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1. Пояснительная записка

Спортивное ориентирование – вид спорта, в котором участники самостоятельно, при помощи карты и компаса, должны пройти заданное количество контрольных пунктов (КП), расположенных на местности. В последнее время возрос интерес к ориентированию как к движению «Спорт для каждого».  

Как вид спорта, оно подходит для детей разных возрастов, способностей и интересов. Ориентирование формирует исследовательские способности, умение самостоятельно решать проблемы, увлекает азартным бегом. Занятия ориентированием содействуют умственному и физическому развитию, укреплению здоровья, помогают познавать и понимать природу. Умение ориентироваться – это навык, который необходим и туристу, и охотнику, и геологу, и будущему воину. При занятиях ориентированием вырабатываются такие необходимые человеку качества, как самостоятельность, решительность, целеустремленность, настойчивость в достижении цели, умение владеть собой, быстрая реакция, эффективное мышление в условиях больших физических нагрузок.

Программа составлена на основе образовательной программы для учреждений дополнительного образования по спортивному ориентированию (авторы: О.Л.Глаголева, А.Д.Иванов «Спортивное ориентирование», Москва, Советский спорт, 2005г.)  с использованием следующих источников: Колесникова Л.В. «Спортивное ориентирование. Рабочая тетрадь», Москва, 2002г.; программа для учреждений дополнительного образования по спортивному ориентированию, авторы: Ю.Лукашов, В.Ченцов, Алешин В.М. «Карта в спортивном ориентировании», Москва, ФиС, 1983г.; Куприн А.М. «Умей ориентироваться на местности», изд-во ДОСААФ, Москва, 1972г. 

Возраст занимающихся - 15-16 лет, четвертый год обучения. Программа предусматривает проведение теоретических (в форме бесед и лекций) и практических занятий (в классе и на местности), а также общефизическую подготовку и участие в спортивных соревнованиях. 

Главной целью программы является формирование здоровой, всесторонне образованной и развитой личности средствами спортивного ориентирования, туризма и краеведения.

В соответствии с главной целью перед учебной группой четвертого года обучения ставятся следующие задачи:

· укрепление здоровья, развитие специальных физических качеств;

· углубленное изучение основных элементов ориентирования, полученных в первом году обучения, 

· совершенствование техники и тактики быстрого передвижения по незнакомой местности с использованием компаса и карты, 

· овладение основными туристско-спортивными (туристско-бытовыми, походными и прикладными) умениями, навыками и знаниями,

· воспитание патриотизма посредством занятия краеведением,

· развитие морально-волевых качеств, создание условий каждому ребенку для укрепления самоуважения и социальной значимости, уверенности в себе.

· приобретение и накопление соревновательного опыта.

Учебно-тренировочный процесс рассчитан программой на 36 учебных недель в течение учебного года с общим объемом нагрузки 216 часов, по 6 часов в неделю. В спортивном ориентировании доминирующее место занимают длительные и непрерывно выполняемые упражнения, которые способствуют развитию выносливости. На четвертом году занятий отрабатывается техника и тактика ориентирования в усложненных условиях, приобретаются новые знания о природе, истории родного края.

Порядок изучения тем в целом и отдельных вопросов определяется педагогом в зависимости от местных условий. Фактическая дата проведения занятия фиксируется в графе «факт» календарно-тематического планирования.

Минимальный состав группы 4-го года обучения – 10 человек.

Знания и умения, полученные на занятиях, совершенствуются на соревнованиях по СО, ТрО и СТ, в учебно-тренировочных лагерях и походах.

2. УЧЕБНО - ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ
	№
	         Наименование разделов и тем
	Часы
	Формы контроля

	1
	Теоретическая подготовка.
	16
	

	1,1
	Обзор развития ориентирования в России. Выступление сборных.
	1
	Беседа, опрос

	1,2
	Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях.
	3
	

	1,3
	Способы оказания первой медицинской помощи. Профилактика травматизма.
	2
	

	1,4
	Врачебный контроль и самоконтроль в спорте.
	1
	

	1,5
	Восстановительные средства и мероприятия.
	1
	

	1,6
	Основные элементы техники ориентирования (повторение).
	2
	

	1,7
	Индивидуальная система ориентирования.
	1
	

	1,8
	Основы теории и методики спортивной тренировки.
	1
	

	1,9
	Анализ спортивных результатов.
	4
	

	2
	Физическая подготовка
	72
	

	2,1
	Специальная физическая подготовка
	41
	Сорев-нования


	2,2
	Общая физическая подготовка
	21
	

	2,3
	Техника бега
	10
	

	3
	Техника ориентирования
	42
	

	3,1
	Совершенствование понимания карты. Условные знаки (повторение).
	6
	Беседа, опрос, упражнения-тренажеры, тестирование

	3,2
	Пиктограммы легенд КП.
	2
	

	3,3
	Масштаб, азимут, контроль расстояния и направления (повторение). 
	2
	

	3,4
	Съемка местности с простым рельефом со средней загруженностью.
	8
	

	3,5
	Траверсирование склонов.
	2
	

	3,6
	Бег по горизонтали.
	2
	

	3,7
	Бег по памяти.
	4
	

	3,8
	Текущее и перспективное чтение карты. Грубое и точное ориентирование.
	4
	

	3,9
	Выбор способа отслеживания местонахождения на карте.
	2
	

	3,10
	Совершенствование выхода на КП и ухода с него.
	4
	

	3,11
	Передвижение в выбранном направлении без компаса.
	2
	

	3,12
	Ориентирование по маркированной трассе
	4
	

	4
	Тактическая подготовка
	8
	

	4,1
	Выбор пути движения между КП в условиях лимита времени.
	4
	Беседа, опрос

	4,2
	Тактика действий в отношении соперников.
	2
	

	4,3
	Особенности тактики в различных видах СО.
	1
	

	4,4
	Предстартовая информация.
	1
	

	5
	Психологическая подготовка
	5
	

	5,1
	Совершенствование настроечной формулы.
	2
	Беседа, опрос

	5,2
	Выбор оптимального психического состояния.
	1
	

	5,4
	Подведение итогов учебного года. Планы на лето.
	2
	

	6
	Интеллектуальная подготовка
	15
	

	6,1
	Развитие интеллектуальных способностей в сочетании с физ. нагрузкой.
	10
	Упражнения-тренаже-ры

	6,2
	Контроль за усвоением элементов техники ориентирования при  помощи УТ.
	5
	

	7
	Тренировочные дистанции
	16
	

	7,1
	Тренировочные дистанции 4-6 уровня с разными задачами.
	10
	Сорев-нования

	7,2
	Тренировочные дистанции с использованием разных типов местности.
	6
	

	8
	Участие в соревнованиях
	16
	

	8,1
	Участие в соревнования по СО согласно своей возрастной группе.
	12
	Сорев-нования

	8,2
	Участие в соревнования по СТ согласно своей возрастной группе.
	4
	

	9
	Инструкторская и судейская практика
	8
	

	9,1
	Планирование и постановка дистанций. Обеспечение безопасности.
	4
	Судейство

	9,2
	Участие в судействе.
	2
	

	9,3
	Подготовка карт к соревнованиям.
	2
	

	10
	Основы турподготовки.
	14
	

	10,1
	Виды соревнований по туризму.
	1
	Беседа, опрос, практические занятия

	10,2
	Дистанция соревнований: препятствия, способы их преодоления, страховка.
	4
	

	10,3
	Маркировка веревки: для транспортировки, для организации страховки.
	1
	

	10,4
	Индивидуальная страховочная система.
	1
	

	10,5
	Веревки, карабины, каски  и рукавицы.
	1
	

	10,6
	Способы крепления веревки к опоре в зависимости от назначения.
	2
	

	10,7
	Организация командной страховки. Понятия: страхующий и страхуемый.
	4
	

	11
	Краеведение.
	4
	

	11,1
	Краеведение.
	4
	Беседа, опрос, викторина

	 
	Итого часов :     
	216
	


3. КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАННИЕ

	№
	№

 тем
	Т е м а
	Дата

	
	
	
	план/факт
	место

	1
	1,2
	Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях.
	02.09
	3шк

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития быстроты.
	
	

	2
	3,4
	Съемка местности с простым рельефом со средней загруженностью.
	04.09
	Полигон

	
	
	
	
	

	3
	1,1
	Обзор развития ориентирования в России. Выступление сборных.
	06.09
	3шк

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития силы.
	
	

	4
	1,3
	Способы оказания первой медицинской помощи. Профилактика травматизма.
	09.09
	3шк

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития ловкости, гибкости.
	
	

	5 
	3,4
	Съемка местности с простым рельефом со средней загруженностью.
	11.09
	Полигон

	
	
	
	
	

	6
	1,4
	Врачебный контроль и самоконтроль в спорте.
	13.09
	3шк

	
	2,3
	Техника бега: специальные беговые упражнения.
	
	

	7
	1,5
	Восстановительные средства и мероприятия.
	16.09
	3шк

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития координации.
	
	

	8 
	3,1
	Совершенствование понимания карты. Условные знаки (цвета, группы).
	18.09
	Полигон

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития скоростной выносливости.
	
	

	9
	1,6
	Основные элементы техники ориентирования (повт.).
	20.09
	3шк

	
	2,3
	Техника бега: бег по разному грунту.
	
	

	10
	1,7
	Индивидуальная система ориентирования.
	23.09
	3шк

	
	2,2
	ОФП: подвижные игры.
	
	

	11
	3,4
	Съемка местности с простым рельефом со средней загруженностью.
	25.09
	Полигон

	
	
	
	
	

	12
	1,3
	Способы оказания первой медицинской помощи. Профилактика травматизма.
	27.09
	3шк

	
	2,2
	ОФП: кроссовая подготовка.
	
	

	13
	8,1
	Участие в соревнования по СО согласно своей возрастной группе.
	30.09
	3шк

	
	
	Техника бега: бег по разному грунту.
	
	

	14
	3,4
	Съемка местности с простым рельефом со средней загруженностью.
	02.10
	Полигон

	15
	3,1
	Совершенствование понимания карты. Условные знаки (внемасштабные знаки).
	04.10
	3шк

	
	2,3
	Техника бега: специальные беговые упражнения.
	
	

	16
	3,1
	Совершенствование понимания карты. Условные знаки (рельеф).
	07.10
	3шк

	
	2,2
	ОФП: упражнения для развития мышц пресса и ног.
	
	

	17
	8,2
	Участие в соревнования по СТ в своей возрастной группе.
	09.10
	Полигон

	18
	3,2
	Пиктограммы легенд КП (повторение).
	11.10
	3шк

	
	2,3
	Техника бега: бег по разному грунту.
	
	

	19
	5,2
	Выбор оптимального психического состояния.
	14.10
	3шк

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития быстроты.
	
	

	20
	8,1
	Участие в соревнования по СО в своей возрастной группе.
	16.10
	Полигон

	21
	6,1
	УТ для развития памяти
	18.10
	3шк

	
	2,3
	Техника бега: подъем, спуск.
	
	

	22
	6,1
	УТ для развития внимания
	21.10
	3шк

	
	2,2
	ОФП: упражнения для развития мышц рук и плечевого пояса.
	
	

	23
	3,5
	Траверсирование склона.
	23.10
	Полигон

	
	
	
	
	

	24
	6,1
	УТ для развития логического мышления
	25.10
	3шк

	
	2,3
	Техника бега: специальные беговые упражнения.
	
	

	25
	6,1
	УТ для развития памяти
	28.10
	3шк

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития силы.
	
	

	26
	3,6
	Бег по горизонтали.
	30.10
	Полигон

	27
	6,2
	УТ с элементами техники ориентирования.
	01.11
	3шк

	
	2,2
	ОФП: ловкость.
	
	

	28
	8,1
	Участие в соревнования по СО согласно своей возрастной группе.
	04.11
	3шк

	29
	6,2
	УТ с элементами техники ориентирования.
	06.11
	Полигон

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития ловкости, гибкости.
	
	

	30
	11,1
	Туристские возможности родного края.
	08.11
	3шк

	
	2,3
	Техника бега: бег по разному грунту.
	
	

	31
	3,7
	Бег по памяти.
	11.11
	3шк

	32
	6,1
	УТ для развития внимания
	13.11
	Полигон

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития скоростной выносливости.
	
	

	33
	6,1
	УТ для развития логического мышления
	15.11
	3шк

	
	2,2
	ОФП: подвижные игры.
	
	

	34
	7,1
	Тренировочная дистанция.
	18.11
	3шк

	
	7,1
	Ориентирование "Звездочка"
	
	

	35
	6,1
	УТ для развития памяти
	20.11
	Полигон

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития быстроты.
	
	

	36
	6,1
	УТ для развития внимания
	22.11
	3шк

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития силы.
	
	

	37
	11,1
	Обзор экскурсионных объектов. Музеи.
	25.11
	3шк

	38
	10,1
	Виды соревнований по спортивному туризму (пешеходному).
	27.11
	Полигон

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития ловкости, гибкости.
	
	

	3шк 39
	10,2
	Дистанции соревнований по СТ.
	29.11
	3шк

	
	2,2
	ОФП: упражнения для развития мышц пресса и ног.
	
	


	40
	7,1
	Тренировочная дистанция.
	02.12
	3шк

	
	7,1
	Ориентирование по коридорам.
	
	

	41
	10,2
	Личные соревнования по туртехнике: препятствия, способы их преодоления, страховка.
	04.12
	Полигон

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития координации.
	
	

	42
	10,2
	Лично-командные соревнования: препятствия, способы их преодоления, страховка.
	13.12
	3шк

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития скоростной выносливости.
	
	

	43
	7,2
	Тренировочные дистанции с использованием разных типов местности.
	16.12
	3шк

	44
	10,2
	КТМ: препятствия, способы их преодоления, страховка.
	18.12
	Полигон

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития быстроты.
	
	

	45
	10,3
	Маркировка веревки: для транспортировки, для организации страховки.
	20.12
	3шк

	
	2,2
	ОФП: упражнения для развития мышц рук и плечевого пояса.
	
	

	46
	1,9
	Отслеживание местонахождения на карте 
	23.12
	3шк

	47
	1,2
	Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях.
	25.12
	Полигон

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития силы.
	
	

	48
	1,6
	Основные элементы техники ориентирования (повторение).
	27.12
	3шк

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития ловкости, гибкости.
	
	

	49
	3,1
	Совершенствование понимания карты. Условные знаки (растительность).
	10.01
	Полигон

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития координации.
	
	

	50
	11,1
	Туристские возможности родного края.
	13.01
	3шк

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития координации.
	
	

	51
	3,1
	Совершенствование понимания карты. Условные знаки (иск.объекты).
	15.01
	Полигон

	
	2,2
	ОФП: кроссовая подготовка.
	
	

	52
	3,12
	Ориентирование по маркированной трассе
	17.01
	3шк

	53
	10,4
	Индивидуальная страховочная система.
	20.01
	3шк

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития скоростной выносливости.
	
	

	54
	10,5
	Веревки, карабины, каски  и рукавицы.
	22.01
	Полигон

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития быстроты.
	
	

	55
	3,12
	Ориентирование по маркированной трассе
	24.01
	3шк

	
	
	 
	
	

	56
	10,7
	Организация командной страховки. Понятия: страхующий и страхуемый.
	27.01
	3шк

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития силы.
	
	

	57
	10,7
	Организация командной страховки. Понятия: страхующий и страхуемый.
	29.01
	Полигон

	
	2,2
	ОФП: подвижные игры.
	
	

	58
	7,1
	Тренировочная дистанция.
	31.01
	3шк

	
	7,1
	Ориентирование по пятакам.
	
	

	59
	9,3
	Подготовка карт к соревнованиям.
	03.02
	3шк

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития ловкости, гибкости.
	
	

	60
	9,3
	Подготовка карт к соревнованиям.
	05.02
	Полигон

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития координации.
	
	

	61
	9,2
	Участие в судействе.
	07.02
	3шк

	
	9,2
	Обязанности помощника начальника дистанции.
	
	

	62
	10,6
	Виды узлов, узлы и их назначение.
	10.02
	3шк

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития скоростной выносливости.
	
	

	63
	10,6
	Способы крепления веревки к опоре в зависимости от назначения.
	12.02
	Полигон

	
	2,2
	ОФП: упражнения для развития мышц пресса и ног.
	
	

	64
	7,1
	Тренировочная дистанция.
	14.02
	3шк

	
	7,1
	Азимутальный ход.
	
	

	65
	10,7
	Организация командной страховки. Понятия: страхующий и страхуемый.
	17.02
	3шк

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития быстроты.
	
	

	66
	10,7
	Организация командной страховки. Понятия: страхующий и страхуемый.
	19.02
	Полигон

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития силы.
	
	

	67
	8,2
	Участие в соревнования по СТ согласно своей 
	21.02
	3шк

	
	8,2
	 возрастной группе.
	
	

	68
	6,1
	УТ для развития логического мышления
	24.02
	3шк

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития ловкости, гибкости.
	
	

	69
	6,2
	УТ с элементами техники ориентирования.
	26.02
	Полигон

	
	2,2
	ОФП: упражнения для развития мышц рук и плечевого пояса.
	
	

	70
	3,11
	Передвижение в выбранном направлении без компаса.
	28.02
	3шк

	71
	3,8
	Текущее чтение карты. Грубое и точное ориентирование.
	03.03
	3шк

	
	2,3
	Техника бега: подъем, спуск.
	
	

	72
	3,8
	Перспективное чтение карты. Грубое и точное ориентирование.
	05.03
	Полигон

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития координации.
	
	

	73
	3,7
	Бег по памяти.
	07.03
	3шк

	74
	3,8
	Текущее чтение карты. Грубое и точное ориентирование.
	10.03
	3шк

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития скоростной выносливости.
	
	

	75
	3,8
	Перспективное чтение карты. Грубое и точное ориентирование.
	12.03
	Полигон

	
	2,2
	ОФП: кроссовая подготовка.
	
	

	76
	8,1
	Участие в соревнования по СО согласно своей 
	14.03
	3шк

	
	8,1
	 возрастной группе.
	
	

	77
	5,1
	Совершенствование настроечной формулы.
	17.03
	3шк

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития быстроты.
	
	

	78
	5,1
	Совершенствование настроечной формулы.
	19.03
	Полигон

	
	2,2
	ОФП: подвижные игры.
	
	

	79
	7,1
	Тренировочная дистанция.
	21.03
	3шк

	
	7,1
	Азимутальный ход.
	
	

	80
	6,1
	УТ для развития памяти
	24.03
	3шк

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития силы.
	
	

	81
	3,2
	Пиктограммы легенд КП (повторение).
	26.03
	3шк

	
	2,2
	ОФП: упражнения для развития мышц пресса и ног.
	
	

	82
	7,2
	Тренировочные дистанции с использованием разных типов 
	28.03
	Полигон

	
	
	местности.
	
	

	83
	4,1
	Выбор пути движения между КП с учетом рельефа.
	31.03
	Полигон

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития ловкости, гибкости.
	
	

	84
	4,1
	Выбор пути движения между КП с учетом проходимости.
	02.04
	Полигон

	
	2,2
	ОФП: упражнения для развития мышц рук и плечевого пояса.
	
	

	85
	8,1
	Участие в соревнования по СО согласно своей 
	04.04
	3шк

	
	 
	возрастной группе.
	
	

	86
	3,3
	Масштаб, расстояние и направление по карте (повторение). 
	07.04
	3шк

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития координации.
	
	

	87
	3,3
	Азимут, контроль расстояния и направления 
	09.04
	Полигон

	
	2,2
	ОФП: кроссовая подготовка.
	
	

	88
	3,10
	Совершенствование выхода на КП.
	11.04
	3шк

	
	3,10
	Уход с КП.
	
	

	89
	3,1
	Совершенствование понимания карты. Условные знаки (повторение).
	14.04
	3шк

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития скоростной выносливости.
	
	

	90
	4,2
	Реакция на соперников, использование "паровозов".
	16.04
	Полигон

	
	2,2
	ОФП: подвижные игры.
	
	

	91
	3,10
	Совершенствование выхода на КП.
	18.04
	3шк

	
	3,10
	Уход с КП.
	
	

	92
	1,2
	Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях.
	21.04
	3шк

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития быстроты.
	
	

	93
	4,2
	 Использование соперников как дополнительный ориентир для выхода на КП.
	23.04
	Полигон

	
	2,2
	ОФП: упражнения для развития мышц пресса и ног.
	
	

	94
	9,1
	Планирование и постановка дистанций. 
	25.04
	3шк

	
	9,1
	Обеспечение безопасности при планировании.
	
	

	95
	4,3
	Особенности тактики в различных видах СО.
	28.04
	3шк

	
	2,3
	Техника бега: специальные беговые упражнения.
	
	

	96
	4,4
	Предстартовая информация.
	30.04
	Полигон

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития силы.
	
	

	97
	7,2
	Тренировочные дистанции с использованием разных типов 
	05.05
	3шк

	
	
	местности.
	
	

	98
	6,2
	УТ с элементами техники ориентирования.
	07.05
	Полигон

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития ловкости, гибкости.
	
	

	99
	6,2
	УТ с элементами техники ориентирования.
	12.05
	3шк

	
	2,2
	ОФП: упражнения для развития мышц рук и плечевого пояса.
	
	

	100
	8,1
	Участие в соревнования по СО согласно своей 
	14.05
	Полигон

	
	8,1
	 возрастной группе.
	
	

	101
	4,1
	Выбор пути движения между КП с учетом почвенного покрова и метеоусловий.
	16.05
	3шк

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития координации.
	
	

	102
	4,1
	Выбор пути движения между КП в условиях лимита времени.
	19.05
	3шк

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития скоростной выносливости.
	
	

	103
	1,9
	Анализ спортивных результатов.
	21.05
	Полигон

	104
	9,1
	Планирование и постановка дистанций. Обеспечение безопасности.
	23.05
	3шк

	
	2,1
	СФП: упражнения для развития быстроты.
	
	

	105
	1,8
	Основы теории и методики спортивной тренировки.
	26.05
	3шк

	
	2,3
	Техника бега: подъем, спуск.
	
	

	106
	9,1
	Планирование и постановка дистанций. Обеспечение безопасности.
	
	3шк

	
	2,2
	ОФП: подвижные игры.
	
	

	107
	3,9
	Анализ спортивных результатов.
	28.05
	Полигон

	108
	5,4
	Подведение итогов учебного года. 
	30.05
	3шк

	
	5,4
	Планы на лето.
	
	

	
	
	
	
	


4. Краткое содержание изучаемого курса

Теоретическая подготовка – 14 часов.

1. Результаты выступлений сборных команд России на международной арене.

2. Восстановительные средства и мероприятия.

3. Анализ соревновательной деятельности.

4. Основы совершенствования спортивного мастерства в ориентировании.

5. Врачебный контроль и самоконтроль в спорте.

Физическая подготовка – 62 часа.

Общая физическая подготовка – 41 час.

1. Общеразвивающие упражнения, занятия другими видами спорта: легкой атлетикой, гимнастикой.

2. Подвижные игры и эстафеты.

3. Туристические походы.

Специальная физическая подготовка – 21 час.

1. Упражнения для развития быстроты (СБУ, короткие ускорения, челночный бег).

2. Упражнения для развития силы (круговая тренировка с применением упражнений с отягощением собственным телом, бег «в гору»).

3. Упражнения для развития силы (круговая тренировка, применение отягощений до 1 кг).

4. Прыжковые упражнения «в гору».

5. Упражнения для развития ловкости (кувырки, гимнастические упражнения на снарядах, полосы препятствий).

6. Специальные упражнения для развития координации движений.

7. Упражнения для развития гибкости (стретчинг).

8. Упражнения для развития скоростной выносливости повторные и интервальные тренировки. Определение индивидуального АнП. Работа на уровне АнП (не более 15% от общего объема).

Техника бега – 10 часов.

1. Специальные беговые упражнения. Постановка ноги на грунт, техника работы рук, правильное положение корпуса. Изучение техники бега по разному грунту, в подъем, со спуска.

Техника ориентирования – 42 часов.

1. Совершенствование всех элементов техники ориентирования на реальной местности, на созданной модели, в соревновательных условиях.

2. Дальнейшее совершенствование индивидуальной системы ориентирования, поиск новых вариантов.

Тактическая подготовка – 8 часов.

1. Выбор пути, его «место», техника выбора пути.

2. Совершенствование техники выбора пути в условиях лимита времени.

Психологическая подготовка – 4 часа.

1. Совершенствование настроечной формулы.

2. Выбор оптимального психического состояния, поиск и апробация путей его поддержания.

Интеллектуальная подготовка – 11 часов.

1. Развитие интеллектуальных способностей занимающихся в сочетании с физическими упражнениями:

a) общие и специальные УТ для развития памяти, внимания, воображения, логического мышления;

b) контроль за усвоением элементов техники ориентирования при помощи УТ.

Тренировочные дистанции – 16 часов.

1. Тренировочные дистанции на разных типах местности.

Участие в соревнованиях – 16 часов.

1. Согласно календарному плану. Только по своей возрастной группе. Участие в первенствах города, района, региона.

Инструкторская и судейская практика – 8 часов.

2. Планирование и постановка дистанций 1-6 ступеней.

3. Участие в судействе соревнований в качестве судей старта, финиша, контролеров.

4. Знакомство с компьютерными программами судейства соревнований.

Основы туристской подготовки – 14 часов.

1. Виды спортивных соревнований по туризму: личные и лично-командные соревнования по туристской технике, контрольно-туристический маршрут, личный контрольно-туристический маршрут, туристские эстафеты.

2. Дистанции соревнований: характеристика и характер препятствий, способы их преодоления, штрафы и типичные ошибки, взаимодействие и взаимопомощь участников в команде. Страховка и самостраховка.

3. Маркировка веревки для транспортировки, организации страховки. Индивидуальная страховочная система (грудная обвязка, беседка) – требования по безопасности и уход, блокировка системы, усы самостраховки и требования к ним. Веревки (основные, вспомогательные, требования к ним и работа). Карабины (модификация, назначение и применение). Каски и рукавицы. Способы крепления веревки на опоре в зависимости от назначения. Организация командной страховки. Понятия: страхующий (выпускающий и принимающий) и страхуемый.

Краеведение – 4 часа.

1. Географическое положение Ростовской области. Рельеф, климат, основные реки и водоемы. Растительный и животный мир РО. Население, история, хозяйство, культура, заповедники. Места, интересные своеобразным проявлением природы. Просмотр фото и видеоматериалов.  Посещение экскурсионных объектов города и области, музеев. Участие в краеведческих викторинах.
5. Планируемые результаты первого года обучения

В результате четвертого года обучения занимающиеся должны знать и уметь:

· коллективно участвовать в планировании деятельности объединения и в творческих делах;

· читать карту при движении по различной местности, 

· двигаться по азимуту и контролировать пройденное расстояние,

· использовать предстартовую информацию о дистанции, карте и местности для выбора тактики прохождения дистанции;

· организовывать и проводить бивачные работы;

· оборудовать места соревнований;

· работать с протоколами, подсчитывать командные результаты;

· оказывать первую доврачебную помощь.

· преодолеть несложную дистанцию по пешеходному туризму.

6. Методическое обеспечение

Основные формы организации образовательного процесса – занятия спортивным ориентированием и спортивным туризмом, физкультурно-спортивные мероприятия, спортивные соревнования и дни здоровья, походы выходного дня и многодневные соревнования по ориентированию и туризму.

Основные методы проведения занятий – игровой метод с применением спортивных упражнений прикладного характера по методу круговой тренировки, а также соревновательный метод (использование упражнений-тренажеров в соревновательной форме).

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. В основу программы положены   современные образовательные технологии: здоровье сберегающие технологии, личностно – ориентированное и дифференцированное обучение, также используются информационно – коммуникационные технологии.

Критерии оценки результатов:

· сохранение контингента обучающихся старших годов обучения;

· рост спортивно-технического мастерства (от участия в днях здоровья к участию в городских и областных соревнованиях, выполнение массовых спортивных разрядов);

· привлечение старших воспитанников к участию в судействе соревнований по ориентированию на уровне учреждения и города.

Результаты освоения программного материала по программе «Спортивное ориентирование» оцениваются по трем уровням, исходя из принципа «общее — частное — конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными и личностными результатами.

 Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся.

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в интеллектуальной и двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения программы. Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и умениях, в способности творчески их применять при решении практических задач.

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного материала. Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся к занятиям физкультурой и спортом, накоплении необходимых знаний, а также в умении их использовать для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов.

В результате освоения содержания образовательной программы «Спортивное ориентирование» выпускники должны проявлять:

· понимание физической культуры и спорта как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек;

· бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям; 

· поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование занятий спортом для профилактики психического и физического утомления;

· владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;

· владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий ориентированием и их планирования;

· способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности;

· способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и интеллектуальной подготовке в полном объеме;

· способность осуществлять судейство соревнований по спортивному ориентированию и (или) туризму, владеть информационными технологиями обработки результатов соревнований;

· умение максимально проявлять физические способности (качества) при прохождении дистанции соревнований.

Аттестация.

Формы промежуточной аттестации: тестирование по основным теоретическим вопросам (в течение учебного года по мере прохождения тем), мини-соревнования по ориентированию, однодневный поход.

Итоговая аттестация проводится по результатам тестирования, участия в однодневном походе или соревнованиях по ориентированию.

Рекомендуемый перечень учебного оборудования, туристского снаряжения и инвентаря

(на 15 человек)

1) Веревка основная (50 м)
4 шт.

2) Веревка основная (40 м)
6 шт.

3) Веревка основная (25 м)
4 шт.

4) Веревка вспомогательная (60 м)
2 шт.

5) Петли прусика (веревка 6 мм)
15 шт.

6) Система страховочная (грудная обвязка, беседка)
15 шт.

7) Рукавицы для страховки и сопровождения
15 пар.

8) Карабины с закручивающейся муфтой
10 шт.

9) Карабины с полуавтоматически закручивающейся муфтой
12 шт.

10) Карабины-автоматы
30 шт.

11) Блоки и полиспаст
4 шт.

12) Сдвоенная петля самостраховки (диаметром 10 мм)
3 шт.

13) Жумар
2 шт.

14) Устройство для спуска по вертикальным перилам типа

15) «лепесток», «восьмерка», «рамка»
8 шт.

16) Аптечка медицинская в упаковке
1 шт.

17) Накидка от дождя
15 шт.

18) Компас жидкостный для ориентирования
15 шт.

19) Спортивные карты различных полигонов
15 шт.

20) Условные знаки спорткарт
15 шт.

21) Курвиметр
2 шт.

22) Призмы и стойки для ориентирования на местности
10 шт.

23) Компостеры для отметки прохождения КП
10 шт.

24) Секундомер электронный
2 шт.

25) Костровое оборудование
1 шт.

26) Каны (котлы) туристские
2 компл.

27) Спальники
15 шт.

28) Палатки туристские походные
5 шт.

29) Коврики
15 шт.

30) Рюкзаки
15 шт.

31) Топор походный
2 шт.

32) Тент
2 шт.

33) Ремонтный набор
1 шт.
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