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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  -  11-12  лет. (5-6 классы), первый год занятий, группа начального обучения. Она 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 посредством занятий спортивным ориентированием. 

Основные задачи  первого года обучения:

- поощрять активный образ жизни, укреплять здоровье; 

- прививать интерес к занятиям спортивным ориентированием;

- развивать понимание спортивной карты и навыки пользования компасом;

- обучить основам безопасности в разнообразной среде обитания;

- научить детей общаться с природой, воспринимая ее как элемент отдыха и как часть окружающей среды, требующей бережного к себе отношения;

- воспитывать морально-этические и волевые качества, чувство коллективизма.

       Учебно-тренировочный процесс рассчитан программой на 36 учебных недель  в течение учебного года с общим объемом нагрузки 216 часов, по 6 часов в неделю.  Учебный материал рассчитан на повышение уровня всесторонней физической подготовки, совершенствование силы, скорости и выносливости, ловкости и координации движений, овладение основными приемами ориентирования на местности и получение первоначального опыта участия в соревнованиях.

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 1-го года обучения – 15 человек. 

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

Вставить в раздел Пояснительная записка

Формы аттестации, контроля. 

Беседа – использование предыдущего опыта учащегося и привлечение новых знаний посредством диалога. Опрос – сбор информации путем системы вопросов в устной или письменной форме. Викторина – комплекс заданий и вопросов по пройденному материалу в целях повторения и актуализации знаний, носит соревновательный характер. Соревнования по СО - конечный результат образовательного процесса, проводится с целью подведения итога, оценки и самооценки работы. Тестирование и упражнения-тренажеры (УТ) – комплекс заданий на выявление знаний, умений, навыков. Судейство соревнований различного уровня как показатель сформированности компетенций. Фотоотчёт, презентация – визуальный показ творческих работ, достижений в электронном и печатном виде.

В рамках реализации контроля исполнения образовательной программы  является аттестация обучающихся:

  - вводная диагностика – проводится при поступлении  детей в объединение  с целью выявления у обучаемых знаний и навыков на начало образовательного процесса, результаты которой  принимаются  за исходный уровень динамики  формирования информационно – коммуникативной компетенции;

  - промежуточная аттестация (декабрь) – проводится  контроль выполнения программы за пройденный период  и отслеживание  динамики владения компетенцией;

  - итоговая аттестация (май-июнь) – проводится при завершении учебного года,  представляется в виде портфолио с протоколами соревнований, выполнением разрядов  и грамотами и приказы на участие в походах за  учебный год.

Формы отслеживания.

 - журнал посещаемости;

- протоколы соревнований;
- помощь в судействе соревнований различного уровня;
- поход (однодневный, многодневный, поход выходного дня).
	
	 2. УЧЕБНО - ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

	
	
	
	

	№
	         Наименование разделов и тем
	Часы
	Формы контроля

	1
	Теоретическая подготовка.
	20
	

	1,1
	Орг.собрание. История развития ориентирования.
	8
	Беседа, опрос



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

	1,3
	Врачебный контроль в спорте
	1
	

	1,4
	Снаряжение ориентировщика
	1
	

	1,5
	Основные элементы техники ориентирования
	3
	

	1,6
	Выбор пути ( дистанции 1-3 ступени)
	2
	

	1,7
	Основные положения правил соревнований по СО.
	1
	

	1,8
	Строение компаса, виды компасов
	1
	

	1,9
	Туризм как вид активного отдыха. Виды туризма.
	1
	

	2
	Физическая подготовка
	67
	

	2,1
	Общая физическая подготовка
	47
	Тестиро-вание 

	2,2
	Специальная физическая подготовка
	20
	

	3
	Техника ориентирования
	38
	

	3,1
	Понимание карты. Условные знаки (по группам).
	9
	Беседа, тестирование,

упражнения-тренажеры



	3,2
	Пиктограммы легенд КП.
	6
	

	3,3
	Масштаб ( понятие, виды масштабов, выполнение плана в масштабе).
	4
	

	3,4
	Съемка местности пришкольного участка
	4
	

	3,5
	Компас (устройство, виды, правила работы)
	2
	

	3,6
	Работа с компасом: ориентирование карты, снятие азимута.
	3
	

	3,7
	Ориентирование вдоль линейных ориентиров, чтение карты.
	4
	

	3,8
	Ориентирование от ориентира к ориентиру .
	4
	

	3,9
	Действия на старте, финише. Порядок действий на КП. 
	2
	

	4
	Тактическая подготовка
	8
	

	4,1
	Выбор пути движения между КП: по длине, простоте, проходимости.
	6
	Беседа, опрос

	4,2
	Выбор привязки.
	2
	

	5
	Психологическая подготовка
	7
	

	5,1
	Комфортное состояние на дистанции через понимание места нахождения.
	4
	Беседа, опрос

	5,2
	Начальные понятия о предстартовых состояниях и методах их регуляции. 
	1
	

	5,3
	Подведение итогов учебного года. Планы на лето.
	2
	

	6
	Интеллектуальная подготовка
	16
	

	6,1
	Зависимость результатов в СО от интеллектуальных способностей.
	1
	Беседа

	6,2
	Упражнения-тренажеры для развития памяти, внимания, логического мышления, воображения
	15
	УТ

	7
	Тренировочные дистанции
	18
	

	7,1
	Тренировочные дистанции 1-3 уровня.
	14
	Соревно-вания

	7,2
	Тренировочные дистанции 4 уровня  (без учета времени).
	4
	

	8
	Участие в соревнованиях
	12
	

	8,1
	Участие в соревнованиях по СО согласно своей возрастной группе.
	8
	Соревно-вания

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

	9
	Инструкторская и судейская практика
	5
	

	9,1
	Планирование и постановка дистанций 1-3 ступеней.
	5
	Беседа

	10
	Основы турподготовки.
	20
	

	10,1
	Групповое туристское снаряжение, требования к нему.
	2
	Беседа, опрос

	10,2
	Личное туристское снаряжение, требования к нему.
	2
	

	10,3
	Палатки: устройство, уход, ремонт.
	2
	

	10,4
	Рюкзак: виды, требования к рюкзаку, укладка.
	2
	

	10,5
	Бивак: требования к месту разбития, снятие бивака, уборка территории.
	4
	

	10,6
	Противопожарные меры
	2
	

	10,7
	Узлы, их назначение и применение. Страховочная система.
	2
	

	10,8
	Туристская полоса препятствий (виды препятствий, способы их преодоления).
	4
	

	11
	Краеведение.
	6
	

	11,1
	История города. Музеи и экскурсионные объекты города.
	6
	Беседа, виктори-на

	 
	Итого часов :     
	216
	


	3. КАЛЕНДАРНО ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

	№№
	№ тем
	Т е м а
	Дата

план/факт
	Место 

	1
	1,1
	Спортивное ориентирование как вид спорта
	02.09.21


	МБОУ СОШ № 15

	
	1,1
	Организационное собрание
	
	

	2
	1,1
	История развития ориентирования.
	05.09.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	1,1
	Организационное собрание
	
	

	3
	1,1
	Развития ориентирования в России.
	07.09.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	1,1
	Организационное собрание
	
	

	4
	1,1
	Спортивное ориентирование в Ростовской области.
	09.09.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	1,1
	Организационное собрание
	
	

	5
	1,4
	Снаряжение ориентировщика
	12.09.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	1,9
	Туризм как вид активного отдыха. Виды туризма.
	
	

	6
	1,2
	Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях.
	14.09.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	6,1
	Зависимость результатов в СО от интеллектуальных способностей.
	
	

	7
	3,1
	Понимание карты. Условные знаки (по группам). Цвета карты.
	16.09.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	3,3
	Масштаб ( понятие, виды масштабов, выполнение плана в масштабе).
	
	

	8
	5,1
	Комфортное состояние на дистанции через понимание места нахождения.
	19.09.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	 
	 
	
	

	9
	3,3
	Масштаб ( понятие, виды масштабов).
	21.09.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц пресса.
	
	

	10
	3,3
	Масштаб ( понятие, виды масштабов)
	23.09.21
	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,2
	Понимание карты. Условные знаки (растительность)
	
	

	11
	3,3
	Масштаб (выполнение плана в масштабе)..
	28.09.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	3,1
	Специальная физическая подготовка: упражнения для развития силы..
	
	

	12
	1,8
	Строение компаса, виды компасов
	30.09.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: кросс.
	
	

	13
	3,4
	Съемка местности пришкольного участка
	03.10.21
	МБОУ СОШ № 15

	 
	 
	 
	
	

	14
	3,5
	Компас (правила работы)
	12.10.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц рук и плечевого пояса.
	
	

	15
	3,1
	Понимание карты. Условные знаки (искуств.объекты).
	14.10.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,2
	Специальная физическая подготовка: упражнения для развития ловкости.
	
	

	16
	3,4
	Съемка местности пришкольного участка
	17.10.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	 
	 
	
	

	17
	3,5
	Компас (устройство, виды)
	19.10.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: подвижные игры.
	
	

	18
	6,2
	УТ для развития внимания
	21.10.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц ног.
	
	

	19
	1,7
	Основные положения правил соревнований по СО.
	24.10.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц пресса.
	
	

	20
	3,6
	Работа с компасом: ориентирование карты.
	26.10.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	 
	 
	
	

	21
	3,1
	Понимание карты. Условные знаки (гидрография).
	28.10.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц рук и плечевого пояса.
	
	

	22
	3,1
	Понимание карты. Условные знаки (знаки обозначения дистанции).
	31.10.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,2
	Специальная физическая подготовка: упражнения для развития гибкости.
	
	

	23
	3,7
	Ориентирование вдоль линейных ориентиров, чтение карты.
	02.11.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	 
	 
	
	

	24
	3,1
	Понимание карты. Условные знаки (рельеф).
	04.11.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: кросс.
	
	

	25
	3,1
	Понимание карты. Условные знаки (рельеф).
	07.11.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: подвижные игры.
	
	

	26
	3,6
	Работа с компасом: ориентирование карты.
	09.11.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	 
	 
	
	

	27
	6,2
	УТ для развития логического мышления
	11.11.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц рук и плечевого пояса.
	
	

	28
	3,6
	Понимание карты. Условные знаки (по группам).
	14.11.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,2
	Специальная физическая подготовка: упражнения для развития координации.
	
	

	29
	3,7
	Ориентирование вдоль линейных ориентиров, чтение карты.
	16.11.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	 
	 
	
	

	30
	6,2
	УТ для развития воображения
	18.11.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц ног.
	
	

	31
	8,1
	Участие в соревнования по СО согласно своей возрастной группе.
	21.11.21


	По плану ФСО

	 
	
	
	
	

	32
	3,6
	Работа с компасом: ориентирование карты, снятие азимута.
	23.11.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц пресса.
	
	

	33
	3,9
	Действия на старте, финише.  
	25.11.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц туловища.
	
	

	34
	3,9
	Порядок действий на КП. 
	28.11.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,2
	Специальная физическая подготовка: упражнения для развития быстроты.
	
	

	35
	1,5
	Основные элементы техники ориентирования
	30.11.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: подвижные игры.
	
	

	36
	1,5
	Основные элементы техники ориентирования
	02.12.21
	МБОУ СОШ № 15

	
	2,1
	Общая физическая подготовка: кросс.
	
	МБОУ СОШ № 15

	37
	8,1


	Участие в соревнованиях по СО согласно своей возрастной группе
	05.12.21


	По плану ФСО

	 
	
	
	
	

	38
	1,6
	Выбор пути ( дистанции 1-3 ступени)
	07.12.21


	МБОУ СОШ № 15

	 
	6,2
	УТ для развития памяти
	
	

	39
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц рук и плечевого пояса.
	09.12.21
	МБОУ СОШ № 15

	40
	10,8
	Туристская полоса препятствий (виды препятствий, способы их преодоления).
	12.12.21
	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,2
	Специальная физическая подготовка: упражнения для развития силы.
	
	

	41
	5,1
	Комфортное состояние на дистанции через понимание места нахождения.
	14.12.21
	МБОУ СОШ № 15

	 
	 
	 
	
	

	42
	6,2
	УТ для развития внимания
	16.12.21
	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц ног.
	
	

	43
	10,8
	Туристская полоса препятствий (виды препятствий, способы их преодоления).
	19.12.21
	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц пресса.
	
	

	44
	7,1
	Тренировочная дистанция (вдоль дорог, КП на каждой развилке).
	21.12.21
	МБОУ СОШ № 15

	 
	 
	 
	
	

	45
	6,2
	УТ для развития логического мышления
	23.12.21
	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц туловища.
	
	

	46
	8,1
	Участие в соревнования по СО согласно своей возрастной группе.
	26.12.21
	По плану ФСО

	 
	
	
	
	

	47
	4,2
	Выбор привязки.
	28.12.21
	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,2
	Специальная физическая подготовка: упражнения для развития ловкости.
	
	

	48
	10,7
	Узлы, их назначение и применение. 
	30.12.21
	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: кросс.
	
	

	49
	10,7
	Узлы (повторение). Страховочная система.
	09.01.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: подвижные игры.
	
	

	50
	7,1
	Тренировочная дистанция (вдоль дорог, КП на развилке с поворотом).
	11.01.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	 
	 
	
	

	51
	10,8
	Туристская полоса препятствий (виды препятствий, способы их преодоления).
	13.01.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц рук и плечевого пояса.
	
	

	52
	7,1
	Тренировочная дистанция (ориентирование по линии).
	16.01.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	 
	 
	
	

	53
	6,2
	УТ для развития памяти
	18.01.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц ног.
	
	

	54
	10,8
	Туристская полоса препятствий (виды препятствий, способы их преодоления).
	20.01.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц пресса.
	
	

	55
	8,2
	Участие в соревнования по СТ согласно своей возрастной группе.
	23.01.22


	По плану ФСТ

	 
	 
	 
	
	

	56
	1,2
	Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях.
	25.01.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц туловища.
	
	

	57
	1,5
	Основные элементы техники ориентирования
	27.01.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,2
	Специальная физическая подготовка: упражнения для развития координации.
	
	

	58
	7,1
	Тренировочная дистанция (ориентирование по краям площадных ориентиров).
	30.01.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	 
	 
	
	

	59
	3,2
	Пиктограммы легенд КП (объект постановки).
	01.02.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: кросс.
	
	

	60
	3,2
	Пиктограммы легенд КП (характеристика объекта постановки).
	03.02.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: подвижные игры.
	
	

	61
	9,1
	Планирование и постановка дистанции (спортзал) 
	06.02.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	 
	 
	
	

	62
	6,2
	УТ для развития внимания
	08.02.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц рук и плечевого пояса.
	
	

	63
	9,1
	Планирование и постановка дистанции (пришкольный участок).
	10.02.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,2
	Специальная физическая подготовка: упражнения для развития быстроты.
	
	

	64
	11,1
	Музеи и экскурсионные центра города.
	13.02.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	 
	 
	
	

	65
	6,2
	УТ для развития логического мышления
	15.02.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц ног.
	
	

	66
	4,1
	Выбор пути движения между КП: по длине, простоте, проходимости.
	17.02.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц пресса.
	
	

	67
	8,1
	Участие в соревнования по СО согласно своей возрастной группе.
	20.02.22


	По плану ФСО

	 
	 
	 
	
	

	68
	4,2
	Выбор привязки.
	22.02.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц туловища.
	
	

	69
	4,1
	Выбор пути движения между КП: по длине, простоте, проходимости.
	24.02.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,2
	Специальная физическая подготовка: упражнения для развития силы.
	
	

	70
	11,1
	Музеи и экскурсионные центра города.
	27.02.22
	МБОУ СОШ № 15

	 
	 
	 
	
	

	71
	3,2
	Пиктограммы легенд КП (положение КП на объекте постановки).
	01.03.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: кросс.
	
	

	72
	3,2
	Пиктограммы легенд КП (дополнительная информация).
	03.03.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: подвижные игры.
	
	

	73
	7,1
	Тренировочная дистанция (по направлению).
	06.03.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	 
	 
	
	

	74
	6,2
	УТ для развития воображения
	08.03.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц рук и плечевого пояса.
	
	

	75
	3,2
	Пиктограммы легенд КП (повторение).
	10.03.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,2
	Специальная физическая подготовка: упражнения для развития ловкости.
	
	

	76
	8,1
	Участие в соревнования по СО согласно своей возрастной группе.
	13.03.22


	По плану ФСО

	 
	 
	 
	
	

	77
	6,2
	УТ для развития памяти
	15.03.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц ног.
	
	

	78
	 
	 
	17.03.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц пресса.
	
	

	79
	7,1
	Тренировочная дистанция (по направлению с чтением карты).
	20.03.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	 
	 
	
	

	80
	3,1
	Понимание карты. Условные знаки (повт)
	22.03.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц туловища.
	
	

	81
	5,2
	Начальные понятия о предстартовых состояниях и методах их регуляции. 
	24.03.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,2
	Специальная физическая подготовка: упражнения для развития гибкости.
	
	

	82
	8,2
	Участие в соревнования по СТ согласно своей возрастной группе.
	27.03.22


	По плану ФСТ

	 
	 
	 
	
	

	83
	4,1
	Выбор пути движения между КП: по длине, простоте, проходимости.
	29.03.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: кросс.
	
	

	84
	4,1
	Выбор пути движения между КП: по длине, простоте, проходимости.
	31.03.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: подвижные игры.
	
	

	85
	3,8
	Ориентирование от ориентира к ориентиру .
	03.04.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	 
	 
	
	

	86
	4,1
	Выбор пути движения между КП: по длине, простоте, проходимости.
	05.04.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц рук и плечевого пояса.
	
	

	87
	6,2
	УТ для развития внимания
	07.04.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,2
	Специальная физическая подготовка: упражнения для развития координации.
	
	

	88
	10,5
	Бивак: требования к месту разбития.
	10.04.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	 
	 
	
	

	89
	6,2
	УТ для развития логического мышления
	12.04.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц ног.
	
	

	90
	4,1
	Выбор пути движения между КП: по длине, простоте, проходимости.
	14.04.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц пресса.
	
	

	91
	11,1
	История города.
	17.04.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	 
	 
	
	

	92
	10,1
	Групповое туристское снаряжение, требования к нему.
	19.04.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц туловища.
	
	

	93
	10,1
	Групповое туристское снаряжение, требования к нему.
	21.04.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,2
	Специальная физическая подготовка: упражнения для развития быстроты.
	
	

	94
	7,2
	Тренировочная дистанция 4 уровня  (без учета времени).
	24.04.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	 
	 
	
	

	95
	10,2
	Личное туристское снаряжение, требования к нему.
	26.04.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: кросс.
	
	

	96
	7,2
	Тренировочная дистанция 4 уровня  (без учета времени).
	28.04.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: подвижные игры.
	
	

	97
	10,5
	Бивак: снятие бивака, уборка территории.
	01.05.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	 
	 
	
	

	98
	10,2
	Личное туристское снаряжение, требования к нему.
	03.05.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц рук и плечевого пояса.
	
	

	99
	7,2
	Тренировочная дистанция 4 уровня  (без учета времени).
	05.05.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,2
	Специальная физическая подготовка: упражнения для развития силы.
	
	

	100
	9,1
	Планирование и постановка дистанции (парк).
	08.05.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	 
	 
	
	

	101
	10,3
	Палатки: устройство, уход.
	10.05.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц ног.
	
	

	102
	10,3
	Палатки: ремонт.
	12.05.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц пресса.
	
	

	103
	10,6
	Противопожарные меры
	15.05.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	 
	 
	
	

	104
	10,4
	Рюкзак: виды, требования к рюкзаку.
	17.05.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: упражнения для мышц туловища.
	
	

	105
	10,4
	Рюкзак: укладка.
	19.05.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,2
	Специальная физическая подготовка: упражнения для развития ловкости.
	
	

	106
	1,3
	Врачебный контроль в спорте
	22.05.22
	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,1
	Общая физическая подготовка: кросс.
	
	

	107
	6,2
	УТ для развития воображения
	24.05.22


	МБОУ СОШ № 15

	 
	2,2
	Специальная физическая подготовка: упражнения для развития гибкости.
	
	

	108
	5,3
	Подведение итогов учебного года. Планы на лето.
	26.05.22
	МБОУ СОШ № 15

	 
	 
	 
	
	


4. КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ ИЗУЧАЕМОГО КУРСА. 
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА – 20 часов.

1. История развития вида спорта.


2. Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях.


3. Врачебный контроль в спорте.

4. Снаряжение ориентировщика.


5. Краткая характеристика основных элементов техники ориентирования.


6. Выбор пути (дистанция 1-3 ступени).


7. Основные положения правил соревнований.


8. Строение компаса, виды компасов.


9. Туризм как средство общефизической подготовки спортсмена ориентировщика. Туризм – один из видов активного отдыха. Виды туризма: горно-пешеходный, водный, лыжный, велосипедный и др.

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА   –  67 часов.

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА – 47 часов.

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


2. Подвижные игры и эстафеты.


3. Туристические походы.
СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА – 20 часов.

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 ловкости (кувырки, гимнастические упражнения на снарядах, полосы препятствий).


4. Упражнения для развития гибкости (стретчинг).

ТЕХНИКА ОРИЕНТИРОВАНИЯ – 38 часов.

1. Понимание карты: условные знаки (искусственные объекты, гидрография, растительность, простейшие формы рельефа).


2. Пиктограммы: ознакомление, постепенное изучение на тренировочных дистанциях.


3. Масштаб: понятие, виды масштабов, вычерчивание плана в масштабе, сравнение карт одной местности, выполненных в разных масштабах.


4. Съемка местности пришкольного участка.


5. Компас, его устройство, виды компасов, правила работы с компасом.


6. Работа с компасом: ориентирование карты, снятие азимута.


7. Ориентирование вдоль линейных ориентиров, чтение карты вдоль линейных ориентиров. Взятие КП, расположенных в пределах видимости от линейных ориентиров.


8. Ориентирование от ориентира к ориентиру (не более 2-3 хорошо заметных ориентира в цепочке).


9. Действия на старте и финише. Порядок действий на КП.

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА – 8 часов.

Выбор пути движения между КП: по длине, простоте выполнения, проходимости, выбор привязки. Занятия: в аудиторных условиях, во время кросса, УТ на выбор пути.

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА – 7 часов.

1. Достижение «комфортного» психического состояния спортсмена на дистанции через постоянное понимание места нахождения.


2. Начальные понятия о предстартовых понятиях и методах их регуляции.

ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА – 16 часов.

Развитие интеллектуальных способностей занимающихся в сочетании с физическими упражнениями:


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


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

ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ДИСТАНЦИИ – 18 часов.

1. Тренировочные дистанции 1-3 ступени. Пробегание с соревновательной скоростью.


2. Дистанции 4-6 уровня. Прохождение без учета времени.
УЧАСТИЕ В СОРЕВНОВАНИЯХ – 12 часов.

Согласно календарному плану. Только по своей возрастной группе.
ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА – 5 часов.


Планирование и постановка дистанций 1-3 ступени.

ОСНОВЫ ТУРИСТСКОЙ ПОДГОТОВКИ – 20 часов.

1.Туристское снаряжение: групповое и личное. Требования к снаряжению: легкость, удобство, практичность, целесообразность.

2. Туристские палатки: устройство, уход и ремонт. 

3. Рюкзак: виды рюкзаков, основные требования к ним, укладка рюкзака. 

4. Бивак. Требования к месту бивака. Снятие бивака. Уборка территории. 

5. Противопожарные меры. 

6. Узлы. Их назначение и применение. Страховочная система.

7. Туристская полоса препятствий (виды препятствий, способы их 

преодоления).

КРАЕВЕДЕНИЕ – 6 часов.
История города. Музей и экскурсионные объекты города. Просмотр фото и видеоматериалов. Участие в краеведческих викторинах.
5. ПЛАНИРУЕМЫЕ  РЕЗУЛЬТАТЫ  ПЕРВОГО  ГОДА  ОБУЧЕНИЯ.

В результате первого года обучения занимающиеся должны:

Знать:
- виды и прикладное значение ориентирования;

- основы правил соревнований по спортивному ориентированию;

 
- основы гигиены и принципы самоконтроля;


- основные знаки топографических и спортивных карт;

Уметь:


- «читать» несложную спортивную карту;

- выбрать место и разбить бивак;

- выйти из леса при потере ориентировки;


- пройти дистанцию по спортивному ориентированию согласно своей возрастной группе.
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: здоровьесберегающие 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)


6шт.
3. Веревка основная (25 м)


4 шт.

4. Веревка вспомогательная (60 м)


2шт.
5. Петли прусика (веревка 6 мм)


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

15шт.
7. Рукавицы для страховки и сопровождения


15 пар.
8. Карабины с закручивающейся муфтой


10 шт.
9. Карабины с полуавтоматически закручивающейся
12 шт.
    муфтой
10. Карабины-автоматы





30 шт.
11. Блоки и полиспаст


4 шт.

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

13. Жумар


2шт.
14. Устройство для спуска по вертикальным перилам типа
8шт.
    «лепесток», «восьмерка», «рамка»
15. Аптечка медицинская в упаковке


1 шт.
16. Накидка от дождя


15шт.
17. Компас жидкостный для ориентирования


15шт.
18. Спортивные карты различных полигонов

19. Условные знаки спорткарт


15 шт.
20. Курвиметр


2 шт.
21. Призмы и стойки для ориентирования на местности
10шт.
22. Компостеры для отметки прохождения КП


10 шт.
23. Секундомер электронный


2 шт.
24. Костровое оборудование


1 шт.
25. Каны (котлы) туристские


2 компл.

26. Спальники


15 шт.
27. Палатки туристские походные


5 шт.
28. Коврики


15шт.
29. Рюкзаки


15 шт.
30. Топор походный


2шт.
31. Тент


2шт.
32. Ремонтный набор


1 шт.
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