путь через точечные ориентиры. Ориентирование вдоль линейных ориентиров. Чтение точечных и площадных ориентиров с линейных (прохождение дистанции).
Раздел 3. Общая и специальная физическая подготовка - 59 часов.

3.1. Комплекс гимнастики – 3 часа.
Теория. Мышечная деятельность - необходимое условие физического развития, нормального функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности.

Практика. Упражнения на развитие гибкости: упражнения на растяжку, упражнения с партнером (пассивные и активные), упражнения с предметами. Упражнения в различных стойках, наклоны вперед, в стороны, назад, с различными положениями и движениями руками. Круговые движения туловищем. Прогибание лежа на животе с последующим расслаблением. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, скамейка, бревно, перекладина, конь, гимнастическая стенка.

3.2. Комплекс на развитие прыгучести – 3 часа.
Теория. Принципы: постепенности, повторности, разносторонности, индивидуализации в процессе тренировки.
Практика. Прыжки (в длину, по кочкам, в высоту, вниз, с одной ноги, с двух ног), кувырки, перекаты, упражнения на равновесие.
3.3. Комплекс на развитие быстроты – 8 часов.
Теория. Характер и методика развития физических качеств.

Практика. Подскоки на двух и на одной ноге. Приседание на двух ногах, на одной ноге с дополнительной опорой. Незначительное продвижение вперед толчками за счет энергичного выпрямления ног в голеностопном суставе. Бег с высокого и низкого старта на скорость на короткие и средние дистанции, бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра, бег с внезапной сменой направления, различные игры и игровые упражнения, выполняемые в быстром темпе.

3.4. Силовой комплекс – 8 часов.
Теория. Роль и значение специальной физической подготовки для роста мастерства ориентировщиков.

Практика Всевозможные упражнения с предметами (гимнастическими палки, набивные мячи, гантели и др. ). Упражнения с отягощением, сгибание и разгибание рук в упоре сидя сзади, в наклонном упоре, в упоре лежа. Приседание на двух и одной ногах. Подтягивание в висе, лазание по канату с помощью ног и без помощи рук. Метание камней из различных исходных положений (вперед, через себя и т.д.) Подскоки на двух и на одной ноге. Прыжки вперед и в стороны.
3.5. Комплекс упражнений для совершенствования техники бега – 20 часов.
Теория. Характер и методика развития физических и специальных качеств, необходимых спортсмену-ориентировщику.
Практика. Спортивная ходьба, кроссы; бег с препятствиями и по пересеченной местности Беговая подготовка с учетом зон интенсивности тренировочных нагрузок: восстановительная, поддерживающая, развивающая. субмаксимальная, максимальная. Фартлек — игра скоростей. Техника кроссового бега по различному грунту, по разной местности Бег (вперед, назад, галопом влево, вправо, на носках, с изменением направления движения).
3.6. Спортивные игры и эстафеты – 12 часов.

Теория. Систематизация круглогодичного тренировочного процесса.
Практика. Спортивные и подвижные игры: игры на внимание, сообразительность, координацию, реакцию.

3.7. Лыжная подготовка – 6 часов.
Теория. Технические приемы передвижения на лыжах: поперечный, ременный ход, одновременный ход, коньковый ход, повороты, подъемы, спуски и торможения.
Практика. Техника лыжных ходов.
Раздел 4. Изучение и совершенствование техники и тактики ориентирования - 51 час.
4.1. Упражнения на развитие наблюдательности и памяти – 2 часа.
Практика. Задания, игры и тесты развития памяти и наблюдательности.
4.2. Ориентирование карты по компасу – 1 час.
Практика. Определение и контроль направлений с помощью компаса и карты.
4.3. Легенды (пиктограммы) контрольных пунктов – 3 часа.
Теория. Символьное изображение легенд контрольных пунктов (КП). Пиктограммы.
Практика. Задания и тесты.
4.4. Азимут, азимутальный ход– 3 часа.
Теория. Азимут: понятие (повторение). Азимутальный ход.
Практика. Определение азимута на объект, прохождение дистанции по азимуту.

4.5. Сопоставление карты с местностью, чтение карты на бегу – 3 часа.

Практика. Прохождение дистанции в пригородном лесу.
4.6. Запоминания карты. Выполнение бега по памяти – 6 часов.
Практика. Прохождение дистанции по памяти в парке.
4.7. Изучение ориентирования в заданном направлении – 6 часов.
Практика. Прохождение дистанции в заданном направлении в пригородном лесу.
4.8. Звёздное ориентирование – 3 часа.
Практика. Прохождение дистанции «звёздочка» в пригородном лесу.
4.9. Изучение ориентирования по выбору – 6 часов.
Практика. Прохождение дистанции по выбору в парке и в пригородном лесу.

4.10. Изучение ориентирования на маркированной трассе – 3 часа.

Практика. Прохождение дистанции на маркированной трассе в пригородном лесу.

4.11. Учебно-тренировочные дистанции – 13 часов.

Практика. Прохождение различных видов дистанций в парке, пригородном лесу, в черте города.
Раздел 5. Психологическая подготовка - 6 часов.
5.1. Психологическая характеристика ориентировщика на старте и дистанции – 3 часа.
Теория. Психологический стресс. Стресс в условиях соревнований. Растратчики психологической энергии: нервное потрясение, стесненное состояние, слишком долгое сосредоточение, слишком большой стресс в иных делах, чем соревнования, слишком бездеятельные перерывы перед соревнованиями, персональные и социальные противоречия, социальная неуверенность, лишние наружные раздражители, сверхнастрой. Регулирование стресса. Развитие самоуверенности. Тренировка мыслительного воображения. Психологические свойства спортсменов: уверенность в своих силах, самокритичность, хладнокровие, общительность и т.д.

5.2. Выводы результатов соревнований своих и соперников – 3 часа.
Теория. Оценка выбранного пути движения спортсмена на дистанции; принятие правильных решений на дистанции; систематизация ошибок, корректировка технико-тактической подготовки.
Раздел 6. Правила соревнований, организация и проведение соревнований - 5 часов

6.1. Техника подготовки к старту – 1 час.

Теория. Судейская коллегия соревнований. Судейские бригады старта (судья на. выдаче карт, судья-хронометрист). Оборудование старта. Протоколы старта.
6.2. Основные положения – 1 час.
Теория. Правила соревнований по спортивному ориентированию. Судейство соревнований. Основные положения правил. Права и обязанности участников соревнований.

6.3. Район соревнований. Карта соревнований – 1 час.
Теория. Информация о районе соревнований (границы полигона). Информация о дистанции для различных групп участников.

6.4. Дистанция соревнований. Оборудование дистанции – 1 час.
Теория. Оборудование дистанций: маркировка, призмы, средства отметки на КП (контрольном пункте). Общие принципы постановки КП. Информация о дистанции.

6.5. Легенды КП. Контрольная карточка – 1 час.
Теория. Карточка участника соревнований. Правила заполнения карточки, Пиктограммы контрольных пунктов.

6.6. Правила проведения соревнований по разным видам ориентирования – 1 час.
Теория. Виды ориентирования. Основные положения правил проведения соревнований.
Раздел 7. Соревнования и походы – 32 часа.

7.1. Участие в городских соревнованиях по спортивному ориентированию – 8 часов.
Практика. Участие в городских соревнованиях согласно календарному плану проведения мероприятий.

7.2. Участие в городских соревнованиях по технике пешеходного туризма – 8 часов.
Практика. Участие в городских соревнованиях согласно календарному плану проведения мероприятий.

7.3. Участие в областных соревнованиях и слётах.– 8 часов.
Практика. Участие в областных соревнованиях согласно календарному плану проведения областных мероприятий.
7.4. Поход выходного дня – 8 часов.
Практика. Проведение походов выходного дня.
Раздел 8. Изучение минимального туристского навыка - 12 часов.

8.1.  Организация туристского быта– 4 часа.
Теория. Привалы и ночлеги. Требования к месту бивака, жизнеобеспечение: наличие питьевой воды, безопасность - удаленность от населенных пунктов, комфортность.
Практика. Установка и снятие палатки. Разведение костра в сырую погоду, при сильном ветре. Противопожарные меры. Уборка территории. 
8.2. Туристское снаряжение – 3 часа.
Теория. Виды туристского снаряжения (повторение). Ремонтный набор. Состав и назначение предметов.
Специальное снаряжение: верёвки основные и вспомогательные, карабины (стальные и титановые; без защёлки, с винтовой муфтой, с автоматической защёлкой, с байонетной защёлкой), обвязка и страховочные системы, спусковые (восьмёрка, лепесток, решётка) и подъёмные (жумар) устройства, каски, спасательные жилеты, альпеншток, средства для транспортировки пострадавшего и др. Особенности, назначение.

Практика. Ремонт личного и группового снаряжения.
8.3. Основные туристские узлы, их применение и назначение – 2 часа.
Практика. Вязка туристских узлов одним концом: проводник простой, проводник восьмерка, схватывающий, стремя, булинь, штык, штык со шлагом. Вязка грудной обвязки и беседки на скорость (на время). Страховочная система: ее крепления на человеке, использование.
8.4. Дистанция соревнований: характеристика и характер препятствий, способы их преодоления  – 6 часов.
Теория. Характеристика и характер препятствий, способы их преодоления  
Практика. Отработка техники выполнения этапов — навесной переправы, параллельных веревок с самостраховкой и командной страховкой, переправы по бревну с помощью  перил на самостраховке, лестницы, спуск и подъем, и др.

Раздел 9. Медико-санитарная подготовка - 12 часов.

9.1. Спортивные травмы и их предупреждение. Методика и правила наложения простых повязок, наложение шин– 3 часа.
Теория. Спортивные травмы и их предупреждение.
Практика. Методика и правила наложения простых повязок, наложение шин 
9.2.  Способы и приёмы первой помощи при пищевом отравлении – 2 часа.
Теория. Способы и приёмы первой помощи при пищевом отравлении.
9.3. Способы и приёмы первой помощи при обморожении, тепловом и солнечном ударе – 3 часа.
Теория. Способы и приёмы первой помощи при обморожении, тепловом и солнечном ударе.
9.4. Способы и приёмы первой помощи при  утомлении, переохлаждении, простуде– 2 часа.
Теория. Способы и приёмы первой помощи при обморожении, тепловом и солнечном ударе.
9.5. Транспортировка пострадавшего– 2 часа.
Практика. Транспортировка пострадавшего: способы и приемы. Носилки из подручного материала. Переноска пострадавшего на руках.
Раздел 10. Краеведение - 12 часов.

10.1 Экскурсия в краеведческий музей – 4 часа.
Практика. Историческое прошлое нашего края. История города и области в годы Великой Отечественной войны.
10.2 Обзорная экскурсия по городу.– 4 часа.
Итоговое занятие - 3 часа.
Практика. Итоговый контроль теоретических знаний учащихся, физической подготовки. Подведение итогов освоения содержания программы.
4-го года обучения

	№ п/п
	Наименование темы и раздела занятий
	Количество часов
	Формы аттестации

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Общие сведения
	4
	4
	-
	Опрос,

анкетирование,

устный контроль,

презентация



	1.1
	План работы кружка, требования к членам кружка, их права и обязанности.
	1
	1
	-
	

	1.3
	История развития ориентирования. Задачи и значение ориентирования.
	1
	1
	-
	

	1.2
	Техника безопасности на экскурсии, в походе, на соревнованиях.
	1
	1
	-
	

	1.3
	Гигиена и врачебный контроль.
	1
	1
	-
	

	2.
	Топографическая подготовка.
	11
	4
	7
	Устный контроль, тестирование, практическое выполнение задания

	2.1
	Восприятие форм пространственных фигур (рельеф). Использование моделей рельефа. и способы его изображения.
	2
	1
	1
	

	2.2
	Условные

знаки спортивных карт
	3
	1
	2
	

	2.3
	Ориентиры: точечные, линейные, площадные, внемасштабные
	6
	2
	4
	

	3.
	Общая и специальная физическая подготовка
	78
	5
	73
	Тестирование силовых, скоростных качеств, выносливости, соревнования, промежуточный и итоговый контроль

	3.1
	Комплекс гимнастики.
	3
	1
	2
	

	3.2
	Комплекс на развитие прыгучести
	3
	1
	2
	

	3.3
	Комплекс на развитие быстроты.
	12
	0,5
	11,5
	

	3.4
	Силовой комплекс.
	12
	1
	11
	

	3.5
	Комплекс упражнений для совершенствования техники бега.
	30
	1
	29
	

	3.6
	Спортивные игры и эстафеты.
	9
	-
	9
	

	3.7
	Лыжная подготовка.
	9
	0,5
	8,5
	

	4.
	Изучение и совершенствование техники и тактики ориентирования
	69
	4
	65
	Устный контроль,

тесты на местности, 

практическое выполнение задания, соревнования, контрольные забеги

	4.1
	Упражнения на развитие наблюдательности и памяти.  
	1
	-
	1
	

	4.2
	Выбор пути движения, движение по ориентирам.
	3
	-
	3
	

	4.3
	Азимут, выполнение движения по азимуту.
	12
	3
	9
	

	4.4
	Запоминания карты. Выполнение бега по памяти.
	3
	-
	3
	

	4.5
	Легенды (пиктограммы) контрольных пунктов
	2
	1
	1
	

	4.6
	Изучение ориентирования в заданном направлении.
	9
	-
	9
	

	4.7
	Изучение ориентирования по выбору.
	9
	-
	9
	

	4.8
	Изучение ориентирования по маркированной трассе
	9
	-
	9
	

	4.9
	Постановка учебно-тренировочных дистанций.
	21
	-
	21
	

	5.
	Психологическая подготовка
	3
	-
	3
	 Тесты на психологическую устойчивость

	6.
	Правила соревнований, организация и проведение соревнований
	3
	3
	-
	Устный контроль,

письменное тестирование, практическое выполнение задания

	7.
	Соревнования и походы
	24
	-
	24
	Анализ дистанции соревнований, фотоотчет похода, презентация слета

	7.1
	Участие в городских соревнованиях по спортивному ориентированию
	8
	-
	8
	

	7.2
	Участие в городских соревнованиях по технике пешеходного туризма.
	8
	-
	8
	

	7.3
	Участие в областных соревнованиях и слётах.
	8
	-
	8
	

	7.4
	Поход выходного дня.
	8
	-
	8
	

	8.
	Изучение минимального туристского навыка
	9
	2
	7
	Устный контроль, презентация, тестирование, практическое выполнение задания, соревнования


	8.1
	Организация туристского быта
	3
	1
	2
	

	8.2
	Узлы. Их применение и назначение
	3
	-
	3
	

	8.3
	Дистанция соревнований: характеристика и характер препятствий, способы их преодоления 
	3
	1
	2
	

	9.
	Медико-санитарная подготовка
	6
	4
	2
	Устный контроль, презентация, тестирование, практическое выполнение задания, соревнования

	9.1
	Спортивные травмы и их предупреждение. Методика и правила наложения простых повязок, наложение шин
	2
	1
	1
	

	9.2
	Способы и приёмы первой помощи при пищевом отравлении
	1
	1
	-
	

	9.3
	Способы и приёмы первой помощи при обморожении, тепловом и солнечном ударе
	1
	1
	-
	

	9.4
	Способы и приёмы первой помощи утомлении, переохлаждении, простуде
	1
	1
	-
	

	9.5
	Транспортировка пострадавшего
	1
	-
	1
	

	10.
	Краеведение
	6
	-
	6
	Исследователь-ская работа, презентация

	
	Посещение экскурсионных объектов города и области, музеев. Участие в краеведческих викторинах 
	6
	-
	6
	

	
	Итоговое занятие
	3
	-
	3
	

	ВСЕГО
	216
	26
	180
	


СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА

4-го года обучения

Раздел 1. Общие сведения - 4 часа.
1.1. План работы кружка, требования к членам кружка, их права и обязанности – 1 час.
Теория. Планирование деятельности объединения в учебном году. Анализ результатов спортивной соревновательной деятельности объединения и рост индивидуальных результатов учащихся, определение задач и целей, основных форм дополнительного образования на 4-й год обучения. Знакомство с фото-, видеоматериалами объединения за прошедший год. Составление воспитанниками графиков роста спортивных результатов, показанных в течение сезона.
1.2. Техника безопасности на экскурсии, в походе, на соревнованиях – 1 час.
Теория. Основы безопасности проведения занятий в учебном классе, спортивном зале, на местности. Правила пользования спортивным инвентарём, оборудованием. Правила дорожного движения. Меры личной безопасности детей в криминальной ситуации. Правила пожарной безопасности.
1.3. История развития ориентирования. Задачи и значение ориентирования – 1 час.

Теория. Перспективы развития ориентирования. Местная федерация ориентирования и ее деятельность. Достижение российских спортсменов-ориентировщиков на международных соревнованиях. Развитие ориентирования в регионе.. Задачи и пути развития ориентирования регионе.

1.4. Гигиена и врачебный контроль – 1 час.
Теория. Меры личной и общественной профилактики. Дневник самоконтроля спортсмена-ориентировщика. Ведение записей по выполнению планов общефизической, специальной, технической подготовок. Утомление и перетренировка. Предупреждение переутомления. Основные приемы спортивного массажа (поглаживание, растирание, потряхивание). Массаж до и после тренировок и соревнований.

Раздел 2. Топографическая подготовка – 11 часов.
2.1. Восприятие форм пространственных фигур (рельеф). Использование моделей рельефа и способы его изображения – 2 часа.
Теория. Изображение рельефа с помощью горизонталей. Бергштрихи. Детальное чтение рельефа. Высота сечения рельефа.
Практика. Бег по горизонтали.
2.2. Условные знаки спортивных карт – 3 часа.
Теория. Углубленное, детальное изучение условных знаков спортивных карт (повторение). Топографический диктант.

 Практика. Слежение за местностью с одновременным чтением карты Чтение карты (точное и грубое), опережающее чтение карты, чтение карты по «большому пальцу». Текущий контроль.

2.3. Ориентиры: точечные, линейные, площадные, внемасштабные – 6 часов.
Теория. Виды линейных, точечных, площадных и внемасштабных ориентиров (повторение).
Практика. Бег с выходом на линейные, площадные ориентиры. Путь через точечные ориентиры. Ориентирование вдоль линейных ориентиров. Чтение точечных и площадных ориентиров с линейных (прохождение дистанции).
Раздел 3. Общая и специальная физическая подготовка - 78 часов.

3.1. Комплекс гимнастики – 3 часа.
Теория. Развитие основных физических качеств: выносливости, силы, быстроты, ловкости, гибкости, подвижности в суставах, равновесия, координации движений.
Практика. Упражнения на развитие гибкости: упражнения на растяжку, упражнения с партнером (пассивные и активные), упражнения с предметами. Упражнения в различных стойках, наклоны вперед, в стороны, назад, с различными положениями и движениями руками. Круговые движения туловищем. Прогибание лежа на животе с последующим расслаблением. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, скамейка, бревно, перекладина, конь, гимнастическая стенка.

3.2.  Комплекс на развитие прыгучести – 3 часа.
Теория. Принципы: постепенности, повторности, разносторонности, индивидуализации в процессе тренировки.
Практика. Прыжки (в длину, по кочкам, в высоту, вниз, с одной ноги, с двух ног), кувырки, перекаты, упражнения на равновесие.
3.3. Комплекс на развитие быстроты – 12 часов.
Теория. Организация и планирование индивидуальных (самостоятельных) тренировок по ОФП. Характер и методика развития физических качеств.

Практика. Подскоки на двух и на одной ноге. Приседание на двух ногах, на одной ноге с дополнительной опорой. Незначительное продвижение вперед толчками за счет энергичного выпрямления ног в голеностопном суставе. Бег с высокого и низкого старта на скорость на короткие и средние дистанции, бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра, бег с внезапной сменой направления, различные игры и игровые упражнения, выполняемые в быстром темпе.

3.4. Силовой комплекс – 12 часов.
Теория. Роль и значение специальной физической подготовки для роста мастерства ориентировщиков.

Практика Всевозможные упражнения с предметами (гимнастическими палки, набивные мячи, гантели и др.). Упражнения с отягощением, сгибание и разгибание рук в упоре сидя сзади, в наклонном упоре, в упоре лежа. Приседание на двух и одной ногах. Подтягивание в висе, лазание по канату с помощью ног и без помощи рук. Метание камней из различных исходных положений (вперед, через себя и т.д.) Подскоки на двух и на одной ноге. Прыжки вперед и в стороны.
3.5. Комплекс упражнений для совершенствования техники бега – 30 часов. 

Теория. Роль и значение специальной физической подготовки для роста мастерства ориентировщиков. Специфические особенности техники бега по лесу, по пересеченной местности.
Практика. Спортивная ходьба, кроссы; бег с препятствиями и по пересеченной местности Беговая подготовка с учетом зон интенсивности тренировочных нагрузок: восстановительная, поддерживающая, развивающая. субмаксимальная, максимальная. Фартлек — игра скоростей. Техника кроссового бега по различному грунту, по разной местности Бег (вперед, назад, галопом влево, вправо, на носках, с изменением направления движения).
3.6. Спортивные игры и эстафеты – 9 часов.

Практика. Спортивные и подвижные игры: игры на внимание, сообразительность, координацию, реакцию.

3.7. Лыжная подготовка – 9 часов.
Теория. Технические приемы передвижения на лыжах: поперечный, ременный ход, одновременный ход, коньковый ход, повороты, подъемы, спуски и торможения.
Практика. Техника лыжных ходов.
Раздел 4. Изучение и совершенствование техники и тактики ориентирования - 69 часов.
4.1. Упражнения на развитие наблюдательности и памяти – 1 час.
Практика. Задания, игры и тесты развития памяти и наблюдательности.

4.2. Выбор пути движения, движение по ориентирам – 6 часов.
Практика. Прохождение дистанции по цепочке ориентиров (по легенде).
4.3. Азимут, азимутальный ход– 12 часов.
Теория. Азимут: понятие (повторение). Азимутальный ход.

Практика. Определение азимута на объект. Выход на контрольный пункт по азимуту. Азимутальное прохождение дистанции.

4.4. Запоминания карты. Выполнение бега по памяти – 3 часа.
Практика. Прохождение дистанции по памяти в пригородном лесу
4.5. Легенды (пиктограммы) контрольных пунктов – 2 часа.
Теория. Символьное изображение легенд контрольных пунктов (КП). Пиктограммы.
Практика. Задания и тесты. Правила заполнения карточки участника соревнований.
4.6. Изучение ориентирования в заданном направлении – 9 часов.
Практика. Прохождение дистанции в заданном направлении в пригородном лесу.
4.7. Изучение ориентирования по выбору – 9 часов.
Практика. Прохождение дистанции по выбору в парке и в пригородном лесу.

4.8. Изучение ориентирования на маркированной трассе – 9 часов.

Практика. Прохождение дистанции на маркированной трассе в пригородном лесу.

4.9. Учебно-тренировочные дистанции – 13 часов.

Практика. Подготовка к городским и областным соревнования по спортивному ориентированию. Прохождение различных видов дистанций в парке, пригородном лесу, в черте города.
Раздел 5. Психологическая подготовка - 3 часа.
Теория. Задачи и средства морально-волевой подготовки. Психологичес​кая подготовка - одно из средств повышения спортивного мастерства. Участие в соревнованиях - необходимое условие для совершенствования и проверки моральных качеств и умения управлять эмо​циональной настройкой.

Воспитание целеустремленности, самостоятельности, решительности и смелости, выдержки, настойчивости в достижении цели - предстартовое состояние: боевая готовность, предстартовое волнение, предстартовая апатия.

Раздел 6. Правила соревнований, организация и проведение соревнований - 3 часа.
Теория. Основные положения правил соревнований. Организация и проведение соревнований по спортивному ориентированию и технике пешеходного туризма. 

Участники соревнований, возрастное деление участников, представитель, тренер, капитан команды. Права и обязанности участников и тренеров. Разрядные требования. Судейские бригады. Начальник дистанции и его помощники.
Характеристика дистанций для различных групп ориентировщиков. Календарный план

Раздел 7. Соревнования и походы – 24 часа.

7.1. Участие в городских соревнованиях по спортивному ориентированию – 8 часов.
Практика. Участие в городских соревнованиях согласно календарному плану проведения мероприятий.

7.2. Участие в городских соревнованиях по технике пешеходного туризма – 8 часов.
Практика. Участие в городских соревнованиях согласно календарному плану проведения мероприятий.

7.3. Участие в областных соревнованиях и слётах.– 8 часов.
Практика. Участие в областных соревнованиях согласно календарному плану проведения областных мероприятий.

7.4. Поход выходного дня – 8 часов.
Практика. Проведение походов выходного дня.
Раздел 8. Изучение минимального туристского навыка - 9 часов.

8.1. Организация туристского быта– 3 часа.
Теория. Привалы и ночлеги. Требования к месту бивака, жизнеобеспечение: наличие питьевой воды, безопасность - удаленность от населенных пунктов, комфортность. Виды туристского снаряжения (повторение). Ремонтный набор. Состав и назначение предметов.
Практика. Установка и снятие палатки. Разведение костра в сырую погоду, при сильном ветре. Противопожарные меры. Уборка территории.
8.2. Основные туристские узлы, их применение и назначение – 3 часа.
Практика. Узлы, применяемые для связывания верёвок одинакового (прямой, ткацкий, грепвайн, встречный) и разного диаметра (академический, шкотовый, брамшкотовый). Для крепления человека к линейной опоре и линейной опоры к точечной: проводник, восьмерка-проводник, двойной проводник,булинь. Способы крепления веревки на опоре в зависимости от назначения: удавка, булинь, схватывающий, штык.
8.5. Дистанция соревнований: характеристика и характер препятствий, способы их преодоления  – 6 часов.
Теория. Дистанция соревнований: характеристика и характер препятствий, способы их преодоления, штрафы и типичные совершаемые ошибки, взаимодействие и взаимопомощь участников в команде. Страховка и самостраховка.

Практика. Отработка техники выполнения этапов: маятник, кочки, жерди, навесная переправа, параллельные веревки с самостраховкой и командной страховкой, переправа по бревну с помощью  перил на самостраховке, лестница, спуск и подъем.
Раздел 9. Медико-санитарная подготовка - 6 часов.

9.1. Спортивные травмы и их предупреждение. Методика и правила наложения простых повязок, наложение шин– 2 часа.
Теория. Спортивные травмы и их предупреждение.
Практика. Методика и правила наложения простых повязок, наложение шин.
9.2. Способы и приёмы первой помощи при пищевом отравлении – 1 час.
Теория. Способы и приёмы первой помощи при пищевом отравлении.
9.3. Способы и приёмы первой помощи при обморожении, тепловом и солнечном ударе – 1 час.
Теория. Способы и приёмы первой помощи при обморожении, тепловом и солнечном ударе 
9.4. Способы и приёмы первой помощи при  утомлении, переохлаждении, простуде– 1 час.
Теория. Способы и приёмы первой помощи при обморожении, тепловом и солнечном ударе.
9.5. Транспортировка пострадавшего– 1 час.
Практика. Транспортировка пострадавшего: способы и приемы. Носилки из подручного материала. Переноска пострадавшего на руках.
Раздел 10. Краеведение - 6 часов.

Практика. Посещение экскурсионных объектов города и области, музеев. Участие в краеведческих викторинах.
Итоговое занятие - 3 часа.
Практика. Итоговый контроль теоретических знаний учащихся, физической подготовки. Подведение итогов освоения содержания программы.
Учебно-тематический план

5-го года обучения

	№ п/п
	Наименование темы и раздела занятий
	Количество часов
	Формы аттестации

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Общие сведения
	3
	3
	-
	Опрос,

анкетирование,

устный контроль,

презентация



	1.1
	План работы кружка, требования к членам кружка, их права и обязанности.
	1
	1
	-
	

	1.2
	Техника безопасности на экскурсии, в походе, на соревнованиях.
	1
	1
	-
	

	1.3
	Гигиена и врачебный контроль.
	1
	1
	-
	

	2.
	Общая и специальная физическая подготовка
	94
	-
	94
	Тестирование силовых, скоростных качеств, выносливости, соревнования, промежуточный и итоговый контроль

	2.1
	Комплекс гимнастики.
	3
	-
	3
	

	2.2
	Комплекс на развитие прыгучести
	6
	-
	6
	

	2.3
	Комплекс на развитие быстроты.
	18
	-
	18
	

	2.4
	Силовой комплекс.
	18
	-
	18
	

	2.5
	Комплекс упражнений для совершенствования техники бега.
	28
	-
	28
	

	2.6
	Спортивные игры и эстафеты.
	9
	-
	9
	

	2.7
	Лыжная подготовка.
	12
	-
	12
	

	3.
	Изучение и совершенствование

техники и тактики 

ориентирования
	65
	2
	63
	Устный контроль,

тесты на местности, 

практическое выполнение задания, соревнования, контрольные забеги

	3.1
	Выбор пути движения, движение по ориентирам.
	3
	-
	3
	

	3.2
	Азимут, выполнение движения по азимуту.
	9
	1
	8
	

	3.3
	Сопоставление карты с местностью, чтение карты на бегу.
	6
	-
	6
	

	3.4
	Запоминания карты. Выполнение бега по памяти.
	3
	-
	3
	

	3.5
	Легенды (пиктограммы) контрольных пунктов
	2
	1
	1
	

	3.6
	Изучение ориентирования в заданном направлении.
	6
	-
	6
	

	3.7
	Изучение ориентирования по выбору.
	9
	-
	9
	

	3.8
	Изучение ориентирования по маркированной трассе
	6
	-
	6
	

	3.9. 
	Учебно-тренировочные дистанции
	21
	-
	21
	

	4.
	Психологическая подготовка
	3
	-
	3
	Тесты на психологичес-кую устойчивость

	5.
	Правила соревнований, организация и проведение соревнований
	3
	3
	-
	Устный контроль,

письменное тестирование, практическое выполнение задания



	6.
	Соревнования
	32
	-
	32
	Анализ дистанции соревнований, 

	6.1
	Участие в городских соревнованиях по спортивному ориентированию
	8
	-
	8
	

	6.2
	Участие в городских соревнованиях по технике пешего туризма.
	8
	-
	8
	

	6.3
	Участие в областных соревнованиях и слётах.
	16
	-
	16
	

	7.
	Изучение минимального туристского навыка
	6
	-
	6
	Устный контроль, презентация, тестирование, практическое выполнение задания

	8.
	Медико-санитарная подготовка
	3
	1
	2
	Устный контроль, презентация, тестирование, практическое выполнение задания, соревнования

	9.
	Краеведение
	3
	3
	-
	Презентация

	10.
	Итоговое занятие
	4
	-
	4
	

	ВСЕГО
	216
	12
	204
	


СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА

5-го года обучения

Раздел 1. Общие сведения - 3 часа.
1.1. План работы кружка, требования к членам кружка, их права и обязанности – 1 час.
Теория. Планирование деятельности объединения в учебном году. Анализ результатов спортивной соревновательной деятельности объединения и рост индивидуальных результатов учащихся, определение задач и целей, основных форм дополнительного образования на 5-й год обучения. Знакомство с фото-, видеоматериалами объединения за прошедший год. Составление воспитанниками графиков роста спортивных результатов, показанных в течение сезона.
1.2. Техника безопасности на экскурсии, в походе, на соревнованиях – 1 час.
Теория. Основы безопасности проведения занятий в учебном классе, спортивном зале, на местности. Правила пользования спортивным инвентарём, оборудованием. Правила дорожного движения. Меры личной безопасности детей в криминальной ситуации. Правила пожарной безопасности. Изучение инструкции по организации и проведению туристских походов, экс​педиций и экскурсий с учащимися.
1.3. Гигиена и врачебный контроль – 1 час.
Теория. Меры личной и общественной профилактики. Дневник самоконтроля спортсмена-ориентировщика. Ведение записей по выполнению планов общефизической, специальной, технической подготовок. Утомление и перетренировка. Предупреждение переутомления. Основные приемы спортивного массажа (поглаживание, растирание, потряхивание). Массаж до и после тренировок и соревнований.

Раздел 2. Общая и специальная физическая подготовка - 78 часов.

2.1. Комплекс гимнастики – 3 часа.
Практика. Упражнения на развитие гибкости: упражнения на растяжку, упражнения с партнером (пассивные и активные), упражнения с предметами. Упражнения в различных стойках, наклоны вперед, в стороны, назад, с различными положениями и движениями руками. Круговые движения туловищем. Прогибание лежа на животе с последующим расслаблением. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, скамейка, бревно, перекладина, конь, гимнастическая стенка.

2.2.  Комплекс на развитие прыгучести – 6 часов.
Практика. Прыжки (в длину, по кочкам, в высоту, вниз, с одной ноги, с двух ног), кувырки, перекаты, упражнения на равновесие.
2.3. Комплекс на развитие быстроты – 18 часов.
Теория. Организация и планирование индивидуальных (самостоятельных) тренировок по ОФП. Характер и методика развития физических качеств.

Практика. Подскоки на двух и на одной ноге. Приседание на двух ногах, на одной ноге с дополнительной опорой. Незначительное продвижение вперед толчками за счет энергичного выпрямления ног в голеностопном суставе. Бег с высокого и низкого старта на скорость на короткие и средние дистанции, бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра, бег с внезапной сменой направления, различные игры и игровые упражнения, выполняемые в быстром темпе.

2.4. Силовой комплекс – 18 часов.
Практика Всевозможные упражнения с предметами (гимнастическими палки, набивные мячи, гантели и др.). Упражнения с отягощением, сгибание и разгибание рук в упоре сидя сзади, в наклонном упоре, в упоре лежа. Приседание на двух и одной ногах. Подтягивание в висе, лазание по канату с помощью ног и без помощи рук. Метание камней из различных исходных положений (вперед, через себя и т.д.) Подскоки на двух и на одной ноге. Прыжки вперед и в стороны.
2.5. Комплекс упражнений для совершенствования техники бега – 28 часов. 

Практика. Спортивная ходьба, кроссы; бег с препятствиями и по пересеченной местности Беговая подготовка с учетом зон интенсивности тренировочных нагрузок: восстановительная, поддерживающая, развивающая. субмаксимальная, максимальная. Фартлек — игра скоростей. Техника кроссового бега по различному грунту, по разной местности Бег (вперед, назад, галопом влево, вправо, на носках, с изменением направления движения).
2.6. Спортивные игры и эстафеты – 9 часов.

Практика. Спортивные и подвижные игры: игры на внимание, сообразительность, координацию, реакцию.

2.7. Лыжная подготовка – 12 часов.
Теория. Технические приемы передвижения на лыжах: поперечный, ременный ход, одновременный ход, коньковый ход, повороты, подъемы, спуски и торможения.
Практика. Техника лыжных ходов.
Раздел 3. Изучение и совершенствование техники и тактики ориентирования - 69 часов.
3.1. Выбор пути движения, движение по ориентирам – 3 часа.
Практика. Прохождение дистанции по цепочке ориентиров (по легенде). Поиск КП по легендам на «черной» и «белой» картах. Методы поиска и взятия КП с привязок и с помощью «удлинения» КП
3.2. Азимут, выполнение движения по азимуту – 9 часов.

Теория. Азимут: понятие (повторение). Азимутальный ход.

Практика. Определение азимута на объект. Выход на контрольный пункт по азимуту. Поиск и взятие КП по азимуту, от при​вязок, по рельефу и ситуации, по времени и расстоянию, без компаса и в различных погодных условиях Азимутальное прохождение дистанции.

3.3. Сопоставление карты с местностью, чтение карты на бегу – 6 часов.
Практика. Чтение карты на различных скоростях движения (опережающее, выборочное, чтение «потом»). Связь «ближней» и «дальней» ориентации при чтении местности и карты. Пробегание отдельных участков трассы с компасом без карты, зарисовка пройденного пути. Кросс с ориентированием для развития чувства дистанции и времени. Движение к привязке и взятие от нее КП.
3.4. Запоминания карты. Выполнение бега по памяти – 3 часа.
Практика. Прохождение дистанции по памяти в пригородном лесу

3.5. Легенды (пиктограммы) контрольных пунктов – 2 часа.
Теория. Символьное изображение легенд контрольных пунктов (КП). Пиктограммы.
Практика. Задания и тесты. Правила заполнения карточки участника соревнований.

3.6. Изучение ориентирования в заданном направлении – 6 часов.

Практика. Прохождение дистанции в заданном направлении в пригородном лесу.
3.7. Изучение ориентирования по выбору – 9 часов.

Практика. Прохождение дистанции по выбору в парке и в пригородном лесу.

3.8. Изучение ориентирования на маркированной трассе – 6 часов.

Практика. Прохождение дистанции на маркированной трассе в пригородном лесу.

3.9. Учебно-тренировочные дистанции – 21 час.

Практика. Подготовка к городским и областным соревнования по спортивному ориентированию. Прохождение различных видов дистанций в парке, пригородном лесу, в черте города.

Раздел 4. Психологическая подготовка - 3 часа.
Теория. Объективные психологические трудности (большие тренировочные и умственные нагрузки, неблагоприятные метеоусловия, препятствия на трассе ориентирования, необходимость быстрого принятия правильных решений).

Субъективные психологические трудности (недостаточное внимание, несобранность, неуверенность в своих силах, переоценка своих возможностей, болезнь «первого КП», нерешительность в выборе пути, отсутствие самостоятельности, неадекватная реакция на соперников, болезненное отношение к неудачам на трассе ориентирования, растерянность при потери ориентировки).

Этап управления психическим состоянием в условиях соревнований (сохранение нервной энергии перед первым стартом, сосредоточение в период старта, выбор основных и запасных вариантов пути движения, произвольное управление вниманием, поведение при встрече с соперни​ками на дистанции, отсутствие сбоев и срывов, самооценка поступков и действий, четкое выполнение плана, намеченного перед стартом).
Послесоревновательная психологическая подготовка (ускорение процессов восстановления и успокоения после финиша, отключение от волнений, анализ положительных и отрицательных моментов, со​вершенствование личностных качеств, восстановление функций орга​низма и снятие стрессов, анализ и подведение итогов соревнований, планирование задач на следующий этап работы).
Раздел 5. Правила соревнований, организация и проведение соревнований - 3 часа.

Теория. Основные положения правил соревнований. Организация и проведение соревнований по спортивному ориентированию и технике пешеходного туризма. 

Участники соревнований, возрастное деление участников, представитель, тренер, капитан команды. Права и обязанности участников и тренеров. Разрядные требования. Судейские бригады. Начальник дистанции и его помощники.
Характеристика дистанций для различных групп ориентировщиков. Календарный план

Раздел 6. Соревнования и походы – 32 часа.

6.1. Участие в городских соревнованиях по спортивному ориентированию – 8 часов.
Практика. Участие в городских соревнованиях согласно календарному плану проведения мероприятий.

6.2. Участие в городских соревнованиях по технике пешеходного туризма – 8 часов.
Практика. Участие в городских соревнованиях согласно календарному плану проведения мероприятий.

6.3. Участие в областных соревнованиях и слётах.– 16 часов.
Практика. Участие в областных соревнованиях согласно календарному плану проведения областных мероприятий.

Раздел 7. Изучение минимального туристского навыка - 6 часов.

Практика. Поход выходного дня

Установка и снятие палатки. Разведение костра Противопожарные меры. Уборка территории. Взаимодействие и взаимопомощь участников в походе. Отработка техники выполнения этапов: маятник, кочки, жерди, навесная переправа, параллельные веревки с самостраховкой и командной страховкой, переправа по бревну с помощью  перил на самостраховке, лестница, спуск и подъем.
Раздел 8. Медико-санитарная подготовка – 3 часа.

Теория. Оказание первой доврачебной помощи: ушибы, растяжения, разрывы связок, мышц и сухожилий, кровотечения (артериальное, венозное, капиллярное), вывихи, переломы, ожог, солнечный удар, тепловой удар, озноб, обморожение. Способы остановки кровотечений, перевязки, наложение первичной шины. Приемы искусственного дыхания. Способы и приёмы первой помощи при пищевом отравлении. Способы транспортировки пострадавшего.

Раздел 9. Краеведение - 3 часов.

Практика. Посещение экскурсионных объектов города и области, музеев. Участие в краеведческих викторинах.
Итоговое занятие - 4 часа.
Практика. Итоговый контроль теоретических знаний учащихся, физической подготовки. Подведение итогов освоения содержания программы.
1.4. ПланируеМые результаты.

Требования к результатам освоения образовательной программы.
Личностными результатами освоения обучающимися содержания программы по спортивному ориентированию являются:
- формирование ответственного отношения к обучению, стремление к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию; 

- проявление дисциплинированности, целеустремлённости, трудолюбия и настойчивости в достижении поставленных целей;
- осознание ценности здорового и безопасного образа жизни;
- проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
- активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
- оказание помощи своим сверстникам, умение находить с ними общий язык и общие интересы.
Метапредметными результатами освоения обучающимися содержания программы по спортивному ориентированию являются следующие умения:
- характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;
- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

- технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой, тренировочной и соревновательной деятельности;

- организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;
- планировать собственную деятельность (тренировку), распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;
-  обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий спортивным ориентированием;
-     общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности.
Предметными результатами освоения обучающимися содержания программы по спортивному ориентированию являются:

- формирование представления о  занятиях спортивным ориентированием как средство укрепления здоровья (физического, социального и психологического), физического развития и физической подготовки человека;
- формирование представления о том, что  занятия спортивным ориентированием позитивно влияют на развитие человека: физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное.

- умение организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.);
- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости);

- уметь устанавливать взаимосвязь знаний по разным учебным предметам для решения поставленных  задач;

-  технически и тактически правильно сделать выбор при решении тренировочных заданий;
- формирование способности придавать экологическую направленность деятельности; демонстрировать экологическое мышление в разных формах деятельности.
В конце I ступени обучения обучающиеся должны:

	Знать 
	Уметь 

	Раздел 1. Общие сведения

1.1. Введение:  значение ориентирования в системе физического воспитания, оздоровления, закаливания; место и время проведения занятий объединения.

1.2.Техника безопасности: основы безопасности при проведении занятий в учебном классе, спортивном зале, на местности; правила дорожного движения; меры личной безопасности в криминальной ситуации.

1.3. История развития ориентирования: развитие ориентирования как вида спорта в стране и за рубежом; виды ориентирования; прикладное значение ориентирования.

1.4. Гигиена спортсмена: строение организма человека; гигиену физических упражнений; гигиену тела, одежды, обуви.

Раздел 2. Топографическая подготовка

Разновидности карт (спортивные, топографические, план, схема); общие черты и отличия карт; преимущества каждого из видов карт; ориентиры

Раздел 3. Общая и специальная физическая подготовка

3.1. Общая физическая подготовка: задачи общей физической подготовки; значение систематизации круглогодичного тренировочного процесса; специфические особенности бега ориентировщика.

3.2. Специальная физическая подготовка: роль и значение специальной физической подготовки для роста мастерства; методику развития специальных качеств, необходимых ориентировщику: выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, силы. 

Раздел 4. Изучение и совершенствование техники и тактики ориентирования

4.1.Техническая подготовка: понятие о технике ориентирования; понятие технических приёмов: линейное ориентирование, точечное ориентирование; компас и его устройство.

4.2. Тактическая подготовка: понятие о тактике; взаимосвязь техники и тактики в обучении и тренировке; понятие: опорные, тормозные, линейные ориентиры.

Раздел 5. Психологическая и морально-волевая подготовка

Значение психологической подготовки; методы и средства развития волевых качеств.

Раздел 6. Правила соревнований, организация и проведение соревнований по спортивному ориентированию 

Агитационное значение соревнований; права и обязанности участников соревнований; виды соревнований; действия участника на старте, при опоздании на старт, на КП, в финишном коридоре, после финиширования.

Раздел 7 Участие в соревнованиях 

Положение о соревнованиях; условия проведения соревнований по спортивному ориентированию в заданном направлении; действия участников в аварийной ситуации; основы безопасности при участии в соревнованиях.

Раздел 8. Основы туристской подготовки

Туризм – одно из средств общефизической подготовки; виды туризма; основные туристские узлы, их применение и назначение; основное групповое и личное снаряжение; туристские палатки, устройство и назначение; требования к выбору места для организации бивака группы; питание в походе; противопожарные меры в туристском путешествии.

Раздел 9. Медико-санитарная подготовка

Значение медико-санитарной подготовки; состав медицинской аптечки группы; оказание первой доврачебной помощи пострадавшему; правила транспортировки пострадавшего.

Раздел 10. Краеведение

Значение краеведческой подготовки в общей системе обучения; климат, основные реки и водоёмы; растительный и животный мир, заповедные места нашего края; историю, хозяйство, культуру родного края; места, интересные своеобразным проявлением природы.
	Коллективно участвовать в планировании деятельности объединения  в учебном году  

Находить выход из аварийных, ситуаций; искать условно заблудившихся в лесу.

Давать характеристику современного состояния ориентирования.

Соблюдать меры личной гигиены; составлять и соблюдать режим дня.

Ориентировать карту; определять расстояние на карте; измерять расстояние на местности (шагами, визуально); определять точку стояния

Выполнять общеразвивающие упражнения для мышц шеи, плечевого пояса, спины, живота, ног.

Выполнять бег с учётом характера местности; выполнять упражнения на развития быстроты, гибкости, ловкости и прыгучести, упражнения на развитие силы.

Правильно пользоваться компасом; определять стороны горизонта по компасу; ориентировать карту; определять расстояние на карте

Выполнять действия по выбору пути движения; из нескольких вариантов выбрать лучший; последовательно осуществлять выбранный путь движения; правильно использовать ориентиры.

Соблюдать права и обязанности участников соревнований; коллективно составлять программу проведения соревнований.

Закончить дистанцию I уровня

Укладывать рюкзак; составлять список личного и группового снаряжения в зависимости от сезона; устанавливать основные типы палаток; убирать место привалов и биваков; разжигать костры (по назначению) в зависимости от погодных условий.

Оказывать первую доврачебную помощь пострадавшему; транспортировать пострадавшего; пользовать групповой медицинской аптечкой; обрабатывать различные типы ран; производить перевязки.

Рассказать об истории родного края; о растительном и животном мире края; посетить  экскурсионные объекты города; принимать участие в краеведческих викторинах


В конце II ступени обучения обучающиеся должны:

	Знать 
	Уметь 

	Раздел 1. Общие сведения

1.1. Введение:  место и время проведения занятий объединения; результаты обучающихся за прошедший сезон и задачи на новый учебный год.

1.2.Техника безопасности: правила пожарной безопасности; необходимые действия при обнаружении первых признаков пожара; меры предосторожности при обращении с огнём; причины возникновения пожара. 
1.3. История развития ориентирования: достижение российских ориентировщиков на международных соревнованиях; перспективы развития ориентирования в области, городе..

1.4. Гигиена спортсмена: гигиену физических упражнений; гигиену тела, одежды, обуви; причины утомления; объективные данные самоконтроля: вес, рост, динамометрию; субъективные данные самоконтроля; самочувствие, сон, аппетит, настроение.

Раздел 2. Топографическая подготовка

Способы изображения земной поверхности; основные типы топографических знаков; понятие «масштаб»» масштаб и их виды.

Раздел 3. Общая и специальная физическая подготовка

3.1. Общая физическая подготовка: специфические особенности бега в лесу; технику лыжных ходов; гимнастические упражнения, подвижные игры и эстафеты, спортивные игры; упражнения, направленные на развитие быстроты, силы, ловкости, гибкости, координации движений, выносливости, упражнения на расслабление.

3.2. Специальная физическая подготовка: роль и значение специальной физической подготовки для роста мастерства; методику развития специальных качеств, необходимых ориентировщику: выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, силы. 

Раздел 4. Изучение и совершенствование техники и тактики ориентирования

4.1.Техническая подготовка: понятие технических приёмов: линейное ориентирование, точечное ориентирование, грубый азимут; понятия: дополнительная привязка, последняя привязка; характеристику специальных качеств ориентировщика: чтение карты, память карты, чувство расстояния, чувство направления.

4.2. Тактическая подготовка: характеристику действий ориентировщиков на различных участках трассы; влияние скорости бега на качество ориентирования; характеристику действий при прохождении дистанции.

Раздел 5. Психологическая и морально-волевая подготовка

Особенности проявления волевых качеств в связи с индивидуальным характером; методы и средства развития волевых качеств; понятие утомления; влияние утомления на качество ориентирования.

Раздел 6. Правила соревнований, организация и проведение соревнований по спортивному ориентированию 

Общие положения правил по спортивному ориентированию; права и обязанности участников соревнований; виды соревнований; способы проведения соревнований; критерии допуска к соревнованиям. 

Раздел 7 Участие в соревнованиях 

Положение о соревнованиях; условия проведения соревнований по спортивному ориентированию в заданном направлении, по выбору, на маркированной трассе; действия участников в аварийной ситуации; основы безопасности при участии в соревнованиях.

Раздел 8. Основы туристской подготовки

Правила хранения продуктов в полевых условиях; правила укладки рюкзака; принципы составления меню для походов и соревнований; туристские узлы, их применение и назначение; виды костров.

Раздел 9. Медико-санитарная подготовка

Характерные спортивные травмы и их предупреждение; методику и правила наложения простых повязок, наложение шин; правила транспортировки пострадавшего.

Раздел 10. Краеведение

Историю города и области; историю края в годы Великой Отечественной войны; 
	Коллективно участвовать в планировании деятельности объединения в учебном году; совместно участвовать в творческих делах; подводить итоги собственных достижений  

Пользоваться первичными средствами пожаротушения; оказывать первую помощь пострадавшим. 
Давать характеристику современного состояния ориентирования. 

Соблюдать меры личной гигиены; составлять и соблюдать режим дня; правильно использовать восстановительные средства тренировочного процесса

Читать масштабы карт; читать и расшифровывать основные топографические знаки; осуществлять простейшую глазомерную съёмку участка местности.

Передвигаться на лыжах; владеть приёмами техники бега; выполнять стандартный набор гимнастических упражнений.

Выполнять беговые упражнения в различных зонах интенсивности тренировочных нагрузок; выполнять бег с учётом характера местности; выполнять специальные беговые упражнения; выполнять упражнения на развития быстроты, гибкости, ловкости и прыгучести, упражнения на развитие силы.

Правильно пользоваться компасом; ориентировать карту; определять расстояние по карте; измерять расстояние на местности, двигаться по азимуту; уметь читать карту с одновременным слежением за местностью; контролировать расстояние с помощью объектов местности по карте; уметь аккуратно производить отметку на КП

Грамотно и в полном объёме использовать предстартовую информацию: параметры дистанции, параметры карты, характер местности, стартовые параметры, параметры района соревнований, сведения о КП, опасные места.

По возможности преодолевать объективные и субъективные трудности в тренировочном и соревновательном процессе; выполнять комплекс самоподготовки к старту; выполнять упражнения на воспитание воли и регулирование эмоций.

Соблюдать права и обязанности участников соревнований; выполнять действия, касающиеся спортивного поведения, как на тренировках, так и на соревнованиях.

Закончить дистанцию II уровня

Составлять меню и график дежурств; укладывать рюкзак; готовить пищу в полевых условиях; организовывать и проводить бивачные работы: установку палаток, оборудование костра, кухни, мест для умывания и забора воды, заготовку и хранение дров; организовывать индивидуальную походную постель, места для отдыха;  убирать место привалов и биваков, активно участвовать в общественно полезном труде.

Оказывать первую доврачебную помощь пострадавшему; транспортировать пострадавшего; обрабатывать различные типы ран; производить перевязки.

Рассказать об истории родного края; посетить музеи и экскурсионные объекты города; принимать участие в краеведческих праздниках и викторинах.


В конце III ступени обучения обучающиеся должны:

	Знать 
	Уметь 

	Раздел 1. Общие сведения

1.1. Введение:  место и время проведения занятий объединения; результаты обучающихся за прошедший сезон и задачи на новый учебный год.

1.2.Техника безопасности: основы безопасности при проведении занятий в учебном классе, спортивном зале, на местности; правила дорожного движения; правила пожарной безопасности; меры предосторожности при обращении с огнём; причины возникновения пожаров; меры личной безопасности в криминальной ситуации. 

1.3. История развития ориентирования: достижение российских ориентировщиков на международных соревнованиях; перспективы развития ориентирования в области, городе.

1.4. Гигиена спортсмена: меры личной и общественной профилактики болезней; понятие о заразных болезнях и меры предосторожности; причины утомления; объективные данные самоконтроля: вес, рост, динамометрию; субъективные данные самоконтроля; самочувствие, сон, аппетит, настроение; основы спортивного массажа.

Раздел 2. Топографическая подготовка

Восприятие форм пространственных фигур (рельеф), использование моделей рельефа.

Раздел 3. Общая и специальная физическая подготовка

3.1. Общая физическая подготовка: специфические особенности спортивного ориентирования; значение морально-волевой подготовки для занятий спортивным ориентированием; специфические особенности кроссового бега;  технику лыжных ходов; гимнастические упражнения, подвижные игры и эстафеты, спортивные игры; упражнения, направленные на развитие физических качеств.

3.2. Специальная физическая подготовка: роль и значение специальной физической подготовки для роста мастерства; место специальной физической подготовки на различных этапах тренировки.
Раздел 4. Изучение и совершенствование техники и тактики ориентирования

4.1.Техническая подготовка: понятие технических приёмов: грубый азимут; точный азимут; понятие высота сечения; разновидности рельефа и его изображение на картах; понятие генерализация спортивных карт. 

4.2. Тактическая подготовка: тактику прохождения дистанций в различных видах соревнований по спортивному ориентированию (заданное направление, по выбору, эстафетное ориентирование); характеристику действий ориентировщиков на различных участках трассы; зависимость качества ориентирования от скорости бега.

Раздел 5. Психологическая и морально-волевая подготовка

Понятие «психологический стресс»; понятие «стресс» в условиях соревнований; методы и средства развития волевых качеств. 
Раздел 6. Правила соревнований, организация и проведение соревнований по спортивному ориентированию 

Общие положения правил по спортивному ориентированию; права и обязанности участников соревнований, представителя, тренера и капитана команды; виды соревнований; способы проведения соревнований; критерии допуска к соревнованиям, разрядные требования. 

Раздел 7 Участие в соревнованиях 

Положение о соревнованиях; условия проведения соревнований по спортивному ориентированию в заданном направлении, по выбору, на маркированной трассе; действия участников в аварийной ситуации; основы безопасности при участии в соревнованиях.

Раздел 8. Основы туристской подготовки

Виды соревнований по туризму; характер и характеристику преодолеваемых препятствий; способы преодоления препятствий; систему штрафов для каждого этапа; понятие страховка и самостраховка; способы крепления верёвки на опоре; правила укладки рюкзака; принципы составления меню для походов и соревнований

Раздел 9. Медико-санитарная подготовка

Способы и приёмы первой помощи при пищевом отравлении, ушибе, растяжении, утомлении, обморожении, тепловом и солнечном ударе, переохлаждении, простуде, переломах конечностей, кровотечениях; методику и правила наложения простых повязок, наложение шин; правила промывания желудка.

Раздел 10. Краеведение

Географическое положение территории края; геологическое прошлое и рельеф, полезные ископаемые, климат, основные реки и водоёмы; растительный и животный мир, заповедные места нашего края; историю, хозяйство, культуру родного края; места, интересные своеобразным проявлением природы. 
	Коллективно участвовать в планировании деятельности объединения; совместно участвовать в творческих делах; анализировать и подводить итоги собственных достижений  и промахов за прошедший сезон

Находить выход из аварийных, криминальных ситуаций; искать условно заблудившихся в лесу; пользоваться первичными средствами пожаротушения; оказывать первую помощь пострадавшим.

Давать характеристику современного состояния ориентирования.

Вести дневник самоконтроля; выполнять простейшие приёмы массажа, самомассажа; правильно использовать восстановительные средства тренировочного процесса

Определять крутизну и высоту склона; осуществлять простейшую глазомерную съёмку участка местности.

Передвигаться на лыжах выполняя технические приёмы: повороты, подъёмы, спуски и торможения; владеть приёмами техники бега; плавать и удерживаться на плаву; выполнять стандартный набор гимнастических упражнений.

Выполнять беговые упражнения в различных зонах интенсивности тренировочных нагрузок; выполнять бег с учётом характера местности; выполнять специальные беговые упражнения; выполнять упражнения на развития быстроты, гибкости, ловкости и прыгучести, упражнения на развитие силы.

Выполнять технические приёмы: грубый азимут, точный азимут;  комплексно читать карту с одновременным слежением за местностью; выполнять действия для развития чувства расстояния, чувства направления; двигать без компаса, по солнцу; измерять расстояние во время подъёмов и спусков.

Выбирать путь движения с учётом рельефа местности, проходимости, почвенного покрова, метеорологических условий; выполнять приёмы ориентирования; пользоваться предстартовой информацией. 

Регулировать стресс; развивать самоуверенность; развивать психологические свойства спортсмена: уверенность в своих силах, самокритичность, хладнокровие и т.д.

Соблюдать права и обязанности участников соревнований; выполнять действия, касающиеся спортивного поведения, как на тренировках, так и на соревнованиях.

Закончить дистанцию II - III уровня

Маркировать верёвку для транспортировки; правильно пользоваться индивидуальной страховочной системой; пользоваться усами самостраховки; по назначению использовать основные и вспомогательные верёвки; пользоваться карабинами; организовывать командную страховку; укладывать рюкзак; готовить пищу в полевых условиях.

Распознавать признаки заболеваний и ран; обрабатывать различные типы ран; производить перевязки, накладывать жгут, ватно-марлевые повязки; осуществлять промывание желудка.

Рассказать о географическом положении края; посетить  экскурсионные объекты города; принимать участие в краеведческих викторинах


В конце IV ступени обучения обучающиеся должны:

	Знать 
	Уметь 

	Раздел 1. Общие сведения

1.1. Введение:  место и время проведения занятий объединения дополнительного образования; результаты обучающихся за прошедший сезон и задачи на новый учебный год.

1.2.Техника безопасности: основы безопасности при проведении занятий в учебном классе, спортивном зале, на местности; правила дорожного движения; правила пожарной безопасности; меры предосторожности при обращении с огнём; причины возникновения пожаров; меры личной безопасности в криминальной ситуации. 

1.3. История развития ориентирования: перспективы развития ориентирования; достижение российских ориентировщиков на международной арене; задачи и пути развития ориентирования в регионе.

1.4. Гигиена спортсмена: меры личной и общественной профилактики болезней; понятие о заразных болезнях и меры предосторожности; причины утомления; объективные данные самоконтроля: вес, рост, динамометрию; субъективные данные самоконтроля; самочувствие, сон, аппетит, настроение; основы спортивного массажа.

Раздел 2. Топографическая подготовка

Способы изображения земной поверхности; понятие «горизонталь»; понятие «крутизна склона».

Раздел 3. Общая и специальная физическая подготовка

3.1. Общая физическая подготовка: специфические особенности спортивного ориентирования; значение морально-волевой подготовки для занятий спортивным ориентированием; специфические особенности кроссового бега;  технику лыжных ходов; гимнастические упражнения, подвижные игры и эстафеты, спортивные игры; упражнения, направленные на развитие физических качеств.

3.2. Специальная физическая подготовка: роль и значение специальной физической подготовки для роста мастерства; место специальной физической подготовки на различных этапах тренировки.
Раздел 4. Изучение и совершенствование техники и тактики ориентирования

4.1.Техническая подготовка:  особенности кроссового бега по сильнопересечённой местности; понятие высота сечения; разновидности рельефа и его изображение на картах; сбивающие факторы при измерении расстояний на местности.

4.2. Тактическая подготовка: Особенности основных и тренировочных стартов; особенности индивидуальных и групповых стартов; положительные и отрицательные стороны при движении в «паровозе»; характеристику действий ориентировщиков на различных участках трассы; зависимость качества ориентирования от скорости бега.

Раздел 5. Психологическая и морально-волевая подготовка

Зависимость тренировочного процесса от психических особенностей обучающихся; влияние темперамента обучающихся на тренировочный процесс; многообразие ощущений и восприятий в спортивном ориентировании; понятие «психологический стресс»; понятие «стресс» в условиях соревнований; методы и средства развития волевых качеств; значение волевых усилий; особенности эмоциональных переживаний
Раздел 6. Правила соревнований, организация и проведение соревнований по спортивному ориентированию 

Общие положения правил по спортивному ориентированию; права и обязанности участников соревнований, представителя, тренера и капитана команды; виды соревнований; способы проведения соревнований; критерии допуска к соревнованиям, разрядные требования. 

Раздел 7 Участие в соревнованиях 

Положение о соревнованиях; условия проведения соревнований по спортивному ориентированию в заданном направлении, по выбору, на маркированной трассе; действия участников в аварийной ситуации; основы безопасности при участии в соревнованиях.

Раздел 8. Основы туристской подготовки

Виды соревнований по туризму; характер и характеристику преодолеваемых препятствий; способы преодоления препятствий; систему штрафов для каждого этапа; понятие страховка и самостраховка; способы крепления верёвки на опоре; правила укладки рюкзака; принципы составления меню для походов и соревнований; туристские узлы и их применение.

Раздел 9. Медико-санитарная подготовка

Характерные спортивные травмы и их предупреждение; методику и правила наложения простых повязок, наложение шин; правила транспортировки пострадавшего.

Раздел 10. Краеведение

Географическое положение территории края; геологическое прошлое и рельеф, полезные ископаемые, климат, основные реки и водоёмы; растительный и животный мир, заповедные места нашего края; историю, хозяйство, культуру родного края; места, интересные своеобразным проявлением природы.
	Коллективно участвовать в планировании деятельности объединения; совместно участвовать в творческих делах; анализировать и подводить итоги собственных достижений  и промахов за прошедший сезон, намечать (совместно с руководителем) средства и пути улучшения достигнутых результатов.

Находить выход из аварийных, криминальных ситуаций; искать условно заблудившихся в лесу; пользоваться первичными средствами пожаротушения; оказывать первую помощь пострадавшим.

Давать характеристику современного состояния ориентирования; давать характеристику деятельности местной федерации.

Вести дневник самоконтроля; выполнять простейшие приёмы массажа, самомассажа; правильно использовать восстановительные средства тренировочного процесса

Определять крутизну и высоту склона; осуществлять простейшую глазомерную съёмку участка местности.

Передвигаться на лыжах выполняя технические приёмы: повороты, подъёмы, спуски и торможения; владеть приёмами техники бега; плавать и удерживаться на плаву; выполнять стандартный набор гимнастических упражнений.

Выполнять беговые упражнения в различных зонах интенсивности тренировочных нагрузок; выполнять бег с учётом характера местности; выполнять специальные беговые упражнения; выполнять упражнения на развития быстроты, гибкости, ловкости и прыгучести, упражнения на развитие силы.

Выполнять технику кроссового бега по разной местности, по разному грунту; выполнять технические приёмы: грубый азимут, точный азимут;  комплексно читать карту с одновременным слежением за местностью; выполнять действия для развития чувства расстояния, чувства направления.

Выполнять тактические действия в отношении соперников; использовать участников для контроля ситуации; использовать участников как дополнительный ориентир при выходе на КП; выбирать путь движения с учётом рельефа местности, проходимости, почвенного покрова, метеорологических условий; выполнять приёмы ориентирования; пользоваться предстартовой информацией. 

Регулировать стресс; развивать самоуверенность; тренировать мыслительное воображение; развивать психологические свойства спортсмена: уверенность в своих силах, самокритичность, хладнокровие и т.д.

Соблюдать права и обязанности участников соревнований; выполнять действия, касающиеся спортивного поведения, как на тренировках, так и на соревнованиях.

Закончить дистанцию IV уровня

Маркировать верёвку для транспортировки; правильно пользоваться индивидуальной страховочной системой; блокировать страховочную систему; пользоваться усами самостраховки; по назначению использовать основные и вспомогательные верёвки; пользоваться карабинами; организовывать командную страховку; укладывать рюкзак; готовить пищу в полевых условиях.

Изготавливать носилки; транспортировать пострадавшего по пересечённой местности; уметь накладывать шину; производить перевязки.

Рассказать о географическом положении края; посетить  экскурсионные объекты города; принимать участие в краеведческих викторинах


В конце V ступени обучения обучающиеся должны:

	Знать 
	Уметь 

	Раздел 1. Общие сведения

1.1. Введение:  место и время проведения занятий объединения дополнительного образования; результаты обучающихся за прошедший сезон и задачи на новый учебный год.

1.2.Техника безопасности: основы безопасности при проведении занятий в учебном классе, спортивном зале, на местности; правила дорожного движения; правила пожарной безопасности; меры предосторожности при обращении с огнём; причины возникновения пожаров; меры личной безопасности в криминальной ситуации; инструкцию по организации и проведению походов, экспедиций и экскурсий с обучающимися, утверждённую Министерством образования РФ 

1.3. История развития ориентирования: перспективы развития ориентирования; достижение российских ориентировщиков на международной арене; задачи и пути развития ориентирования в регионе.

1.4. Гигиена спортсмена: меры личной и общественной профилактики болезней; понятие о заразных болезнях и меры предосторожности; причины утомления; профилактические средства, направленные на предотвращение перетренированности; объективные данные самоконтроля: вес, рост, динамометрию; субъективные данные самоконтроля; самочувствие, сон, аппетит, настроение; основы спортивного массажа.

Раздел 2. Топографическая подготовка

Разновидности карт (спортивные, топографические, план, схема); преимущества каждого из видов карт; условные знаки спортивных карт; ориентиры: точечные, площадные, линейные; пиктограммы контрольных пунктов.

Раздел 3. Общая и специальная физическая подготовка

3.1. Общая физическая подготовка: специфические особенности спортивного ориентирования; специфические особенности кроссового бега;  технику лыжных ходов; гимнастические упражнения, подвижные игры и эстафеты, спортивные игры; упражнения, направленные на развитие физических качеств.

3.2. Специальная физическая подготовка: роль и значение специальной физической подготовки для роста мастерства; место специальной физической подготовки на различных этапах тренировки.
Раздел 4. Изучение и совершенствование техники и тактики ориентирования

4.1.Техническая подготовка:  особенности кроссового бега по сильнопересечённой местности; понятие высота сечения; разновидности рельефа и его изображение на картах; сбивающие факторы при измерении расстояний на местности.

4.2. Тактическая подготовка: Особенности основных и тренировочных стартов; особенности индивидуальных и групповых стартов; положительные и отрицательные стороны при движении в «паровозе»; характеристику действий ориентировщиков на различных участках трассы; зависимость качества ориентирования от скорости бега.

Раздел 5. Психологическая и морально-волевая подготовка

Цели и задачи подготовительного и основного периодов психологической подготовки; вопросы саморегуляции, идеомоторной тренировки, аутотренинга; психологические особенности ориентирования на маркированной трассе; психологические особенности личности и типы высшей нервной деятельности; влияние темперамента обучающихся на тренировочный процесс; многообразие ощущений и восприятий в спортивном ориентировании; понятие «психологический стресс»; понятие «стресс» в условиях соревнований; методы и средства развития волевых качеств; значение волевых усилий.
Раздел 6. Правила соревнований, организация и проведение соревнований по спортивному ориентированию 

Виды соревнований по спортивному ориентированию; положение о соревнованиях; виды стартов; правила допусков к соревнованиям; права обязанности участников соревнований; права и обязанности судей; виды зачётов в соревнованиях по спортивному ориентированию.

Раздел 7 Участие в соревнованиях 

Положение о соревнованиях; условия проведения соревнований по спортивному ориентированию в заданном направлении, по выбору, на маркированной трассе; действия участников в аварийной ситуации; основы безопасности при участии в соревнованиях.

Раздел 8. Основы туристской подготовки

Виды соревнований по туризму; характер и характеристику преодолеваемых препятствий; способы преодоления препятствий; систему штрафов для каждого этапа; понятие страховка и самостраховка; способы крепления верёвки на опоре; правила укладки рюкзака; принципы составления меню для походов и соревнований; туристские узлы и их применение.

Раздел 9. Медико-санитарная подготовка

Характерные спортивные травмы и их предупреждение; методику и правила наложения простых повязок, наложение шин; правила транспортировки пострадавшего; состав медицинской аптечки; способы и приёмы первой помощи при пищевом отравлении, ушибе, растяжении, вывихе, утомлении, обморожении, тепловом и солнечном ударе, переохлаждении, простуде, переломах конечностей, кровотечениях (артериальном, венозном, капиллярном).

Раздел 10. Краеведение

Юбилейные даты
	Коллективно участвовать в планировании деятельности объединения; совместно участвовать в творческих делах; анализировать и подводить итоги собственных достижений  и промахов за прошедший сезон, намечать средства и пути улучшения достигнутых результатов.

Находить выход из аварийных, криминальных ситуаций; искать условно заблудившихся в лесу; пользоваться первичными средствами пожаротушения; оказывать первую помощь пострадавшим.

Давать характеристику современного состояния ориентирования; давать характеристику деятельности местной федерации, давать характеристику выступления ориентировщиков местной федерации на соревнованиях всероссийского уровня.

Вести дневник самоконтроля; выполнять простейшие приёмы массажа, самомассажа; правильно использовать восстановительные средства тренировочного процесса; следить за изменениями показателей при правильном и неправильном построении учебно-тренировочного процесса

Быстро и правильно читать и понимать карту; ориентировать карту; измерять расстояние по карте и на местности.

Выполнять строевые упражнения; выполнять общеразвивающие упражнения на месте, в движении, в парах, с предметами; выполнять разновидности ходьбы; выполнять разновидности бега; выполнять действия, необходимые для подвижных игр, с элементами ориентирования; выполнять технику лыжных ходов; владеть приёмами техники бега; плавать и удерживаться на плаву; выполнять стандартный набор гимнастических упражнений.

Выполнять беговые упражнения в различных зонах интенсивности тренировочных нагрузок; выполнять бег с учётом характера местности; выполнять специальные беговые упражнения; выполнять упражнения на развития быстроты, гибкости, ловкости и прыгучести, упражнения на развитие силы.

Выполнять технику кроссового бега по разной местности, по разному грунту; выполнять технические приёмы: грубый азимут, точный азимут;  комплексно читать карту с одновременным слежением за местностью; выполнять действия для развития чувства расстояния, чувства направления; двигаться без компаса, по солнцу; измерять расстояние в заболоченной, труднопроходимой местности, во время подъёмов и спусков, по склонам различной крутизны.

Выполнять тактические действия эстафетного ориентирования; выполнять общекомандные и персональные установки в эстафете; выполнять приёмы лидирования; выполнять тактические действия на старте и на финише; выполнять тактические действия в необычных ситуациях; выполнять тактические действия на маркированной трассе. 

Выполнять действия для формирования мотивационной установки на год и на всю спортивную деятельность; выполнять приёмы саморегуляции, аутотренинга, идеомоторной тренировки; моделировать физические и психические трудности; формировать спортивную форму; регулировать психические состояния; произвольно управлять вниманием; адекватно реагировать на соперников; выполнять приёмы самооценки поступков и действий; проводить анализ положительных и отрицательных моментов; регулировать стресс; развивать самоуверенность; тренировать мыслительное воображение; развивать психологические свойства спортсмена: уверенность в своих силах, самокритичность, хладнокровие и т.д.

Соблюдать права и обязанности участников соревнований; производить различные виды жеребьёвки (личная, командная, групповая); составлять заявку на участие в соревнованиях по спортивному ориентированию.

Закончить дистанцию IV – V уровня

Маркировать верёвку для транспортировки; правильно пользоваться индивидуальной страховочной системой; блокировать страховочную систему; пользоваться усами самостраховки; по назначению использовать основные и вспомогательные верёвки; пользоваться карабинами; организовывать командную страховку; укладывать рюкзак; готовить пищу в полевых условиях; наводить переправы через естественные преграды.

Оказывать доврачебную помощь пострадавшему; изготавливать носилки; транспортировать пострадавшего по пересечённой местности; пользоваться групповой медицинской аптечкой уметь накладывать шину; производить перевязки, накладывать жгут, ватно-марлевые повязки; обрабатывать различные типы ран; распознавать признаки заболеваний и травм. 

Разрабатывать проекты на краеведческие темы; принимать участие в краеведческих викторинах и исследовательских работах.




2. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ

КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК
Учебный год по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе «Спортивное ориентирование» начинается 10 сентября и заканчивается 31 мая, число учебных недель по программе - 36, число учебных дней – 72, количество учебных часов – 216 часов (Приложение 1)
УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
Материально-техническое оснащение программы.
Для реализации программы «Спортивное ориентирование» необходимо:

	Материально-техническое обеспечение
	Учебно-методическое обеспечение
	Учебно-дидактическое обеспечение

	Спортивный зал, спортивный инвентарь, компасы, контрольные пункты (призмы), компостеры для отметки, полотнища «старт» и «финиш», колья, сетка для коридоров, разметка для маркированных трасс разных цветов,  секундомеры, курвиметр.

Технические ресурсы: компьютер, мультимедийный проектор.

Игровое снаряжение: мяч баскетбольный, мяч волейбольный, мяч футбольный.
 Туристское снаряжение: палатки с тентом, спальные мешки, костровое оборудование, коврики, рюкзаки, веревка основная (40,30 метров), веревка вспомогательная (60 метров), репшнуры, петли прусика, система страхования, карабин туристский, альпеншток, аптечка медицинская в упаковке,  пила двуручная в чехле, топор в чехле,  таганок костровой, рукавицы костровые (брезентовые), тент хозяйственный,  клеенка кухонная, посуда для приготовления пищи (ножи, терка, консервный нож), котлы туристические, ремонтный набор в упаковке.


	Подборка информационной и справочной литературы, методическая литература, методические разработки и рекомендации по спортивному ориентированию. Стенды, учебные плакаты по спортивному ориентированию, различные пособия (макеты местности, условные знаки спортивных карт т.п.), комплект спортивных карт различной местности. 

Видеоматериал: учебные кинофильмы,  обучающие программы
	Диагностический материал для определения уровня ЗУНов творческого и физического развития, а также личностных качеств обучающихся,
тестовые задания и упражнения по всем разделам программы; раздаточный материал (карточки, бланки тестовых заданий).




Кадровое обеспечение
Педагоги, организующие образовательный процесс по данной программе должны иметь высшее или среднее образование, знать возрастные особенности детей, выстраивать индивидуальные траектории развития обучающегося на основе планируемых результатов освоения данной Программы, разрабатывать и эффективно применять инновационные образовательные технологии, эффективно использовать здоровьесберегающие технологии в условиях реализации ФГОС.
ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ

Важным звеном управления подготовкой юных спортсменов является система педагогического контроля, благодаря которой можно оценить эффективность избранной направленности тренировочного процесса. С помощью педагогического контроля определяются сильные и слабые стороны в подготовке юных спортсменов. Он используется для оценки эффективности средств и методов тренировки в соответствии с установленными контрольными нормативами для выявления динамики и прогнозирования спортивных достижений.

Первый раз педагогический контроль для получения исходной информации наиболее целесообразно проводить в начале подготовительного периода, когда спортсмен начинает приобретать устойчивое спортивное состояние.

Второе контрольное тестирование проходит в середине учебного года – текущий контроль. Цель его – проверка эффективности выполненных нагрузок в течение первого начального периода.

Третье тестирование проводится в конце второго начального этапа – накануне первых весенних соревнований – промежуточный между годами. Цель его – проверка эффективности применяемых нагрузок в течение зимнего периода.

После второго и третьего тестирования возможна определённая коррекция тренировочных нагрузок в зависимости от степени достижения того или иного норматива. 

Задача последнего тестирования на этапе основных соревнований – достижение контрольных нормативов во всех тестовых упражнениях.

Цель каждой тренировки – это развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья, а также повышение психической работоспособности (тренировка памяти, процессов внимания оперативного мышления). Ориентирование представляет собой пример вида спорта, в котором рациональное планирование как физическое, так и психологические нагрузки, совместно определяет конечный результат.
1. Учебная деятельность.

Тренировка должна обеспечивать достаточные знания для достижения реальной возможности участвовать в соревнованиях. Одним из условий достижения успеха в соревнованиях по ориентированию является обеспечение высокого уровня физической подготовленности – фундамента, на котором строится мастерство спортсмена. Степень физической подготовленности спортсмена оказывает значительное воздействие на технику и психологию ориентирования. Поэтому необходимо систематически проводить тестирование обучающихся на предмет физической (силовых, скоростных качеств, выносливости) и психологической (развитие наглядно-образной  и оперативной памяти, переключение и распределение внимания, развитие наглядно-образного и  оперативного мышления) подготовленности.

Задача:
- контроль и оценка физической и спортивно-технической подготовленности ориентировщиков для рациональной, научно-обоснованной планированной поэтапной подготовки и прогнозирования спортивных результатов;

- выявление индивидуальных особенностей ребенка, как личности.
Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния организма спортсмена.
Проводится в рамках текущего комплексного обследования. В него включаются тестовые забеги (в подготовительном периоде раз в месяц), тестиро​вание силы мышц, скоростных и скоростно-силовых качеств. 

 Контроль за техникой ориентирования.
Тесты на местности (точность движения по азимуту, определение расстояний, скорость отметки на КП). Тестирование техники бега (в подъем, со спуска, в затрудненных условиях, по болоту, по камням).

Контроль за уровнем психической работоспособности.
Тестирование оперативного мышления, переключения, распределения и объема внимания. Уровень развития наглядно-образной и оперативной памяти.

Анализ соревнований.
Цель выступления. Результат. Время и путь движения победителей и призеров. Систематизация ошибок. Причины ошибок
Отслеживание результатов происходит в два этапа.

Начальный этап проводится в сентябре каждого учебного года. В конце каждого учебного года проводятся переводные испытания.

Форма диагностики – контрольные тесты, анкетирование. 

Результаты диагностики фиксируются в личных карточках и протоколах.

2. Воспитательная деятельность.

Занятия в объединении – это не только освоение знаний, умений, это и познание себя, формирование отношений с товарищами, умение действовать сообща, радоваться достижениям коллектива.

Это еще и воспитание терпения, сосредоточенности, интереса к процессу и результатам труда, условие проявления инициативы и творчества.

Личностные качества ребенка: ценности, интересы, склонности, уровень креативности, уровень профессионального самоопределения, положение ребенка в объединении отслеживаются педагогом, используя такие методы диагностики как: наблюдение, тестирование, анкетирование, выполнение отдельных заданий, участие в конкурсах, различного вида соревнованиях в походах, а также участие детей во внутренних внеурочных мероприятиях.
3. Развивающая деятельность.

В программу «Спортивное ориентирование» включены разделы здоровьесберегающих технологий – «Общая физическая подготовка» и «Специальная физическая подготовка». Комплексы физических упражнений и подвижные игры, которые представлены в данных разделах, используются для укрепления здоровья воспитанников, способствуют правильному физическому  развитию. Некоторые упражнения можно отнести к коррекционным.
Итоговая аттестация: проводится по окончанию обучения по дополнительной образовательной программе.
Формы диагностики результатов.

- тестирование функциональных возможностей организма обучающихся;
- тестирование по общей и специальной физической подготовке;

- промежуточная и итоговая аттестация в форме контрольно-переводных нормативов.

- выступление на соревнованиях;

- выполнение разрядных требований.
Формами отслеживания и фиксации образовательных результатов по программе при проведении текущего контроля универсальных учебных действий являются:

-журнал посещаемости объединения;

- участие в соревнованиях различных уровней;

-работы, выполненные учащимися в ходе освоения программы;

-грамоты и дипломы учащихся;

-отзывы родителей о работе объединения «Спортивное ориентирование».

Формами отслеживания и фиксации образовательных результатов программы при проведении промежуточной аттестации являются:

-протоколы заседания аттестационной комиссии учреждения по проведению промежуточной аттестации учащихся;

-протоколы по итогам соревнований учащихся на уровне учреждения, муниципальном уровне и областном;

-приказы органов управления образования об итогах соревнований учащихся муниципального и регионального уровней.

Формами предъявления и демонстрации образовательных результатов программы являются: 

· Фотоальбомы
· Видеохроника
· Копии дипломов, грамот, протоколов различных соревнований
· Отчетная документация

· Исследовательские работы.
ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

При оценивании учебных достижений учащихся по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе базового уровня  «Спортивное ориентирование» применяются:

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния организма спортсмена (Приложение 2)
Проводится в рамках текущего комплексного обследования. В него включаются тестовые забеги (в подготовительном периоде раз в месяц), тестирование силы мышц, скоростных и скоростно-силовых качеств. 
· тестирование функциональных возможностей организма обучающихся;
· тестирование по общей и специальной физической подготовке;

· промежуточная и итоговая аттестация в форме контрольно-переводных нормативов;
· выступление на соревнованиях;

· выполнение разрядных требований.

Контроль за техникой ориентирования (Приложение 3)
· на местности (точность движения по азимуту, определение расстояний, скорость отметки на КП);

· тестирование техники бега (в подъем, со спуска, в затрудненных условиях).
Контроль за уровнем освоения топографической подготовки (Приложение 4)
· тестирование общих знаний о спортивном ориентировании

· тестирование по условным знакам спортивных карт;
· тестирование на знание пиктограмм контрольных пунктов;

· тестирование владение компасом.
Контроль за уровнем психической работоспособности (Приложение 5)
Тестирование оперативного мышления, переключения, распределения и объема внимания. Уровень развития наглядно-образной и оперативной памяти.

Анализ соревнований (Приложение 6)
Цель выступления. Результат. Время и путь движения победителей и призеров. Систематизация ошибок. Причины ошибок. Место совершения ошибок. Внесение коррективов.

В результате освоения программы, учащиеся должны овладеть системой знаний, умений и навыков, необходимых для  успешного участия в городских соревнованиях по спортивному ориентированию и технике пешего туризма в своей возрастной группе; научиться работать с картой и компасом; овладеть приёмами контроля себя на местности; познакомиться с видами ориентирования; улучшить физические показатели; укрепить здоровье, а также применять свои знания в жизненных ситуациях. 
МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ
Общие требования к организации учебно-воспитательного процесса.

Для успешного осуществления многолетней тренировки юных спортсменов на каждом этапе необходимо учитывать основные методические положения.

1. Многолетнюю подготовку спортсменов всех возрастов следует рассматривать как единый педагогический процесс, обеспечивающий преемственность задач, средств, методов тренировки детей, подростков, юношей, девушек и взрослых спортсменов на всех этапах такой подготовки.

2. При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах которых спортсмены добиваются своих высших достижений.

3. В процессе подготовки всех возрастных групп нагрузка должна быть направлена на уровень, характерный для следующего этапа.

4. Неуклонный рост объёма средств общей и специальной подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется в сторону увеличения удельного веса средств специальной физической подготовки.

5. Необходимость обеспечения преемственности и увеличение объёма и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок на протяжении многолетней подготовки.

6. Строгое соблюдение принципов постепенности в учебно-тренировочном процессе юных спортсменов. Специальная подготовленность спортсмена будет должным образом повышаться лишь в том случае, если нагрузки на всех этапах многолетней подготовки полностью соответствуют возрастным и индивидуальным возможностям спортсмена.

7. Преимущественная направленность тренировочного процесса на различных этапах многолетней подготовки должна определяться с учётом сенситивных периодов развития физических и психических качеств.

Основываясь на общих закономерностях построения учебно-тренировочного процесса, в программе для каждого этапа подготовки разработаны допустимые объёмы тренировочных и соревновательных нагрузок, определены задачи и преимущественная направленность занятий с учётом возрастных особенностей и должного уровня специальной подготовленности
Принципы реализации программы
Достижение поставленных программой целей и задач возможно только при строгом соблюдении общепринятых в педагогике педагогических принципов: наглядности, сознательности и активности, постепенного повышения требований, систематичности, доступности и индивидуализации, всесторонности развития.

Наглядность. Широкое использование наглядных и дидактических пособий: использование учебных плакатов, видеофильмов, презентаций. Показ ориентиров на местности, прохождение дистанций вместе с педагогом или более опытным спортсменом.

Сознательность и активность. Формирование у учащихся сознательного подхода к занятиям и устойчивого интереса к ним. Основной момент принципа - формирование у учащихся устойчивой мотивации к занятиям спортивным ориентированием. Соблюдение этого принципа осуществляется через применение в тренировочном процессе упражнений тренажеров, грамотного разъяснения пользы того или иного упражнения.

Постепенное повышение требований. Строгое соблюдение последовательности обучения техническим элементам ориентирования («Метод лестницы навыков»). Соответствие предлагаемых дистанций возрасту и уровню подготовки учащихся.

Педагогическая модель обучения ориентированию

Чтобы в совершенстве овладеть этим видом спорта предлагается следующая педагогическая модель обучения ориентированию:

«Метод лестницы навыков».
	Первая
ступень
	Понимание карты:

	
	- карта как модель местности, привыкание к лесу;

	
	- цвета карты, основные условные знаки, сопоставление карты с

местностью и сторонами горизонта
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	Вторая

ступень
 
	Линейное ориентирование:



	
	- ориентирование вдоль отдельной тропинки, дороги;

	
	- ориентирование с тропинки на тропинку с хорошей 

видимостью и бедными линейными ориентирами

	[image: image2.png]




	Третья
ступень
 
	Ориентирование на коротких этапах:

	
	- чтение объектов с тропинок, взятие контрольных пунктов, расположенных в пределах видимости от линейных ориентиров;

	
	- отрезки от одного тормозного ориентира до другого со сменой общего направления

	
	- короткие этапы «нитки» по единичным хорошо заметным друг от друга ориентирам;

	
	- ориентирование на коротких этапах с тормозящими ориентирами.
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	Четвёртая
ступень  
	Точное ориентирование на коротких этапах:

	
	- выбор пути из нескольких предложенных вариантов и его осуществление либо с точным пробеганием, либо с грубым;



	
	- грубое ориентирование на длинных отрезках с выходом на тормозной ориентир – бег по направлению в «мешок»;

	
	- точное ориентирование на коротких этапах;

	
	- азимутальное движение до точечного ориентира.
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	Пятая
ступень
	Детальное чтение рельефа:

	
	- понимание горизонталей;

	
	- ориентирование с использованием крупных форм рельефа;

	
	- детальное чтение рельефа.
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	Шестая
ступень
	Использование правильных технических приёмов:

	
	- путь через контрольно-точечные ориентиры;

	
	- чтение рельефа на соревновательной скорости

	
	- выбор и осуществление более правильного маршрута из нескольких предложенных в соответствии с дорожной сетью, формами рельефа, растительностью и проходимостью, различной насыщенностью участков карты ориентирами.
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	Седьмая
ступень
	Сложные контрольные пункты.

	
	-  измерение расстояний пар - шагами;

	
	- грубое движение в «мешок» или до твёрдого ориентира;

	
	- взятие точного азимута;

	
	- длинные этапы и длинные расстояния от привязок до контрольных пунктов
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Систематичность. Проведение занятий не менее двух раз в неделю в течение учебного года, организация спортивно-оздоровительных лагерей во время школьных каникул. Процесс овладения разнообразными двигательными умениями и навыками, а также развитие физических, интеллектуальных, волевых, эстетических качеств у юных ориентировщиков должны проходить в строго логическом порядке и взаимосвязи.

Доступность и индивидуализация. Доступность осуществляется дозированием тренировочных нагрузок, наличием нескольких ступеней сложности применяемых упражнений-тренажеров и тренировочных дистанций. Программа предусматривает возврат к прошедшему материалу для осуществления контроля усвоения и обучения отстающих учащихся объединения. 
Построение процесса обучения и воспитания с учетом возрастных, физиологических, психологических, особенностей занимающихся и в соответствии с этим определение меры доступности освоения учебного материала.
Всесторонность развития. Осуществляется путём комплексного развития всех физических качеств и овладения техникой ориентирования с одной стороны, и воспитания личностных качеств – с другой.
Методы обучения в физическом воспитании:

- метод использования слова (объяснения, рассказ);

- метод обеспечения наглядности (показ выполнения упражнений);

- метод практических упражнений (изучение действия в целом, изучение действий по частям);

Методические приёмы непосредственного руководства практическими действиями занимающихся:

- указания;

- команды;

- подсчёт;

- от простого к сложному;

- выполнение имитационных упражнений;

Для проведения теоретических занятий используются различные группы методов и приемов обучения:

	Методы 
	Приемы 

	1. Объяснительно-иллюстративные
	- беседа

- рассказ

- обзор литературы и видеоматериалов

- экскурсии

	2. Репродуктивные
	- работа по образцу

- топографический диктант

- программированное обучение

- тренинги навыков

	3. Проблемно-поисковые
	- наблюдение

- анализ-синтез

- индукция-дедукция

- обобщение -конкретизация

	4. Самостоятельная работа
	


Методическое обеспечение программы

	№ п.п.
	Раздел 

программы
	Материально- техническое оснащение, дидактико- методический материал
	Формы, методы, приемы обучения
	Формы подведения итогов 

	1.
	Общие сведения
	Конспект занятий, плакаты, компьютер, учебный фильм
	Учебное занятие Объяснительно- иллюстративный, проблемного изложения.
	Опрос,

анкетирование,
устный контроль,


	2.
	Топографическая подготовка
	Комплекты таблиц «Условные знаки», спортивные карты, линейки, карандаши, курвиметры. Учебные фильмы «Условные знаки спортивных карт», «Ориентирование на местности», рабочие тетради по ориентированию.
	Учебные теоретические занятия. Практические занятия на местности.

Метод проблемного изложения, частично-поисковый, исследовательский.

Парная и групповая работа.
	Устный контроль, тестирование, практическое выполнение задания

	3.
	Техника и тактика спортивного ориентирования
	Рабочие тетради по ориентированию, дневник соревнований, видеофрагменты с соревнований по ориентированию, спортивные карты
	Учебное занятие, занятия-практикумы на местности, учебные соревнования, итоговые соревнования.
Метод проблемного изложения, частично-поисковый, эвристический.

Практические упражнения  и тренировки на местности.
	Устный контроль,

тесты на местности, 

практическое выполнение задания, соревнования

	4.
	Соревнования, слёты и походы
	Дневники соревнований, компасы, спортивные карты, планшеты для карт, туристическое снаряжение 
	Исследовательский Соревнования учебные и итоговые; городские, областные, всероссийские 
	Анализ дистанции соревнований, фотоотчет похода, презентация слета 

	5.
	Общефизическая подготовка
	Спортивный зал, спортивная площадка, мячи, тренажеры, эспандеры.
	Объяснительно-иллюстративный. Метод проблемного изложения.

Выполнение спортивных упражнений. Подвижные спортивные игры. Учебные занятия – практикумы в спортивном зале и на спортивной площадке, итоговые мероприятия – выполнение контрольных нормативов.
	Тестирование силовых, скоростных качеств, выносливости, соревнования, промежуточный и итоговый контроль

	6.
	Специальная подготовка
	Спортивный зал, полигоны для занятий спортивным ориентированием.
	Частично-поисковый.

Развивающие игры и упражнения на местности и в помещении. 
Учебное занятие –практикум, выполнение контрольных нормативов.
	Тестирование силовых, скоростных качеств, выносливости, соревнования, промежуточный и итоговый контроль

	7.
	Медицинская подготовка
	Медицинская аптечка со списком необходимых препаратов. Видеофильм «Оказание первой помощи».
	Проблемный, частично-поисковый. Упражнения и практические задания. Учебное занятие – практикум
	Устный контроль, презентация, тестирование, практическое выполнение задания, соревнования

	8
	Психологическая подготовка
	Учебный класс, карточки с заданиями, тесовые задания
	Учебное занятие
Словесный 

(объяснение)
	Тестирование оперативного мышления, переключения, распределения и объема внимания, тесты на психологическую устойчивость

	9.
	Правила соревнований, организация и проведение соревнований
	Учебный класс, полигоны для занятий спортивным ориентированием, конспект занятия
	Словесный, наглядный, репродуктивный


	Устный контроль,

письменное тестирование, практическое выполнение задания


	10.
	Изучение минимального туристского навыка
	Полигоны для занятий техникой пешего туризма, туристское снаряжение, альбомы и плакаты.
	Словесный, наглядный, репродуктивный (тренинги навыков)
	Устный контроль, презентация, тестирование, практическое выполнение задания, соревнования

	11.
	Краеведение
	Компьютер, учебный фильм, материалы краеведческого музея.
	Объяснительно-иллюстративные
Проблемно-поисковые, исследовательский
	Устный контроль, презентация, разработка экскурсионного маршрута, исследовательская работа
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ГЛОССАРИЙ (СЛОВАРЬ ОРИЕНТИРОВЩИКА)
АЗИМУТ – в спортивном ориентировании угол, образованный между направлением на юг и направлением движения, отсчитываемый по часовой стрелке.

БЕРГШТРИХ – указатель скатов на горизонталях.

БРОВКА – линия рельефа, ограничивающая верхнюю часть склона

БУГОР – изолированная коническая или куполообразная возвышенность с резко выраженной подошвенной линией высотой свыше10 метров; высотой до10 метров- бугорок, а внемасштабная по размерам в плане – микробугорок

ВЕРШИНА – высшая точка формы рельефа

ВЗЯТИЕ КП – действия спортсмена в окрестностях КП, завершившиеся обнаружением знака КП и отметкой имеющимися средствами контроля.

ВОДОРАЗДЕЛ – линия рельефа, соединяющая самые высокие точки двух противоположных склонов положительных элементов и форм рельефа

ВПАДИНА – углубление, имеющее со всех сторон склоны.

ВЫСОТА СЕЧЕНИЯ РЕЛЬЕФА (h) – расстояние по вертикали между двумя соседними секущими плоскостями одного уровня

ВЫСТУП – возвышение на склоне, поперечный профиль которого имеет незначительный наклон или горизонтален

ГЕНЕРАЛИЗАЦИЯ – обобщенный показ однотипных ориентиров.

ГОРИЗОНТАЛЬ (рельефа) – линия пересечения секущей плоскости одного уровня с поверхностью склона, спроектированная на горизонтальную поверхность

ГРЯДА – узкая, вытянутая возвышенность с крутыми склонами, плоской или круглой вершинной поверхностью и резко выделенной подошвенной линией

ДЕТАЛИ РЕЛЬЕФА – бугры, холмы, гряды, впадины, седловины, террасы, выступы, бровки, подошвы, уступы, блюдца, лощины, промоины, ямы, овраги, скалы.

ДНЕВНИК ТРЕНИРОВКИ – включает дату, место и характер тренировки, длину дистанции и число КП, вид соревнований, результат, ошибки, сон, аппетит и т. Д.

ДНО – низшая точка отрицательной формы рельефа

«ЗЕЛЕНКА» - труднопроходимый участок леса на местности.

ИНФОРМАЦИЯ О ДИСТАНЦИИ – включает сведения: вид соревнований, фамилию начальника дистанции, километраж и количество КП, перепада высот (набор высоты), систему отметки, порядок старта и интервал минут, контрольное время нахождения участника на дистанции, сведения о карте, опасные места на трассе, границы района соревнований со всех сторон, состояние трассы и температуру.

КАРТА (СПОРТКАРТА) – точное, подробное уменьшенное изображение участка земной поверхности на бумаге, выполненное специальными условными знаками.

КОНТРОЛЬНАЯ КАРТА – карта с образцами легенд и нанесенными элементами дистанции: стартом, стартом ориентирования, КП, финишем.

КОНТРОЛЬНОЕ ВРЕМЯ – время, в течение которого участник соревнований может находиться на дистанции.

КОНТРОЛЬНЫЙ ПУНКТ – место установки призмы и средства отметки (компостер или электронная станция).

КОРЧ – вывороченный из почвы корень упавшего дерева, хорошо опознаваемый на местности

ЛОЩИНА – вытянутое углубление, имеющее с трех сторон пологие, обычно задернованные склоны

МАРКИРОВКА – разметка дистанции цветными флажками или лентами.

МАСШТАБ – показывает, сколько метров местности соответствует одному сантиметру карты.

МИКРООБЪЕКТ – точечный небольшой линейный или площадный ориентир, хорошо опознаваемый на местности

«МОЛОКО» - участок местности, не имеющий ориентиров.

МЫС – место изгиба линейного ориентира или контура с углом менее 45 градусов (озера, болота, леса).

НАСЫЩЕННОСТЬ КАРТЫ – определяется количеством нанесенной информации на единицу площади. Генерализация уменьшает насыщенность карты.

ОБРАЗЕЦ КАРТЫ – вывешивается на старте для начинающих спортсменов без нанесенных КП.

ОБРЫВ – крутой незадернованный земляной склон

ОБЪЕКТ – предмет местности, элемент рельефа, деталь какого-либо компонента ландшафта.

ОБЪЕКТ КП – ориентир, на котором (около которого) установлен знак КП.

ОПЕРЕЖАЮЩЕЕ ЧТЕНИЕ КАРТЫ – применяется с момента взятия КП, при выборе маршрута движения к очередному КП, позволяет спортсмену выбрать опорные ориентиры на этапе, наметить основной и запасной варианты движения.

ОПОРНЫЕ (КЛЮЧЕВЫЕ) ОРИЕНТИРЫ – позволяют ориентировщику определить свое точное местоположение на карте (вершина холма, перекресток троп, микрополяна, бугорок, мостик, точечные ориентиры).

ОРИЕНТИР – характерный объект местности, с помощью которого спортсмен легко определяет свое местоположение

ОРИЕНТИР ТОРМОЗЯЩИЙ (ПРЕГРАЖДАЮЩИЙ) – вытянутый перпендикулярно линии движения площадный или линейный ориентир (река, дорога, поле, озеро, болото, гора, лес).

ОРИЕНТИРЫ РАССЕИВАЮЩИЕ – а) отвлекающие (кромки болота и леса, элементы рельефа); б) преграждающие (озера, болота, заросли леса, скалы).

ОСЫПЬ – площадь, покрытая камнями.

ОЦЕНКА ДИСТАНЦИИ – производится по длине этапов и всей трассы, количеству КП, сопутствующими ориентирами и препятствиями, сумме перепадов высот, местами установки призм КП, возможности выбора максимально выбора вариантов прохождения на этапе, наличию труднодоступных и опасных мест на дистанции.

Перемычка — продолговатое, узкое возвышение, завершающее два соседних склона и ограниченное по концам спускающимися к нему выступами или ребрами.

ПРЕВЫШЕНИЕ – разность высот двух точек.

ПОДОШВА – линия рельефа, ограничивающая основание склона

ПОИСК КП – известны три варианта поиска КП: по периметру, спираль и челночный.

ПОЛИГОН – участок местности со стационарными КП, на котором проводят тренировки и соревнования по спортивному ориентированию.

ПРИВЯЗКА – конечный ориентир, с которого берется КП.

ПРИЗМА КОНРОЛЬНОГО ПУНКТА – бумажный или тканевый знак красно-белого цвета по диагонали размером 30х30 см.

ПРОМОИНА – вытянутое углубление незначительной длины, имеющее с трех сторон крутые незадернованные склоны

ПРОХОД – продолговатое, узкое понижение между двумя склонами двух соседних положительных форм рельефа, открытое с двух сторон.

Район (соревнований) — участок местности, на территорию которого составлен или составляется лист спортивной карты.

РЕБРО – вытянутое, узкое возвышение с наклонной вершинной поверхностью

РЕЛЬЕФ – совокупность неровностей земной поверхности

СБОЙ – небольшая, сразу исправленная ошибка на дистанции соревнований.

СЕДЛОВИНА – понижение в гребне, расположенное между двумя возвышенностями и двумя лощинами

СИТУАЦИЯ – сочетание ориентиров, влияющих на выбор пути.

СКЛОН – наклонная поверхность, ограниченная сверху бровкой, снизу – подошвой.

СКОРОСТЬ ДВИЖЕНИЯ (ОПТИМАЛЬНАЯ) – это околокритическая скорость бега, позволяющая показать наилучший результат конкретным спортсменом.

СПЕЦИАЛЬНЫЕ КАЧАСТВА ОРИЕНТИРОВЩИКА – чувство времени, расстояния, местности, ритма и точности движения.

СПОСОБЫ ОРИЕНТИРОВАНИЯ – азимутальный бег, бег с грубым определения ориентира и чтением карты, бег сточным чтение карты, комбинированный.

СРЫВ – совершенная на дистанции ошибка, вызывающая серию последующих ошибок.

СТАРТ ОРИЕНТИРОВАНИЯ – место, откуда начинается ориентирование по карте (обозначается красным треугольником).

СТЕНА – крутой, скальный, непреодолимый для спортсмена обрыв

СТУПЕНЬ – углубление в склоне, профиль которого имеет незначительный наклон или горизонтален.

ТАЛЬВЕГ – линия рельефа, соединяющая самые низкие точки отрицательных элементов и форм рельефа

ТЕРРАСА – горизонтальная или наклонная площадка, вытянутая вдоль склона

УСТУП – крутой скальный обрыв

ФИНИШНЫЙ ЭТАП – часть дистанции от последнего КП до финиша. Если он маркируется, прохождение его участником обязательно.

ЧИП – специальное электронное устройство, крепящееся на пальце спортсмена, служащее для отметки прохождения на КП
ЯМА – круглая или овальная впадина с резко выраженной бровкой; та же, но внемасштабная по размерам в плане – МИКРОЯМА.
ПРИЛОЖЕНИЯ

Приложение 1
КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 
дополнительной общеобразовательной общеразвивающей разноуровневой программы «Спортивное ориентирование»

2017-2018 учебный год

	№ п/п
	Месяц
	Число
	Время проведения занятия
	Форма занятия
	Кол-во часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	1
	09
	01
	
	Рассказ, беседа, диагностика, инструктаж.
	3
	План работы объединения. Требования, предъявляемые к членам объединения, их права и обязанности. Техника безопасности на экскурсии, в походе, на соревнованиях.
Общая физическая подготовка (ОФП)

Спортивные игры
	Учебный кабинет, спортивная площадка
	Опрос,

анкетирование,
входной устный контроль,
начальная диагностика

	2
	09
	05
	
	Рассказ, беседа, обзор литературы и показ видеоматериалов, подвижные спортивные игры

	3
	История возникновения и развития ориентирования. Задачи и значение ориентирования. Виды ориентирования. Обзор развития ориентирования.

Общая физическая подготовка (ОФП)

Спортивные игры, направленные на развитие координации движений
	Учебный кабинет, спортивная площадка
	Опрос,

устный контроль, презентация

	3
	09
	09
	
	Рассказ, беседа, показ видеоматериалов, подвижные спортивные игры
	3
	Строение и функция организма человека, питание, режим, гигиена Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена-ориентировщика.

Специальная физическая подготовка (СФП)

Спортивные игры с элементами ориентирования
	Учебный кабинет, спортивная площадка
	Текущий контроль устный опрос, презентация, практическое выполнение задания

	4
	09
	12
	
	Объяснение, показ видеоматериалов, тренинги
	3
	Разновидности карт. Условные знаки спортивных карт. 

Специальная физическая подготовка (СФП) Беговая подготовка
	Учебный кабинет, спортивная площадка
	Устный контроль, тестирование, практическое выполнение задания топографический диктант

	5
	09
	15
	
	Объяснение, показ видеоматериалов, тренинги
	3
	Масштаб карты. Измерение расстояний по карте и на местности парами шагов, по времени, глазомерно. Факторы, влияющие на точность измерения расстояний. 

ОФП

Силовой комплекс упражнений. Спортивные игры, направленные на развитие глазомера.
	Учебный кабинет, спортивная площадка, парк
	Устный контроль, тестирование, практическое выполнение задания

	6
	09
	19
	
	Объяснение, показ видеоматериалов, тренинги, отработка практических навыков
	3
	Подготовка к соревнованиям по ТПТ. Характер и характеристика преодолеваемых препятствий Способы преодоления препятствий
	Пригородный лес
	Практическое выполнение задания

	7
	09
	22
	
	Объяснение, показ дистанции, отработка практических навыков
	3
	Подготовка к соревнованиям.

Прохождение дистанции в заданном направлении 
	пригородный лес
	Практическое выполнение задания

	8
	09
	26
	
	Объяснение, отработка практических навыков 
	3
	Стороны горизонта на местности и на карте. Компас, работа с компасом. Ориентирование карты.

Анализ соревнований. Разбор дистанции соревнований
	Спортивная площадка, парк
	Устный контроль, тестирование, практическое выполнение задания

	9
	09
	29
	
	Объяснение, показ видеоматериалов, тренинги, отработка практических навыков
	3
	Направление, контроль направления с помощью компаса и карты, по солнцу, по объектам местности.

Специальная физическая подготовка (СФП) 

Упражнения на развитие выносливости
	Спортивная площадка
	Устный контроль, тестирование, тестирование силовых качеств, выносливости, практическое выполнение задания

	10
	10
	03
	
	Практическое выполнение заданий, тренинги
	3
	Общая физическая подготовка (ОФП)

Комплекс упражнений направленный на развитие быстроты, ловкости. Игры на местности с элементами ориентирования
	Спортивная площадка
	Тестирование скоростных качеств, соревнования, промежуточный контроль

	11
	10
	06
	
	Объяснение, показ видеоматериалов, практическое 
выполнение задания
	3
	Условные знаки карты пригородного леса. Масштаб карты. Прохождение дистанции в заданном направлении.


	Учебный кабинет, 

пригородный лес
	Тестирование, практическое выполнение задания

	12
	10
	10
	
	Объяснение, отработка практических навыков
	3
	Топографическая подготовка

Условные знаки карты города (2-й, 3-й, 4-й микрорайоны). Масштаб карты.  Прохождение дистанции в заданном направлении.

Подготовка к соревнованиям
	 3-й  - 4-й микрорайоны города
	Практическое выполнение задания

	13
	10
	13
	
	Разбор дистанции, объяснение, тренинг
	3
	Анализ дистанции городских соревнований по спортивному ориентированию (работа над ошибками) 

ОФП

Силовой комплекс упражнений. Подвижные игры на развитие наблюдательности и внимания
	Спортивная площадка
	Тестирование силовых качеств, промежуточный контроль

	14
	10
	17
	
	Объяснение, показ видеоматериалов, отработка практических навыков
	3
	Тактическая подготовка

Изучение ориентирования по выбору. Прохождение дистанции по выбору (карта парка)

ОФП

Упражнения на развитие гибкости. Подвижные игры на развитие координации движений.
	Спортивная площадка, парк
	Тестирование, практическое выполнение задания

	15
	10
	20
	
	Объяснение, показ видеоматериалов, отработка практических навыков, тренинг


	3
	Совершенствование техники и тактики ориентирования

Прохождение дистанции по легенде (карта парка)

СФП

Беговая подготовка. Эстафета.
	Спортивная площадка, парк
	Тестирование скоростных качеств, соревнования

	16
	10
	24
	
	Объяснение, показ видеоматериалов, отработка практических навыков, тренинг


	3
	Изучение и совершенствование техники и тактики ориентирования

Прохождение дистанции по маркировке (карта парка)

ОФП

Комплекс гимнастических упражнений
	Спортивная площадка, парк
	Тестирование силовых, координационных качеств, прохождение дистанции на время

	17
	10
	27
	
	Рассказ, обзор литературы и показ видеоматериалов, экскурсия
	3
	Краеведение

Историческое прошлое и настоящего нашего города. Экскурсия в краеведческий музей.
	Краеведческий музей
	Устный опрос, разработка экскурсионного маршрута

	18
	10
	31
	
	Показ видеоматериалов
	3
	Краеведение

Краеведческая викторина, посвящённая Дню города
	Учебный класс
	Текущий контроль, игра – викторина

	19
	11
	04
	
	Объяснение, показ видеоматериалов, инструктаж
	3
	Изучение минимального туристского навыка

Снаряжение туриста: личное, групповое. Правила укладки рюкзака Бивачные работы: виды костров, ТБ при разжигании костра, установка и снятие палатки.
	Учебный класс лесополоса
	Устный контроль, тестирование, практическое выполнение задания, соревнования

	20
	11
	07
	
	Объяснение, показ видеоматериалов, инструктаж, отработка практических навыков
	3
	Изучение минимального туристского навыка

Питание в походе. Составление меню однодневного, двухдневного походов. Мини поход в лесополосу.
	Учебный класс, 

лесополоса
	Устный контроль, тестирование, практическое выполнение задания

	21
	11
	10
	
	Объяснение, демонстрация,  тренинг
	3
	Топографическая подготовка

Условные знаки спортивных карт: пути сообщения, сооружения, гидрография

СФП

Упражнения на развитие ловкости и прыгучести
	Учебный класс, 

спортивный зал
	Тестирование физической подготовленности


	22
	11
	14
	
	Объяснение, демонстрация,  соревнование
	3
	Топографическая подготовка

Условные знаки спортивных карт: растительность, рельеф, скалы и камни.

ОФП

Спортивные игры.
	Учебный класс, 

спортивный зал
	Тестирование, соревнование

	23
	11
	17
	
	Показ упражнений 
	3
	Топографическая подготовка

Топографический диктант.

ОФП

Комплекс гимнастики. Подвижные игры в спортзале
	Учебный класс, 

спортивный зал
	Топографический диктант Тестирование силовых, координационных качеств

	24
	11
	21
	
	Повторение темы
	3
	Топографическая подготовка

Условные знаки спортивных карт: пути сообщения, сооружения, гидрография, растительность. 

ОФП 

Эстафета
	Учебный класс, 

спортивный зал
	Итоговое тестирование, соревнование

	25
	11
	24
	
	Объяснение, демонстрация, показ видеоматериалов
	3
	Техническая подготовка

Комплексное чтение спортивных карт. Изображение и чтение на картах элементов рельефа, не выражающихся в масштабах карты: обрывов, ям, холмов, промоин, камней, канав, дамб.

ОФП

Спортивные игры на развитие ловкости
	Учебный класс, 

спортивный зал
	Устный опрос, тестирование теоритических знаний, тестирование физической подготовленности



	26
	11
	28
	
	Объяснение, показ, тренинг  
	3
	Техническая подготовка

Азимут. Движение по азимуту по закрытой и открытой местности. 

ОФП

Спортивные игры  с использованием компаса и азимутального хода
	Парк
	Практическое выполнение задания, соревнование

	27
	12
	01
	
	Практическая отработка навыков
	3
	Изучение и совершенствование техники и тактики ориентирования

Прохождение дистанции по выбору - эстафета (карта парка)
	Парк
	Практическое выполнение задания, соревнование

	28
	12
	05
	
	Объяснение, показ, тренинг  
	3
	Техническая подготовка

Ориентиры: точечные, линейные, площадные. Бег с выходом на линейные и площадные ориентиры. Бег  с выходом в заданную точку со строгим контролем направления и расстояния
	Учебный класс, 

парк
	Практическое выполнение задания

	29
	12
	08
	
	Объяснение, демонстрация карт с дистанцией, показ видеоматериалов, тренинг
	3
	Изучение и совершенствование техники и тактики ориентирования

Прохождение дистанции «звёздочка» по памяти (карта пришкольного участка).
	Пришкольный участок местности
	Практическое выполнение задания

	30
	12
	12
	
	Рассказ, показ видеоматериалов,

тренинг
	3
	СФП

Роль и значение специальной физической подготовки для роста мастерст​ва ориентировщиков. 

Беговые упражнения
	Учебный класс, спортивный зал 


	Устный опрос, тестирование скоростных качеств

	31
	12
	15
	
	Объяснение, показ видеоматериалов, тренинг
	3
	Изучение и совершенствование техники и тактики ориентирования

Изучение ориентирования по легенде. Прохождение дистанции на местности 
	Учебный класс, 1-й микрорайон

	Практическое выполнение задания

	32
	12
	19
	
	Объяснение, показ, тренинг
	3
	Изучение и совершенствование техники и тактики ориентирования

Определение азимута на объект. Азимутальный ход. Прохождение дистанции по азимуту.
	1-й микрорайон

	Практическое выполнение задания

	33
	12
	22
	
	Объяснение, демонстрация,  тренинг
	3
	ОФП

Спортивные игры, направленные на развитие координации движений
	Спортивный зал
	Тестирование физической подготовленности



	34
	12
	26
	
	Объяснение, практическое 
выполнение задания
	
	Изучение техники и тактики ориентирования 
Упражнения на развитие наблюдательности и памяти.  
	Учебный класс
	Тестирование

	35
	12
	29
	
	Рассказ, беседа
	3
	Досуговое мероприятие

Новогодняя викторина. 
	Учебный класс
	Игра-викторина

	36
	01
	09
	
	Практическая отработка навыков
	3
	Совершенствование техники и тактики ориентирования

Прохождение дистанции по маркировке на лыжах в парке
	Парк
	Практическое выполнение задания

	37
	01
	12
	
	Практическая отработка навыков
	3
	СФП

Лыжная подготовка
	Спортивная площадка
	Соревнование

	38
	01
	16
	
	Объяснение, показ, тренинг
	3
	Изучение минимального туристского навыка

Узлы, их применение и назначение. Узлы, применяемые для страховки и самостраховки.

СФП

Упражнения на развитие гибкости
	Спортивный зал
	Практическое выполнение задания, тестирование физической подготовленности



	39
	01
	19
	
	Объяснение, показ, тренинг
	3
	Изучение минимального туристского навыка

Узлы, применяемые для связывания верёвок одинаковой толщины

ОФП

Упражнения на гимнастических снарядах
	Спортивный зал
	Практическое выполнение задания, тестирование физической подготовленности

	40
	01
	23
	
	Объяснение, показ, тренинг
	3
	Изучение минимального туристского навыка

Узлы, применяемые для связывания верёвок разной толщины

ОФП

Спортивные игры
	Спортивный зал
	Практическое выполнение задания, соревнование 

	41
	01
	26
	
	Практическая отработка навыков
	3
	СФП

Лыжная подготовка
	Спортивная площадка
	Тестирование физической подготовленности

	42
	01
	30
	
	Объяснение, демонстрация карт с дистанцией, тренинг
	
	Тактическая подготовка

Ориентирование по местным предметам (карта пришкольного участка)
	Пришкольный участок местности
	Практическое выполнение задания

	43
	02
	02
	
	Объяснение, показ, тренинг
	3
	ОФП

Спортивные игры на развитие глазомера
	Спортивный зал
	Тестирование, соревнование

	44
	02
	06
	
	Рассказ, объяснение, тренинг
	3
	Психологическая подготовка 

Настройка на старт. Устойчивость к сбивающим факторам. Устойчивость к соперникам. 

СФП

Упражнения на развитие силы. Эстафета
	Спортивный зал
	Тестирование переключения, распределения и объема внимания, тесты на психологическую устойчивость

	43
	02
	09
	
	Практическая отработка навыков
	3
	Совершенствование техники и тактики ориентирования 

СФП

Лыжная подготовка 

Прохождение дистанции в заданном направлении на лыжах (карта парка)
	Парк
	Практическое выполнение задания, соревнование

	44
	02
	13
	
	Объяснение, показ, тренинг
	3
	Техническая подготовка

Отдельные типы рельефа: мелкосопочный, овражисто-балочный, пойменный, горно-холмистый.

ОФП

Спортивные игры
	Учебный класс, спортивный зал 


	Текущий контроль - тестирование

	45
	02
	16
	
	Объяснение, показ, тренинг
	3
	Техническая подготовка

Определение крутизны, направления и протяжённости склонов. Основные и вспомогательные горизонтали.

СФП

Упражнения на развитие выносливости. Спортивные игры на развитие реакции 
	Учебный класс, спортивный зал 


	Устный контроль, тестирование, тестирование силовых качеств, выносливости, практическое выполнение задания

	46
	02
	20
	
	Рассказ, беседа
	3
	.Досуговое мероприятие

Викторина «Будущие защитники Отечества»
	Учебный класс
	Игра-викторина

	47
	02
	27
	
	Объяснение, демонстрация карт с дистанцией, тренинг
	3
	Изучение и совершенствование техники и тактики ориентирования

Запоминание карты. Прохождение дистанции по памяти 
ОФП

Подвижные игры на местности на развитие наблюдательности и памяти
	Карта пришкольного участка
	Практическое выполнение задания, тест-соревнование

	48
	03
	02
	
	Объяснение, демонстрация, показ видеоматериалов, тренинг
	3
	Медико-санитарная подготовка

Спортивные травмы и их предупреждение. Методика и правила наложения простых повязок, наложение шин

ОФП

Комплекс гимнастических упражнений с предметами: скакалки, набивные мячи, обручи, палки, гантели 


	Учебный класс, спортивный зал 


	Практическое выполнение задания, тестирование физической подготовленности



	49
	03
	06
	
	Рассказ, беседа
	3
	Досуговое мероприятие

Конкурсная программа, посвящённая Международному женскому дню 8 марта «А ну-ка, девушки»
	Учебный класс
	Игра-викторина

	50


	03
	13
	
	Объяснение, демонстрация, показ видеоматериалов, тренинг
	3
	Медико-санитарная подготовка

Способы и приёмы оказания первой помощи при пищевом отравлении

СФП

Комплекс беговых упражнений. Эстафета
	Учебный класс, спортивный зал 


	Практическое выполнение задания, тестирование скоростных качеств, соревнования



	51
	03
	16
	
	Объяснение, демонстрация, показ видеоматериалов, тренинг
	3
	Медико-санитарная подготовка

Способы и приёмы первой помощи при утомлении, переохлаждении, простуде

ОФП

Спортивные игры
	Учебный класс, спортивный зал 


	Практическое выполнение задания, тестирование физической подготовленности



	52
	03
	20
	
	Объяснение, демонстрация, показ видеоматериалов, тренинг
	3
	Медико-санитарная подготовка

Транспортировка пострадавших

ОФП

Упражнения на развитие ловкости и прыгучести.
	Учебный класс, спортивный зал 


	Практическое выполнение задания, тестирование скоростных качеств, соревнования



	53
	03
	23
	
	Объяснение, показ, тренинг
	3
	Техническая подготовка

Определение азимута по карте и на местности.

ОФП

Спортивные игры с определением азимута. Азимутальный ход
	Учебный класс, спортивный зал, 

1-й микрорайон

	Практическое выполнение задания

	54
	03
	27
	
	Объяснение, показ
	3
	Топографическая подготовка

Условные знаки спортивных карт. Обозначения
	Учебный класс
	Топографический диктант по картам пришкольного участка, парка,

	55
	03
	30
	
	Объяснение, демонстрация, показ видеоматериалов
	3
	Правила соревнований по спортивному ориентированию

Оборудование старта и финиша. Район и карта соревнований. Дистанция соревнований, оборудование дистанции
	Учебный класс
	Текущий контроль - тестирование

	56
	04
	03
	
	Объяснение, демонстрация, показ видеоматериалов, тренинг
	3
	 Правила соревнований по спортивному ориентированию

Судейские бригады, обязанности судьи на старте, финише. Виды протоколов.

СФП 

Специальные беговые упражнения
	Учебный класс, спортивный зал 


	Практическое выполнение задания, тестирование скоростных качеств



	57
	04
	06
	
	Объяснение, демонстрация, показ видеоматериалов, тренинг
	3
	Правила соревнований по спортивному ориентированию

Контрольная карточка участника: правила заполнения. Пиктограммы (легенды) контрольных пунктов

СФП

Общеразвивающие упражнения для мышц шеи, плечевого пояса, спины, живота
	Учебный класс, спортивный зал 


	Практическое выполнение задания, тестирование физической подготовленности 

	58
	04
	10
	
	Объяснение, демонстрация, показ презентации, тренинг
	3
	Техническая подготовка

Определение сторон горизонта по естественным природным признакам, небесным светилам

ОФП

Эстафета. Подвижные игры.
	Учебный класс, спортивный зал 


	Практическое выполнение задания, тестирование, соревнование

	59
	04
	13
	
	Объяснение, демонстрация карт с дистанцией, тренинг
	3
	Тактическая подготовка

Опорные, тормозные, рассеивающие ориентиры.  Выбор пути движения, тактика при выборе пути движения, движение по ориентирам. 

Прохождение дистанции в заданном направлении (карта парка)

СФП

Упражнения на развитие гибкости
	Учебный класс, парк
	Практическое выполнение задания, тестирование физической подготовленности

	60
	04
	17
	
	Объяснение, практическая отработка дистанции
	3
	Изучение и совершенствование техники и тактики ориентирования

Прохождение дистанции по выбору
	 3-й  - 4-й микрорайоны города
	Практическое выполнение задания

	62
	04
	20
	
	Объяснение, показ видеоматериалов, тренинг
	3
	 Тактическая подготовка

Выход на контрольные пункты с различных привязок. Отметка на контрольном пункте.  Уход с контрольного пункта. Раскладка сил на дистанции

ОФП

Спортивные игры на развитие выносливости
	Спортивная площадка
	Практическое выполнение задания, тестирование силовых качеств, выносливости

	63
	04
	24
	
	Практическая отработка дистанции
	3
	Совершенствование техники и тактики ориентирования

Подготовка к соревнованиям по спортивному ориентированию. Прохождение дистанции в заданном направлении 
	Карта городской местности
	Практическое выполнение задания, тестовые забеги

	64
	04
	27
	
	Рассказ, объяснение, показ презентации
	3
	Психологическая подготовка

Предстартовое состояние. Психологический стресс. Стресс в условиях соревнований, регулирование стресса
	Учебный класс
	Тестирование на психологическую устойчивость

	65
	05
	04
	
	Анализ, показ, практическое задание
	3
	Совершенствование техники и тактики ориентирования

Разбор и анализ результатов соревнований.

Эстафетное прохождение дистанции по выбору 
	карта города
	Устный опрос, соревнование

	66
	05
	08
	
	Рассказ, показ документального фильма
	3
	Урок мужества «Ветераны Великой Отечественной войны – наши земляки»
	Учебный класс
	Викторина, исследовательская работа

	67
	05
	11
	
	Рассказ, показ, инструктаж, тренинг
	3
	Изучение минимального туристского навыка

Подготовка к соревнованиям по  технике пешего туризма (ТПТ): узлы, этапы, правила соревнований. ТБ на соревнования по ТПТ

ОФП

Спортивные игры
	Учебный класс, спортивная площадка
	Практическое выполнение задания, тестирование

	68
	05
	15
	
	Практическая отработка дистанции
	3
	Совершенствование техники и тактики ориентирования

Выбор пути движения с учётом рельефа местности, проходимости растительности, почвенного покрова, метеорологических условий. Анализ пути движения.

Прохождение дистанции в пригородном лесу.
	Пригородный лес
	Практическое выполнение задания

	69
	05
	18
	
	Объяснение, практическая отработка дистанции
	3
	Совершенствование техники и тактики ориентирования

Слежение за местностью с одновременным чтением карты. Топографическая съёмка. Прохождение дистанции в заданном направлении 
	Пригородный лес
	Практическое выполнение задания

	70 
	05
	22
	
	Практическая отработка дистанции, тренинг
	3
	Совершенствование техники и тактики ориентирования

Прохождение дистанции «звёздочка» 
СФП Беговые упражнения
	Пригородный лес
	Практическое выполнение задания, соревнование, тестирование скоростных качеств

	71
	05
	25
	
	Практическая отработка дистанции
	3
	Совершенствование техники и тактики ориентирования

Азимутальное прохождение дистанции 
	Пригородный лес
	Практическое выполнение задания, соревнование

	72
	05
	29
	
	
	3
	Итоговое занятие 

Сдача контрольных нормативов
	Учебный класс, спортивная площадка
	Итоговый контроль Конечная диагностика




Приложение 2
Методика проведения диагностического тестирования физической подготовленности учащихся.
Реализация образовательной программы по ОФП предусматривает диагностическое тестирование физической подготовленности учащихся.

Два раза в год, в октябре и мае педагог проводит тестирование физической подготовленности детей и заносит его результаты в таблицу.

Данные таблицы отражают индивидуальную динамику физической подготовленности в течение учебного года и дают возможность педагогу корректировать свою деятельность, дифференцированно работать над повышением уровня физической подготовленности каждого учащихся.

При записи результатов используют трехцветную гамму чернил. Результаты, соответствующие низкому уровню физической подготовленности, вносят синим цветом, среднему — зеленым, высокому — красным. Протоколы тестов используются для информации и анализа на педагогических советах и родительских собраниях. Результаты тестирования помогают при разработке содержания домашних заданий, а также рекомендаций для дополнительных занятий.
Для определения физической подготовленности учащихся, применяют такие тесты как: бег 30 м, челночный бег 3 х 10 м, прыжки в длину, 6-и минутный бег, наклон вперед из положения сидя, подтягивания на перекладине из положения виса (мальчики) или отжимания (мальчики и девочки) за 30 сек, подъем туловища за 30 сек.

Тесты по возможности проводятся всегда в одно и то же время. Учащиеся предварительно обучаются правильной технике выполнения контрольных тестов.

Тест - диагностирующий один из показателей физического развития.
Частота сердечных сокращений (пульс).
Методика выполнения

Определяется пальпаторно до и после нагрузки (20 приседаний). Пульс прослушивают в нижней части предплечья (в углублении на лучевой кости) тремя пальцами (указательным, средним и безымянным) в течение 15с. Чтобы определить пульс за 1 мин, надо полученную цифру умножить на 4.

Перед тем как приступить к тестированию учащихся, необходимо провести разминку. Это предупредит возможные травмы (растяжение) мышц, излишняя усталость, вследствие неподготовленности мышечно-связочного аппарата и улучшит показатели, где результат очень зависит от проявления гибкости, скорости, силы и прыгучести.

Разминка включает в себя упражнения, близкие по структуре к упражнениям теста.

Бег. В течение 30 с. бег на носках в спокойном темпе.

Наклоны. В течение 30 с. наклоны вперед, к правой и левой ноге.

Приседания. В течение 30 с. пружинящие приседания с полной амплитудой.

Растяжка. В течение 30с, стоя в глубоком выпаде в сторону, выполнять растяжку, поочередно пружиня на правой и левой ноге.

Прыжки. В течение 30 с. прыжки на месте: на правой, на левой, на обеих ногах.

Повороты. В течение 30 с. повороты направо и налево.

Тестирование физической подготовленности
Предварительно подготовиться к проведению тестовых заданий.

Бег на 30 м
Методика выполнения. В забеге принимают участие не менее двух человек. Бег выполняют из положения высокого старта. По команде «На старт!» участники забега подходят к линии старта и занимают исходное положение. По команде «Внимание!» вес тела переносится на впереди стоящую ногу. Затем судья подает команду «Марш!» и резко опускает флажок вниз. Судьи на финише по первому движению флажка пускают секундомеры. Время определяется с точностью до 0,1 с.

Прыжок в длину с места.
Методика выполнения. Провести на полу линию и перпендикулярно к ней положить сантиметровую ленту, закрепив ее с обоих концов. Учащийся встает около линии, не касаясь ее носками, слегка сгибает ноги в коленях и, оттолкнувшись обеими ногами, прыгает вперед. Расстояние измеряется от начальной отметки до пяток. Даются три попытки.

6-и минутный бег (м).
Тест предназначен для определения выносливости.

Методика выполнения. Проводится в спортзале, на стадионе или ровной местности по грунтовой дорожке размеченным через каждые 10 м. Фиксируется расстояние (в метрах) которое ученик преодолел за 6 минут. В забеге участвуют 6-8 человек. Перед забегом проводится разминка. Все участники должны до тестирования хотя бы один раз пройти эту дистанцию, чтобы правильно пробежать ее на результат. Особенно это необходимо для детей младшего возраста. В процессе бега допускается переход на шаг.

Челночный бег 3 х 10 м
Тест позволяет оценить быстроту и ловкость, связанную с изменением направления движения и чередованием ускорения и торможения.

Методика выполнения. В зале на расстоянии 10 м друг от друга чертятся две параллельные линии. В забеге участвуют не менее 2-ух человек. На 1-й линии у каждого лежат 2 кубика размером 70х70 мм. По команде «Марш!» участник стартует от 1-й линии, взяв кубик, добегает до 2-й, положив за нее кубик, возвращается к 1-й за 2-ым кубиком, чтобы быстрее принести его на 2-ую линию (финиш). Во время движения не допускаются остановки и смена направления; время засекается с точностью до 0,1 с. в момент пересечения линии финиша. Все участники должны быть в одинаковой обуви.

Подтягивание на перекладине (мальчики)
Тест позволяет оценить силовую выносливость мышц рук и плечевого пояса.

Методика выполнения. В висе на перекладине (руки прямые) выполнить возможно большее число подтягиваний. Подтягивание считается выполненным правильно, когда руки сгибаются, затем полностью разгибаются, подбородок выше перекладины, ноги не сгибаются в коленных суставах, движения выполняются без рывков и махов. Подтягивания, выполненные с неполным сгибанием рук, не засчитываются.

Отжимания (девочки)
Тест позволяет оценить силовую выносливость мышц рук и плечевого пояса.

Методика выполнения. Используя скамью, занять исходное положение: упор лежа о скамью, руки прямые на расстоянии ширины плеч, туловище не сгибается в тазобедренном суставе, отжимания считаются выполненными правильно, когда руки сгибаются до 90 градусов, затем полностью разгибаются. Оценивается максимально возможное количество за 30 с. Отжимания, выполненные со сгибанием туловища в тазобедренном суставе, не засчитываются.

Подъем туловища за 30 с.
Тест предназначен для измерения силы мышц-сгибателей туловища.

Методика выполнения. Упражнение выполняется на гимнастическом мате или ковре. И.п. — лежа на спине, ноги согнуты в коленных суставах под углом 90°, руки скрестно на груди (пальцы касаются лопаток). Партнер прижимает ступни ног к полу. По команде «Марш!» энергично согнуться до касания локтями бедер; обратным движением вернуться в И.п. Засчитывается количество сгибаний за 30 с.

Наклон вперед из положения сидя.
Тест предназначен для измерения активной гибкости позвоночника и тазобедренных суставов.

Методика выполнения. И.п. — сидя на полу (без обуви), ноги вытянуты, стопы вертикально, расстояние между пятками 20-30 см, руки вытянуты вперед (ладонями вниз). Партнер прижимает колени к полу, не позволяя сгибать ноги во время наклонов. В качестве измерителя можно использовать линейку или сантиметровую ленту, протянутую между стопами вдоль внутренней поверхности ног. Отсчет ведут от нулевой отметки, находящейся на уровне пяток испытуемого. Выполняются сначала три медленных наклона (ладони скользят вперед по линейке или ленте), затем четвертый наклон — основной. Это положение испытуемый д 2 с. Результат засчитывается по кончикам пальцев с точностью до 1,0 см. Он записывается со знаком плюс (+), если кончики пальцев оказались за нулевой отметкой, и со знаком минус (—), если пальцы не достали до нее.

Очки выставляются из расчета 5-баллов.

Статистическая система оформления результатов тестирования.
1. Результаты каждого тестирования заносятся в сводные электронные протоколы. В протоколах указывается результат и уровень физической подготовленности учащихся (высокий, средний, низкий) исходя из сопоставления результатов тестирования с показателями сводной таблицы нормативных оценок таблицы. Результаты, соответствующие низкому уровню физической подготовленности, вносят — синим цветом, среднему — зеленым, высокому — красным.

2. На основании данных об уровне физической подготовленности учащихся, полученных в начале учебного года (октябрь), педагог корректирует процесс физического.

Разрабатывают специальные двигательные режимы и методические приемы для коррекции или профилактики отклонений, характеризующих низкий или средний уровень физической подготовленности. Процесс реализации образовательной программы подлежит корректировке, если в группах выявлено свыше 15% учащихся с низким уровнем развития одного или нескольких физических качеств. При высоком уровне развития физических качеств применяются учебно-тренировочные модели по их дальнейшему развитию.

Результаты тестирования подвергаются анализу, что позволяет корректировать не только сам процесс обучения, но и выявление перспектив и направленности в спортивной деятельности.

В конце учебного года (май) педагог проводит повторное тестирование. Показатели физической подготовленности учащихся также заносятся в листок физической подготовленности.

На основании итоговых данных тестирования педагог оценивает физическую подготовленность учащихся, разрабатывает для них рекомендации по индивидуальной физкультурно-оздоровительной деятельности в летний период и составляет планы дополнительной физкультурно-оздоровительной работы на новый учебный год.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

	Развиваемое

 физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м с ходу

( не более 5,8 с)
	Бег на 30 м с ходу

( не более 6,0 с)



	Скоростно-силовые

качества
	Прыжок в длину с места

( не менее 150 см)
	Прыжок в длину с места

( не менее 140 см)



	Силовые качества
	Сгибание и разгибание

рук в упоре лежа

( не менее 12 раз)
	Сгибание и разгибание

 рук в упоре лежа

( не мене 8 раз)



	Силовая выносливость
	Подъем туловища,

лежа на спине

( не менее 10 раз)
	Подъем туловища, 

лежа на спине

( не мене 7 раз)


Нормативы общей физической  и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на учебно-тренировочном этапе
	Развиваемое

физическое качество
	Контрольные упражнения ( тесты )

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м с ходу

 ( не более 5,1 с)
	Бег на 30 м с ходу

( не более 5,6 с)

	Скоростно-силовые

качества
	Прыжок в длину с места

( не менее 200см)
	Прыжок в длину с места

( не менее 190 см)



	
	Прыжок в высот у с места

( не менее 35 см)
	Прыжок в высоту с места

( не менее 30 см)

	
	Тройной прыжок с места

( не менее 6,0 м)
	Тройной прыжок с места

( не мене 5,5 м)

	Выносливость
	Кросс 3000м

 ( не более 10 мин 00с)
	Кросс 3000 м

( не более 11 мин 00 с)

	Техническое 

мастерство
	Обязательная техническая

программа
	Обязательная техническая 

программа


Для контроля за уровнем ОФП и СФП спортсменов-ориентировщиков на различных этапах тренировочного процесса предлагается использовать следующие тесты:

 1. Пятикратный прыжок в длину с места. Первый прыжок выполняется с места толчком двух ног, остальные прыжки проводятся в быстром темпе с ноги на ногу. Дается две попытки каждому испытуемому. В протокол заносится лучший результат. Многоскоки выполняются на дорожке стадиона (тартановое покрытие) или в спортивном зале.

2. Комплексное упражнение на силу. В положении лежа на спине руки за голову производится сгибание и разгибание туловища в течение 30 секунд. Затем необходимо перевернуться и принять положение — упор лежа. В течение 30 секунд выполняется сгибание и разгибание рук. В итоге результат двух этих упражнений суммируется. 

3. Бег в подъем 200 метров. Для тестирования выбирается ровный склон длиной 240- 250 метров, имеющий крутизну 9-10 град. Бег начинается с выведения общего центра массы (ОЦМ) вперед наклоном туловища. Бег выполняется с акцентированным подъемом бедра до 80-90 град. по отношению к туловищу. При отталкивании, движение ноги направлено вниз под себя с упругой постановкой на переднюю часть ступни, при этом энергично работают руками. 

4. Бег со склона 200 метров. Определяются скоростные качества и техника бега со спусков. При тестировании необходимо держаться собранно. Постановка стопы осуществляется с пятки на носок. Руки почти не работают, поэтому для увеличения скорости бега можно свободно их «уронить» и наклониться больше вперед. 

5. Бег 30 метров с ходу. Упражнение выполняется с высокого старта на дорожке стадиона. Для тестирования необходимо привлечь одного помощника. На беговой дорожке отмеряется отрезок 30 метров. Для того, чтобы набрать скорость нужно не менее 40, но не более 45 м (2-3 беговых шага). Судья дает отмашку флажком в тот момент, когда тестируемый пробегает отметку начала 30 метров. В протокол заносится лучший результат из 2-х попыток. 

6. Тестовый бег. Проводится на местности. Дистанция должна быть достаточно длинной, чтобы результат теста отражал уровень развития специальной выносливости. Продолжительность тестового бега для молодых ориентировщиков примерно 25-30 минут, для взрослых 45-50 минут. Трассу следует продолжить по местности с различными условиями бега и сохранять постоянной из года в год, чтобы можно было сопоставлять результаты в течение длительного времени. Рекомендуется данное тестирование проводить один раз в 2-3 месяца. 

7. Пятиминутный бег с учетом пройденного расстояния. Тестируется уровень специальной выносливости. Бег проводится на 400 метровой дорожке стадиона. Дорожка размечается через каждые 10 метров. Результат фиксируется с точностью до 1 метра. 

8. 20-ти минутный бег с учетом пройденного расстояния. Определяется уровень специальной выносливости. Бег проводится на 400 метровой дорожке стадиона, размеченной через каждые 50 метров. Результат фиксируется с точностью до 10 метров. 

9. Бег 5000 и 10000 метров. Упражнение отражает развитие общей выносливости спортсменов-ориентировщиков, при этом следует учесть, что улучшение техники «гладкого» бега положительно сказывается и на качестве выполнения бега в соревновательных условиях
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Приложение 3
Контроль за технической подготовленностью

Ориентировщик кроме разносторонней физической подготовки также должен в совершенстве владеть технико-тактическими умениями и навыками. Владение основами техники создает предпосылки для решения тактических задач на дистанции, приводит к уменьшению числа ошибок и повышает надежность ориентирования. 

Контроль за технической подготовленностью заключается в оценке того, что умеет делать спортсмен и как он выполняет основные движения. 

В спортивном ориентировании для контроля за технико-тактической подготовкой можно рекомендовать комплекс тестовых испытаний, которые отражают качество работы спортсменов на дистанции. Они позволяют определить уровень технического мастерства в условиях, когда нет сбивающего влияния соревновательных факторов. 
1. Скорость отметки на КП. Можно тестировать как во время прохождения дистанции, так и на специально оборудованном контрольном пункте (КП). 

2. Техника движения по точному азимуту. Тестирование лучше проводить на слабопересеченной местности. 
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3. Тестирование координации «глаз-рука». Оценивается способность к чтению карты на бегу. Тест может выполняться на дорожке стадиона или в полевых условиях. Во время бега на специально разработанной тестовой таблице, которая состоит из двух фрагментов спортивной карты, размером 3х20 см, необходимо подсчитать общее количество нанесенных на них микрообъектов. При этом определяется время выполнения теста, пройденное расстояние (с точностью до 10 метров) и количество ошибок (А). Коэффициент координации (К) определяется по формуле K=A/V. 
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4. Восприятие пространственного направления (упражнение «Компаса»). Тестирование проводится с помощью специальной таблицы. На таблице схематично изображены компаса, по 5 в каждой строке. Необходимо относительно точно указанной точки отсчета (стороны света) определить, куда показывает стрелка каждого компаса. На выполнение задания дается 8 минут. Учитывается количество правильных ответов. 

 5. Оперативное мышление. Оценивается| при помощи правильности выбора пути движения между КП, т.е. определяется возможность планировать, прогнозировать и принимать решение в условиях жесткого дефицита времени. На специально разработанных таблицах представлены фрагменты спортивной карты, на которых нанесен отрезок дистанции между двумя КП. Таблицы могут разрабатываться тренером, при этом варианты выбираются заведомо неравнозначно и наносятся на карту фломастером или авторучкой. Для каждого отрезка дистанции предлагается 3 варианта пути движения. Необходимо выбрать лучший вариант. Всего предлагается 10 таблиц с различными по длине и сложности участками дистанции. На выполнение задания дается 2 минуты, тестирование может проводиться как в спокойном состоянии, так и после физической нагрузки. Оценивается количество правильных ответов. 

6. Оперативное мышление также может оцениваться пpи помощи «Оперативной игры». Тестирование производится при помощи таблицы, на игровом поле которой, состоящей из пяти клеток, расставлены 3 пронумерованных фишки. Требуется перевести фишки из данного положения в положение, при котором они упорядочены. Может быть несколько вариантов начала игры. Оценивается время выполнения задания и количество сделанных ходов.
Тестирование на чтение карты на бегу.

Карта: нормальная. Местность: пересеченная.

Проведение: учащиеся бегут по заранее намеченной трассе от КП до КП. Темп бега относительно высокий. Встреченные КП они наносят на свою чистую карту. Для нанесения КП на карту темп движения группы снижается, но группа не останавливается. В местах, где местность проста для ориентирования, усложняется задача путем частого изменения направления. В то же время учащемуся, потерявшему контакт с картой и местностью, нужно дать возможность восстановиться в карте. Для этого дистанция должна быть с большими однозначными ориентирами: плотина, пруд, окраина леса, поле, и т.д.

Это задание имеет смысл только при относительно высоком темпе движения. В группе должны быть учащиеся одинаковой подготовки, так как это не возможно, то часть группы кто может наносит КП , кто не успевает бежит обычный кросс по пересеченной местности. В конце проверяем результат, кто точнее и больше нанес КП на карту.
Тестирование на чтение карты на бегу, с запоминанием важнейших форм местности и ситуаций.

Карта: нормальная.

Местность: разнообразная, пересеченная.

Проведение: педагог по карте с «ниткой» ведет группу по незнакомой местности в быстром темпе. Учащиеся бегут без карты, «нитку» на карту наносят после бега. Учитывается точность нанесения нитки маршрута.

Тестирование на точное чтение карты вблизи КП.

Карта: нормальная.

Местность: богатая на точки размещения КП.

Проведение: У каждого учащегося своя дистанция. В районе, куда бегут все учащиеся, имеются 2-3 разных КП для рассеивания, которые стоят рядом, но на разных ориентирах. Есть и общие КП для всех участников. Все КП дистанции нанесены только на карту учителя. Соревнования

проводится с общего старта. Близкое расположение рассеивающих КП

заставляет каждого участника сосредоточиться и работать особенно внимательно в районе КП, где он видит своих соперников, что повышает эмоциональную сторону урока. 

Приложение 4

Тест по теме «Ориентирование на местности» Вариант 1
1.Часть земной поверхности, которую мы видим вокруг себя на открытом месте:
А) Полюс. Б) Горизонт. В) Местность. Г) Рельеф. Д) Ориентир.

2.Угол между направлением на север и на какой-нибудь определенный предмет местности.
А)Восток Б) Полюс В) Ориентир Г) Азимут Д Компас.

3.Умение правильно находить стороны горизонта на местности это?
А) горизонт б) ориентирование

4.Прибор для ориентирования
А) Транспортир. Б) Ориентир В) Компас. Г) Азимут. Д) Нивелир.

5.Окрашенный конец стрелки куда всегда должен показывать?
А) на юг б) на север В) туда где встает Солнце

6. Сторона горизонта, имеющая азимут 270°:
А) Север Б) Запад В) Восток Г) Юг Д) Северо-запад.

7.Ориентироваться можно?
А) по дороге б) по муравейнику в) по белкам

8.Учащиеся возвращаются от озера, расположенного на востоке от школы в направлении:
А) Южном Б) Северном В) Юго-восточном Г) Юго-западном Д) Западном

9).В каком направлении возвращаются покорители Южного полюса:
А) Восточном. Б) Западном. В) Южном. Г) Северном. Д) Все ответы верны

Тест по теме «Ориентирование на местности» Вариант 2

1.Что такое горизонт?
А) вся земная поверхность Б) вся земная поверхность ,которую мы видим на открытой местности.

2.Сколько основных сторон горизонта? 

А) 3 Б) 4 В) 2

3.Азимут может меняться от:

А) 0°-180° .Б) 0°-360° В). 0°-300°. Г) 90°-270°. Д) 45°-315°

4.Где встает солнце?
А) на юге Б) на севере В) на востоке

5.Умение определять стороны горизонта:

А) Визирование. Б) Нивелирование. В) Ориентирование. Г) Измерение Д) Съемка

6. Прибор,с помощью которого в любое время дня и ночи определяют правильное направление пути это?
А) азимут Б) компас В) термометр

7.Сторона горизонта, имеющая азимут 225°:
А) Север. Б) Северо-запад. В) Юго-запад Г) Восток. Д) Северо-восток

8.В каком направлении возвращаются покорители Северного полюса:
А) Восточном. Б)  Западном В) Южном. Г) Северном. Д) Все ответы верны

9)Учащиеся возвращаются от луга, расположенного на западе от школы в направлении:
А) Южном Б) Восточном В) Юго-восточном Г) Юго-западном Д) Западном
Контрольный тест
1. Что такое спортивное ориентирование
А) вид спорта в котором спортсмен проходит дистанцию по азимуту

Б) вид спорта в котором спортсмен проходит дистанцию в заданном направлении при помощи карты и компаса.

В) вид спорта в котором участник проходит дистанцию при помощи карты и компаса.
2. Назовите виды зимних дистанций:
А) нитка, маркированная дистанция, заданное направление, по выбору.

Б) маркированная дистанция, заданное направление, ski-атлон.

В) «Иван Сусанин», ski-атлон, нитка.

3. Назовите виды летних дистанций:
А) «Иван Сусанин», ski-атлон, нитка.

Б) нитка, маркированная дистанция, заданное направление.

В) «Иван Сусанин», нитка, заданное направление, по выбору, по памяти.

4. На сколько групп делятся условные знаки:
А) 9

Б) 7

В) 4

5. Что такое легенда КП?
А) Краткое описание КП относительно его ориентира

Б) Привязка КП

В) Хорошо заметный ориентир

6. Назовите виды средств отметки:
А) Чип, компостер, игла, карандаш

Б) Компостер, игла, карандаш

В) Чип, игла, карта

7. Как на местности оборудуется знак КП
А) Бакин

Б) Компостер и номер

В) Бакин, номер, средство отметки

8. Что такое азимут:
А) Краткое описание КП относительно его ориентира

Б) Угол между направлением на север и на какой-либо предмет

В) Конечный ориентир, помогающий выйти на КП

9. Вы опоздали на старт, ваши действия:
А) Сообщить судьям на старте, получить карту и уйти на дистанцию

Б) Получить новую стартовую минуту и стартовать с новым временем

В) Не выходить на старт

10. Вы пришли на чужой КП, ваши действия:
А) Отметить в резервной клетке

Б) Не отмечаясь бежать на свой КП

В) Посмотреть номер, и бежать дальше

Контроль за уровнем освоения топографической подготовки
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Что означает этот символ?
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Подберите символ
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Тест 4

	Что означает этот символ?
	Подберите символ
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а) непреодолимая каменная стена

б) земляной вал

в) обрыв
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Тест 5

	Какой условный знак относится к рельефу?
	
	
	Какой условный знак относится к растительности?
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	Какой условный знак относится к гидрографии?
	
	
	Какой условный знак относится к искусственным сооружениям?
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Тест 6

	Какой условный знак относится к знаку обозначения дистанции?
	
	
	Какой условный знак относится к площадным ориентирам?
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	Какой условный знак относится к линейным ориентирам?
	
	
	Какой условный знак относится к точечным ориентирам?
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Тест 7

Исключите лишний знак
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Тест 8
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Тесты на знание пиктограмм контрольных пунктов

	Подобрать символ

	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 




	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 





	Какая легенда соответствует каждой картинке?
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	Который из значков обозначает выступ?
	Который из значков обозначает карьер, наверху?
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	Который из значков обозначает северо-восточный камень, южная сторона?
	Который из значков обозначает пересечение канав с водой?
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Приложение 5
Контроль за уровнем психической работоспособности
Ориентирование — это вид спорта, где высокие физические нагрузки сочетаются с напряженной умственной деятельностью. Для достижения высокого результата спортсмену на дистанции необходимо решать множество тактических задач. Решение этих задач основывается на восприятии и переработке информации, сенсомоторном реагировании и интеллектуальных операциях, характеризующих в основном оперативное мышление (динамическое узнавание и структурирование элементов задачи). Выявлено, что существуют устойчивые, статически достоверные связи между показателями развития психических качеств и эффективностью действий ориентировщиков. 

Поэтому всю подготовку спортсменов необходимо строить на основании психодиагностики, в процессе которой оцениваются различные компоненты психического состояния занимающихся и уровень развития психических качеств, необходимых для достижения высокого спортивного результата. 

В качестве этапного и текущего контроля психического состояния ориентировщиков можно использовать различные методы диагностики. Однако выполнение темпоритмовых двигательных актов, оценка свойств внимания, мышления, памяти требует высокого психического напряжения. В связи с этим, сама процедура тестирования всегда носит характер специально-психической нагрузки, позволяющая не только оценить динамику психических состояний спортсмена, но и рассматривать ее в качестве тренирующего воздействия. 
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1. Наглядно-образная память. Определяется способность зрительно воспринимать, запоминать и без ошибок воспроизводить получаемую информацию. Для тестирования применяется специально разработанная таблица (рис. 21). Она состоит из 15 условных знаков. При тестировании таблица демонстрируется испытуемому в течение 30 секунд, затем на специальном бланке испытуемые в течение 2 минут воспроизводят увиденное. Оценивается правильность местоположения и изображения каждого знака. 

2. Оперативная память. Определяется способность мысленно запоминать и воспроизводить полученную информацию в данный момент времени. Сущность методики состоит в возможности запоминать и проводить определенные действия с однозначными числами. Эти числа предъявляются на 1 минуту рядами по два в специальной таблице (рис. 22). Необходимо складывать их в уме, сопоставлять полученную сумму с числом 10, а разность запомнить. Запоминать необходимо и место данной разности на таблице (пустая клетка в этой строке). Затем записать разность в бланке ответа на место пустой клетки. Задание повторяется дважды по двум различным таблицам. Оценивается среднее количество правильных ответов. 37 

3. Распределение внимания. Исследование проводится с помощью бланка с 25 клетками, при этом каждая клетка еще разделена диагональю пополам. Черное число в правом верхнем углу каждой клетки обозначает ее порядковый номер (от 1 до 25), в левом нижнем углу каждой клетки в произвольном порядке расположены серые цифры от 1 до 25. По команде «Начали», необходимо найти серую цифру 1 и записать на бланке ответа порядковый номер клетки, в которой она находится, затем найти серую цифру 2 и за- писать номер ее клетки и т.д. Работать надо быстро и точно. Фиксируется время отыскания всех серых цифр от 1 до 25. при этом пропуск цифры считается ошибкой и к общему времени выполнения теста плюсуется 10 секунд за каждую пропущенную цифру. 
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4. Устойчивость внимания (тест «Перепутанные линии»). Исследование проводится на индивидуальных бланках, которые могут быть разработаны каждым тренером. Тестовый бланк представляет собой 9 перепутанных линий, которые начинаются внизу и кончаются обязательно вверху. Испытуемому необходимо просмотреть каждую линию снизу-вверх и определить в какой клетке она заканчивается. Выполнять задание следует только путем зрительного контроля (не вести по линии карандашом или пальцем). Начинать нужно с линии № 1, найти где она заканчивается и записать соответствующий номер клетки, затем перейти к линии № 2 и т.д. Ответы записываются по порядку. Оценивается время выполнения всего задания. 
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5. Объем внимания. Исследование объема внимания осуществляется с помощью специальных карточек, которые предъявляются на короткое время (около 1 секунды). Каждая карточка имеет 16 квадратов с изображением в этих квадратах простой фигуры, например круг или крест. При тестировании сначала предъявляется карточка с тремя фигурами, затем с четырьмя и т.д. После предъявления карточки, испытуемый в течение 10-20 секунд должен нанести на свой чистый бланк фигуры в соответствии с тем, что он увидел. На воспроизведение 3-5 фигур дается 10 секунд, на 6-7 фигур — 15 секунд и на 8 фигур дается 20 секунд. Оценивается правильность расположения фигур и общее количество правильных ответов в 6 таблицах. 

6. Переключение внимания. Тестирование данного качества производится по специальной таблице, которая состоит из 50 клеток, которые разделены на две части. Вверху обозначен порядковый номер клетки, внизу условный знак. Перед обследуемыми ставится задача в течение 15 сек. отыскивать например знак «Яма», записывая в строку номер клеток в которой находится этот знак. Через 15 сек. по сигналу «Бугор» не останавливаясь, отыскивать и записывать в бланк ответа тем же способом знак «Бугор». Еще через 15 сек. после нового сигнала «Воронка» перейти к отыскиванию этого знака. Подсчитывается общее количество правильных ответов. 
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7. Концентрация внимания. Необходимо суммировать числа в клетках одного цвета 

8. Моторная координация (теппинг-тест). При помощи данного теста исследуется моторная координация при скоростной работе. Данная модификация моторного теста является бланковым вариантом теппинг-теста, в котором испытуемый ставит не точки, а черточки. Работа проводится на четырех разделах, каждый из которых разделен еще на четыре поля. Задача испытуемого состоит в том, чтобы в течение 5 сек. перечеркивать центральную линию каждого поля в каждой клетке, при этом не дотрагиваться до линий, ограничивающих клетки. Испытуемый должен работать с максимальной скоростью. Начинать работу нужно на первом поле первого раздела и работать в течение 5 сек., затем по команде «Пять секунд», не останавливаясь, перейти на второе поле, затем на третье и, наконец, на четвертое. По команде «Стой» прекратить работу. Таким образом, на одном разделе испытуемый работает в течение 20 секунд. После работы на первом разделе дается задание на второй раздел — «Увеличить хотя бы немного скорость работы. Приготовились. Начали!» В течение 20 сек. спортсмены работают на втором разделе. По окончании работы им дается следующая инструкция: «Работать на третьем разделе с максимальной скоростью, на которую Вы только способны». В течение 20 сек. спортсмены работают на третьем разделе. По окончании работы дается следующая инструкция: «Ваша задача — сохранить максимальную скорость, но при этом особое внимание обратить на то, чтобы не сделать ни одной 40 ошибки. За каждую ошибку на любом поле — штраф». В течение 20 сек. испытуемые работают на последнем разделе. Обработка результатов начинается с подсчета проставленных черточек на каждом поле каждого раздела, суммы которых заносятся в соответствующие графы в нижней части тестового бланка. В эти суммы входят также и ошибки. Кроме того, ошибки подсчитываются и отдельно и также заносятся в соответствующие графы. После этого подсчитывается общая сумма проставленных черточек и общая сумма ошибок. Следует сказать, что сумма ошибок не должна превышать 5% от общей суммы проставленных черточек. Затем производится оценка моторной координации при скоростной работе. 

Уровень теоретической и практической подготовки по спортивному ориентированию
	Промежуточная аттестация
	высокий
	средний
	низкий

	тестирование 1 уровня (13 тестов)
	11-13 ответов
	8-10 ответов
	до 7 ответов

	Прохождение дистанции соревнований по спортивному ориентированию первого уровня 


3. Уровень социально-психологической, морально-волевой подготовки и воспитанности отслеживается через наблюдения педагога.

Степень достижения результатов оценивается по трем уровням:

- низкий уровень – обучающийся выполняет задания под руководством педагога, без желания участвует в общественно-полезных делах, соревнованиях;

- средний уровень – обучающийся выполняет задания при консультативной помощи педагога, охотно участвует в общественно-полезных делах, соревнованиях, но сам не проявляет инициативы;

- высокий уровень – обучающийся выполняет задания самостоятельно, проявляет творчество и инициативу в организации общественно-полезных дел, мотивирован на победу на соревнованиях, самостоятельно занимается физическим совершенствованием.

Общий уровень подготовки обучающегося по программе 
Вычисляется педагогом ежегодно как среднеарифметический показатель по пяти направлениям практической и теоретической подготовки по программе.
	Направления аттестации 
	высокий, средний, низкий 

	1 
	Уровень физической подготовки 

	2 
	Уровень теоретической и практической подготовки по спортивному ориентированию 

	3 
	Уровень социально-психологической, морально-волевой подготовки и воспитанности 

	Уровень подготовки по программе: 
(Промежуточная аттестация, Итоговая аттестация) 


Приложение 6
Анализ выступлений спортсменов в соревнованиях по ориентированию
Все ориентировщики допускают то или иное количество "промахов" на каждом соревновании, но мастера делают их меньше, чем разрядники. Большая часть ошибок зависит от неудачного выбора скорости бега, спешки в выполнении технических приемов, нечеткой фиксации пройденных ориентиров. 

Чаще всего ошибаются либо в начале соревнования, как правило, из-за плохой сосредоточенности, либо в конце, из-за того, что темп бега настолько высок, что спортсмен уже не в состоянии думать. Другие причины заключаются в появлении бессознательного самодовольства, в недооценке задач и ослаблении сосредоточенности. Это бывает обычно после удачного прохождения нескольких участков трассы подряд. И, наконец, влияют соперники, особенно те, которые хотят "прицепиться". Здесь многое зависит от умения не обращать внимания на конкурентов.

Различаются ошибки: а) новичков и мастеров; б) большие и несущественные; в) технические, тактические, психологические; г) вызвавшие "цепную реакцию".

Схема причин ошибок на дистанции

	Субъективные причины
	Объективные причины

	1. Ошибки планирования: 
а) отсутствие плана
б) плохой план

в) плохой вариант пути

г)плохой способ ориентирования

2. Ошибки выполнения:

а) не выполнен технический прием

б) неточное выполнение приема

3. Остальные ошибки (усталость, влияние других участников и т. д.)
	1.Картографические ошибки:
а) неточная карта,

б) плохая читаемость,

в) ошибки в оформлении

2. Ошибки на дистанции, неточный или непригодный КП и т. Д
3. Остальные ошибки (брак средств ориентирования и т.д.)



Определить, где совершена ошибка, нетрудно, не найти ее причину не всегда просто. Нередко в основе ошибки лежит не одно ошибочное решение, а несколько неверных оценок на разных фазах этапа. Причиной ошибки на КП может быть, например, то, что на предыдущем этапе или еще раньше спортсмен выбрал слишком сложный путь или высокую скорость бега.

Среди многих умений в спортивном ориентировании крайне важно умение сосредоточиться. Тот, кто владеет этим качеством, сможет в нужный момент лучше справиться с многочисленными задачами соревнований и выйти победителем. 

Тест по правилам поведения на предстоящих соревнованиях в спортивном ориентировании

(используются для предварительного ознакомления с правилами поведения на соревнованиях по спортивному ориентированию)

1. Как проходится спортсменом дистанция в заданном направлении?

а) в любом порядке; 
б) по «маркиру»;

в) в порядке, указанном на карте.

2. Что должен сделать участник, если прибежал на «чужой» контрольный пункт?

а) не отмечаясь бежать на «свой» контрольный пункт;
 б) сделать отметку в карточке и бежать на свой КП; 
в) бежать на финиш.

3. Что должно быть нанесено на карту судьями к моменту старта участника соревнований на маркированной дистанции?

а) точка начала ориентирования, финиш, контрольные пункты; 
б) точка начала ориентирования, финиш;

в) точка начала ориентирования.

4. На какой дистанции участник проходит контрольные пункты в любом порядке?

а) маркированная дистанция; 
б) заданное направление;

в) дистанция по выбору.

5. Что должен сделать участник, сошедший с дистанции?

а) вернуться в лагерь; 
б) пройти через финиш; 
в) уехать домой.

6. Как определяется результат участника на маркированной дистанции?

а) сумма времени прохождения дистанции и штрафа; 
б) время прохождения дистанции;

в) по наименьшему штрафному времени.

7. Как производится отметка на дистанции в заданном направлении?

а) в любом порядке;

б) в порядке прохождения;

в) своим карандашом в порядке прохождения.

8. С какого момента начинается отсчет времени участника соревнований на дистанции в заданном направлении?

а) с момента вызова участника;

б) с момента получения карты;

в) с момента команды «Старт».

9. Где производится отметка последнего контрольного пункта на маркированной дистанции?

а) на последнем КП;

б) на финише;

в) на «рубеже».

10. Что делается с результатом участника, который превысил «контрольное время»?

а) аннулируется и записывается в протокол;
 б) записывается в общий протокол;

в) не учитывается вообще.

Примечание: необходимо представить данную ситуацию, оценить ситуацию и выбрать правильный ответ из предложенных.

	10-11 правильных ответов
	Оценка
5

	8-9 правильных ответов
	Оценка
4

	6-7 правильных ответов
	Оценка
3


Тест по предстоящим действиям на дистанции в спортивном ориентировании

(используются для ознакомления с возможными действиями на соревнованиях по спортивному ориентированию)

Двигаясь по азимуту:

1. Встретив на пути пересечение лесной дороги с тропой:

а) фиксируете этот ориентир зрительно и пробегаете дальше;

б) берете азимут от этого ориентира;

в) не фиксируйте этот ориентир вовсе.

2. Встретив на пути труднопреодолимое болото:

а) будете двигать дальше по прежнему азимуту через болото;

б) обежав болото, продолжите прежний азимут;

в) обежав болото, возьмёте новый азимут.

3. Встретив на пути непроходимое заросшее пространство:

а) обежите его;

б) будете двигаться через него;

в) используете его как дополнительный ориентир.

4. Встретив на пути понижение больше 5 метров глубиной: 
а) будете продолжать движение по прежнему азимуту;

б) будете оббегать понижение;

в) используете понижение как дополнительный ориентир.

5. Увидев на пути параллельную азимуту дорогу:

а) будете двигаться по ней;
б) будете двигаться параллельно ей;

в) не используете ее вовсе.

6. Встретив на пути высокий холм:

а) будете его обегать;

б) будете двигаться через него;

в) используете его как дополнительный ориентир.

7. Встретив на пути россыпь камней:

а) обежите её;

б) будете использовать ее как дополнительный ориентир;

в) будете двигаться через нее.

8. Встретив на пути ручей:

а) будете искать переправу;
б) перепрыгните через него;

в) продолжите движение по азимуту.

Примечание: необходимо представить описанную ситуацию и выбрать только один вариант ответа в каждом задании.

	7-8 правильных ответов
	Оценка
5

	5-6 правильных ответов
	Оценка
4

	3-4 правильных ответа
	Оценка
3


Самоконтроль спортсмена. Дневник самоконтроля
Самоконтроль — это регулярное наблюдение за состоянием своего здоровья и физического развития и их изменений под влиянием занятий физкультурой и спортом. Самоконтроль не может заменить врачебного контроля, а является лишь дополнением к нему.

Самоконтроль позволяет спортсмену оценивать эффективность занятий спортом (физкультурой), соблюдать правила личной гигиены, режим тренировок, закаливания и т.п. Регулярно проводимый самоконтроль помогает анализировать влияние физических нагрузок на организм, что дает возможность правильно планировать и проводить тренировочные занятия.

Самоконтроль включает в себя простые общедоступные наблюдения, учет субъективных показателей (сон, аппетит, настроение, потливость, желание тренироваться и др.) и данные объективных исследований (ЧСС, масса тела, ЧД, кистевая и становая динамометрия и др.).

Самоконтроль позволяет тренеру обнаружить ранние признаки перегрузок и соответственно корректировать тренировочный процесс.

При проведении самоконтроля ведется дневник, образец которого приведен в таблице
	Показатель, дата
	

	ЧСС утром лежа, за 15 с
	

	ЧСС утром стоя, за 15 с
	

	Разница пульса
	

	Масса тела до тренировки
	

	Масса тела после тренировки
	

	Жалобы
	

	Самочувствие
	

	Сон
	

	Аппетит
	

	Боли в мышцах
	

	Желание тренироваться
	

	Потоотделение
	

	Настроение
	

	Болевые ощущения
	

	Функция желудочно-кишечного тракта
	

	Работоспособность
	

	Спортивные результаты
	

	Нарушение спортивного режима
	


Дневник можно дополнить характеристикой тренировочных нагрузок (километры, килограммы, продолжительность и т.д.).

Кратко поясним характеристики показателей дневника самоконтроля.

Самочувствие отражает состояние и деятельность всего организма. Самочувствие и настроение оцениваются как хорошее, удовлетворительное и плохое.

Работоспособность оценивается как повышенная, обычная и пониженная.

Сон — важный показатель. Во время сна восстанавливаются силы и работоспособность. В норме бывает быстрое засыпание и достаточно крепкий сон. Плохой сон, долгое засыпание или частые просыпания, бессонница свидетельствуют о сильном утомлении или переутомлении.

Аппетит также позволяет судить о состоянии организма. Перегрузки, недосыпания, недомогания и пр. отражаются на аппетите. Он бывает нормальным, повышенным или пониженным (иногда отсутствует, хочется только пить).

Желание тренироваться характерно для здоровых людей. При отклонениях в состоянии здоровья, перетренированности желание тренироваться снижается или исчезает.

Частота сердечных сокращений (ЧСС) — важный объективный показатель работы сердечно-сосудистой системы. Пульс в состоянии покоя у тренированного человека ниже, чем у нетренированного. Пульс подсчитывают за 15 с, но если имеется нарушение его ритма, то подсчитывают за одну минуту. Чем тренированнее человек, тем быстрее его пульс приходит к норме после тренировки. Утром у тренированного спортсмена он реже.

Потоотделение зависит от индивидуальных особенностей и функционального состояния человека, климатических условий, вида физической нагрузки и т.д. На первых тренировочных занятиях потливость выше, по мере тренированности потоотделение уменьшается. Потоотделение оценивают как обильное, большое, умеренное и пониженное. Потоотделение зависит также от количества жидкости, потребляемой спортсменом в течение дня.

Боли могут возникать в отдельных мышечных группах (наиболее нагружаемых мышцах), при тренировках после длительного перерыва или при занятиях на жестком грунте и т.п.

Следует обращать внимание на боли в области сердца и их характер; на головные боли, головокружение, на возникновение болей в правом подреберье, особенно при беге, потому что такие боли нередко свидетельствуют о хроническом холецистите, холангите и других заболеваниях печени.

Все эти случаи спортсмен отражает в дневнике самоконтроля и сообщает о них врачу.

Нежелание тренироваться, повышенная потливость, бессонница, боли в мышцах могут свидетельствовать о перетренированности.

Масса тела связана с величиной нагрузки. Естественна потеря веса во время тренировки за счет пота. Но иногда вес падает за счет потери белка. Это происходит при тренировках в горах, при недостаточном потреблении животных белков (мяса, рыбы, творога и др.).

В дневник самоконтроля следует вносить описание характера тренировок, время их проведения (утро, вечер), спортивные результаты и т.д.

Спортивный врач или тренер должен разъяснить спортсмену, как вести дневник, как оценивать тот или иной показатель своего самочувствия, его влияние на состояние здоровья, подготовить ему индивидуальный режим тренировок.
Информационная карта результатов участия учащихся в конкурсах и соревнованиях разного уровня
Данная методика используется для фиксации и оценки результатов участия учащихся в конкурсах, соревнованиях различного уровня, то есть для оценки «внешних» достижений.
Выделяются следующие формы «внешнего» предъявления достижений учащихся: конкурсы, смотры, соревнования, конференции, семинары, круглые столы, чтения, олимпиады, и другое.

При заполнении карты целесообразно указывать названия и даты мероприятий, в которых принимал участие ребенок.

Определяются качественные показатели результата: участие, призовые места, дипломы, победитель.

Каждому показателю в зависимости от степени значимости соответствует определенный балл. 

Обработка и интерпретация данных.

В соответствии с результатами участия ребенка в конкурсах и фестивалях различного уровня в течение учебного года баллы заносятся в карту и суммируются. По сумме баллов определяется рейтинг учащихся, как в учебной группе, так и в объединении в целом по параметру «внешняя» результативность учебных достижений.

Методика может проводиться, как на основе экспертной оценки (педагогом), так и на основе самооценки учащегося.

Выявление и анализ данных результатов целесообразно проводить 2 раза в год: по итогам первого полугодия и года. При регулярном проведении методика позволяет зафиксировать динамику достижений учащихся, а также стимулировать их творческую активность.

Информационная карта результатов участия учащихся в конкурсах и соревнованиях разного уровня

Фамилия, имя учащегося____________________________________________

Возраст __________________________________________________________

Название объединения ______________________________________________

Год обучения ______________________________________________________

Дата заполнения карты _____________________________________________

	№
	Формы предъявления

достижений
	Муниципальный уровень
	Региональный уровень
	Всероссийский и международный уровни

	
	
	Участие (выступление)
	Призер, дипломант
	Победитель
	Участие (выступление)
	Призер, дипломант
	Победитель
	Участие (выступление)
	Призер, дипломант
	Победитель

	
	
	1 б
	2 б
	3 б
	2 б
	3 б
	4 б
	3 б
	4 б
	5 б

	1.
	Конкурсы 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Смотры
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Конференции, семинары
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Олимпиады
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Другое
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общая сумма баллов:
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