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1.Комплекс основных характеристик irрограммы
1.1. Пояснительная записка
Настоящая rrроцраNdма разработана в соответствии с Еормативно-прtlвовой основой,

Нормативно-правовая основа программы

- Федеральньй закон РЪссийской Федерации от 29.12.20t2 Ns 273-ФЗ <Об образовании в

РоссЙйской Федерациш (с изменениlIми на 01.07.2020) [9];

- Федеральньй.*о" Российской Федерации от 24.07.t998 Ns 124-ФЗ коб ocHoBHbD( гараЕтиrD(

прЬ ребенка в Российской Федерации> (с изменеЕиjIми на 31.07. 2020) [10];

Уо* Президента Российской Федерации от 07.05.2018 Jф 204 <О нациоНtlльньIХ цеJUгх И

стратегических задаЧах развитИrI РоссийсКой Федерации на период до 2024 годо [22];

Указ Президента Российской Федерадии от 2|.07.2020 Ns 474 <О нациоЕtlлЬньD( цеJUгХ

развитиrI России до 2030 годa>) [21];. "

- Нuц"оrrальньй проект <Образовшlйе> - IIАспорТ утвержден тrрезидиумом Совета при

ПрезиденТе РоссийсКой Федерации пО стратегическомУ развитиЮ и национu}льным проектам

(протокол от24.|2.2018 Nэ16) [6];

- Стратегия ра:}вития воспитания в Российской Федерациина период до 2025 года, утверждена

распоряжениом Правительства Российской Федерации от 29.05.2015 г. JФ 996-р [20];
_ Концепция разВиТиrI ДополниТелЬд9Iо'образования детей, УтВержДеЕа распоряжением

правительства российской Федерации от 04.09.2014 Ns 1726-р [3];

- Постаrrовление Главного государствеIIного сttнитарного врача Российской Федерации от

28.12.2020 Ns 28 (об утверждении санитарньж правил сП 2.4.з648,20 <СаниТарно-

эпидемиологические требования к организациrIм воспитаниЯ и обучения, отдьжа И

оздоровлеIIия детей и молодежи> [15];
ПрЙказ Министерства просвещоIIиf РЬссийской ФедерРuии оТ 09.11.2018 J\lb 196 коб

утверждении Порядка оргtlнизации и осуществления образовательЕой деятельЕости по

дополнительным общеобразовательным програп{маil{>> [ 1 6,] ;

Приказ МинпросвещеIIиJI России от 03.09.2019 Ns 467 <<об утверждеЕии ЩелевОй моделИ

рtlзвитиJI региональIIьD( систем ра:}витиrI допоJIнитеJьного образования детеЬ [18];

- Ii"."*o Минобрнауки России от 18.11.2015 J\ъ 09_3242 кО направлении информации> (вместе

с кМетодическими рекомендациJIми по проектироваIIию допоJIнительньD( общеразвивttющих

процраI\,1м (вк.тпочая рчвноуровневые ПРОГРаrrЛМы)> [ 1 1 ; 1 3 ] ;

- оЪ оЪр*о"*"и в РесгryблЙке Крьпл: iaKo" Ресrryбrп,Iки Крыпл от 06.07.2015 Ns 131-зрк72015

(с изменениlIми на 10.09.2019)

Направленность программы.
Направленность rrрограммы- физкуJБтурно-спортивнzш,

програrrлма содержит Нау.пlо-обоснованные рекомендации по структуре и оргztнизацLil,I

учебно-тренировоtIного процесса спортсменов-ориентировIIц,Iков на разлиIшьD( этапах

многолетней тренировки.
При разработке прогрчlIvIмы бьш

ю Е ы х спортсменов-ориентировIIиков,,
спорту, прtжтиIIеские рекомендации по

медицине, гигиене и психологии.

учтон передовой опыт обучения и тренировки

результаты Haylmblx исследований по юношескому
возрастной физиологии и педагогике, спортивной

Главной целью програп{мы явJUIется содействие формировtlнию

развитой пичности, привлечение максимt}льно большего количества
здоровой, всесторонне
детей и подростков к

систематическим заЕятиям спортом.
програллма решает ряд образовательньD( и воспитательньж задач:



пропаганда спортивного ориеЕтированйЯ-среди ЕаселениlI как средство активного
отдьDra, здорового образа жизни;

- профессиональная ориентация и подготовка судей по спорту;

- совершенствование знаний и умений, полученньж на занrIтиlIх и соревнованиях, в
учебно-тренировочньIх лЕгеряхи походах.,iед,

Акryальность. Основшлием для разрабоiЙ данной прогрЕlI\{мы посJryжил тот факт, что
Общеобразовательные школы удеjulют мало внимания методике поJIучения дополнитеJьньD(
НаВыкоВ, этике общения с группtll\{и людеЙ разньгх возрастов. Это особенЕо актуtIльно дJuI
учацихся планирующих связать своё будущее со спортом.

.Щанная подпро|рtlпdма предна:}начена дJuI допоJIнительного образования учятцихся
основной школы, интереiующихся историей'о'Ъозникновения И развитиlI (нЬ сап{ого
популярного), вида спорта. она предполагает использование педtгогики и тренерского
мастерстRа, даеТ интероснейшиЙ материаЛ дjUI развиТиlI ассоциативного мышления. Поскольку
базой для ее реализации будут ландшафты родного kpEul, то фундаrrлентальной основой курса
СТаноВится краеведение. ,Щанная прогрtlпdма предусматривает подготовку спортсменов дJuI
аудитории, состоящей, прежде всего, из школьников.

В настоящее время остро ощущается необхЬhймость возрождентя духовности, изучениrI
культурЫ своегО народа, изучениЯ прошлогО И настоящегО своей о'малой 

родины",
восстановление духовности дrrя формированиrI нравственной личности граждаЕина и патриота
своей страны. Неоспорима мысль о том, что мttлаll родина, отечество, родной край играют
значительную роль в жизни каждого человdка. Частица rпобимой Отчизны, дорогие сердцу
места, близкие Душе обычаи. Но мало говорить о .шобви к родIому крtlю, надо знать его
прошлое и Еастоящее, богатую духовную куliйуру, народные ц)адиции, природу, что
возможно понять через поисковую и исследовательскую деятольЕость, приобщение к
настоящему своего народа. В процессе знакомства с народной кульryрой в среднем школьном
возрасте начинается формйiэование национальньD( чувств, уважительного отношония к
традициям и истории родного крtш.

Новизна. Изменения, происходящие в мире р конце хх - начапе )C(I века, обусповипи
необходимость формированшI активной литIности, способной делать выбор, отвечать за него,
уметь строить отношениrI с разными JIюдьми, в том числе с различными ц9нностными

'основаN4и. В Концепции федерального государственного образовательного стандарта общего
образования сказано: кРазвитйе личности - смысл и цель современЕого образованиrI... Новьшли
нормаN,IИ становятсЯ жизнЬ в постояНно измеIUIющихсЯ условиrгх, что требует уменшI решать
постоянно возникающие новые, Еестандартные проблемы; жизнь в условиях поликультурного
обществa>.

С каждыпл годом совершеЕствуется ЕормативIIая база, которЕи опредеJUIет особенности
обучениЯ детей, прогрztммы обучения. Все острее встаот актуальность формирования
личностньfх образовательньIх результатов школьников, которЕи продиктована необходимостью
социализации учятцихся, приобщениjI к системе общечеловеческих ценностей, формированLI;I
осноВ граждаrrской идентиIIности, рtLзвитию , умения учиться оТ первого шага к
саirлообразованию И сilп{овоспитанию, развитию самостоятельности, инициативы и
ответственIIости личности как условия ее сап{оактуrrлизации, в том Iмсле ранней
профориентации.

Отличительные особенности этой программы от уже существующих процрамм далrной
направлеЕности явJUIется то, что в нее вкJIючены, игровые и соревновательЕые элементы, а
также блок занятий по туризму и краеведёнию, раскрывающих специфику многообразия
природньж условий и богатейшей истории Крьпла.

Возможна разработка и внедрение в программу новьIх Ежтуaльньж тем туристско-
краеведческой направленности.

_ ,щанная програпdма может быть испоJьзована в факультативной или кружковой работе
общеобразовательньIх учебньгх заведений. В Т.ч.. для детей особьж катеiорий, с учеrом



закJIючения ПМПК. Итогом работы предусмотрено участие в рогиональньIх соревновЕlниrD(,

вьшолнение юношеских спортивньD( ра:}рядов.
Педагогическая целесообразносIъ.програIимы закIIючается в том, что оIIа применrIет в

процессе активного изучениrI IIестаIIдартные формы обучения, позвоjulет достиtь

эффективного объединениrI обучения и воспитания, формирует самостоятеJIьность мышленйяи

no"ryrrno" обучшощихся, способствует проявлению творческих спосОбНОСТОЙ И ИНИЦИаТИВЫ,

благоприятствует развитию тенденций в выборе булущей профессии,

ПрЪграruМа составЛена на основе ;IитIIIостнО-ориентированного подхода. Где учебньй
,ur.р"rrдифференцируется с учётом..физических и психологических особенностей каждого

обучающегося.
Педагог, уIIитывая уровенЬ подготовки, возрасТ, интересы учащихся, в установленном

порядке может вносить изменениrI в распределение учебного времени на изучение отдельньж

тем программы.

Предметом изучениrI дисциплины кЮные ориентировщики)) явJUIется изучеЕие

топографического материала. В прочессе изученшI дисциплины акцент деJIается на таких

Еаправлениltх, как рассмотрение и анализ ocHoBHbD( теоретических концепций ориентироваIIия,

обзор основIIьж понятий и терминов, связанньD( с данным видом деятеJIьности, изучени,I

общёго представления о видах соревнов€lний и их классификации, методикаNли составления и

подготовки простейших плtlнов местности. .

Чтобы рaбa"о* осознанно сделал выбор в старших KJlacczlx и дЕшее во взрослой жизни. Уже

в начальной школе его надо познакомить с максимальным количоством профессий, на,птная с

ближйшего окружения, т.е. профессияrли лподей хорошо знilкомьж, чей труд дети набrподают

изо дня в день. Чем старше становится ребенок, тем важнее становится вопрос знi}комства с

профессияrли.
Знакомство с профессиями позволит ученику сделать обоснованньй выбор профиля

обучения, а затем и профессии, так как профориентационная работа сегоднrI - неотъемлемilI

частБ прогрtlп,lмы повышения качества образования. Концепция модернизации российского

образования предусматривает ((развитие профилъного обучения, вкJIючЕUI расширение
воiможностей по профессиона-пьной подготовке учащихся при усилении акцента IIа

социализацию, рilзвитие способностей и компет9нтностей>>,

Адресат программы
ПрЬграмма комплексного курса <Юные ориентировщики) разработшrа для обучающихся,

не имеющих медицинских противопоказаний к зашIти,Iм в возрасте от 7 до |7 лет,

интересуЮщихсЯ туризмом, изучениеМ шрироды, спортом, культуры своей малой Родины,

Обьем и срок освоения программы
Програллма рассIIитан а на l 44 учебньпr",iаса, в год.

Уровепь программы - два этапа: начаJIьная подготовка; Еачальнtш специЕIлизациrI

Форма обучения - o.Irr€ш.

особенности организации образовательного процесса,

Организация образовательного процесса происходит в соответствии с индивидуаJьными

учебньши плtшап{и в творческих объёiiйнениrrх, сформироваЕIIьDr в группы учащихся одного

или ра:}ного возраста, явJIяющихся осЕовным составом кружка <<Юные ориентировщики),

состав группы постоянньй, занятиrI групповые, индивидуально - групповые, индивидуальные,

виды занятий опредеJUIются содержанием процрzlN{мы,

Режим занятий .rij{,

Режим работы по речшизации проiilаrrпмы 4 часа в недеJIю; l44 часа в год. Преподавание

учебногО ,Ъr"р"*u данной ПРОГРаIvIМы осуществJUIется в ocIIoBHbD( формах оргаЕизации

Ьбр*о"ur"льного процесса: квесты, практичоскzш и саI\,IосТоятеJьная работа,



1.2. Щели и задачи программы
Itелью программы является формирование у учащихся мотивации к заIu{тиям спортивной

и туристской деятельностью. Подготовка ребенка к осознанному и ответственному вьiбору
жизненного и профессионального пути, формирование профессионt}льно-педагогических
знаний, умений и навыков, необходимьтх будущему специалисту дJuI сtlмостоятельной
педагогической и организационной работы в спортивной сфере, создание благоприятной
атмосферы для формирования системы нравственньж ценностей, основ здорового образа
жизни. Эффективность тренировочного процесса зависит от рационatльной организации
занятиЙ, выбора оптимальноЙ дозировки нагрузки, тщательного учета индивидуЕrльньIх
особенностей занимtlющихся. В сиlry специфики спортивного ориентированиrI, организация
оздоровительно-спортивньIх лагерей и учебно - тренировочньIх сборов явJuIется обязательной
и играет большую роль в подготовке юньж ориентировщиков. Техника и тактика
спортивного ориентирования тесно связана с топографией, п€Iмятью, вниманием и
мышлением спортсмена. Поэтому данная программа обуславливает проведенио ряда
практичоских занятий в учебном классе, который.должен быть специально оборудован.

Соревнования - важнаJI составная часть спортивной подготовки спортсменов.
Соревновательнчш деятельность в спортивЕом орионтировании весьма интенсивна, и
сильнеЙшие спортсмены стартуют на соревнованиях в течение года 10-20 раз.

Соревнования планируются таким образом, чтобы по своей направленности и степени
трудности они соответствовtUIи задачам, поставленным перед спортсменами на данном

многолетнеи подготовки.

Этапы подготовки Год
обучения

максимальный объем
(часов в неделю)

Годовая учебная
нагрузка

(36недель сентябрь-
май)

1-й этап: начальнzul
IIодготовка

1 4 |44
2 4 |44
-J 4 144

2-ой, этzIп: начальнtu
специализация

4 4 I44
5 4 I44

1.3. Воспитательный потенциал дополнительной общеобразовательной



общеразвивающей программы
ВоспитательнаrI работа в рамках прогрzlп{мы ((юные ориентирОвщики) направлена на

восIIитание чувства патриотизма и бережного отношениrI к многонациона;ьной куJБтуре,

её традичи.mл: толерантности; рtввитии доброжелательности по отношонию к товарищЕlп{,

воспитчlнии чувства ответственности при вьшоJIнении своей работы. В coBpeMeHHbD(

условиrtх, когда рушатся старьтё 'стереотипы патриотизмъ именнО спорТ и туризм,

объединяющие В себе мfiогое, моryт стать эффективньпл средством воспитания

ШКОJIЬЕИКОВ.

,Щля решения поставленньD( воспитательньD( задач и достижениrI целИ, обучающиесЯ

творческого объединения <<юные ориентировщики)) привлекаются к rистию в экскурсиях,

ТУрисТских похоДах и сореВIIоВаниaх рtВлиtlного ypoBHrI' акциlж и Macтep-Knu'-"*'- 
л

Предполагается, что в результате проведониlI воспитательньD( мероприrIТий в процессе

реализации данной програivlмы булет достигнут высокий уровень сплоченности

коллsктива, уровня ;IищIостньD( достижений, повьпlrение интероса к зzшUIтиrIм.

Спорт в целом неотделим от туризма и краеведческо" работы, то есть уг.lryблённого
изучениrI во BpgMrI походов, экспедиций, экскурсий истории и природы родного Kpa,I - своей

малой родины, о нём можно говор_дть IIе только как об уЕикальном оздоровительIIом

комплексе, но и как о важнейшем средстве
воспитаIIия.

1.4. Содержание программы
учебный план

Jю

год обччения

Содержание занятий

ц
tr

ц
L
бl

Ed

L
Ф

ц
L
Ё

ц
lr
ln

1 Раздел 1

Вводное занятие

4 4 4 4 4

1.1.

|.2.
правила поведеЕиrI и техника безопасности на занятиlIх и
соDевнованиях. Охрана природы.

1.3.
Одежда и сЕаряжение ориентировщика. Гигиена

зzжаливания.
2 Раздел 2

2.2. Строение и функции организма чед9l9ца. 2 2 2 2 2

2.3. Гигиена, режим и питание спортqIчIgца. 2 2 2 2 2

2.4. Врачебный контроль и самоконтроль. 2 2 2 2 2

Раздел 3
3.1. топография. Условные знаки. Спортивная карта. 9 9 9 7

,/

3.2. Техника спортивного орд9нтцр9Ездц& 9 9 9 9 9

3.3. Тактика прохождения дистанции. 9 9 9 9 9

3.4. Правила соревнований по спортивному ориентиров 2 2 2 2 2

3.5. Основы туристской подготовки. 6 6 6 6 6

3.б. Прgдупреждение травматизма. 1 1 1 1 1

з.7.
Краткие сведениlI о
физиологической основе спортивной тренировки

2 2

3.8. Доврачебная rrомощь. 1 1 1 1 1

3.9. морально-волевая подготовка. 6 6 6 6 6

Раздел 4

4.|. Игры на внимание, сообразительность, тесты |2 I2 12 |2 |2

4.2. Общая физическая подготqЕI€_(QФЦ) 30 30 30 2 1,7

4.3. Специальная физическа"яl подцqз9дцq G9Ц) 13 1з 13 2з 19
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4.4. Технико-тактическаlI подготовка 11 11 11 11 |4
4.5. Восстановительные мероприятиrI. 2
4.6. Инструкторскtи и судейская практика 2
4.7. Контрольные испытаншI и соревнования 25 25 25 25 25

ВСЕГо ЗА УЧЕБНЫИ ГоД (сентябрь - май) 144 1,44 I44 l44 I44

Учебный

Содержачие 1 год обучения
Теоретическ€ш подготовка
вводное занятие. История возникновения и развития спортивного

ориентирования. Спортивное ориентированиев Крыму, России и мире.
Спортивное ориентироваIIие как вид спорта, историlI возникновениrI и рilзвитиll

спортивного ориенТирования. Спортивное ориентироваЕие в Крып,rу, России и мире. Место в
системе спорта Российской Федерации. ЭмоционЕtльность, оздоровительньй характер
ориентирования, его связь с природой. Развитие ориентированиlI в системе образования,
туризма и спорта. Прикладное значение ориеЁтИрования. Крупнейшие всероссийские и
МеЖДУНаРОДНЫе СореВнования. Массовые соревновilниrl юньж ориентировщиков.

ФедерациЯ спортивЕОго ориенТировilниrl РоссиИ (Фсор), ее связь с Международной
федерацией спортивЕого ориеIIтирования (IOF).

план 1 год чения
темы часы Форма

аттестации
теория практика

1 Вводное занятие. 1

2 Правила поведения и техника
безопасности на зашIтIбгх и

соревнованиях. Охрана
природы.

1 1

a
J Одежда и снаряжеЕие

ориентировщика. Гигиена
закаливЕtния.

1

4 Топография. Условные знаки.
спортивная карта.

6 з тесты

5 Техника спортивного
ориентирования.

5 4 тесты

6 Тактика прохождения
дистанции.

5 4 тесты

] Правила соревнований по
спортивному ориентированию.

2

8 Основы туристской подготовки. 1J aJ
9 Предупреждение тр€}вматизма. 1

10 ,ЩоврачебнаJI помощь. 1

11 Морально-волевая rrодготовка. 6
т2 Игры на вIIимание,

сообразительность, тесты
1 11 КонтрольнаlI игра

13 Общая физическая
подготовка (ОФП)

1 29 Контрольные
нормативы

|4 Специальная физическая
tIодготовка (СФП)

1 |2 Контрольные
нормативы

15 Технико-тактическчuI
подготовка

11 Контрольная
дистанция

16 Контрольные испытанIбI и
соревнования

25



Общие понятия о физической ку.lьтуре и спорте. Физкулъryра и спорт - частъ

общей куJIьтурЫ человека; vIХ значение дJUI укрепления здоровья, правиJIьного

физического рчlзвития, подготовке ктруду и защите Российской Федерации.

всероссийская спортивнtш кцqдйфикация, ее значение в развитии спорта и

II овышения ква-тrификации спортсмена.
СисгематическМ круглогодиIIнаJI тренировка и ее роJIь в повышонии спортивного

мастерства. Соотношение и содержiшие технической и тактической подготовки в

ра:}JIичные периоды тренировки. Взаимосвязь средств общей физическойиспециаrьной
подготовки. ,

празипа поведения и техника,,бозопасности на заЕjIтиях и соревноваIIиrгх. Охрана

природы.
важнейшее требование ко всем туристским

путешествиям, треЕировкаN{, соревноваIIиям, учебнышл занятиям. основные приtIины

возникноВеншI опаСносги. ИнструктаЖ по технике безопасности и антитеррористической

защищенности. Правила поведениjI группы при поездкЕlх на транспорте: Меры

предупреждениJI orrua"ocrr. Правила,.проведениrI пешеходньж туристских гryтешествий.

сигнальт бедствия.,щействия участников похода в экстремальных ситуациях,

Профилактика травматизма и простуд{ьD( заболеваний. Признаки возможньD(

заболеваний и травм. Первая помощЬ при ожоге, кровотечеЕии, повреждении кожного

покрова, ушибе, ""r""*", растяжении, пореломе, солнечном, тепловом ударе9 обморожении,

отравлении, ядовитом укусе. На-пожени_9.повязок и пIиЕ. Приемы спасониrI утопающего.
Искусственное дьD(Еlние. Состав походной tштечки.

меры по обеспечению сохранения природы в местах проведениlI треЕировок и

соревнований. KpacHEuI книга. Экология.
Одеlкда и снаряжение ориентировщика.

Снаряжение спортсменов-ориентировпц,Iков. Компас, плtшшет, картоIIка участника.
Одежда и обувь ориентировщиков. Вспомогательное снаряжеЕие. Подготовка, иIIвентаря к

тренировкчlN4 и соревнОваIIиIIм. особенностИ одеждЫ ориентировщиков при разлиIIньD(

погодIIьD( условиях.
Строение и функции организма человека.

Строение оргzlнизма человека. Костно-связо,шьй аппарат, мышцы, их строеЕие и

взаимодействие.
Систематическая круглогодитIнаrI тренировка и ее ропь в повышении спорТивногО

мастерства. Соотношение и содержание техничоской и тактической подготовки в ра:}личныо

периоды тренировки. Взаимосвязь средств общей физической и спеццалъной подготовки.

Гигиена, закаливаIIие, режим и питание спортсмена,
понятие о гигиене. гигиена физических упрalкнений и спорта, ее значение и основные

задаIм. Гигиенические основы труда, отдьD(а и занятий физической кульryрой и спортом.

Гигиена сна. Гигиена полосТи рта. Y,л* за кожей, волосzlil{и и ногтями. Уход за ногtlN,lи.

Гигиена тела, гигиеЕическоо значени9 водньж процедУр (обмьтвание, обтирание, парнаlI баня,

душ, купание). Гигиена одежды и обуви-
Закаливание. особое значение закаливаниrI дJUI ориентирОвщиков. Сущность

закаJIившIия, его значеЕие дJUI повышения работоспособности и сопротивJUIемости оргЕшизма

простудным заболеваниям. Средства закапиваниJI и методика их применения,

питание. Значение питаниrI как фактора сохрЕIнениrI и укреплениrI здоровья. Понятие

о ка-тtорийности и усвояемости пийи. Бепки, жиры, углеводы, минераJIьные соли и

витаN,Iины, значение. Вредное влиlIние курения и употребления спиртньD( напитков на

здоровье и работоспособность спортсменов.
Врачебный контроль и самоконтроль.

Значение и содержание врачебного KoIITpoJUI и сЕlп{оконтроля при зt}шIтиJIх спортом.

Субъективные даЕные саIuоконц)оJUI: сЕtIиочувствие, сон, €шпетит, настроение й

работоспособность.
,щневник спортсмена-ориентировщика. Ведение записей по вьшолнению планов

общефизической, специальной и технической подготовки,



_ "',iз*,

Топография. Условныезнаки. Спортивная карта.
Зрительное знчжомство с объектами местIIости, их словесIIое описание. Особенности

топографическоЙ подготовки ориеЕтировщиков. Стороны горизонта. Создание простеЙших
планов и схем (класса, школьного участка и т.п.).

Спортивная карта, условные зЕаки, цвета ý?рты, масштаб. Измерение расстояний на
карте и на местности.

Спортивньй компас. Ориентирование карты по компасу. Снятие азимута, движение по
Еlзимуту.

Техника спортивного ориентирования.
Значение техЕики для достижения высоких спортивньIх результатов. Приемы и

способы ориентированиrI. Технико-вспомогателъ.ные деЙствия. Отметка на контрольном
пУнкте (КП). Восприятие и проверка номера КП. Правильное держание спортивной карты.
Контрольнtul карточка и легонды КП. Типичные ошибки при освоении техЕики спортивного
ориенТирования. Значение техFIики дJUI достижения высоких спортивньD( резуJБтатов.
Значение своевременного и полного усвоеЕия основ техники ориентироватIия намостности.

Основы топографической подготовки орионтировщиков. Разновидности карт:
топографические, спортивные. Их общие черты и отлитIия. Усповные знаки топографических
и спортивньIх карт. Местность, ее кJIассификации, изображение рельефа.

Измерение расстояний на карте и местности. Развитие глазомора. Измерение
РаССТОЯНИя на Местности в зависимости оТ рельефа, растительности, а также в зависимости
от физического и психологического состояниrIспортсмена.

Компас. Работа с жидкостным спортивным компасом. Техника взятиlI z}зимута на
КаРТе И Местности. ,Щвижение по азимуту. Ориентирование на местности по ре_гьефу,
МестНым предметам, соJIнцу. Определёние тотIки стояниlI методом кругового
ВиЗировztния.,Учет старения карты. Восстановление ориентировки после еепотери.

Развитие специ€tлизированньIх восприятий ориентировщика чувства .расстояниrI,
скорости, направления движениlI. Развитие IIавыков беглого чтения карты. Развитие
(пап{яти KapTbD.

Техника кроссового бега по дорожкам и тропинк{lм: на ровньIх участках, подъемах и
спУсках. ,Щвижение по лесу различноЙ прохо2iимости, заболоченным местап4, твердому и
каL4енистому грунту. особенности техники передвижениrI по сильно пересеченной, скалистой
местности. Преодоление водньж преград, pylbeB и канав.

Тактика прохождения дистанции.
Взаимосвязь техники и тактики в обучении ориентировщиков.
Последовательность действий ориентировriпаков при прохождении соревновательной

дистаIrции. Понятие о тЕIктичоском fIлане. Взаймосвязь скорости передвижениlI и технико-
ТаКТИчоских деЙствиЙ. !еЙствия спортсмена при потере ориентировки и при встрече с
соперником. Анализ соревнований. Понятие (тактика) при движении по незнакомой
местности и в ходе соревнований по ориентировtlнию. Тактика щ)охождениrI дистанции в
р€lзличныХ видаХ соревнований пО спортивному ориенТированию. Поиск контроJБного пункта.
Подход и уход с контрольного пункта.

ВЫбОР и реализациrI пути движениrI между контроJIьными rryЕктап{и. Установка на
НаДеЖНосТЬ, на риск, на преимущественное движение по азимуту, рельефу. Раскладка сил.
ИЗменение тактики в ходе соревновtIний. Реакцияна (противнико. Особенности тактики в
ИНдиВиДУальЕьIх и командньж соревнованиrIх. Тактика движениrI при групповом старте.
особенности тактики прохождения дистанции в зимних соревновatЕиlгх.

ОбУЧеНИе И прЕtктика работы в специ'йьньIх инновационньrх прогрtlп{мах дJuI
спортивЕого ориентирования: OCAD' Coontrols 2r7.

Правила соревнований по спортивному ориентированию.
Воспитательное и агитационное значение соревнований. Основные положениrI прt}вип

СОРевнованиЙ по спортивному ориентированию. Виды, способы проведения и характер
СОРеВНОВаниЙ. СудеЙская коллегия. Права и обязалности тIпенов судейской коллегии. Права
и обязанности участников.
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Подготовка к соревIIованиrIм. Возрастные группы. Контрольное время.

Техническая информация о дистаЕции, Разбор правил соревнований.

Основы туристской подготовкЙ:
Ли.пrое И групповое туристскоо снаряжение. Виды костров. Организация бивуаков,

лагеря. Организация питания в полевьж условиrrх, набор продуктов, приготовление пищи на

костре. Гигиена в условиlIх полевого лшеря.
Распределение BpeMeHHbD( и постоянньD( обязанностей В группе. обеспечение

безопасностИ прИ проведениИ полевогО лагеря. Порялок движени,I группы в походе,

туристический строй. Режим движенй темп. особенности
направJIяющего и зtlN,lыкtlющего в группе. Режим ходового дня.

Предупреждение травматизма.
СоблподеНие техниКи безопаСностИ на занятИях, соревНовzlниж и в пути следоваIIи,I.

Налиwrе соответстВующей спортивной формы и снаряжения, конц)оJь и самоконц)оль

физических нЕIгрузок.

Щоврачебная помощь.
оказшrие первой доврачебной медицинской помощи. Раны и их разновидность. Ушибы,

растяжения, р€u}рьшы связок, мышц и сухожилий. КровотечеЕи,I и их виды, Вывихи,

Поuрa*дa"ия костей: ушибы, переломы. ,Щействия Ьысокой темпоратуры: ожог, солнечньй

удаР. ,Щействия низкой температуры: озноб, обморожение.
оказание первоЙ помощи гlрц.._gбмороке, шоке. Способы остаIIовки кровотечений,

перевязки, наложения первичной пмны.
морально-волевая и психологическая подготовка,

Волевые усилиrI и их зЕачение. особенности эмоциональIIьD( переживаний. Значение

психологической подготовки дJUI повышениrI спортивного мастерства.

особенности проявлеЕия волевьD(.качеств у спортсменов-ориентироВщикоВ в связи С

индивидуttпьным характером прохождениlI тренировотIньж и соревнОвательньD( трасС на

незнакомой местности. Формирование спортивной мотивации. Методы и средства развитиlI

волевьIх качеств. Участие в соревнованиrгх - необходимыо условия для совершенствоваIIиII

и проверки MopzrлbнbD( качеств и умения упрЕIвлять эмоционttльнои насц)оикои.

ПсихологическЕUI подготовка ориентировщиков к соревнованиrIм. основные сбивающие

факторы на соревнованиях по спортцвному орионтироваIIию. Постановка целей и задач

участия в соревнованиrtх.
игры на вниманиq сообразительность, тесты,

Много_образие оIцущений и восприятий в спорте. СпециализировЕшные восприятиrI.

особенности вниманиrI, паь,IrIти, реzжции и их значоние в спорте. Значение зрительного

восприятия движений и мышgчно-двигательньD( представлений в процессе обучония.

Занятия по рtввитию зрительной памятиr. наб.rподательности, внимани,I,

Практи ческая подготовка
Общая физическая подготовка

Всесторонняя физическая подготовка - осIIова дjUI достижениJ{

розультатов в спорте. Средствапrи общей физической подготовки
высоких и стабильньтх

сJIужаТ общеразвИвающие упрarкнеЕиrl и занятия д)угими видаN{и спорта:

гимнастиКой, легкой атлетикой, 11лаванием., спортивными играп{и, туризмом,

к .I}IcJry общеразвивающих упражнений относятся упражIIени'I, напрЕlвленные по

своему преимуще"r"Ь""оrу воздействию Еа ра:}витие и воспитание основньж физических

качеств, укреплеЕие мышц и связок, совершеЕствование общей координации движенпй u

развитие жизненно
необходимьrХ двигательныХ навыков. Применение общеразвивающих упражнений

способствУет уJIу.Iшению функций серде.пто - сосУдистой, дьurательной и нервной систем,

а) Строевой и походБIй- --. обозначение шага на месте. Переход с шага на бег и с бега

Еа шаг. остановка во вромя движения шагом и бегом. Измерение скорости движения,

Ходьба вперед, назод, б сторону. Корригирующая ходьба: на носках, IUITKax, на

внутреЕних и вIIешних сторонаХ стоп, высокО подним,UI колеЕи, В приседе, В
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поJrуприсяде, в полном приседе, вьшадаМи, приставным и крестным шагом. Бег
вперед, нtr}ад, галопом вправо, влево.

6) Специальные беговые упр€DкненшI: бег на носках, с высоким подниманием бедра, с
поднимtlнием прямьж ног вперед, с захлёстом, отводя

прямые и согнутые ноги назад, <<олений шаг)). Бег с измененшIми направлениlI и скорости,
семенящий бег, бег с внезЕшными остановкчlluи.

в) Упражнения для мышiI рук и плечевого п6}Ьа: в разлиtIньIх исходньtх положениях (в
основноЙ стоЙке, на коленях, сидя) движениrI руками - сгибание и разгибание,
врапIение, махи, отведение и приведение, рывки; движения руками в сочетании с
ходьбой и бегом.

Г) Упражнения для ног: поднимание на носках; сгибание ног в коленях, в тазобедренньIх
сУставах; приседаниrI; отведение и приставление ноги; махи в лицевой и боковой
плоскостях; выпады с пружинистым покайБанием; подскоки из рtвличньIх исходньIх
положений ног; прыжки с одной и двух ног вперед, вверх, в стороны.

Д) УпражненИя для шеи и туповища: Еаклоны, вратцение и повороты головы, накJIоны
ТУЛОВИЩа ВIIеРеД, н&З'Ц, в стороны, круговые движения туловищем, повороты;
поДнимЕ}ние прямьж и согЕутьD( ног в положении лежа на спине; принrIтие положения
СИДЯ ИЗ положеЕия лежа на спине; смешанные упоры в положении спиной и лицом
вниз.

е) Упражнения с предметаI\,Iи: скакалкапdи, палкап{и, набивньпrли мrпI€lп{и, обручалли,
ГаНТелями, штангоЙ. Прьтжки на одноЙ и двух ногах через ск.жалку. Наклоны и
ПОВОроты при различнЬтх положенияN пч}лки, переносы ног, прыжки через пaJIKy, бег с
ПалкоЙ за плечами и за спиноЙ. Броски и ловJuI теннисного мяча, сидя, стоя, лежа и
одной рукой, перебрасьвание.мяIа на ходу_.и на беry, метание в цель и на дальность.
Различные упра)кнения с набпвными мrr.Iап{и весом 1 - 4 кг: м€lховые движения;
бРОски Вверх и ловJuI с поворотЕlI\{и и приседаншIми; перебрасывание по круry и в
парах из различньD( положений (сидя, стоя, стоя Еа копешtх, лежа на спине, лежа на
ГРУДИ) В рzIзличньгх направлениях и рrlзными способа.пци (тоrтчком от груди обеими
руками, толчком одной руки от плеча, броском обеими РУКаПiIи из-за головы, через
голову, между ног, сбоку); броски MlпIa и подкидывание его одной и обеими ногами (в
пряжке). Эстафеты с передачей и бросками MlпIa.

ж) Различные упрЕDкненшI с гантеJIями и штангой. Приседание со штангой, толчки и
рывки. (вес штанги до 50-70Yо от веса спортсмена).

з) Легкая атлетика. Бег на короткие дистaнции 30, 60 и 100 метров из рtlзJмIшьIх
исходньtх положений. Эстафетный бег наэтих же дистанциях. Бег на 400-800 мец)ов.
Бег по пересеченной местности, кросс до 5 - 8 км с преодолением рilзлитIЕьж
естественньж и искусственньж препятствий. Интерва_пьньй и переменньй бег. Прыжки
В ДлинУ, высоту, с места и с разбега. Тройной, пятерной и многоскоки. Метание
гранаты, толкание ядра.

и) Подвижные игры и эстафеты. Игры с мlIчом. Игры на внимание, сообразительность,
КООРДИНаЦию. Эстафеты с преодолением препятствий, с предметаN{и, прьDкками и
бегом в различньrх комбинации.

к) Туризм. Однодневные fIоходы с использованием мелкомасштабной и
крупномасштабной карты.

Значение таких rrоходов :

ПРИОбРетеЕие привыtIки к пребьтваЕию в незЕакомом лесу без карты и компаса;
обретение уверенности в ситуации (один внезнtжомом лесу>;
-ВЫРаботка навыков нахождениrI путеЙ вьIхода из, незнакомого леса.

Специальная физическая подготовка
специальная физическая подготовка нtшравлена на воспитz}ние физических качеств,

специфическиХ длЯ спортсмеНа-ориентиРовщика: специальной вьшосливости, быстроты,
ловкости, прьгучости, силы.

Упражнения на развитие выносливости. Бег в равномерном темпе по равнинной и
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пересеченной местности открытоt, закрiйй, в том tIисле и заболоченной на дистаЕции от

5-30 км. Бег с картой. Бег в гору. Марш-броски и туристские походы (однодневные и

многодневные). Плавание рzlзлиtlными способами на дист.tнции до 800 м.

Упражнения Еа ра:lвитие быстроты. Бег с высокого и Еизкого старта на скорость на

д".ru"ц"' 30, 60 метров. Бег на мЪсrе в быстром темпе с высоким поднимtlнием бедра.

челно.шьй бег. Эстафеты: встречные, с__дреодолением прешIтствиЙ, с прыЖкЕlМи, по крУry и

т.д. УпраЖненшI со скака-пКой: 2 прыrкка на одиЕ оборот скtlкЕlпки, l прыжок на 2-3 оборота

скакЕ}лки, чередование рчtзлиtIньD( прыжкоВ на одной и двух ногах. Бег через барьеры

разли.пrой высоты Еа дистанции 60, 100,200 метров. Различные игры и игровые упражнениrI,
ъ"*ооо.rые в быстром темпе, ЕаприIuер, баскетбол 3х3, футбол 5х5 и т.д. с укороченными
тйма;rли и выбыванием проигравшей комtlнды.

УпражненчIя на ра:}витиrI ловкости, и прыгучести. Прыжки в длиIrу в m,fу с песком,

чер9З яму С водой, каЕаву, ручей. ПрыжкИ по коtIкаМ. ПрыжкИ в высотУ через планку,

жердь, повtшеннОе деревО с одной и двух ног. Прыжки вниз с гимЕастической лестницы,

бровки, оврЕга, берега реки, моря и т.д.- 
УпрйнениlI на равновесие, вьшолняемы на гимнастическом бревне, скшлейке.

ПерепрЙа по бревну через овраг, ручей, каIIаву; переправа по качающемуся бревну. Подъем

11о гимЕаСтической лостнице, стенке, в тоМ тмсле без помощи ног; подъем по крутым

cKJIoHaI,I оврагов, берегаrrл руIъев. Элементы скtшолазания. Эстафеты с применением сложньD(

двигатеJIьньD( заданий, требующих координации движениrI.
Упражнениянара:}витие сиJш и силовой выносJIивости. Сгибание и разгибание руК

в упорах о предметьL (гимнастическую стенку, стуI, гимнастическую скамейку, пол) на

раз"ой высоте от пола. отгалкивание от пола с хJIопком из упора лежа. Приседание на

дву* И одноЙ ногах; приседание с отягощением. Прыжки и подскоки на одной и двух

"oiu". 
БроскИ набивногО мяча двумя"Й-одноЙ рукоЙ из-за головы, от груди, снизу, сбоку;

броски с поворотом туловища. УпражнениrI на гимнастической стенке: подтягивtlние на

рукж, подним€lние ног до угла 90 гралусов и другие. . Эстафеты с переноской тяжести
(набивньТх мячей, каiuней, партнеров по команде ит.д.).

Технико - тактическая подготовка.
,щержшrие карты. ,щержшrие компаса. Сопоставление карты с месiностью. Снятие

чшимута. Вьцерживание а:}имута. Иiмерение расстояний на местности ПаРаI\,1и шагов.

Определение точки стояния. Простейшая топографическая съемка местности вдоJь линейньж

орй."rrроu. Ориентирование вдоль пинейньпr ориентиров. Ориентирование при смене

направления вдоль лпанейньul ориентиров. Чтение объектов с линейньж ориентиров. Взятие

КП. распопоженньD( в пределах видимости от лпrнейньпr ориентиров. ВыбоР вариаIIта

движеншI между кп. Ориентировачче на коротких этапах с тормозными ориентирами.

Кратчайшие пути, срезки.
Планировшrие гrутей прохождения дистанции при испоJIьзовzIнии линеиньD(

ориентиров. Выбор Iryти движения между КП. Топографические диктчlнты,- 
Сечение рaп""фu. Определения крутизны и направлениJI проiяженностИ скJIонов.

основныо и вспомогательЕые горизонтали. Отдельные типы рельефа: мелкосопОчttьйо

оврtDкисто-балощrьй, пойменньй, горнq,_холпrлистьй.

Определение сторон горизонта по компасу, соJшцу, звездап{.

карте и на местности. ,щвижение в заданном нЕшравлении по
Определение шимута по

азимуту по открытой и

закрытой местности.
Измерение расстояний на местности во время бега по дорогам ц)опам, просек€llu, по

лесу рtlзплLчной проходимости. Совершенствование в визуапьном определении расстояний до

разлиtIньIХ предметоВ и ориентИров IIа, открытой, поJtуоткрытой и закрытой местностях,

Вьтход на контроJьные пункты с разлиtшьD( привязок. отметка на коЕц)ольном

ttункте. Уход с контрольного пункта.
Развитие специatлиЗированных восприятий ориеЕтировIIц,Iка - чувства расстояния,

скорости, напрulвлеII", д""*""ия. Развитие навыков беглого чтениrI кЕ)ты. Развитие "памяти

карты''. Выбор вариантов гryтей движениrI.между конц)оJIьными пуЕктами в зависимости от

нчшиtIиrI rпrнейньтх ориентиров, характ_ера растительности, рельефа местности. ,Щвижение по
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Содерясание 2 год обучения
ТеоретическаlI подготовка
вводное занятие. История возникновения и развития спортивного

ориентирования. Спортивное ориентирование в России и мире.

Спортивное ориентироваJIие как вид спорта, историrI возникноВениrI И развитиJI

учебньй план2
темы часы Форма

аттестации

теория практика

1 Вводное занятие. 2

2 Правила поведениJI и техника
безопасности на занятиrгх и

соревнованиях. Охрана
природы.

1 1

J Одежда и снаряжение
ориентировщика.

1

4 Топография. Усповные знаки.
Спортивная карта.

6
a
J

5 Техника спортивного
оDиентирования.

5 4

6 Тактика прохождения
дистанции.

5 4

7 Правила соревнований по
спортивному ориентированию

2

8 Основы туристской подготовки. aJ J

9 Предупреждение травматизма. 1

10 Доврачебнzu{ помощь. 1

11 Морально-волевtul подготовка. 6

12 Игры на внимание,
сообразительность, тесты

1 11

13 Общая физическая
подготовка (ОФП)

2 28

1,4 Специальная физическая
подготовка (СФП)

1 |2

15 Технико-тактическаlI
подготовка

J 8

16 Контрольные испытаниrI и
соDевнования

25

t4



, :а.е.,

спортивного ориентировчtния. Спортивное ориентирование России и мире. Место в системе
спорта РоссиЙскоЙ Федерации. ЭмоционаJIьность, оздоровительньЙ характер
ориентиров€tния, его связь с природой. Развитие ориентирования в системе образоваrrия и
спорта. Прикладное значение ориентироваIIи,I. КрупнеЙшие всероссиЙские и
международные соревнования.

Федерация спортивного ориентированиrI России (ФСОР), ее связь с Международной
федерацией спортивного ориентировЕtниJI (IOF).

Общие понятия о физической культуре и спорте. Физкульryра и спорт - часть
общей культуры человека; их значение дJuI укреплениlI здоровья, правиJьного
физического рчввития, подготовке ктруду и защ*т9 Российской Федерации.

Всероссийская спортивная квалификация, ео значение в развитии спорта и
повышения квалификации спортсмена.

СисгематическilI круглогодиIIнЕuI тренировка и ее po.тlb в повышении спортивЕого
мастерства. Соотношение и содержание техническоЙ и тактическоЙ подготовки в
р€lзличные периоды тренировки. Взаимосвязь средств общей физическойиспециальной
подготовки. l 

. .},.

Правила поведениrI и техника безопасности на занятиlIх и соревнованиях. Охрана

важнейшее требование ко всем туристским
путешествиям, тренировкЕlп{, соревнованиям, учебныпл занятиям. Основные причины
ВоЗникноВения опасносIи. Инструктаж пО тохнике безопасности и антитеррористическоЙ
ЗаЩиЩенности. Правила поведениrI группц, при порзд(ах на транспорте: Меры
ПРеДУПРеЖДениlI опасности. Правила проведеншI пешеходньIх туристских путешествиЙ.
Сигншlы бедствия. ,Щействия участников похода в экстремальньIх ситуациrtх.

Профилактика ц)авматизма и простудIьж заболеваний. Признаки возможньD(
заболеваниЙ и травм. Первая помощь при ожоге, кровотечении, повреждении кожного
покрова, ушибе, вывихе, растяжении, переломе, солнечном, тепловом ударе, обморожении,
ОТРаВЛеНИИ, яДоВитом укусе. Наложенио повязок и шIин. Приемьт спасениlI утопающего.
Искусственное дьжание. Состав походной аптечки.

Меры по обеспечению сохранения природы в местах проведениJI тренировок и
соревнований. Красная книга. Экология.

Одежда и снарfiкение ориентировщика.
Снаряжение спортсменов-ориентировщиков. Компас, планшет, KapTotIKa участника.

Одежда и обувь ориентировщиков. Вспомогательное снаряжение. Подготовка, инвентаря к
тренировкЕlп{ и copeBHoBaHIбIM. особенности одежды ориентировщиков при разлиIIньD(
ПОГОДНЬIХ УСЛОВИЯХ.

Строение и функции организма человека.
СЦrОение организма ч9ловека. Костно-связо.rньй аппарат, мышцы, их сц)оение и

взаимодействие.
Систематическaш круглогодитIнrш тренировка и ее роль в повышении спортивного

МаСТерсТВа. Соотношение и содержание техническоЙ и тЕжтическоЙ подготовки в разлитIные
ПеРИОДЫ тренировки. Взаимосвязь средств общеЙ физическоЙ и специа_ltьнбй подготовки.

Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена.
Понятие о гигиене. гигиена физических упражнений и спорта, ее значение и осIIовные

ЗаДачи. Гигиенические основы труда, отдьIха и занятиЙ физической кульryрой и спортом.
Гигиена тела, гигиеническое значение водньж процедур (обмывание, обтираrrие, парная баня,
душ, купание). Гигиена одежды и обуви.

Закаливание. Особое значение закаJIивtlния для ориентировщиков. Средства
закаливания и методика их применения.

Питшrие. Значение питаниrI как фактора сохраненчм и укрепления здоровья. Понятие
О КаЛОРиЙности и усвояемости пищи. Белки, жиры, углеводы, минерЕrльные соли и
ВИТаМины, Значение. Вредное влиrIние куренйЯ и употреблениrI спиртньD( напитков на
здоровье и работоспособность спортсменов.

Врачебный контроль и самоконтроль.
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Значение и содержание врачебного KoHTpoJUI и сап{оконтроля при занятиlгх сIIортом.

Субъективные данные caMoKoHTpoJUI: саь{очувствие, сон, аппетит, настроеЕие и

работоспособность.
.щневник спортсмена-ориентировtщ.Iка. Ведение записей по вьшолЕению плtlнов

общефизической, специальной и технической подготовки.
Топография. Условныезнаки. Спортивная карта.

зрительное знакомство с объекталли местности, их словесное описание. особенности
топографической подготовки ориентировщиков. Стороны горизоЕта. Создание планов и схем.

-Сrrорт""rrа" 
карта, условные зН?rII, цвета кЕ)ты, масштаб. Измерение расстояний на

карте и на местности.
Спортивньй компас. ОриентировЕшие карты по компасу. Снятие азимута, движение по

азимуту.
Техника спортивного ориентирования.

Значение техники для достиженшI высоких спортивньIх результатов. Приемы и

способы ориентироваIIиII. Технико-вспомогательные действия. отметка на контрольном

IryHKTe (кп). Восприятие и проверка номера КП. Правильное держание спортивной карты.

Контроrьнаll карточка и легенды КП. Типи.пrые ошибки при освооIIии техники спортивного

ориентирОваIIия. Значение техники дJUI достижония высоких спортивньD( резуjьтатов.
значение своевременного и полного усвоения основ техники ориентирования наместности.

основы топографической подготовки ориентировIциков. Разновидности карт:

топографические, спортивные. Их 9ýцие черты и отличиrI. Условные знztки топофафических

и спортивIIьж карт. Местность, ее клБссификации, изображёние рельефа.

. йa*aр"rrr" расстояний на карте и местности. Развитие глазомера. Измерение

расстояниlI на местности В зависимости от рельефа, растительности, а также в зависимости

от физического и психологического состояния спортсмена.
Компас. Работа i жидкостным спортивным компасом. Техника взятиJI азимута на

карте и местности. Дрижение по азимуту. Ориентировtlние на местности по рельефу,
местныМ предметаМ, соJIнцУ. ОпреДеление тоЕIкИ стояниrI методом кругового

визирования.,учет старения карты. Восстановление ориентировки после еепотери.

Развитие специ€rпизированньD( восприятий ориентировщика чувства расстояния,
скорости, направления движения. Развитие навыков беглого чтениrI карты. Развитие
(паN,Iяти KapTbD.

Техника кроссового бега по дородiам и тропинкаN,r: на poBHbD( участках, подъемах и

спускzlх. ,щвижение по лесу различrrой проходимости, забопоченньпл местап4, твердому и

каil{енистому грунту. особенности тохники передвижениrI по сильно пересеченной, ска:rистой

местности. Преодоление водньD( проград, p}rbeB и каЕав.

Тактика прохождения дистанции.
взаимосвязь техники и тактики в обучении ориентировщиков.
Последовательность действий орцеIIтировщиков при_ прохождении соревновательной

дистанции. Понятие о тактическом плане. Взаимосвязь скорости передвижеЕия и техЕико-

тактичоских действий. ,щействия спортсмена при потеро ориентировки и при встрече с

соперником. днализ соревнований. Понятие ((тtжтикD) при движении по незнакомой

местIIостИ и в ходе соревЕований по ориентированию. Тактика прохождеЕиrI дистЕlнции в

рЕlзличньтх видах соревноваIIий по спортивному ориентированию. Поиск контроJIьIIого гryнкта.

Подход и уход с конц)ольного rтункта.,
выбор и реализацця пути движениrI между контроJьными tryнктtllчlи. Установка на

надежность, на риск, на преимущественное движеЕие по азимуту, рельефу. Раскпадка сил.

изменение тактики в ходе соревнований. Реакция на ((противнико. особенности т{tктики в

индивидуt}льЕьD( и комzшДньD( соревнованиJtх. Тактика движениrI при групповом старте.

особенности тактики прохождения дистанции в зимних соревнованшгх.

Обучение и практика работы в специt}льньж инновационных процраIuмulХ дjUI

спортивного ориентированиrI: OCAD, Coontrols 2r7.

правила соревнований по спортивному ориентированию,
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Воспитательное и агитационное значенй6-соровновЕIний. ОсновЕые положениlI правил
соревнований по сtIортивному ориентированию. Виды, способы проведениJI и характер
соревнований. СудейскаlI коллегия. Права и обязанности чпенов судейской коллегии. Права
и обязанности участников.

Подготовка к соревновilниям. Возрастные группы. Контрольное время.
Техническая информациrI о дистанции. Разбор правил соревнований.
Основы ryристской подготовки.
Личное и групповое туристское снаряженио. Видьт костров. Организация бивуаков,

лагеря. Организацияпитжтрм в полевьD( условиrIх, набор продуктов, приготовлениепищи на
костре. Гигиена в условиях полевого лагеря.

Распределение временньж и постоянньж обязанностей в группе. Обеспечение
безопасности при проведении полевого л?Iей. Порядок движениlI группы в походе.
Туристический строй. Режим движениrI, темп. Оiобенности направJIяющего и заN{ыкающего
в группе. Режим ходового дня.

Предупреждение травматизма.
Соблюдение техники безопасЕости на занятиях, соревнованиях и в пути следования.

Нали.пае соответствующей спортивной формы и снаряжеЕиrI, конц)оJБ и самоконц)оль
физических нагрузок.

Краткие сведения о физиологической основе спортивной тренировки.
Закон рЕlзвитиrl и адаптации человеческого организма. Физиологически обоснованное

построение тренировочного процесса наиболее эффективньй гryть подготовки спортсменов.
Тренированность и ее физиологические показатели.

ПредстартоваrI разминка в соревнованиrtх по ориентировtlнию
Щоврачебная помощь.

Оказание первой доврачебной медицинской помощи. Раны и. их рЕlзновидность. Ушибы,
растяжения, ра:}рывы связок, мышц и сухожилий. КровотечениrI и их виды. Вывихи.
ПовреждениjI костей: ушибы, переломы. ,Щействия высокой температуры: ожог, солнечньй
удар. .Щействия низкой температуры: озноб, обморожение.

Оказание первой помощи при обмороке, шоке. Способы остановки кровотечений,
перевязки, нttложениJI первиIIной шины.

Морально-волевая и психологическая подготовка.
Волевые усилиrI и их значенио. Особенности эмоциональньD( переживаний. Значение

психологической подготовки дJuI повышения спортивного мастерства.
Особенности проявлениlI волевьIх качеств у спортсменов-ориентировщиков в связи с

индивидуальным характером прохожденшI тренировоlIньIх и соревновательньD( трасс на
незнiжомоЙ местности. Формирование спортивноЙ мотивации. Методы и средства развития
волевьIх качеств. Участие в соревнованиrIх - необходимые условия для совершенствованиjI
и проверки моральЕьгх качеств и умеЕиrI управлять эмоциоЕальной насцrойкой.

Психологическaш подготовка ориентировщиков к copeBHoBaHluIM. Основные сбивающие
факторы на соревновulниllх по спортивному ориентироваIIию. Постановка целей и задач
участия в соревнованиjIх. 

i.

Игры на внимание, сообразительность, тесты.
Многообразие ощущений и восприятий в спорте. Специализированные воспрIбIтиII.

Особенности вним€шIия, памяти, роtlкции и их значение в спорте. Значение зрительного
восприятия движений и мышетIно-двигательньтх представлений в процессе обуrения.
Занятия по развитию зрительной па-пляти, наблшодатеJьности, внимЕlния.

Общая физическая подготовка
Всесторонняя физическая подготовка - основа дJuI достижениJI высоких и стабильньrх

результатов в спорте. Средствапrи общей физической подготовки
СлУжаТ общеразвивающие упражнениrI и занятия другими видаIuи спорта:

ГИМНаСТИКОЙ,легкоЙ атлетикоЙ, плi}вilнием, спортивнымииграN,Iи, туризмом.
К ЧисJry общеразвив€lющих упр€l)кнений;,относятся у[IражЕеIIия, направл9нные по

сВоеМУ преимущественному воздействию Еа рч}звитие и воспитание основньп< физических
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качеств, укрепление мышц и связок, совершенствовulние общей координации движениiт и

ра:}витие жизненно
необходимьD( двигательЕых навыков. Применение общеразвивающиХ упражнениЙ

способствует уJIутIшению функций сердешlо - сосудистой, дьжательной и нервной систем.

а) Строевой , .rо*одrй шаг. обозначение шага на месте. Переход с шЕга на бег п с бега

на шЕг. остановка во время движения шчгом и бегом. Измерение скорости движения.

Ходьба вперед, нЕlзад, б сторону. Корригирующая ходьба: на HocKElx, Ix[TK€lx, на

внутренних и внешниХ сторонаХ стоп, высокО поднимtUI колени, В приседе, В

поJrуприсяде, в полном приседе, вьшадами, приставным и крестным шагом, Бег

вперед, Еfflад, гtlлопом вправо, влево.

6) Специальные беговые упражнениrI: бег на носках, с высокиМ поднимаНием бедра, С

подниманием прямьж ног вперед, с захлёстом, отводя

прямые и согнутые ноги назад, <<олений шагD. Бег с изменениями напрЕlвленvм и скорости,

семеtrящий бег, бег с внезапными остaIновкаIии.

в) Упражнения дIlя мышц рук и плечевого пояса: в рtlзJIичньIх исходньгх полоЖениях (В

основной стойке, на коленягх, сидя) движениrI рукtlми - сгибшrие и разгибание,
враIцение, махи, отведение и приведение, рывки; движения руками в сочетании с

ходьбой и бегом.
г) Упражнения длЯ ног: подЕимание на носках; сгибшrие ног В колеIUIх, в тазобедренньD(

суставах; 11риседаншI; отведениё'и приставление ноги; мЕlхи В лицевой и боковой

плоскостЯх; вьшадЫ с пружинИстыМ покаIмвtlНием; подскоки из различIIьD( исходньж

положений ног; прьDкки с одной и двух ног вперsд, вверх, в стороны.

д) УпражнеНия длЯ шеи И туловища: наклоны, вращение и повороты головы, накJIоны

туловища вперед, ноз&д: в стороны, круговые движения туловищем, повороты;

поднимание прямьж и соштутьж ног в положении лежа Еа спине; принятие положеЕия

сидя из ,rоrrой"rr"я лежа'на спйЁе; смешанные упоры в положонии спиной и лицом

вниз.
е) Упражнения с предметап{и: скакалкап{и, палкаiuи, набивньпrли МrЕI€lП4IИ, обручаlли,

гантеJUIми, шr*r.Ъй. Прыжки на одной и двух ногах черeз скакалку. Наклоны и

Повороты при различIIьIх положениrrх паJIки, переносы ног, прьDкки через пшку, бег с

палкой за плечtlп,lи и за спиной. 
"Б_роски 

и ловJUI теннисного мяча, сидя, стоя, лежа и

одной рукой, перебрасывшrие M.dia на ходу и на беry, метание в цель и на дальность.

Разли.пrые упражнения с набивными мrlчztl\{и весом 1 - 4 кг: маховые движениrI;

броски вверх и ловJUI с поворотами и приседаниJIми; перебрасывание по круry и в

парах из разлиtIньD( положений (сидя, стоя, стоя на коленrtх, ложа на спине, лежа на

грули) " р*ои.оrьD( направлениях и разными способаlли (толком от груди обеими

руками, толqком одной руки от{плеча, броском обеими руками. из-за гоповы, через

голову, между ног, сбофj бро.*" мяча и подкидывание его одной и обеими ногами (в

пряжке). Эстафеты с передачей и бросками мяча,

ж) Различные упрФкнеfiиlI с гIштеJUIми и штаЕгой. Приседание со штангой, толчки и

рывки. (вес штанги до 50-70Yо от веса спортсмена),

з) Л".** атлетик1 Бег на короткие дистанции 30, 60 и 100 метров из ра:!JIичньгх

исходньtх положений. Эстафетньдй ýег наэтих же дистанциrгх. Бег на 400_800 метров.

Бег по пересеченной местности, кросс до 5 - 8 км с преодолением разjIичньгх

ecTecTBeHHbD( и искусственньD( препятствий. Интерва-пьньй и переменньй бег. Прыжки

в длину, высоту, с места и с разбега. Тройной, пятерной и МЕОГОСКОКИ. МеТаНИе

цранаты, толкание ядра.
и) Под""*"urе игры и Ьстафеты. Игрlr с мячом. Игры на вIIимаЕие, сообразитепьность,

координацию. Эстафеты с преодолением препятствий, с предметulNIи, прьDкками и

бегом в рЕвJIичньгх комбинации.
к) Туризм. Однодневные походы

крупномасштабной карты.
Значение тtlких походов :

с использованием мелкомасштабной и
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приобр9тение привьгIки к пребыванию в незнакомом лесу без карты и комtrаса;
обретение уверенности в ситуации (один в'itёзнакомом лесу);
-выработка навыков нахождеЕиrI гryтей вьгхода из незнчжомого леса.

Специальная физическая подготовка
Специальная физическtля подготовка направлена на воспитание физических качеств,

специфических дJuI спортсмена-ориентировтцика: специальной выносливости, быстроты,
ловкости, прыгучести, силы.

Упражнения на развитие выносливости. ЁЁг в paBHoMepHoM темпе по равнинной и
пересеченноЙ местности открытоЙ, закрытоЙ, в том tмслg и заболоченноЙ на дистанции от
5-30 км. Бег с картой. Бег в гору. Марш-броски и туристскио походы (однодневные и
многодневные). Плавание разли.пrып,tи способmли на дистанции до 800 м.

Упражнения на развитио быстроты. Бег с высокого и низкого старта на скорость на
дистzlнции 30, 60 мец)ов. Бег на месте в быстром темпе с высоким подЕиманием бедра.
Челночньй бег. Эстафеты: встречные, с преодолением препятствий, с прыжк€l1\{и, по круry и
т.д. УпражнениlI со iкакалкой: 2 прыжка Еа один оборот скакалки, 1 прыжок rlа 2-3 оборота
скакалки, чередование ра:}личньж прыжков на одной и двух ногах. Бег через барьеры
различноЙ высоты на дистЕlнции 60, 100,200 метров. Разли.шые игры и игровые упражнения,
выполняемые в бьтстром темпе, например, баскетбол 3х3, футбол 5х5 и т.д. с укороченными
таймами и вьтбьтванием проицравшей комаЕды. 

..

Упражнения на ра:lвития ловкости и прыгучести. Прыжки в длину в яму с песком,
ЧеРеЗ яМУ с водоЙ,'канаву, ручеЙ. Прыжки по кочкаN,I. Прыжки в высоту через плztЕку,
жерДЬ, поваленное дерево с одной и двух ног. Прыжки вниз с гимнастической лестницы,
бровки, оврzга, берега реки, моря и т.д.

Упражнения на равновесие, выполняемы на гимнастическом бревне, скамейке.
Переправа по бревну через овраг, ручей, канаву; переправа по качающемуся бревну. Подъем
по гимнастической лестнице, стенке, в том тмсле без помощи ног; подъем по крутым
склонаN{ оврагов, берегам руIБев. Элементы скаполазЕIния. Эстафеты с применением сложньIх
двигательньD( заданий, требующих коордиfiации движениlI.

Упражнения наразвитие сиJIы й силовой выносJIивости. Сгибание и разгибание рук
В Упорах о предметы (гимнастическую стенпry, стул, гимнастическую скамеЙку, пол) на
разноЙ высоте от пола. Отталкиваrrие от пола с хJIопком из упора лежа. Приседание на
ДВУх и одноЙ ногах; приседание с отягоЦением. Прыжки и подскоки на одной и двух
ногutх. БроскИ набивногО мrIча двумЯ и одноЙ рукоЙ из-за голОвы, от груди, снизу, сбоку;
броски с поворотом туловища. УпражнениrI на гимнастической стенке: подтягиваIIие на
рУках, подним€rние ног до угла 90 гралусов и другие. Эстафеты с переЕоской тяжести
(набивньгх мячей, камней, партнеров по команде ит.д.).

Технико - тактическая подготовка.
Щержание карты. Щержание компаса. Сопоставление карты с местностью. Снятие

аЗиМУТа. Вьтлерживание iвимута. Измерение расстояний на местЕости парами шагов.
Определение точки стояния. Простейшая топографическЕuI съемка местности вдоJь линейньгх
Ориентиров.'Ориентирование вдоль линеЙньп< ориентиров. Ориентиров€Iние при смене
Направления вдоль .тглтнойньтх орионтиров. Чтение объектов с линейньтх ориентиров. Взятие
КП, распопоЖенньIх в пределах видимости от линейньгх ориентиров. Выбор, варианта
ДВИЖеНИЯ МеЖДУ КII. Ориентирование на коротких этапах с тормозными ориентираN{и.
Кратчайшие пути, срезки.

Планирование путей прохождения дистzlнции rrри испоJIьзовании линейньгх
ориентиров. Выбор пути движениrI между КП. Топографические диктанты.

Сечение рельефа. Определения крутизны и напразлениrI протяженности скJIонов.
Основные и вспомогательные горизонтали. Отдельные типы рельефа: мелкосопочньй,
оврtDкисто-балочньй, пойменньй, горно-хоJIмЙстый.

Определение сторон горизонта по компасу, солнцу, звездЕlп,l. Определение alзимута по
КаРТе И на Местности. ,Щвижение в заданном направлении по t}зимуту по открытоЙ и
закрытой местности.
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Учебный план 3 год обучения

темы часы Форма
аттестации

теория практика
1 Вводное занятие. 1

2 Правила поведения и техника
безопасности на занятиrгх и

соревнованиях. Охрана
природы.

1 тесты

аJ Одежда и снаряжение
ориентировIIIика. Строение
организма.

2

4 Топография. Условныо знаки.
Спортивная карта.

6 a
J тесты

5 Техника спортивного
ориентирования.

5 4 тесты

6 Тактика прохождения
дистанции.

5 4 тесты

7 Правила соревнований по
спортивIIому ориеЕтированию.

2 тесты

8 Основы туристской подготовки. з a
J
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9 Предупреждение травматизма. 1

10 доврачебнiш помощь. 1

11 Морально-волеваJI подготовка. 6

12 Игры на внимание,
сообразительность, тесты

1 11 Контрольнаяигра

iз Общая физическая
подготовка (ОФП)

2 28 Контфольные
нормативы

|4 Специальная физическая
подготовка (СФП)

1 |2 Контрольные
нормативы

15 Технико-тактическаlI
подготовка

a
J 8 тесты

iб Контрольные испытаниrI и
соревнованиlI

25 Контрольные
нормативы

Содержание 3 год обучения
ТеоретическuI подготовка
Вводное занятие. История возникновения и развития спортивногО

ориеIIтирования. Спортивное ориентирование в России и мире.
Спортивное ориентирование как вид спорта, история возникновениlt и рtlзвития

спортивного ориентирования. Спортивное ориентирование России и мире. Место в системе

спорта Российской Федерации. ЭмоционаJьность, оздоровительньй характер

ориентировЕlния, его связь с природой. Развитие ориеЕтировztниrl в системе образовапия и
спорта. Прикладное значение ориентированиrI. Крупнейшие всероссийские и
международные соревновztниrl.

ФедерациЯ спортивнОго ориенТированиЯ РоссиИ (Фсор), ео связь с Международной

федераuией спортивного ориентиров€lниJI (IOF).
Общие понятия о физической культуре и спорте. Физкульryра и спорт - часть

общей культурЫ человека; vIХ значение дJUI укрепленшI здоровья, правиJIьного

физического рчввитиrI, подготовке ктруду и затците Российской Федерации.
всероaaйй"п* спортивная квалификация, ее значение в рtввитии спорта и

п овышениrI квалификации спортсмена.
СисгематическЕUI круглогодичнЕUI тренировка и ее роJIь в повышении спортивIIого

мастерства. Соотношение и содержание технической и тактической подготовки в

разJIичные периоды ц)енировки. Взаимосвязь средств общей физическойиспециа;ьной
ПОДГОТОВКИ. I

Правила поведениlI и техника безопасности на зашIтиrгх и ёоревновшIиrгх. Охрана

природы.
важнейшее требование ко всем туристским

fý/тешествиям, тренировкЕlI\{, соревновЕIниям, учебньпл занятиям. основные приIмны
возникIIовени;I опасности. Инструктаж по технике безопасности и антитеррористической

заIцищеЕности. Правила поведениЯ цруIrпЫ при поездках на транспорто: Меры
предупреждениrI опасности. Правила проведениrI пешеходньD( туристских гryтешествий.

Сигналы бедствия. ,Щействия участников похода в экстремаJIьЕьгх ситуациlж.

Профилактика травматизма и простудIьD( заболеваний. Признаки возможЕьж

заболеваний и травм. Первая помощь при ожоге, кровотечении, повреждении кожного

покрова, ушибе, вывихе, растяжении, переломе, солнетIном, тепловом ударе, обморожении,

отравлении, ядовитом укусе. Налож-ёние повязок и rrlин. Приемы спасениrI утопающего.
Искусственное дьIхtшие. Состав походной tштеIIки.

Меры по обеспечению сохраненшI природы в мостах проведениrI тренировок и

соревнований. Красная книга. Экология.
Одежда и снаряжение ориентировщика.

Снаряжение спортсменов-ориеIIтировщиков. Компас, планшет, картоIIка участника.
Одежда и обувь ориентировщиков. Вспомогательное снаряжение. Подготовка, иЕвентаря к

тренировкаI\d и соревнОваIIиям. особенностИ одеждЫ ориентировщиков при разлиIшых
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ПОГОДНЬIХ УСЛОВИЯХ.
Строение и функции организма человека.
Строение организма человека. Костно-связо.пrьй аппарат, мышцы, их строение и

взаимодействие.
СистематическЕи кругilогодичнаll тренироЁRа и ее роль в повышении спортивного

мастерства. СоотношеIIие и содержание технической и тЕtктической подготовки в ра:}личные
периоды тренировки. Взаимосвязь средств общей физической и специа-пьной подготовки.

Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена.
Понятие о гигиене. гигиена физических уrrрzDкIIениtт п спорта, ое значение и основныо

задачи. Гигиенические основы ц)уда, отдьD(а и занятий физической кульryрой и спортом.
Гигиена тола, гигиеническое значение водньIх прdцедур (обмьвание, обтирание, парная баття,

душ, купание). Гигиена одежды и обуви.
Закаливание. Особое значение закаливания дJuI

закаливания и методика их применениrI.
Питание. Значение питания как фактора сохранениrI и укрепленшI здоровья. Понятие

о ка-ltорийности и усвояемости пищи. Белкиr, жиры, углеводы, минеральные соли и
витамины, значение. Вредное влиJIние куренЙ и употребления спиртньIх напитков на
здоровье и работоспособность спортсменов.

Врачебный контроль и самоконтроль.
Значение и содержаJIие' врачебного KoHTpoJuI и ca]\{oKoHTpoJuI при зашIтиJIх спортом.

Субъективные данные caMoKoHTpoJuI: са]чIочувствие, сон, €шпетит, настроеЕие и
работоспособность.

,Щневник спортсмеЕа-ориентировщика. Ведение записей по вьшолнению планов
общефизической, специальной и технической подготовки.

Топография. Условныезнаки. Спрртивная карта.
Зрительное знакомство с объектаrrли местности, их словесное описание. Особенности

топографической подготовки ориентировщиков. Стороны горизонта. Создание плЕtнов и схем.
Спортивная карта, условные знаки, цвота s?рты, масштаб. Измерение расстояний на

карте и на местности.
Спортивньй компас. Ориентирование карты по компасу. Снятие азимута, движение по

t}зимуту.
Техника спортивного ориентирования.

Значение техники для достиженшI высоких спортивньIх результатов. Приемы и
способы орионтирования. Технико-всцомогатеJIьные действия. Отметка на контрольном
пункте (КП). Восприятие и проверка номера КП. Правильное держание спортивной карты.
Контрольная картоIIка и легенды КП. Типичные ошибки при освоении техники спортивного
ориентироваIIия. Значение техники дJUI достижениlI высоких спортивньD( резуJьтатов.
Значение своевр9менного и полЕого усво9ния основ техники ориеЕтироваIIия Еаместности.

Основы топографической подготовки ориентировщиков. Разновидности карт:
топографические, спортивные. Их общие черты и,отличиrI. Условные знаки топографических
и спортивньж карт. Местность, ее классификации, изображениерельефа.

Измерение расстояний на карте и местности. Развитие глазомера. Измерение
расстояния на местности в зЕ}висимости от рельефа, растительности, а тЕl'кже в зависимости
от физического и психологического состояниJIспортсмена.

Компас. Работа с жидкостным спортивным компасом. Техника взятиJI ttзимута на
карте и местности. Двцдlение по азиIчryту. Ориентирование на местности по рельефу,
местным предметам, соJIнцу. Определёние точки стояниrI методом кругового
визирования. Учет старения карты. Восстановление ориентировки после еепотери.лtд--г

Развитие специЕIлизированньж восприятий ориентировщика чувства расстояния,
скорости, направления движениJI. Развитие нЕIвыков беглого чтения карты. Развитие
((пitмяти KapTbD).

Техника кроссового бега по дорожкам и тропинкЕlI\4: на ровньIх участках, подъемах и
сгryсках. .Щвижение по лесу разли.rrrой проходимости, заболоченньпл местаiu, твердому и

ориентировщиков. Средства
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кап{енистОму груЕтУ. особенности техники передвижениrI по сильно пересеченной, скалистой

местности. Преодопение водньD( преград, руъев и KaHElB.

Тактика прохождения дистанции.
Взаимосвязь техники и тактики в обучении ориентировщиков.
Последовательность действий ориеЕтировщикоВ при прохождении соревновательной

дистанции. Понягие о тЕжтическом плане. ,Взаимосвязь скорости передвижениrI и тохнико-

тактических действий. ,щействия спортсмена при потере ориентировки и trри всц)ече с

соперником. днализ соревновапий. Понятие (тzжтикa>) при движоЕии по незнакомой

местностИ и в ходе соревнований по,ориентирОваIIию. Тактика прохождения дистанции в

рtu}пичньD( видах соревновtlний по спортивному ориентированию. Поиск контроJьного rryнкта.

Подход и уход с контрольного гryнкта.
выбор и реаJIизаци;I пути движеЕия между контроJьными гryнктаiчrи. Установка на

надежность, на риск, на преимущественное движение по tlзимуту, рельефу. Раскладка сил.

lЪменение тактики в ходе соревнований. Реакция на (противнико. особеЕности тztктики в

индrвидуальньж и командньж соревнованиrrх. Тактика движениlI при црупповом старте.

особенноСти тактики прохождениJI дистанции в зимних соревнованшж.
Обучение и прЕtктика работы в специальньж инновационньD( процрtlп{мzlХ дJUI

спортивного ориентированиrI: OCAD, Coontrols 2r7.

Правила соревнований по спортивному ориентированию.
воспитательЕое и агитационное значение соревноваIIий. основные положениrI правил

соревнований по спортивному ориеЕтированию. Виды, способы проведения и характер

"ор"""о"*ий. 
Сулейск€UI коJIлегия. Права и обязшrности tшенов судейской коллегии. Права

и обязанности участников.
подготовка к соревнованиям. Возрастные цруппы. Контрольное время.

Техническая информациrI о дистанции. Разбор прtшил соревнований.

Основы туристской подготовки.
Ли.шое и црупповое туристское снаряжение. Виды костров. Организация бивуаков,

лагеря. ОргализацияпитанчIя вполевьж условиlж, набор продуктов, приготовлениепищи Еа

Распределение BpeMeHHbD( и постояIIньж обязалiностей в цруппе. обеспечение

безопасности при проведении полевого лzгеря. Порядок движения груIшы в походе.

Туристический строй. Режим движениrI, темп. особенности напрЕIвJUIющего и заNdыкающего

в группе. Режим ходового дня.
Предупреждение травматизма.

соблподение техники безопасности на занятиях, соревновtшиrгх и в пути следованиlI.

Нали.п,Iе соответствующей спортивной формы и снаряжениrI, конц)оJIь и сzlп4оконтроль

физических нагрузок.
краткие сведения о физиологической основе спортивной тренировки.

закон раj}витиrl и адrштации чеповеческого организма. Физиологически обосновшtное

построение тренировоtIного процесса наиболее эффективньй гryть подготовки спортсмеЕов.

Тренированность и ее физиологические показатели.
ПредстартоваJI рчвминка в соревноваIIиях по ориентированию

Щоврачебная помощь.
оказание первой доврачебной медицинской помощи. Раны и их ра:!новидность. Ушибы,

растяжения, рЕврывы связок, мышц 'и сухожилий. Кровотечения и иХ виды. Вьвихи.
поuрежд"ния костей: ушибы, перепомы. ,щействия ъысокой температуры: ожог, солнечньй

удар. Действия низкой темпераryры: озноб, обморожение.
оказшrие первоЙ помощи при обмороке, шоке. Способы остановки кровотечений,

перовязки, наложения первичной шIины.

Мор ально-в ол евая и психол.о_гическая подготовка.
волевые усилиrI и их значение. 

'особенности 
эмоциональньD( переживаний. Значение

психологической подготовки дJUI повышеЕия спортивного мастерства.

особенности проявлениlI волевьD( качеств у спортсменов-ориеIIтировщиков в связи с

индивидуt}льным характером прохождениJI тренировоtIньD( и соревIIовательньIХ трасС на
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незнакомой местности. Формирование спортивЙti мотивации. Методы и средства развития
волевьIх качеств. Участие в соревнованиrгх - необходимые условия для совершенствованшI
и проверки моральньж качеств и умениrI управлять эмоциональной настройкой.

ПсихологическаlI подготовка ориентировщиков к соревнованиjIм. Основные сбиваrощие

факторы на соревЕованиях по спормвIIому ориентированию. Постановка целей и задач

участия в соревнованиrIх.
Игры па внимание, сообразительностiо "iecrur.

Многообразие ощущений и восприятий в спорте. Специализированные восприrIтиlI.
Особенности вниманиrI, п€lмяти, речжции и их значение в спорте. Значение зрительного
восприятия движений и йьппечно-двигательньIх представпений в процессе обучения.
Занятия по развитию зритольной памяти, наблюдательности, внимания.

Общая физическая подготовка
Всесторонняя физическая подготовка - основа дJuI достижения высоких и стабильньпс

результатов в спорте. Средствами общей физической подготовки
служат общеразвивающие упражнеЕшI и занятия друп.ши видtll\{и спорта:

гимнастикой, легкой атлетикой, плаванием, спортивными и|рzlми, туризмом.
К чисJry общеразвивающих упрzDкнений . относятся упрzDкнения, направленные по

своему rrреимущественному воздействию на развитие и воспитание основньпс физических
качеств, укрепление мышц и связок, совершенствование общей координации движений и
ра:lвитие жизненно

необходимьгх двигательных навыков. Применение общеразвивающих- упражнений
способствует уJryIIшению функций сердечно - сосудистой, дьпrательной и нервной систем.
а) Строевой и походньй шаг. Обозначенио шчга на месте. Переход с шага на бег и с бега

на шаг. Остановка во время движения шагом и бегом. Измерение скорости движения.
Ходьба вперед, назад, б сторону. Корригирующая ходьба: Еа носках, пятках, на
внутренних и внешних сторонах стоп, высоко поднимаJI колени, в приседе, в
поJIуприсяде, в полном приседе, вьшадаN{и, пристtlвным и крестным шагом. Бег
вперед, Еазад, галопом вправо, влево.

6) Специальные беговые упрчDкнения: бег на HocKElx, с высоким подниманием бедра, с
подниманиемпрямьж ног вперед, с захлёстом, отводя

прямые и .согнутые ноги нчвад, <олений шаг). Бег с измонениями направлениlI и скорости,
семенящий бег, бег с внезапными остаIIовкЕlп{и.

в) Упражнения для мышц рук и плечевого пояса: в рzlзJIитIньгх исходньгх положениях (в
основной стойке, на колеЕях, сидя) движения руками - сгибание и разгибание,
враIцение, махи, отведение и приведение; рывки; движениrI рукzlми в сочетании с
ходьбой и бегом.

г) Упражнения дIlя ног: поднимание на носках; сгибание ног в коленях, в тазобедренньгх
суставах; приседаншI; отведение и приставление ноги; мtlхи в лицевой и боковой
плоскостях; вьшады с пружинистым покачиванием; подскоки из р€lзлиtIньD( исходньж
положений Еог; прыжки с одной и двух ног впоред, вверх, в стороны.

д) Упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращеЕие и повороты головы, накJIоны
туловища вперед, нозод, в стороны, круговые движениlI туловищем, повороты;
поднимание прямьж и согнутьD( ног в положении лежа на спине; пришIтие положения
сидя из положения лежа Еа спине; смешанные упоры в положении спиной и лицом
вниз.

е) Упражнения с предметаN{и: скакалкап{и, паJIкаN{и, набивньпrли мячЕlми, обруча:rли,
гантеJuIми, штангой. Прыжки на одной й''двух ногах через скzжалку. Наклоны и
Повороты при р€lзличньIх положениях п€lJIки, переносы ног, прьDкки через папку, бег с
палкой за плечаI\4и и за спиной. Броски и ловJUI теннисного мяча, сидя, стоя, ложа- и
ОДНОЙ РУКОЙ, перебрасътвание мlIча на ходу и на беry, метание в цель и на дальность.
Различные упрФкнения с набивными мячами весом 1 - 4 кг: мtlховые движения;
броски вверх и лoBJuI с поворотами и присоданшIми; перебрасыванио по круry и в
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парах из ра:}пичньD( положений (сидя, стоя, стоя на коленrж, пежа на спине, лежа на

груди) в ра:}литIньж нtшрzlвленлiях и рtц}ными способаirли (толrчком от груди обеими

рукtlп4и, толtIком одной руки от плеча, броском обеими рукаIчIи из-за гОлОВЫ, ЧеРеЗ

голову, между ног, сбоку); броски мrгIа и подкидывЕlIIие его одной и обеими ногап{и (в

пряжке). Эстафеты с поредачей и броскчlluи MrгIa.

ж) Различные упражнениJI с гЕIнтеJUIми и штангой. Приседание со штангой, толчки и

рывки. (вос штанги до 50-70Yо от веса спортсмена).
з) Легкая атлетика. Бег на короiкие дистtlнции 30, 60 и 100 метров из разJмIшьfх

исходньIХ положенИй. Эстафетный бег наэтих же дистанциrгх. Бег на 400-800 метров.
Бег по пересеченной местности, кросс до 5 - 8 км с преодолением рzlзличнъж
ecTecTBeHHbIx и искусственньD( преIштствий. Интервальньй и переменньй бег. Прыжки
в длину, высоту, с места и с разбега. Тройной, пятерной и многоскОКИ. МетаНИе

гранаты, толкание ядра.
и) Подвижные игры и эстафеты. Игры с мrпIом. Игры на внимапие, сообразительность,

координацию. Эстафеты с преодолением препятствий, с предметап4и, прьDккalМи И

бегом в рtlзJIиtIньгх комбинации.
к) Туризм. Однодневные походы с использованием мелкомасштабной и

крупномасштабной карты.
Значение таких походов: 

. l! ,

приобретение привьгIки к пребьшаrrию в незЕакомом лесу без карты и компаСа;

обретение уверенности в ситуации (один в незнtжомом лесуD;

-выработка навыков нЕlхождениll гryтей вьIхода из незнакомого леСа.

Специальная физическая подготовка
специаrrьная физическая подготовка напрЕшлена на воспитание физических качеств,

специфических дJUI спортсмена-ориецтировщика: специальной выносливости, быстроты,

ловкости, прыгучести, силы.
упражнения tla развитие выносливости. Бег в рtlвномерном темпе по равнинной и'

пересеченной местности открьпой, закрьrгой, в том tIисле и заболоченной Еа дистаяции от

5-30 км. Бег с картой. Бег в гору. Марш-броски и туристские походы (однодrевные и
многодновные). Плавание рtвличными способаrrли на дистЕlнции до 800 м.

Упражнения на развитие быстроты. Бег с высокого и низкого старта на скорость Еа

дистанции 30, 60 метров. Бег на месте в быстром темпе с высоким подЕимzшием бедра.

Чепночньй бег. Эстафеты: всц)ечные, с преодолением преIштствий, с прыжкаIuи, пО КРУry и

т.д. УпражнениjI со скакалкой: 2 прыжка на один оборот скакалки, 1 прыжок на 2,З оборота

скz}калки, чередование рtulлитIньгХ прьDккоВ на одной и двух ногах. Бег через барьеры

разли.пrой высоты на дистанцпи 60, 100,200 метров. Разлищrые игры и иц)овые упражнениrI,
вьшоJIшIемые в быстром темпе, Еапример, баскетбол 3х3, футбол 5х5 и т.д. с укороченными
таймами и выбыванием проигравшей KoMEIH.щI.

Упражнения на развития ловкости и прыгучести. Прыжки в длиЕу в ячrу с песком,

череЗ яму С водой, каIIаву, ручей. ПрыжкИ по кочкап4. Прьтжки в высоту через планку,
жердь, поваленнОе деревО с одной и ДВУХ ног. Прыжки вIlиЗ с гимнастической лестницы9

бровки, оврага, берега реки, моря и т.д.

упражнения на равновесие, вьшолняемы на гимнастическом бревне, скамейке.

Переправа по бревну через овраг, ручей, канаву; перепрч}ва по качающемуся бревну. Подъем

по гимнастической лестЕице, стеЕке, в том tIисле без помощи ног; подъем по крутым
CKJIOHUIN,I оврагов, берегам руIБев. Элементы скалолазания. Эстафеты с примонением сложнъD(

двигатеJIьЕьIх заданий, требующих коорд,Iнации движениrI.
Упражнениянаразвитие сиJIы и силовой выносJмвости. Сгибание и разгибание руК

в упорчlх о предметы (гимнастическую стенку, стул, гимнастическую скапrейку, пол) на

разной высоте от пола. отта_шсивание от пола с хJIопком из упора лежа. Приседание на

двух и одной ногах; приседание с отягощением. Прыжки и подскоки на одной и двух

"o.u". 
БроскИ набивногО мrIчадвумя и одной рукой из-за головы, от груди, снизу, сбоку;

броски с повороТом туловища. УпражнениlI на гимнастической стенке: подтягивtlние на
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руках, поднимание ног до угла 90 градусов и другие. Эстафеты с переноской тяжести
(набивньж мячей, камней, партнеров по кома_нде и т.д.).

Технико - тактическая подготовка.
.Щержание карты. .Щержание компаса. Сопоставление карты с местностью. Снятие

zlзимута. Вьцерживание азимута. Измерение расстояний на местности параI\{и шагов.
Определение точки стояния. Простейшая топографическая съемка местности вдоJь линейньж
ориентиров. Ориентирование вдоль линёйньтх ориентиров. Ориентирование при смене
направлеЕия вдоль линейньiх ориентиров. Чтенйё'объектов с линейньпr ориентиров. Взятие
КП, расположенньIх в пределах видимости от линейньтх ориентиров. Выбор варианта
движения между КII. Ориентирование Еа коротких этапах с тормозными ориентирап,Iи.

Кратчйшие пути, срезки.
Планирование гryтей прохождеЕия д,Iстанции при испоJIьзовЕlнии линейньпr

ориентиров. Выбор пути движениJI между КП. Топографические диктанты.
Сечение рельефа. Определения крутизнЁr-''и направленшI протяжеЕности склонов.

Основные и вспомогательные горизонтЕIли. Отдельные типы рельефа: меJIкосопочньй,
овражисто-ба_по.шrьй, пойменньй, горно-холмистьй.

Определение сторон горизонта по компасу, солнцу, звездам. Определение азимута по
карте и на мостности. ,Щвижение в заданном направлении по азиIчryту по открытой и
закрытой местности.

Измерение расстояний на местности во врёЙя бега по дорогЕlI\{ ц)опаNI, просекttм, по
лесу рtlзличной проходимости. Совершенствование в визуальном определении расстояний до
рtlзличньIх предметов и ориентиров на открытой, полуоткрытой и закрытой местностях.

Вьтход на контрольныё tryнкты с рzlзлиЕIньD( tIривязок. Отметка на KoHTpoJrьHoM
пункте. Уход с контрольного пункта.

Развитие споциализированных восприятий ориентировIцика - чувства расстояниlI,
скорости, направлениrI движеЕия. Развитио навыков беглого чтения карты. Развитие "памяти
карты". Выбор вариаIIтов путей движения между контроJьIIыми пуIIктами в зависимости от
наличия линейньпс ориентиров, характера растительности, рельефа местности. ,Щвижение по
маркированной трассе с непрерывной фиксацией на карте основньIх встречающихся
ориентиров и контрольньIх пунктов. Разбор и анализ резуJIьтатов тренировок и соревнований.

Контрольпые испытания и соревIIования.
Участие в соревнованиrгх по спортивному ориентированию разJмIIного уровня.

Входной контроJIь, промежуточнzuI и итоговая аттестация.

1.5. Планируемые результаты
Обучающиеся должны знать:

значение ориентировtlния в системе физического воспитания;
место и вромя проведения занятий кружка;
способность интересно и доступно излагать зIIания по ориентированию.
способность формулировать цели и задачи затrятий физическими упрIDкнениJIми.
способность осуществJuIть судейство соровнований по ориентироваIIию.

рtlзвитие ориентированиlI кtж вида спорта в стране и за рубежом;
важность охраны природы п€lп,Iятников исторйи и культуры;
строение организма человека и влияние физических нагрузок на развитие организма;
влияние физических нагрузок на рzввитие организма;
гигиеIту тела, одежды, обуви;
права и обязанности участников соревнований;
виды соревнований;
задаIп{ общей физической подготовки;
специфические особенности бега ориентировщика;
масштаб и их виды;'
основные типы топографических знаков;
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Учебный план 4 год обучения
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темы часы Форма
аттестации

теория практика
1 Вводное занятие. 1

2 Правила поведениrI и тохника
безопасности на занятиrж и

соревнованиях. Охрана
природы.

1 тесты

J Одежда и снаряжение
ориеЕтировщика.

1

4 1

5 Топография. Условньте знаки.
Спортивная карта.

6 J тесты

6 Техника спортивного
ориентирования.

5 4 тесты

7 Тактика прохождения
дистанции.

5 4 тесты

8 Правила соревнований по
сIIортивному ориентировrlнию.

2 тесты

9 Основы туристской подготовки. a
J

aJ
10 Предупреждение травматизма. 1

11 Краткие сведения о

физиологической основе
спортивной тренировки.

2

11 .Щоврачебн€ш помощь. 1

1з Морально-волеваlI подготовка. 6
1,4 Игры на внимание,

сообразительность. тесты
1 11 КонтрольнаjI игра

15 Общая физическая
подготовка (ОФП)

2 18 Контрольные
нормативЁr

16 Специальная физическая
подготовка (СФП)

1 22 Контрольные
нормативы

I7 Технико-тЕжтическаlI
подготовка

3 8 тесты

18 Контрольные испытаниlI и
соревнованиJI

25 Контрольные
нормативы

Содержание 4 год обучения
ТеоретическчuI подготовка
ВвоДное занятие. История возникновения и развития спортивного

ориентирования. Спортивное ориентироваIIие в России и мире.
Спортивное ориентирование как вид Gпорта, история возЕикновенLuI и развитиrI

СПОРТиВного ориентирования. Спортивное орЙёнтирование России и мире. Место в системе
СПОРТа РоссиЙскоЙ Федерации. ЭмоциоIIаJБность, оздоровитольньй характер
ориентирования, его связь с природой. Развитие ориентирования в системе образования и
СПОРТа. Прикладное значение ориентировЕIния. Крупнейшие всероссийские и
международные соревнования.

Федерация спортивного ориентирования России (ФСОР), ее связь с Международной
федерацией спортивного ориеЕтировz}ния (ОF).

ОбЩИе ПОнятия о физической r<ультуре и спорте. Физкульryра и спорт - часть
ОбщеЙ культуры человека; их значение дJuI укрепления здоровья, правиJIьного
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физического развфия, подготовке ктруду и защите Российской Федерации.
всероссийская спортивнаJI квалификация, ее значение в рtцlвитии . спорта и

повышениrI квалификации спортсмена.
СисгематИческаJI круглогоДитIнtш тренировка и ее роJIь в повышении спортивIIого

мастерства. Соотношение и содер)itаяие технической и тактической подготовки в

разJIичные периоды тренировки. Взаимосвязь средств общей физическойиспециа_lьной
подготовки. l

правила поведеЕшI и техника безопасности на занятиж, и соревноваIIиrгх. Охршrа
природы.

важнейшее требоваrrие ко всем туристским
путешествиям, тренировкtlп{, соревноЬаниям, учебныпл занятиям. Основные приtIины

возникноВеIIия опаСносги. ИнструктаЖ по техниКе безопаСности и аЕтитеррористической

защищенности. Правила поведениJI группЫ прИ поездкаХ на ц)анспорте: Меры

предупреждениrI опасности. Правила проведеЕиrI пешеходньIх туристских гrутешествий.

Сигна.rrы бедствия. ,Щействия участников похода в экстремальньIх ситуациrtх.
Профилактика травматизма т,.., простудъDr заболеваний. Признаки возможIIЬD(

заболеваний и травм. Первая помощь при ожоге, кровотечении, повреждении кожного
покрова, ушибе, вывихе, растяжении, переломе, соJIнеЕшом, тепловом ударе, обморожении,
отравлении, ядовитом укусе. На-пожение повязок и шин. Приемы спасения утопаюЩегО.
Искусственное дьтхание. Состав походной tштеtlки.

Меры по обеспечению сохранениrI природы в MecTzlx проведения тренироВоК И

соревIIований. Краснzш книга. Экологиg.
Одежда и снаряжение ориентировщика.

Снаряжение спортсменов-ориентировщиков. Компас, планшет, карточка участника.
Одежда и обувь ориентировщиков. Вспомогательное снаряжеЕие. Подготовка, инвентаря к
тренировкаN,I и соревноваIIиям. Особенности одежды ориентировщиков при рtВJIИЧНЬЖ
погодньIх условиrrх.

Строение и функции организма. человека.
Строение оргаЕизма человека. Костно-связочньй Ешпарат, мышцы, их сц)оение И

взаимодействие.
СистематическzUI круглогодичнаrI тренировка и ее роль в повышении спорТивного

мастерства. Соотношение и содержание технической и тактической подготовки в рЕвличные
периоды тренировки. Взаимосвязь средств общей физической и специальной подготовки.

Гигиена, закаливание, режим и питание спортсм€на.
понятие о гигиене. гигиена физических упражнений и спорта ее зЕачение и основные

задачи. Гигиенические осЕовы труда, отдьпrа и зшrятий физической кульryрой и спортом.
Гигиена тела, гигиеническое значение водных процедур (обмьвание, обтирание, парIIЕuI баня,

душ, купание). Гигиена одежды и обуви.
Закаrrивание. особое значение _ закаливаниlI NIя ориентировщиков. Средства

закtшивtIниJI и методика их примеЕениrI.
Питанио. Значение питания как фактора сохраЕения и укрепленшI здоровья. Понятие

о калорийности и усвояемости пищи. Белки, жиры, углеводы, минераjIьные солИ И

витЕlN{ины, значение. Вредное влияние куреншI и употреблеIIи;I спиртньIх нzшитков на

здоровье и работоспособность спортсменов.
Врачебный контроль и самоконтроль.

Значение и содержание врачебного KoHTpoJUI и caN{oKoHTpoJUI при занятиях спортом.

Субъективные данные cElI\{oKoHTpoJUI: сЕtп{очувствие, сон, аппотит, настроение и

работоспособность.
,Щневник спортсмена-ориентировIцика. Ведение заrrисей по вьшолнению плЕшов

общефизической, специальной и технической подготовки.
Топография. Условныезнаки. Спортивная карта.

зрительное знакомство с объектаirли местности, их словосное описtlние. особенности
топографической подготовки ори9нтировщиков. Стороны горизонта. Создание плulнов и схем.

-сrrърr""rпая 
карта, условные знаки, цвета карты, масштаб. Измерение расстояниiт на
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карте и IIа местности.
Спортивньй компас. Ориентирование карты по компасу. Снятие tlзимута, движение по

а:}имуту.
Техника спортивного ориентирования.

Значение техники для достижения высоких спортивньD( результатов. Приемы и
способы ориентирования. Технико-вспомогdТельныо действия. Отметка на контрольном
пункте (КП). Восприятие и проверка номера КП. Правильное держание спортивной.карты.
КонтрольнаlI карточка и легенды КП. Типичные ошибки при освоении техники спортивного
ориентировzIния. Значение тохники дJuI достижения высоких спортивньж резуJътатов.
Значение своевременного и полного усвоения основ техники ориентирования на местности.

Основы топографической подготовки tориентировщиков. Разновидности карт:

топографические, спортивные. Их общие черiьi и отличиlI. Условные знаки топографических
и спортивньIх карт. Местность, ое кJIассификации, изображение рельефа.

Измерение расстояний Еа карте и местнооти. Развитие глtх}омера. Измерение

расстояния на местности в зависимости от рельефа, растительности, а также в зависимости
от физического и психологического состояниrI спортсмона.

Компас. Работа с жиДкостным спортивнЫм компасом. Техника взятия а:}имута на
карте и местности. Дижение по азимуry.' Ориентирование на местности по рельефу,
местным предметам, соJIнцу. Определение тоIIки стояниrI методом кругового
визировtlния. Учет старения карты. Восстшrовление ориентировки после еепотери.

^t
Развитие специапизированЕьIх восприятий ориентировщика чувства расстояния,

скорости, направленшI движеншI. Развитие навыков беглого чтения карты. Развитие
(памяти KapTbD.

';, i.

Тохника кроссового бега по дорожкам и тропинкЕlм: на poBHbIx участках, подъемах и
спусках. ,,Щвижение по лесу различной проходимости, заболоченньпл местаN{, твордому и
каменистому грунту. Особенности техЕики передвижениJI по сильно пересеченной, скалистой
местности. Преодоление водньж преград, рrБев иканав.

Тактика прохождения дистанции.
Взаимосвязь техники и тактики в обучении бРhентировщиков.
Последовательность действий ориентировпц{ков при прохождеЕии соревновательной

дистанции. Понятие о тактическом плане. Взаимосвязь скорости передвижеЕия и технико-
тактических действий. ,Щействия спортсмеЕа при потере ориентировки и при встрече с
соrrерником. Анализ соревнований. Понятие ((тактикD) при движении по незнакомой
местности и в ходе соревнований по ориентировtшию. Тактика прохождениrI д]Iстанции в

рtвличных видах соревнований по спортивному оРЙентированию. Поиск контроJъного пункта.
Подход и уход с контрольного пуIIкта.

Выбор и реЕrлизациJI пути движеншI между конц)оJъными пунктalми. Установка на
надожfiость, на риск, Еа преимущественное движение по азимуту, рельефу. Раскладка сил.
IЪменение тактики в ходе соревновЕIний. Реакцvмна (противникa>. Особенности тактики в
индивидуttльньIх и командньIх соревнованиях. Тактика движениrI при групповом старте.
Особенности тt}ктики прохождения дистаIIции в зимних соревнованиrtх.

Обучение и прЕ}ктика работы в специальньж инновационньD( программах дJuI
спортивного ориентированиrI: OCAD, Coontrols 2r7.

Правила соревнований по спортивному ориентированию.
Воспитательное и агитационное значеЕие соревнований. Основные положениrI правил

соревнований по спортивному ориентироваIIию. Виды, способы проведения и харчжтер
соревнований. Судейскtш коллегия. Права и обязшrности членов судейской коллегии. Права
и обязанности участников.

Подготовка к соревнованиrIм. Возрастные группы. Контрольное время.
Техническая информациrI о дистанции. Разбор правил соревнований.
Основы туристской подготовки.
Личное и групповое туристское снаряжение. Виды костров. Организация бивуаков,

лагеря. Организация питания в полевьD( условиях, набор продуктов, приготовлени9 пищи Еа
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костре. Гигиена в условиях полевого лагеря.
Распределение BpeMeHHbD( и постоянньIх обязанностей в |руппе. обеспечение

бозопасности при rrроведении полевого лЕгеря. Порядок движениrI |руппы в походе.

Туристический строй. Режим движения, темп. особенности напрzlвJUIющего и зull\{ыкающего

в группе. Режим ходового дня.
Предупрежсление травматизма.

СоблюдеНие техниКи безопаСности на занятиях, соревнованйr{х и в пути следованиJI.

Наличие соответствующей спортивной формы и снаряжениlI, KoHTpoJrь и саN,Iоконц)оль

физических 
нагрузок. 

i,,,

Краткие сведепия о физиологической основе спортивноЙ треНироВки.
Закон рЕввитиrI и адаптаЦии человеческого организма. Физиологически обоснованное

построеЕие тренировочного процесса наиболее эффективньй путь подготовки спортсменов.

Тренированность и ее физиологические показатели.
Предстартовzul ра:}минка в соревнованиях по ориентированию

Щоврачебная помощь.
оказание первоЙ доврачебНой медицИнскоЙ помощи. РаяЫ и их рtвновидность. Ушибы,

растяжения, рtврывы связок, мышц и сухожилий. Кровотечения и их виды. ВьвИХИ.
повреждения костей: ушибы, перепомы. ,щействия Ьысокой температуры: ожог, солнечньй

удар. ,Щействия низкой температуры: озноб, обморожение.
оказание первой помощи при обмороке, шоке. Способы остановки кровотечений,

перевязки, наложениrI первичной шIины.

Морально-волевая и психологическая подготовка.
Волевые усипия и их значение. особенности эмоциончtльньD( переживаний. Значение

психологической подготовки дJuI повышеншI спортивного мастерства.
особенности проявления волевьIх качеств у спортсменов-ориеIIтировщиков в связи с

индивидуальным характером прохождения тренировоtIньIх и соревновательньD( трасс на

незнакомой местности. ФормированйЫ'спортивной мотивации. Методы и средства развитиlI
волевьD( качеств. Участие в соревнованиrIх - необходимые условия для совершенствовани,I

и проверки морЕrльньD( качеств и умения упрЕIвлять эмоциональной настройкой.
Психологическая подготовка ориентировщиков к соревнованиlIм. Основные сбиваюЩие

факторы на соревнованияr( по сrrортивному ориентировtlнию. Постановка целей и задач

участия в соревIIованиях.
Игры на внимание, сообразительность.

Многообразие ощущений и восприятий в спорте. Специализированные восприятиlI.

особенности вниманиrI, IIЕll\{яти, реакции и их значение_ в спорте. Значение зрительного

восприятия движений и мышечно-двигательньIх представлений в процессе обучения.

Занятия по рtlзвитию зрительной памяти, набtподательности, вниманиlI.

Общая физическая подготовка
Всесторонняя физическая подготовка - основа дjUI достижениrI высоких и стабильньгх

результатов в спорте. Средствапrи общей физической подготовки
служат общеразвивающие yпpiDKHeHLUI и занятия другими ВИДzlП,Iи спорта:

гимнастикой, легкой атлетикой, плаванием, спортивными играNdи, туризмом.

к чисJry общеразвивающих уцражнений относятся 
. упрЕDкнениrI, направленные по

своемУ преимущественномУ воздействию на развитие и воспитание основIIьпr ,физических

качеств, укреплоЕие мышц и связок, совершенствовtшие общей координации движениilт п

рtlзвитие жизненно
необходимьD( двигательных навыков. Применение общеразвивЕlющих упражнениЙ

способствует уJIу.Iшению функций сердечно - сосудистой, дьD<aтельной и нервной систем.

а) Строевой " по"однй шаг. Обо_qцачёние шага на месте. Переход с шzга на бег п с бега

Еа шаг. остановка во время движения шагом и бегом. Измерение скорости движения.

Ходьба вперед, н&звд: б сторону. Корригирующая ходьба: на носках, IUITK€ж, на

вЕутренниХ и внешниХ сторонаХ стоп, высокО поднимtШ колени, В приседе, В
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поJIуприсяде, в полIIdм приседе, вьшадаlrй, приставным и крестным шчлгом. Бег
вперед, на:}ад, галопом вправо, впево.

6) Специа-тrьные беговые .упражнениrI: бег на носках, с высоким подниманием бедра, с
поднимЕIнием прямьж ног вперед, с захлёстом, отводя

прямые и согнутые ноги назад, колений шаг). Бег с изменениrIми направления и скорости,
семенящий бег, бег с внезапными остановкЕlI\{и.

в) Упражнения для мышц рук и плечевого пdяiОа: в рzlзJIитIньrх исходньIх положениях (в
основной стойке, на колеIuгх, сидя) движения рукt}ми - сгибание и рztзгибание,
вращение, мllхи, отведение и приведеЕие9 рывки; движениrI рукчlN{и в сочетtlнии с
ходьбой и бегом.

г) Упражнения для ног: поднимание на носках; сгибание ног в колоIuIх, в тазобедрgнньD(
суставах; приседitния; отведение и приставление ноги; махи в лицевой и боковой
плоскосiях; выпады с пружинистым покаЙЪанием; подскоки из разлишIьш исходньIх
положений ног; прыжки с одной и двух ног вперед, вверх, в стороЕы.

д) Упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращение и повороты головы, наклоЕы
туловища вперед, назад,, в стороны, круговые движениrI туловищем, повороты;
поднимание прямьD( и согнутьж ног в положении лежа на сIIине; принятие положениrI
сидя из положения лежа на спине; смешанные упоры в положении спиной и лицом

,'ir; ь,
вниз.

е) Упражнения с предметами: скакалками, палкаN4и, набивныпли мяч€lп{и, обручами,
гантеJuIми, штангой. Прыжки на одной и двух ногЕlх через скакалку. Наклоны и
Повороты при рчlзличньrх положениrrх п€lJIки, переносы ног, прьDкки через палку, бег с
палкой за плечамй и за спиной. Броски и ловJUI теннисного мяча, сидя, стоя, лежа и
одной рукой, перебрасьтвание.мяча на ходу.ц на беry, метiшие в цель и на дальность.
Различные упрaDкнения с набивными мIIчаN,Iи весом 1 - 4 кг: мaжовые движения;
броски вверх и ловJuI с поворотами и приседаниJIми; перебрасывание по круry и в
парах из рt}зличньIх положений (сидя, стоя, стоя на колеIuIх, лежа на сrrине, лежа на
груди) в различньD( нztпрzlвлениях и рlвными способали (толчком от груlи обеими
руками, толчком одной руки от плеча, броском обеими рукап,lи из-за головы, через
голову, между ног, сбоку); броски MJпIa и подкидывание его одной и обеими ногами (в
пряжке). Эстафеты с передачей и бросками'Й""u.

ж) Различные упражнониrI с гЕштеJuIми и штангой. Приседание со штангой, толtIки и
рывки. (вес штанги до 50-70Yо от веса спортсмена).

з) Легкая атлетика. Бег на короткие дистtlнции З0, 60 и 100 метров из рzlзлиtlньгх
исходньrх положений. Эстафетный бег наэтих же дистанциях. Бег на 400-800 метров.
Бег по пересеченной местности, кросс до 5 - 8 км с преодолением разлиIIньтх
ecTecTBeHHbIx и искусственньж преIuIтствий. Интервальньй и переменньй бег. Прыжки
в дпину, высоту, с места и с разбега. Тройной, пятерной и многоскоки. Метание
|ранаты, толкание ядра.

и) Подвижные игры и эстафеты. Игры с мrIчом. Игры на внимаЕие, сообразительность,
координацию. Эстафеты с преодолением препятствий, с предметами, прьDккtlми и
бегом в рz}зJмчньIх комбинации.

к) Туризм. Однодневные походы с испоJIьзованием мелкомасштабной и
крупномасштабной карты.

Значение таких походов :

приобретение привыtIки к пребывt}нию в IIезЕzжомом лесу без картьт и компаса;
обретение уверенности в ситуации (один в незнzlкомом лесу);
-выработка навыков IIахождениrI путей вьIхода из незнакомого леса.

Специальная физическая подготовка
Специальная физическая подготовка направлена на воспитание физических качеств,

специфических дjul спортсмена-ориентировщика: специальной выносливости, быстроты,
ловкости, прьгучести, силы.

Упражнения на развитие выноспивости. Бег в piIBEIoMepHoM темпо по равнинной и
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пересечеЕной местности открытой, закрытой, в том числе и заболоченной на дистанции от

5-30 км. Бег с картой. Бег в гору. 'Марш-броски и туристские_ походы (одноДневЕые И

многодневные). Плавание рuu}лиtIIIыми способами на дистанции до 800 м.

Упражнения на развитие быстроты. Бег с высокого и низкого старта на скорость IIа

дraru*цr" 30, 60 метров. Бег на место в быстром темпе с высоким подflимalнием бедра.

челночньй бег. Эстафеты: встречные, с преодолением преIштствиilц с rrрыжКЕtluИ, ПО КРУry И

т.д. Упражнения со скакалкой: 2 прыжка на один оборот скакЕIлки, 1 прыжок на 2-З оборота

скакалки, чередование различньгХ прьDккоВ на одной и двух ногах. Бег через барьеры

разлишtой высоты на дистанции 60, 100,200 метров. Разли,пrые игры и игровые упражнения,
вьшолняемые в быстром темпе, например, баскетбол 3х3, футбол 5х5 и т.д. с укороченными
тймаrrли и выбьванием проигравшей комчlнды.

УпражнеНия на развитиrI ловкости и прыгучести. Прыжки в дJIинУ В яvry с песком,

череЗ frvry С водой, канаву, ручей. Прыжки по котIкам. Прыжки в высоту через планку,

жердь, поваленное дерево с одной и двух ног. Прыжки вниз с гимнастической лестницы,

бровки, оврага, берега реки, моря и т.д.- 
УпражнениrI на равновесие, вьшолняемы на гимнастическом бревне, скшлейке.

Переправа по бревну черФ оврtlг, ручей, каЕаву; переправа по качЕ}ющемуся бревну. Подъем

по гимнастической лестнице, стенке, в том Iмсле без помощи ног; подъем по крутым

скJIонtlп{ оврагов, берегалл руIБев. Элементы ск€шолшания. Эстафеты с применением спожньIх

двигательньD( заданий, требующих коорд,Iнации движения.
УпражненYIянаразвитие силы и силовой выIIосJIивости. Сгибание и разгибание руК

в упорzlх о предметы (гимнастическ)rю стенку, стул, гимнастическую скаlлейку, пол) на

р*"ой высоте от пола. отталкивание от пола с хJIопком из упора лежа. Приседание на

двух и одной ногах; приседание с отягощением. Прыжки и подскоки на одной и двух
n oa*. БроскИ набивного мJIча двумя и одной рукой из-за головы, от груди, снизу, сбоку;

броски с поворотом туловища. Упражнения на гимнастической стенке: подтягивtшие на

руках, поднимание ног до угла 90 градусов и другие. Эстафеты с переноской тяжести

(набивньтх мячей, камней, партнеров по комtlнде ит.д.).
Технико - тактическая подготовка.

.Щержание карты. .Щержшrие компаса. Сопоставлоние карты с местIIостью. Снятие

а:}имута. Вьцерживание Евимута. Измерение расстояний на местЕости параI\,Iи шtгов.

Определение тотIки стояниlI. Простейшая топографическЕuI съемка местIIости вдоJь линейньп<

орйе"r"ро". Ориентирование вдоль линейньгх ориентиров. Ориентирование при смене

нtшравленшI вдоль .тмнейньж ориентиров. Чтение объектов с линейньur ориентиров. Взятие

кII, распопоженньD( В пределаХ видимости от .rпrнейньтх ориентиров. Выбор варианта

движения между кII. Ориентирование на коротких этапах с тормозными ориентирап{и.

Кратчйшие пути, срезки.
Планирование путей прохождения дистанции при испоJIьзовztнии линеиньD(

орионтиров. Выбор tryти движения между кп. Топографические диктанты.
Сечение рельефа. Определения крутизны и направлениJI протяженностИ скJIонов.

основные и вспомогательные горизоIIтали. Отдельные типы рельефа: мелкосопО,пtьй,

овражисто-ба-почньй, пойменный, горно-холплистьй.
ОпределеЕие сторон горизонта пЬ компасу, солнцу, звездitшl. ОпределеНие азимута пО

карте и на ,."rHo"i". ,Щвижение в задаЕном направлении по азимутУ пО открытой И

закрытой местности
Измерение расстояний на местности во время бега по дорогtlN{ ТРОПаI\{, просекЕlп{, по

лесу рtlзлшшой проходимости. Совершенствование в визуЕшьном определении расстояний до

рЕвлиIIньD( предметОв и орионТиров IIа открьrгой, поJryоткрытой и закрытой местностях.

ВьтхоД на коIIтроJьные пункты с различньж привязок. отметка на контрольном

пункте. Уход с контрольного tryнкта.
Развитие специализироваIIЕых восприятий ориентировщика - чувства расстояния,

скорости, направлен", дu"*"rпия. Развитие навыков беглого чтениrI карты. Развитие "паi\,Iяти

карты''. Выбор вариантов гrутей движениJI между контроJьными пунктап,Iи в зависимости от

налиIмя .тп,lнейньгх ориентиров, харчжтера растительносм, рельефа местности. Движение по
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Учебный план 5 год обучения

темы часы Форма
аттестации

теория практика
1 Вводное занятие. 1

2 Правила поведениrl и техника
безопасности на занятиrгх и

соревнованиях. Охрана
природы..

1

3 Одежда и снаряжение
ориентировщика. Гигиена
спортсмена.

2

4 Топография. Условные знаки.
спортивная карта.

3 4 тесты

5 Техника спортивного
ориентирования.

4 5 тесты

6 Тактика rrрохождения
дистанции.

4 5

7 Правила соревнований по
спортивному ориентированию

2

8 основы туристской подготовки. 2 4
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9 предупреждение травматизма. 1

10 Краткие сведения о

физиологической основе
спортивной тренировки.

2

11 ДоврачебнаJI помощь. 1

12 Морально-волевaul подготовка. 6

13 Игры на внимание,
сообразительность. тесты

1 11

I4 Общая физическая
подготовка (ОФП)

2 15 Контрольные
нормативы

15 Специальная физическая
подготовка (СФП)

2 I1 Контрольные
нормативы

Iб Технико-тtlктическzuI
подготовка

4 10 тесты

11 восстановительные
меоопDиятия

2

18 Инструкторскш и судейская
практика

1 1 тесты

19 Контрольные испытанIбI и
соревнования

2 2з Контрольная
дистанция

Содержание 5 год обучения
Теоретическiш подготовка
Вчодное занятие. История возникновения и развития спортивIIого

ориентирования. Спортивное ориентирование в России и мире.
Спортивное ориентирование кЕж вид спорта, историrI возникновения и развитиlI

спортивного ориентированиrI. Спортивноо ориентцровч}ние России и миро. Место в системе
спорта Российской Федерации. ЭмоционttJБность, оздоровительньй характер
ориентирования, его связь с природой. Развитие ориентированшI в системе образования и
спорта. Прикладное значение ориентирования. Крупнейшие всероссийские и
международные соревнованшI.

Федерация спортивного ориеЕтирования России (ФСОР), ее связь с Международной
федерацией спортивного ориентирован}uI (IOF). .,

Общие поЕятия о физической куrьтуре и спорте. Физкуrьryра и спорт - часть
общей культуры человека; их значение дJuI укреплениlI здоровья, правиJIьного
физического рztзвития, подготовке ктруду и затците Российской Федерации.

Всероссийская спортивнаlI квалификация, ее значение в рilзвитии спорта и
п овышениrI квалификации спортсмена.

Сисгематическ€ш круглогодитIнчш тренировка и ее роJIь в повышении спортивного
мастерства. Соотношение и содержание техническоЙ й тактическоЙ подготовки в
рЕlзJIичные периоды тренировки. Взаимосвязь средств общей физическойиспециальной
подготовки. l

Правила поведения и техника безопасности на занятиrIх и соревноваIIиях. Охрана

rц/тешествиям, тренировкttпл, соревнованиям, учебньпл занятиям. Основные причины
возникновения опасности. Инструктаж по технике безопасности и антитеррористической
зяпIищенности. Правила поведения группы при пооздках на траЕспорте: Меры
предупреждениrI опасности. Правила проведениrI пешеходньIх туристских гryтешествий.
Сигналы бедствия. ,Щействия участников похода в экстремальньIх ситуациrtх.

Профилактика травматизма и простудньD( заболеваний. Признаки возможньD(
заболевапиЙ и травм. Первая помощь при ожоге, кровотечении, повреждении кожного
покрова, ушибе, вывихе, растяжении, переломе, солнечном, тепловом ударе, обморожении,

важнейшее требование ко всем туристским
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отравлении, ядовитом укусе. На-rrожение повязок и шин.. Приемы спасениrI утопающого.
ИскусствеЕное дьжtlние. Состаз походной аптечки.

меры по обеспечению сохранениrI природы в местах проведеншI тренировок и

соревнований. КраснаJI книга. Экологлд.
Одежда и снаряжение ориептировщика.

Снарякение спортсмеIIов-ориентировщиков. Компас, планшот, KapToIIKa участника.
Одежда и обувь ориеIIтировщиков. Вспомогательное снаряжение. Подготовка, инвентаря к
тренировкЕlI\,1 и соревновЕtниrlм. особенности одежды ориентировщиков при разлитIньж
ПОГОДНЬТХ УСЛОВИJГХ.

Строение и функции оргаЕизма человека.
Строение оргЕtнизма человека. Костно-связо.птьй €шпарат, мышцы, их строение и

взаимодействие.
СистематическаlI круглогодичнtш тренировка и ее роль в повышении спорТивногО

мастерства. Соотношение и содержа}Iие технической и тактической подготовки в рzlзлитшые
периоды тренировки. Взаимосвязь средств общей физической и специальной подготовки.

Гигиена, закаливание, режим. и питание спортсмена.
Понятие о гигиене. гигиена физических упрчDкнений и спорта, ее значоние и основные

задатIи. Гигиенические основы труда, отдьDta и зшrятий физической кульryрой и спортом.

Гигиена тела, гигИеническое значение водных процедур (обмьвание, обтирание, парн€ц баня,

душ, купание). Гигиена одежды и обуви.
Закаливание. Особое зЕачение._ закtшивЕшия дJuI

закtшивания и методика их применениlI.
ориентировщиков. Средства

питание. Значение питаIIия как фактора сохранениrI и укреплениlI здоровья. Понятие

о калорийности и усвояемости пищи. Белки, жиры, углеводы, минерtшьные солИ И

витап{ины, значоние. Вредное влиrIние курениJI и употреблениrI спиртньгх Еtшитков IIа

здоровье и работоспособность спортсменов.
Врачебный контроль и самоконтроль.

Значение и содержание врачебного KoHTpoJUI и ctlп,loKoHTpoJUI при занятиrrх спортом.

Субъективные данные culп{oKoHTpoJUI: сttп{очувствие, сон, Ешпетит, настроение и

работоспособность.
,Щневник спортсмена-ориентировIIIика. Ведение заrrисей по вьшолнению пл€шов

общефизической, спещиtшьной и технической подготовки.
Топография. Условныезнаки. Спортивная карта.

Зрительное знакомство с объектами местности, их словесIIое описание. особенности

,оrrо.рфической подготовки ориентировщиков. Стороны горизонта. Создание плutЕов и схем.
-C.ropT"uHa" 

карта, условные знакй, цвета карты, масштаб. Измерение расстояний на

карте и IIа местности.
спортивный компас. Ориентирование карты по компасу. Снятие азимута, движение по

азимуту.
Техника спортивного ориентирования.

Значение техники для достижgfiия высоких спортивньIх результатов. Приемы и

способы ориентирования. Технико-вспомогательЕые действия. отметка на контрольном

Iryнкте (кп). Восприятие и проверка номера КП. Правильное держание спортивной карты.

КонтропьнаJI картоIIка и легенды КП. Типичные ошибки при освоении техники спортивного

ориеIIтирОвания. Значение техникИ дJUI достижеIIиЯ высоких спортивньD( резуjIьтатов.
Значение своевременного и полного усвоения основ тохники ориеIIтирования наместности.

основы топографической подготовки ориентировIIрIков. Разновидности карт:

топографические, arrорr"urr"rе. Их общие черты и отлитIиrI..условные знtlки топографических

и спортивньIх карт. Местность, ее классификации, изображение рельефа.
йз*"ре""" расстояниЙ на карте И местности. Развитие глазомера. Измерение

расстояниrI на месТности в зависимости от рельефа, растительности, а также в зависимости

от физическогО и психолОгического состояниrI спортсмена,

компас. Работа с жидкостным спортивным компасом. Техника взятия азимута на

карте и местности. Движение по азимуту. Ориентирование на местности по рельефу,
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местным предметам, соJIнцу. Определение точки стояниlI методом кругового
визирования. Учет старениякарты. Восстановление ориентировки после еепотери.

Развитие специализированньж восприятий ориентировщика чгувства расстояниrI,
скорости, направления движения. Развитие IIавыков беглого чтеIIиJI карты. Развитие
(пzl]\dяти KapTbD.

Техника кроссового бега по дорожкам и ц)опинкtlIчI: на poBIIbD( участках, подъемах и
спусках. ,Щвижение по лесу различrтой проходимости, заболоченныпл MecTttIи, твердому и
камеЕистому грунту. Особенности техЕики передвижения по сильно пересеченной, скалистой
местности. Преодоление водньD( преград, руIIьев и канав.

Тактика прохождения дистанции.
Взаимосвязь техники и тактики в обучении ориентировщиков.
Поспедовательность действий ориентировщиков при прохождении соревновательной

дистанции. Понятие о тактическом плане. Взаимосвязь скорости передвижениlI и технико-
тактических действий. ,Щействия спортсмона при потере ориентировки и при встрече с
соперником. Анализ соревнований. Понятие (тактика) при движении по незнакомой
местности и в ходе соревнований по ориентировtlнию. Тактика прохождениlI дистЕIнции в
ра:}личньrх видах соревнований по спортивному qриентированию. Поиск контроJьного гryнкта.
Подход и уход с контрольного IryEKTa.

Выбор и реализация пути движения между конц)оJьными lryнкталли. Установка на
надежность, на риск, на преимущественное движение по zвимуту, рельефу. Раскладка сил.
Изменение тактики в ходе соревнований. Реакцияна ((противникы. Особенности тактики в
индивидуальньIх и командньгх соревновtlниJгх. Тактика движения при групповом старте.
Особенности тактики прохождения дистанции в зимних соревЕовЕtниJtх.

Обучение и практика работы в специальньD( инновационньD( программах дJuI
спортивного ориентированиrI: OCAD, Coontrols 2,7.

Правила соревнований по спортивному ориентированию.
Воспитательное и агитационное зЕачение соревнований. Основные положения rrр.lвил

соревнований по спортивному ориентированию. Виды, способы проведеншI и характер
соревнований. Судейская коллегия. Права и обязанности членов судейской коллегии. Права
и обязанности участников.

Подготовка к соревнованиJIм. Возрастные группы. Контрольное вр9мя.
Техническая информациrI о дистанции. Разбор прtIвил соревнований.
Основы ryристской подготовки.
Личное и групtIовое туристское снаряжение. Виды костров. Организация бивуаков,

лагеря. Организацияпитанчlя в полевьIх усповиях, набор продуктов, приготовлениепищи на
костре. Гигиена в условиях полевого лzгеря.

Распределение BpeMeHHbD( и постояIIньIх обязанностей в группе. Обеспечение
безопасности при проведении полевого лагеря. Порядок движеЕиrI груIшы в IIоходе.
Туристический строй. Режим движеЕия, темп. Особенности направJuIющего и зtlп{ыкающего
в группе. Режим ходового дня.

Предупреждепие травматизма.
Соблюдение техники безопасности на занятиях, соревнованиrIх и в пути следованиJI.

Наличие соответствующей спортивной формы и сЕаряжениrI, контроJБ и саN{оконтроль
физических Еагрузок.

Краткие сведения о физиологической основе спортивной тренировки.
Закон рt}звития и адчштации человеческого оргilнизма. Физиологически обоснованное

построение тренировоIIного процесса наиболее эффективньй путь подготовки спортсменов.
Тренированность и ее физиологические покЕ}затели.

Предстартовая ра:}минка в соревноваЕиrrх по ориентировaнию
Щоврачебная помощь.

Оказание первой доврачебной медицинской помощи. Раны и ихразновидность. Ушибы,
растяжения, рЕlзрывы связок, мышц и сухожилий. КровотечениJI и их виды. Вьтвихи.
Повреждения костей: ушибы, переломы. ,Щействия Ьысокой томпературы: ожог, солнечньй

з9



удар. ДействиrI низкой темпераryры: озноб, обморожение.
оказание первой помощи при обмороке, шоке. Способы остtlновки кровотечений,

перевязки, ЕапожениrI первичной шиЕы.
Морально-волевая и психологическая подготовка.

Волевые усилия и их значение. особенности эмоционIUIьньD( переживЕlний. Значение

психологической подготовки дJUI повышениJI спортивного мастерства.

особенности проявления волевьIх качеств у спортсменов-ориентировщиков в связи с

индивидуЕ}льным характером прохождениlI тренировоIIньD( и соревновательньD( трасС Еа

незнакомой местности. Формировtшие спортивной мотивации. Методы и средства развитиlI
волевьIх качеств. Участие в соревнованиях - необходимые условия для совершенствованиJI

и проверки мор.rльньD( качеств и умения управлять эмоциональной настройкой.

ПсихологическЕUI подготовка ориентировщиков к соревновЕIниlIм. основные сбивающие

факторЫ на соревнованиях по спортивному ориентировЕlнию. Постшrовка целей и задач

участия в соревновtlниях.
Игры на внимание, сообразительность, тесты.

Многообразие ощущений и восприятий в спорте. Специализированные восприятиrI.

особенности внимаЕиrI, паN{rIти, реакции и их значение в спорте. Значение зрительногО

восприятия движений и мышечно-двигательньIх представпений в процессе обучения.

Занятия по рrввитию зрительной паrrляти, наблюдательности, вниманиJI.

Общая физическая подготоЪка
Всесторонняя физическая подготовка - основа дJUI достижениrI высоких и стабильньrх

результатОв в спорте. Средстваirл и общей физической подготовки
служат общеразвивающие упражнения И занятия, Другш{и видtlп4и спорта:

гимнастикой, легкой атлетикой, плаваIIием, спортивными играпdи, туризмом.
к чисJry общеразвивающих упражнений относятся упрarкнения, направленЕые по

своемУ преимущественномУ воздейсiЁйiо на развитие и воспитtlние основньпс физических
качеств, укрепление мышц и связок, совершенствование общей коордиЕации двикениit п

развитие жизненно
необходимьD( двигательных навыков. Применение общеразвивzlющиХ упражнениЙ

способствУет уJIу.Iшению функций сердечно - сосудистой, дьжательной и нервной систем.

а) Строевой 
" 

по*однй шаг. обоздачение шtга на месте. Переход с шага на бег и с бега

на шЕг. остановка во время движения шагом и бегом. Измерение скорости движениJI.

Ходьба впgред, ноз8д, б сторону. Корримрующая ходьба: на носках, IUITKaХ, на

внутренниХ и внешниХ cTopoHtlx стоп, высокО подЕимаЯ колени, В приседе, В

поJryприсяде, в полном приседе, вьшадчlN{и, приставныМ и крестныМ шагом. БеГ

вперед, назад, галопом вправо, влево.

6) СпЙиальные беговые упражнеция: бег на Hocкtlx, с высоким поднимЕ}нием бедра, с

поднимaнием прямьж ног вперед, с захлёстом, отводя

прямые и согнутые ноги назвд, <<олений ш€г)). Бег с измеЕениями направления и скорости,

семенящий бег, бег с внезапными остсшовкill\ци.

в) Упражнения для мышц рУк и плечевого пояса: в разJIичньIх исходньIх полоЖениях (В

основной стойке, на коленях, сид]) движения рукаNlи - сгибшrие и разгибание,
вращение, мzlхи, отведение и приведение, рывки; движениrI рукtllvIи в сочетании с

ходьбой и бегом.
г) Упражнения для ног: поднимание на носках; сгибание ног в колеIutх, втазобедренньD(

суставах; приседаЕиrI; отведение и приставление ноги; м€lхи в лицевой и боковой

плоскостЯх; вьшадЫ с пружинИстыМ покаIмванием; подскоки из рilзлитIньD( исходньD(

положений ног; прыжки с одной и двух ног вперед, вверх, в стороны.

д) УпражнеНия длЯ шеи И туловища: наклоны, вращение и повороты головы, накJIоны

туловища впеРед, нозвдэ в стороны, круговые движениrI туловищем, повороты;

поднимание прямьж и согнутьIх ног в положении лежа на спине; принrIтие положениrI

сиДя из положения лежа на спине; смешанные упоры в положеЕии спиной и JIицом
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вниз.
е) Упражнения с предметап{и: скакалкzlп{и, п€tлк€lN,Iи, набивньпли мячЕtN{и, обручаirли,

гантеJuIми, штангой. Прыжки на одной и двух ногtlх через скакалку. Наклоны и
Повороты при рЕlзлиllнБП положениJIх пчlJIки, переносы ног, пры)кки через па-пку, бег с
палкой за плечами и за спиной. Броски и ловJuI теЕнисного мяча, сидя, стоя, лежа и
одной рукой, перебрасываЕие_мяча на ход|,,ц на беry, метание в цоль и на дальность.
Различные упражЕеншI с набивными мrIчЕtI\ли весом 1 - 4 кг: маховые движениrI;
броски вверх и ловJuI с поворотаI\4и и приседаниrIми; перебрасывание по круry и в
парах из различньIх положений (сидя, стоя, стоя на коленях, лежа на спине, лежа на
груди) в различньгх Еzшравлениях и разными Ьпособа.пли (то.тгчком от груди обоими
руками, толчком одной руки от плеча, броском обеими рукtlми из-за головы, через
голову, между ног, сбоку); броски мrпIа и по.дкидывание его одной и обgими ногами (в
пряжке). Эстафеты с передачей и броскаI\{и мя!Iа.

ж) Разпичные упражнениlI с гантеJuIми и штангой. Приседание со штангой, толчки и
рывки. (вес штанги до 50-70Yо от веса спортсмена).

з) Легкая атлетика. Бег на короткие дистtlнции 30, 60 и 100 метров из рttзJIиIIньгх
исходньIх положений. Эстафетный бег наэтих же дистtlнциrrх. Бег на 400_800 метров.
Бег по пересеченной местности, кросс до 5 - 8 км с преодолением рtlзлищ{ьж
естествеЕньж и искусственЕьтх преIuIтствий. Интервшlьный и переменньй бег. Прыжки
в длину, высоту, с места и с разбега. Тройной, пятерной и многоскоки. Метание
гранаты, толкание ядра.

и) Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом. Игры на внимание, сообразительность,
координацию. Эстафеты с преодолеЁием препятствиЙ, с предметами, прьDккаNли и
бегом в р{lзJIичньtх комбинации.

к) Туризм. Однодневные походы, 'с , испоJIьзованием мелкомасштабной и
крупномасштабной карты.

Значение таких походов :

приобретение привычки к пребыванию в незнакомом лесу без карты и компаса;
обретение уверенности в ситуации (один в незнЕжомом лесу);
-выработка навыков нахожденшI путей вьжода из незнакомого леса.

Специальпая физическая подготовка
Специальная физическая подготовка напрЕtвлеIIа на воспитание физических качеств,

специфичёских дJuI спортсмона-ориентировщика: специальной выносливости, быстроты,
ловкости, прьIryчести, силы.

Упражнения на развитие выносливости. Бег в равномерном темпе по равнинной и
пересеченной местности открытой, закрытой, в том tмсле и заболоченной на дистанции от
5-30 кМ. Бег с картой. Бег в гору. Марш-броски и туристские походы (однодневные и
многодневные). Плавание различными способа"пли на дистанции до 800 м.

Упражненум на.развитие быстроты. Бег с высокого и низкого старта на скорость на
ДистЕtнции 30, 60 мец)ов. Бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра.
Челночный бег. Эстафеты: встречные, с преодолением преIштствий, с прыжками, по круry и
т.д. УпражнениlI со скакалкой: 2 прыжка на одиII оборот скакалки, 1 прыжок на 2-З оборота
скакалки, чередование рt}зличньж прыжков на одной и двух ногах. Бег через барье.ры

различноЙ высоты на дистанцип 60, 100,200 метров. Различные игры и игровые упражнениrI,
Выполняемые в быстром темпе, например, баскетбол 3х3, футбол 5х5 и т.д. с укороченными
таймаrли и выбьтванием проигравшsй комаЕды.

Упражнения на развитиJI ловкости и прыгучести. Прыжки в длину в яму с поском,
ЧеРеЗ яМУ с водоЙ, канаву, ручеЙ. Прыжки пб кочкам. Прыжки в высоту через планку,
жердь, повапенЕое дерево с одной и двух ног. Прыжки вниз с гимнастической лестницы,
бровки, оврага, берега реки, моря и т.д.

Упражнения на равновесие, вьшолняемы на гимнастическом бревне, скамейке.
Переправа по бревну через овраг, ручей, канаву; переправа по качающемуся бревну. Подъем
пО гиМнастическоЙ лестнице, стенке, в том чсле без помощи ног; подъем hо крутым
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cKJIoHtlп{ оврtгов, берегалл руIБев. Элементы скалол€lзания. Эстафеты с применением сложньгх

двигательн"о зuдu"Йй, требующих кофдинации движения.
Упражнениянарzввитие сиJIы и силовой выносJмвости. Сгибание и разгибание руК

в упораХ о предмеТы (гимнастическуЮ стенку, стул, гимнастическую скамейку, пол) на

разной высоте от пола. оттатпсивание от пола с хJIопкоМ из упора лежа. Приседание на

двух и одной ногах; приседirние с отягощением. Прыжки и подскокИ на оДНОЙ И ДВ)/Х

*ro.u". БроскИ набивногО мrIча двумЯ и одной рукой из-за головы, от груди, снизу, сбоку;
броски с поворотом туловища. Упражнениянагимнастическойстенке: подтягивание на

рукж, поднимirние ног до угла 90 градусов и другие. Эстафеты с переноской тяжести
(набивньтх мячей, каrrлней, партнеров по команде ит.д.).

Технико - тактическая подготовка.
щержание карты. ,щержание компаса. Сопоставление карты с местностью. Снятие

zulимута. Вьцержившlие Е}зимута. Измерение расстояний на местности параь{и шагов.

Определение тотIки стояниrI. ПростейшаJI топографическая съемка местности вдоль линейньж

ориентиров. Ориентирование вдоль линейньтх ориентиров. Ориентирование при смеЕе

на11равлениrI вдоJIь линейньпr ориентиров. Чтение объектов с линейньпr ориентиров. Взятие

кп, расположенньIх в пределах видимости от lпrнейньж ориентиров. Выбор варианта

движениrI мождУ кII. ОриентирОваIIие на короткиХ этапаХ с тормозными ориентирttiчlи.

Кратчайшие пути, срозки.
Планирование путей прохождения дистttнции при испоjьзовЕшии линеиньж

ориентиров. Выбор пути движения между кп. Топографические диктанты.
Сечение рельефа. Определения крутизны и направлониrI протяженности скJIонов.

основные и вспомогательные горизонтtши. Отдельные типы рельефа: мелкосопОчньй,

оврilкисто-балочный, пойменньй, горно-холмистьй.
Определение сторон горизонта пQ компасу, солнцу, звездЕlп{. Определение азимута по

карте и на местности.,Щвижение в задаЕном направлении по азимутУ пО открьrгой И

закрьrгой местности.
Измерение расстоянИй на месТностИ во времЯ бега пО дорогаМ тропаNd, ПРОСеК€lI\{, ПО

лесу ра:lли.пrой проходимости. Совершенствование в визуальном определении расстояний до

ра}лиtшьD( пре.щ{етОв и ориенТиров на от.крытой, поJryоткрытой и закрытой местностях.

Вьтход на контрольные пункты с ра:}лиIIньD( привязок. отметка на контрольном

шункте. Уход с контрольного пункта.
Развитие специ€lлиЗироваIIных восприятий ориентировщика - чувства расстояЕия,

скорости, наrrравления движения. Развитие навыков беглого чтониrI карты. Развитие "памяти
карты". Выбор вариантов путей движения между контроJIьными пунктами в зависимости от

нtшичиrl rпrнейньж ориентиров, характера раститеJьности, рельефа местности. ,Щвижение по

маркированной трассе с непрерьвной фиксацией на карте ocHoBHbD( всц)очающихся

ориеIIтиров и контрольньж пунктов. Разбор и аналиЗ результатов тренировок и соревнований.

Контрольные испытания и соревнования.
Участие в соревнованиях по спортивному ориентированию разJIичного уровня.

Входной контроJIь, промежутоЕшм и итоговаlI аттестацLuI.

1.5. Планируемые результаты
Обучающиеся должны знать:

значение ориентированиrI в системе физического воспитаниrI;

место и BpeMrI проведениrI занятий кружка;

развитие ориентироваIlия как вида спорта в сц)ане и за рубежом;
вФкность охраны природы пtll\4ятников истории и культуры;

строоние организма человека и влиrIние физических нагрузок Еа развитИе организма;

cocTaBJUITb планы занятий с разJIичной педагогическоЙ ЕаправлеНностью, реryJIироватЬ
волиtIинУ физическОй нагрузКи в завиСимостИ от задаЧ -занrIтиrI и индивИДУtшьIIьD(

особенностей организма;
проводить сatluостоятельные заIIятиJI по освоёнию новьтх двигательНьж действиИ И
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ориеIIтировку после ее IIотори;

опредеJUIть и контроJIировать направление с помощью компаса и карты,

двигаться по .lзимуту;
правильно пользоваться компасом, орионтировать карту;

вьшолнlIтЬ действиЯ по выбору Iryти движения, из нескоJьких вариантов выбрать лушtrий;

вьшолнять нормативы по общёй и специалъной физической подготовке ВЬшОЛНrIТЬ

теоретические и практшIеские умония и навыки по спортивномУ ориентированию, легкой
атлетике.

2. Комплекс организационно-педагогических условий
2.1 Калепдарный учебный график
Учебньй период - с 01 сентября по 31 мая.
Количество учебньтх недеJIь - 36 недель.
Продолжительность кilIикул - 01 июня - 31 авryста.
На освоение учебного материzrпа отводится |44часа в год.
Програirлма pacclмTalra на 1 год обуT ения.2 раза в недеjIю по 2 часа.

ПродолжитеJIьность занятий опредеJUIется с учетом психофизиологического рЕtзвитиll и

допустимой нагрузки и cocTEtBJUIeT в академических часах (45 минут), экскурсий, проводимьD( в

городе 4:00, однодневные экскурсии, предусматривающие выезД за гороД 8:00,

двухдневные - 14 часов, трехдневные - 22 часа. Необходимым условием организации
экскурсий И практическиХ занятий на местностИ явJIяетсЯ собшодение санитарЕо-

гигиенических требований и техники безопасности.
при планировании теоротических и прtжтических занятий, экскурсий, гryтешествий и

соревIIований уwtтьваются созонные изменения погоды. Во время каникул планируются
массовые мероприlIтиrI: экскурсии, походы, соревноваIIия и т.д-

2.2 Условия реализации программы.
Теоретические и практические зацятиlI должны проводиться с привлечением нЕгJIядньD(

материсIлов, использованием новейших методик. Преподаватель должеЕ воспитывать у
учаIцихся умения и навыки сЕlп,lостоятельного rrринятиrl решений.

практические умениrI и н{tвыки отрабатьваются на заIIятиrгх в помещенииина местIIости

(на пришкоJьном участке, в парке, городских улицах и т.д.).

Каdровое обеспечеНае реаJIuзацuч проzралtмьr <<Юные ориентировщики)) осуществJUIется

педtгогаN{и допоJIнитеJьного образования, ймеющими среднее профессионttльное или высшее

образованио по направлению подготовки и отвечающими квалификационным требованиям и
профессиональным стЕIндартtlN,I, или обучatющимися по образовательным прогрЕll\{мall\,I Высшего

образованиЯ пО специЕtльностИ И IIаправлениЮ подготовки И успешно прошедшие

промежутоtIЕую аттестацию не менее чем за два года обучения.
Маmераально - mехначеское обеспеченuе

,Щля теоретических занятий :

компьютер, мультимедийньй проектор, экран, карточки с изображением разньц участков
местности (город, лес)

,Щля практических зшrятий :

Компас, наглядньй и раздаточньй материал, карта.

перечень анформацuонньIх m_ехнолоzuй, uспользуемых пра осуIцесmвленuа

образоваmепьноzо процесса по duсщаплuне, вкпючая перечень проzрпммноzо обеспеченая u

анфорлtацuонньlх справочных сасmем (пр а необхоduмосmu)- 
}"rrол"зовiшие на занятиJIх электронньж издаЕий: чтение лекций с использованием слайд-

презентаций, графических объектов, видео- аудиоматериЕIлов (через Интернет),

информационньD( (справочньгх) систем, баз данньIх. Организация взаимодействиrI с

обучающимися посредством электронной почты, скайп, компьютерное тестировtlIIие,

подготовка докладов IIа семинарах с использованием элекц)онного офиса.
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квесты, игры, праздники).
Рекомендуемые типы занятий: изучение

HoBbIx умений, обобщение и систематизация
умений (закрепление), комбинированные
тестирование.

новой информации, занятия по формированию
изученного, практическое применение знаний,
занятия, контроJъно-провероIшые занятия,

Рекомендуемые формы занятий: учебные занятиlI в кабинете и учебно-тренировочные
занятия на местности. Кроме того, используются такие формы, как конкурс, поход,
гryтешествие, и|ра, лекция, видео заЕятие и др.
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Ф optпbt пр е dъя вл е н uя а d емо нс mр аца u о бр аз о в аmапьных р езуль лпаmо в :

открытое занятие;
викторина, квест;
соревновательнаlI дистанциlI;
Формьt конmроля

Вхоdной конmроль - проводится при необходrамости или на начаJIьном этtше формирования
коллектива, изучаются отношения ребенка к выбранной доятельIIости, его способности и
достижения в этой области, дичностные качестваребенка.

Теryщuй конmроль -проводится в течение года, возможен на каждом заIuIтии; опредеJuIет
степень усвоениrI учатцимися учебного материала, готовность к восприrIтию нового материала,
BbuIBJuIeT учащихся, отстающих иJIи опережающих обучение; позвоJuIет педагоry подобрать
наиболее эффективные методы и средства обуЧения.

Промеэюуmочньtй конmроль - проводится по окончании изучения темы, модуJuI, в конце
поJIугоди;I, годa, изучается диЕzlп4ика освоения предметного содержания ребенком, лиtIностного
рttзвития, взitимоотношений в коллективе.

Иmоzовьtй конmроль - проводится в конце обучения по прогрЕlмме с целью опроделеншI
изменения уровня ра:}витиrI качеств личности кахtдого ребенка, его творческих способностей,
опроделения розультатов обучения, ориентированиlI на дальнейшее (в том tIисле
сtlп{остоятельное) обучение.

Форлtьt провеdенuя конmроляучаrцихся опредеJuIются педагогом в соответствии с
дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программой: педагогическое
наблюдение, опрос, конц)ольное задание, самостоятельная работа, теiты, которые
перечисJUIются, согласно учебному плану, Методика вьUIвления, диaгностики и оценки
поJryчаемьж результатов разрабатываются педагогом в соответствии с требованиями,
локальными актами, при}uIтыми в образовательной оргаЕизации.

В данном рtвделе отражается:
перечень (пакет) диагностических методик: наб.шодение; методы опроса (беседа,
анкетирование);

описание средств KoHTpoJuI (тесты вопросы и т.д.), позвоJuIющих опредолить достижение
учаrцимися планируемьIх результатов ;

критерии оценки результативности опредеJuIются в соответствии с реа_пизуемой
ДОпОлниТельноЙ общеобразовательноЙ общеразвива:ощеЙ програ:rлмой и должны
оТраЖать: уровень теоретических знаний (широту кругозора; свободу восприятия
ТеОРеТическоЙ инфор*uцЪ"; развитость орuпrЙ..п"* rr*u*ов; осмысленность и свободу
использованиrI специальной терминологии и др.); уровень практической подготовки
УчаrЦихся (соответствие уровня рilзвития практических умениЙ и навыков прогрЕlп4мным
тРебованиям); уровень физического рutзвитиrl, свободу владения специапьным
ОборУдованием; качество вьшолнениrI практического задания; технологиIшость
пракТическоЙ деятельности; уровень развитrUI и воспит€}нности учатцихся; t}KKypaTHocTb и
ОТВОТСТВенНость при работе; развитость специatльньD( и коммуЕикативньD( способностеЙ и
др.

Программа рассчитана на 5 пет обучения, и имеет дщэтапа. Содержание первого
ЭТапа обУчения предполагает освоение детьми основ спортивного ориентированшI, туризма и
КРаеВеДения. Со второго этапа обученияначина9тсявведение в специализацию.

2.4. СПИСОК ИСПОЛЪЗУЕМОЙ И РЕКОМЕНДУЕМОЙ ЛИТВРАТУРЫ
Алёшин В.М. Карта в спортивном ориентировtlIIии: Физкульryра и спорт, 198З.
Борилькевич В.Е., Зори н А.И., Михайлов Б.А. Ширинян А.А.: Основы беговой
подготовки в спортивном ориентировании. -С-Петербург, 1994.
Бардин К.В. Азбука туризма: Просвещение, t982.
Васильев Н.Д. Спортивное ориентирование: Учебное пособие.- Волгоград: ВГИФК,
1 983.
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Учебное пособие. - Волгограл: ВГИФК, 1984.

Волков В.Н. Восстановительныё'iтроцессыв спорте.-м.: Физкуrьтура и спорт, |977-

Воробьев л.н. Тренировка, работоспособность, реабилитацшI. М.: Физкулътура и

спорт, 1989.
8. Воронов Т.С. Комплексньй педагогический контроль в спортивIIом ориентировtlЕии:

. Учебноепособие.-Смоленск: СГИФК, 1995.

9. Воронов НС. отбор и прогнозирование резуJIьтатов в спортивном ориентиров€tнии:

Учебное пособие.-Смоленск: СГИФК, 1 998.
10. Воронов НС. Тесты и заниматsльные задачи дJUI юньD( ориентировщиков: Учебное:

пособие.- Смоленск: СГИФК, 1998.
1 1. Воронов Ю.С.,НикоJIин м.в., МалаховаГ.Iо.МетоДикаобl^rения юньгх

ориентировщиков технико тактическим действиям и нztвыкам: Учебное
пособие.- Смоленск, 1 998.

12. ЕлаховскийС.Б. Спортивное ориентированиеналыжах:Физкульryраи спорт, 1981.

13. Иванов Е.И. Нача-тlьнаllподготовкаориентировщика.-М.: Физкульryра и спорт, 1985.

|4, КонстшrтИнов Н.С.. ПрограмМа детско-юношеский спортивньIх школ по спортивному
ориентированию: ТI/ЦОТур. 1 999.

15. Коструб Д.Д. Медицинский спрtlвоIIник туриста.-М.:Профиздат, 1987.

16. Костылев ВЗ. Философия спортивного ориентированиrI - М, 1 996.

t7. Куликов в.м., Констшrтинов Ю.С. Топография и ориентирование в туристском
п утешествии. -М.: IЩЮТур,, |997 .

18. Лосев Л.С. Тренировка ориентировщиков-разрядников. - М.: Физку.шryра и спорт,

1 984.
19. Маслов А.Г., Константинов НС.,.Щрогов И.А. Лето, дети и туризм. _М.: ЦДОТур,

1997.
магомедов д.м., Сафонова м.в. Система подготовки младших школьников в

нача:rьный период обученияспортивному ориентированию. - М.: ЦРИБ "Турист", 1978.

Нурмимаа В. Спортивное ориентировzlние. -М.: ФСО РФ, 1997.

Огородников Б.и., Кирчо д.н., Крохин лд. Подготовка спортсменов-

ориентироВIIЦ.IКОВ.- М.: Физкультура и спорт, 1978. Огородников Б.и., Моисеенков
д.л., Приймак Е.С. Сборник задач и уrrрtDкнений по спортивному ориентированию.-
М.: Физкультура и спорт, 1980.

2з. ТыкуЛ В.И. СпОртивное ориентирование: Пособие дJUI руководителей кружков
внешкоJIьньгх учреждений. - М.: Просвещение, 1990.

24. Фи.прlн В.П. Теория и методика юношеского спорта.- М.: Физкулъryра и спорт,

1987.
25. Фесенко Б.И. Книга молодого Qриентировщика. -М-: ЩЩЮТур, t997.
26. Федерация спортивного ориентировtlниrl <Литераryры https://rufso.гu/literatura/.

3. Приложения
3.1. ОценоIшые материrulы

20.

2|,
22,
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Нормативы ОФП и СФП дJuI зачисления и перевода на этап начальной

подготовки

специаJIизации

J\b упр€Dкнения Единица
измерения

маJIьчики девочки

1 Бег на 30 м. с Не более 6,2 Не более 6,4

2 Сгибание и разгибание рук в
упоре лёжа на полу

Количество раз Не менее 10 Не менее 5

a
J Наклон вперёд из положения

стоя на гимнастической
скамье (от уровня скамьи)

см Не менее *2 Не менее *3

4 Прыжоквдлинусместа
толчком двумя ногами

см Не менее 130 Не менее 120

5 Прыжок в высоту см Не менее 20 Не менее 15

6 Поднимание туловища из
положения лёжа на спине

Количество раз Не менее 27 Не менее 24

jъ упражнения Единица
измерениJI

маJIьчики девочки

1 Бег на 30 м. с 'Не более 6,0 Не более 6,2

2 Бег на 1000м Мин, с Не более 5.50 Не более 6.20
aJ Сгибание и разгибание рук в

упоре лёжа на полу
Количество раз Не менее 13 Не менее 7

a
J Наклон вперёд из положения

стоя на гимнастической
скап4ьо (от уровня скамьи)

см Не менее *4 Не менее *5

4 Челночный бег 3*10 м с Не более 9,3 Не более 9,5

5 Прыжоквдлинусместа
толчком двумя ногами

см Не менее 130 Не менее 120

6 Поднимание туловища из
положения лёжа на спине

Количество раз Не менее 27 Не менее 24

7 Бег на З000 м Мин, с Не более 16,35 Не более 19,30
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Какой профиль какому фрагменry соответствует?
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3.2. Методические материалы



,Щанное занятие разработано для привпQЕениrI и озIIакомпения"детей младшего и среднего

шкоJьного возраста к заIUIтиям спортом, а в частности спортивным ориентировtIЕием.

Щель мероприятия, его воспитательныо и развивЕlющие задачи:

- Повысить интерес учащихся к занятиrIм ориентированием;
- Обогатить интеллект и кругозор допоJIЕительными знаниями;
- Развить логическое мьrtlшение, пЕtпtять, познtlвательIryю активность, нalхОДЕМВОСТЬ И

СМеКЕIЛКУ; ,<.,] .

- Воспитать навыки внимательного cJrymaTeJul;

- Способствовать формировtшию чувства ответственности.
Планируемые результаты
- Представление о роли ориентированиrI в жизни
- Извлечение необходимой информации
- Развитио учебно познавательной мотиващии.
Подготовительный этап
- рЕlзметка лабиринта на площадке;
- подготовка карт - пазлов;
Ход игры:
Необходимо объединить детей в две комtlнды (5 - бчеловек), каждая комшrда выбирает себе

название, дJuI поддержки своих товарищей во время прохождения соревнованиjI.
Провожу опрос:

1. Что такое ориентирование?
2. Где мы стatлкиваемся с ориентиров€lнием в повседневной жизни?
З. Щля чего необходимо уметь ориентироваться?
4. Что необходимо знать дJIя ориентироваЕиlI на местности?

Объяснло правила прохождения <Лабиринта>) :

На площадке расстitвлены контрольные пункты (КП), по девять дJuI каждой КоманДЫ. КП
явJUIется кусочек карты - пазла, (для удобства карты берём разной тематики, Еапример - город
и лес, чтобы визуально кардинально отлцчались)
l , / \ \- ;i. ] l r \ Y _al лýi],I l] ,' :

ъ__.

"ft)
l

: }',
l I.

команде выдаётсЯ карта с располоЖеннымИ на неЙ коIIтроJьНЫМИ ПУНКТаIчIИ:
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По команде судьи, участники наIмнЕlют движеIIие по карте, в заданном направлении, в поисках
КП. .Щобежав до задаЕной то.п<и, участник берёт кусочек карты - пазла и бежит к команде,
передаваlI карту следующему участнику. Те участники, которые ожидают своей очереди
собирают из KycotIKoB карту. Так продолжается пока все кусочки карты - пазла но

соберутся в цеJIую карту.
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Определяется команда победитель.

Нт"хн,ffiтж##*хнlн;-., iак сделать компас из игоJIки и воды.

,Щля этого:
- берём лпобую пластиковую или стекJuIнную ёмкость
_ Еarливаем воду
- кладём листочек с дерева
- у иглы один конец трём шерстяной тканью
- укJIадываем игJry на листочек помещённьй в ёмкость с водой
натёртьй шерстяной тканью конец иглы должен показывать на север. Сверимся с компасом
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Материально - техническое обеспечение
- СпортивнЕuI плотцадка
- Карта площадки
- Кусочки карты - пазла
- Бэйджи
- Ёмкость дJuI воды, вода
- Иrла
- Компас

УПРАЖНЕНИЕ НА ВНИМАНИЕ
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3.3. Календарно - тематическое плfiIирование
Кал атическое планирование 1 год обyчения. llepBoe полугодие

ль
п/п

тема занятия
Кол-во
часов

1 Вводный инструктаж. История возЕикновения и развития спортивного
ориентирования. Подвижные игры и эстафеты. оФП Равномерный бег.

2

2. краткий исторический обзор ра:}вития ориентирования как вида спорта в России
и за рyбежом. ОФП. Развивающий бег.

2

aJ. Меры по обеспечению сохранения природы в местах проведениrI тренировок и
соревнований. Подвижные игры и эстафеты.
Равномерньй бег. ОФП.

2

4. Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиJIх. ОДеЖДа

и снаряжение ориентировщика. Равномерный бег. ОРУ. ОФП.
2

5. 2

6. Одожда и сЕаряжение ориеЕтировщика. Особенности
подготовки ориентировщика. Условные знаки. Ору. Игры
бег.

топографической
мячом. Темповойс

2

7. 2

8. Строение организма человека. Бег с картой. ОФП. СБУ. 2
ИТоГо: часов

9 Аварийный азимут, ограничивz}ющие ориентиры, умение выходить из леса при

потере ориентировки. О.Р.У. Силовые уrrражнения. Темповой бег.
2

10 2

11 Йiчебный контроль и самоконтроль. О.Р.У. Эстафеты. Кроссо"rй бе.. СБУ 2

т2 подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. особенности одежды 2
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ориентировщиков. ОРУ. Бег с картой. СБУ
13 Правила соревнований. Виды соревнований по спортивному ориентированию.

Права и обязанности участников. Упражнения для развития выносливости. Бег
с картой. СУБ

2

|4 Подготовка к соровнованиrIм. Возрастные группы.
Техническая информация. Упражнения дляi'разви^tия
картой.

Контрольное врешI.
выноспивости. Бег с

15

16 Строение организма человека. Бег с картой. оФП. СБУ
ИТоГо: часов

\1 Спортивный компас. Ориентирование KapTbf 'Ъо компасу. Снятие азимута.
Движение по tвимутч. Бег с картой. . СБУ оФП

2

18 Зрительное знакомство с объектами местности, их словесное описание.
Особенности топогрdфичеСкой подготовки ориентировщика. Упражнения для
развития выносливости. Бег с картой. Подвижные игры и эстафеты.

2

1,9 Спортивный компас.
,Щвижение по азимуту.
оФп сБу

Ориентирование карты по
Упражнения для развития

компасу. Снятие tlзимута.
выносливости. Бег с картой.

2

20 Состав судейской коллегии, праваи обязанности судей. Бег с картой. ОФП СБУ 2

21 Технико-вспомогательные действия. Отметка на КП. - Упражнения для
рЕввития выносливости. Бег с картой. оРУ.

2

22 масштаб карты. Измерение
простейших планов и схем

Спортивная карта, условныо знаки, цвота карты,
расстояний на карте и на местности. Создание
(класса. школьного двора). Бег с картой. оРУ.

2

Zэ Состав судейской коллегии. Измерение расстояний на карте и на местности.
Равномерный бег. ОРУ СБУ. Подвижные игры и эстафеты. Снятие азимута.

2

24 сил на дистанции
соревнований по

Использование соперника при выходе ца КП. Раскладка
соревнований. Особенцости тактики в различных видах
ориентированию. оРУ. СБУ Кроссовый бег.

2

ИТоГо: часов
25 Значение техники и тактики для достижения высоких спортивньIх результатов.

Эстафеты. оРУ. Бег с картой.
2

26 Восприятие и проверка номера КП. Правильное держание спортивной карты.
Контрольная карточка и легенды КП. Бег с картой. СБУ

2

27 2

28 Виды соревнований по спортивному
участников. Упражнения для развития
компасу. Робота на местности.

ориентированию. Права и обязанности
выносливости. Ориентирование карты по

2

29 Ориентирование карты по компасу. Подвижные игры и эстафеты. ОРУ.
Кроссовый бег.

2

30 Подготовка к сорев}IованиrIм. Спортивный компас. Возрастнь.rе группы.
Контрольное BpeMrI. Техническая информация о дистанции. Робота на
местности.

2

31 Ориентирование карты по компасу. Снятие азимута.
Упражнения для ра:}вития выносливости. Бег с картой.
эстафеты.

Подвижные игры,
2

з2 Эстафеты. ОФП СБУ Ориентирование карты IIо комrrасу. Робота на местности. 2
ИТоГо: часов

тема занятия

бз



п/п часов
1 Вводньй иЕструкт.Dк. 4_6км легко_ ОФП: приседания 5хlOр. со своим весом.

Пресс 5 повторений. Тактика спортивного ориентированиrI
2

2 Краткий исторический обзор развития ориентирования как вида спорта в России
и за рчбежом. ОФП. Развивающий бег. Выбор пути движениr{

2

3 Техника спортивного ориеЕтировiшиJI. Учебно-треЕировотIнtш дистalнция 4-6км.
оФП. Правила соревIIований, изменения.

2

4 Чтение карты. Аварийньй tвимут, 
-'огрЕlниIмвЕlющие 

. ориентиры, умение
вьIходить из леса при потере ориеfiтиров. ОРУ. Силовые упра)кнения.
темповой бег.

2

5 2

6 2

7 Питание. Значение питанчIя как фактора сохраненшI здоровья. Разномерньй бег.

Эстафеты. оФП.
2

8 Строение организма человека. Бег с картой. ОФП. СБУ. 2
ИТоГо: часов

9 2

10 2

11 10км. оФП
Морально-волевtUI и психологическаjI подготовка

2

I2 2

13 2

14 Значение техники и тактики дJuI достижениrI высоких спортивньIх результатоВ.
Эстафеты. ОРУ. Бег с картой.

2

15 Восприятие и проверка номора КП. Правильное держilIие спортивной карты.
КонтрольнаlI карточка и легенды КП. Бег с картой. СБУ _

2

16 Ориентирование карты по компасу. Подвижные игры и эстафеты. ОРУ.
кроссовый бег.

2

ИТоГо: часов

17 8км. ОФП. Морально-волевая и психологическаlI подготовка.Рерц9I"I9рццЕ j9| 2

18 2

19 6-8км. ОФП. Техника спортивного ориентирования 2

20 TeхничecкийпpиeмopиeнтиpoBaниeBкopиДope.Paв@ 2

2| TexничecкийпpиeмopиенTиpoBaниепopельeфyPa"@ 2

22 2

Zз Эстафеты. ОФП. СБУ. Ориентирование карты по компасу.Робота на мест 2

24 2

ИТоГо: часов

25 Питание дJuI спортсменов: основные, понятиrI и принципы. ОФП. СБУ.
ориентирование карты по компасy. Робота на местности.

2

26 Выбор пути движения. ОФП. Кроссовый бег. 2

2] 8км. ОФП. Морально-волеваlI и психологическzul подготовка. КроссовьЙ бег. 2

28 Чтение карты, разбор дистанций. Кроссовый бег. ОФП. 2
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29 КонтрольнаlI дистанция. Кроссовый бег. ОФП. . 2

з0 Состав судейской коллегии. Измерение расстояний на карто и на местности.
Равномерный бег. оРУ. СБУ.

2

31 Значение техники и тактики Эстафеты. ОРУ. Бег с картой. 2

з2 Восприятие и проверка номера КП. Правильное держание спортивной карты.
Бег с картой. СБУ

2

ИТоГо: часов

ческое плани ние 3 год я.П
ль
пlп тема занятия

Кол-во
часов

1 Вводньй инсц)уктаж. 5-7км легко ОФП:
Пресс 5 повторений. Теоретическая
оDиентиDования

приседания 5хlOр. со своим весом.
подготовка: тактика спортивного

2

2 Практическое занятие: Выбор пути движения 2

J Теоретическая rrодготовка: Техника спортивного
тренировоIIнtuI дистанция 4-6км. ОФП: Отжимания
подготовка: Правила соревнования, изменения.

ориентиров.tниJI Учебно-
5. пресс 5 ТеоретическаrI

2

4
Практическое занятие: Чтение карты 2

5 Практическое занятие: Определение азимута. Движение по азимуту 2

6 Питание. Значение питшrия как фактора сохранения здоровья. Равномерньй бег.
Эстафеты. оФП.

2

1 Строение организма человека. Бег с картой. оФП. СБУ. 2

8 Равномерный бег 8-10 км. ОФП. СФП. 2

ИТоГо: часов
9 Ускорения10-15раз х1O0м. ОФП: приседаниrI 7 х 10р. со своим весом.

Подтягивания 5. спина 5 голень 5. Теоретическая подготовка: Гигиена
закаливания и режим питаниrI спортсмена

2

10 Практическое занятие: бег по линии 2

11 8 - 10км. Теоретическaш подготовка: МЬрально-волевая и психологическаrI
подготовка

2

I2 Практическое занrIтие: измерение расстояний, скорость на дистztнции,
взаимосвязь техничоской подготовки с физической.

2

1з Практическое занятие: взаимодействие с соперниками, тактический план, выбор
темпа и ритма движениrI. тренировка базовьж качеств

2

t4 Аварийный азимут, ограничивающие ориентиры, умение выходить из леса при
потере ориентировки. о.Р.У. Силовые упражнения. Темповой бег.

2

15 Питание. Значение пи"rания как фактора сохранения и укрепления здоровья.
о.Р.У. Кроссовый бег.

2

16 в осстановительные мероприятия. 2
ИТоГо: часов

|1 8 - 10 км ОФП: пресс-косые5с вьшады 9с.хl5р Теоретическая подготовка:
Мора-rrьно-волевая и психологическшI подготовка

2

18 Практическое занятие: движение по азимуту 2
19 8 - 10 км (3+3 п 4+4) ОФП голень 7хl5р. Отжимания 5 пресс 5 Теоретическ€и

подготовка: Техника спортивного ориентировчlния
2

20 Практическое занятие: технический прием ориентирование в коридоре 2

2| Практическое занятие: техничgский прием ориентирование по рельефу 2

22 Правила соревновilний. Виды сорёвнований по спортивному ориентированию.
Права и обязанности участников. Бег с картой. СУБ

2

Zэ Строение организма человека. Бег с картой. ОФП. СБУ. 2
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24 Кроссовый бег. оФП. 2

ИТоГо: часов

25 Питание дJuI спортсменов: основные понятия и rrринrlипы 2

26 Практическое занятие: Выбор пути движения 2

21 8 - 10км ОФП: пресс-косые5с вьшады 9хl5р Теоретическая подготовка:
Мооально-волевшl и психологическаJI подготовка

2

28 Практическое занятие: Чтение карты, разбор дистанциЦ 2

29 Практическое занятие: контрольнаlI дистанция 2

30 Состав судейской коллогии, права и обязанности судей. Бег с картой. ОФП СШ 2

з1 Использование соперника
соревнований. оРУ. СБУ.

при выходе на КП.
Кроссовый бег.

Раскладка сил на дистанции 2

эZ Сдача контрольных нормативов. Эстафеты. 2

ИТоГо: часов

Календарно-тематическое планирование 4 год обучения. Первое полугодие
лlь

п/п
тема занятия

Кол-во
часов

1 Вводный инструктаж. 6-8 км легко. ОФП. СФП. ТеоретическаJI подготовка:
тактика спортивного ориентированшI

2

2 Практическое занятие: Выбор пути движения 2

J Техника спортивного ориентироваIIиJI. Учебно-тренировочнаlI дистанция 4-6км.

ОФП Правила соревнования, изменения.
2

4 Практическое занятие: Чтение карты 2

5 Практическое занrIтие: Определение азимута. Движение по азимуту. СФП 2

6 Питание. Значение питания как фактора сохранения здоровья. Равномерный бег
8 - 10 км. Эстафеты. ОФП.

2

7 Строение организма человека. Бег с картой. ОФП. СБУ. 2

8 Разно темповой бег. ОФП. СФП. Разбор дистанции. 2
ИТоГо: часов

9 2

10 Практическое занятие: бег по линии 2

11 2

I2 2

13 Практическое занrIтие: взаимодействие с соперникчlми, тактическиЙ плаЕ, выбоР
темпа и ритма движениlI. СФП

2

|4 Аварийный азимут, ограниIIивающие ориентиры, действия при потере
ориоIIтиров. Силовые упражнения. Темповой бег.

2

15 Питание. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья.

Кроссовый бег. оФП
2

16 2

ИТоГо: часов

|7 8 _ 10 км оФП. ТеоретическЕш подготовка: Мора-тtьно-волевЕж и психологическая
подготовка _

2

18 Практическое занятие: движение по азимуту 2

19 2

20 2
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2| Практическое занятие: технический прием ориентирование по рельефу 2

22 Правила соревнований. Виды соревнований по спортивному ориентированию.
Права и обязанности участников, Упражнения-дJuI ра:}вития выносливости. Бег
с картой. СУБ

2

/,э Строение организма человека. Бег с картой. оФП. СБУ. 2

24 Разно темповой бег. оФП. СФП. Разбор дистанции. 2

25 Питание для спортсменов: основные понятия и принципы Кроссовый бег. СБУ 2

26 ОФП. Морально-волевzuI и психологическtUI подготовка 2

21 Практическое занятие: Выбор пути движения 2

28 Чтение карты, разбор дистанций. Кроссовый бег. ОФП 2

29 Практическое занятие: контрольнаlI дистанция. 2

30 Кроссовый бег. Эстафеты. оФП 2

31 Практическое занятие: Выбор пути движения 2

з2 Подведение работы объединения. Сдача контрольньж нормативов. 2

ИТоГо: часов

Календарно-тематическое планирование 5 . llepBoe
J\ъ

лh тема занятия
Кол-во
часов

1 Вводный инструктаж. История спортивного ориентирования. 8-10 км легко.
ОФП. СФП. Тактика спортивного ориентирования

2

2 Практическое занятие: Выбор пути движения 2
a
J Техника спортивного ориентирования. Учебно-тренировочнаlI дистанция 4-6км.

ОФП Правила соревнования, изменения.
2

4 Практическое занятие: Чтение карты. оФП. СФП. 2

5 практическое занятие: определение азимута. Движение по Еlзимуту. СФп 2

6 Питание. Значение питtIния как фактора coxpaJIeHLuI здоровья. Равномерньй бег
8 - 10 км. Эстафеты. оФП,,

2

1 Строение организма человека. Бег с картой. ОФП. СБУ. 2

8 Разно темповой бег. ОФП. СФП. Разбор дистанции. 2
ИТоГо: часов

9 ОФП. Разномерный бег 8-10 км. ТеоретическшI подготовка: Гитиена закаJмваЕиrI
и режим питания спортсмена

2

10 Практическое занятие: бег по линии 2

11 2

12 Практическое заIUIтие: измерение расстояний, скорость на дистанции,
взаимосвязь технической подготовки с физической. СФП

2

13 2

I4 Аварийньй азимут, ограниIмвtlющие ориентиры, действия при потере
оDиентиDов. Силовые чпDажнения. Темповой бег.

2

15 в осстановительные мероприятия. 2
16 8 - 10км. ОФП. Теоретическая подготовка: Морально-волевФI и психологическаJI

подготовка.
2

ИТоГо: часов
т] 2

18 Практическое занятие: движение по азимуту 2
19 8 - 10 км. ОФП. Теоретическая trодготовка: Техника спортивного

оDиентиDования
2
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20 Практическое занrIтие: технический прием ориентировЕIЕие в коридоре. ОФП.
сФп.

2

2| Практическоо занятие: технический прием ориентирование по рельефу 2

22 Правила соревнований. Виды соревнований. Права и обязанности участников.
Упражнения для развития выносливости. Бег с картой. СУБ

2

2з Строение организма человека. Бег с картой. ОФП. СБУ. 2

24 Разно темповой бег. ОФП. СФП. Разбор дистанции. 2

25 Питание дJuI спортсменов, основные понятия и принципы. Кроссовьй бег. СБУ 2

26 ОФП. Морально-волеваlI и психологическаlI подготовка. Кроссовый бег. 2
27 Практическое занятие: Выбор пути движения. ОФП. 2
28 Чтение карты, разбор дистанций. Кроссовый бег. ОФП 2
29 Практическое занятие: контрольнtul дистанция. 2

30 Кроссовый бег. Эстафеты. оФП 2

31 Практическое занятие: Выбор IIути движения 2

з2
Подведение работы объединения. Сдача контрольньIх нормативов. 2

ИТоГо: часов

календарно-тематическое пла 1 год обччения. Iuл
N}
пlп тема занятия

Кол-во
часов

1 Особенности топографической подготовки ориентировщика. Условные знаки.
оРУ. Равномерный бег.

2

2 2

a
J Технико-всfIомогательные действия. Отметка на коIIтрольном пункте (КП). Бег

в равноморном темпе с картой. Подвижные игры, эстафеты.
2

4 Спортивная карта, условныо знаки,
местности. Эстафеты с преодолением
бег.

цвета карты, масштаб карты. Работа на
препятствий. ОРУ. СБУ. Равномерный 2

5 2

6 Ориентирование карты по компасу.- Снятие alзимута. ,Щвижение по азимуту.
работа на местности. Эстафеты. ору. 2

7 Спортивньй компас. Бег в равномерном темпе с картой. Подвижные игры,
эстафеты. ТактическffI подготовка.

2

8 Спортивная карта, условные знаки. цвета карты, масштаб карты. Эстафеты. ОРУ. 2
итого 16

9 Измерение расстоянийна карте и Йа местности. Создание простейших планов
и схем (класса. школьного двора т.п.). Равномерный бег. оФП. 2

10 Ориентирование карты по компасу. Снятие tlзимута. .Щвижение по азимуту. Бег
в равномерном темпе с картой. Подвижные игры, эстафеты.

2

11 Измерение расстояниiтна карте и на местности. ОФП. СБУ. Равномерный бег. 2

I2 Значение техники и тактики для достижениlI высоких спортивньD( результатов.
Бег в равномерном темпе. Подвижные игры, эстафеты. ОРУ.

2

13 Измерение расстояний на карте и на местности. Создание простейших планов
и схем (класса, школьного двора, т.п.). Бег в равномерЕом темпе с картой.
Подвижные игры, эстафеты.

2

|4 Планирование путей прохождения дистанции при исfIользовании лиЕейных
ориентиров. Выбор пути движения.между КП. Равномерный бег.

2

15 Использование соперника при выходе на КП. Раскладка сил на дистаЕции 2
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соревноваIIий. Особенности тактики в различЕых видах соревнованиЙ по

ориентированию. Бег с картой. Подвижныо игры. ОРУ.
16 Измерение расстояний на карте и местности. Создание простеЙших плаЕоВ и

схем (класса. школьного двора, т.п.). Бег с картой. Подвижные игры.
2

итого 16

|7 Восприятие и проверка номера КП. Правильное держание спортивной карты.
Бег с картой. Подвижные ицры, эстафеты. ОРУ. Работа над тактической
подготовкой.

2

18 Контрольная карточка и легенды КП. Последовательность действий
ориентировщиков при прохождении соревновательной дистанции. Бег с картой.
Подвижные игры, эстафеты. ОРУ.

2

19 ,Щействия спортсмена при потере ориентиров и встроче с соперником. Бег с
картой. Подвижные игры. ОРУ.

2

20 ОФП. СБУ. Кроссовый бег. Практическое занятие: рельеф. 2

2| взаимосвязь техники и тактики
ориентировщиков при прохождении
игры, эстафеты. Равномерный бег.

в обучении ориентировщиков.,Щействия
соревновательной дистанции. Подвижные 2

22 2

2з Типичные ошибки при освоении техники спортивного ориентирования. Бег в
равномерном темпе. Бег с картой. Подвижные игры, эстафеты. ОР ;qЕУ- 2

24 Равномерный бег. Подвижные игры. ОФП. 2

итого 16

25 Понятие о тактическом плане. Взаимосвязь скорости передвижеЕия и технико-
тактических действий. ОРУ; СБУ. Подвижные игры. Разно темповой бег.

2

26 Сопоставление карты с местностью. Подвижные игры, эстафетьт. ОРУ. Разно
темповой бег.

2

27 Сопоставление карты с местностью.
Подвижные игры, эстафеты. ОРУ. Разно темповой бег.

2

28
Личное и групповое туристское снаряжоние.
Виды костров. Организация бивуаков, лагеря. Бег в равномерном темпе. Бог с
картой. Подвижные игры, эстафеты. ОРУ.

2

29
Гигиена в условиях полевого
обязанностей в группе. Бег в
игDы. эстафеты. оРУ.

лЕгеря. Распределение BpeMeHHbIx и

равЕомерЕом темпе. Бег с картой.
постоянньтх
Подвижные 2

30
Ориентирование карты по компасу. Снятие азимута. ,Щвижение по чLзимуту. Бег
в Dавномерном темпе по равниЕной и слабопересеченной местности. ОФП СБУ. 2

з1 2

з2 Подвижные игры и эстафеты. ОРУ. Равномерный бег. Восприятие и проверка
номера КП. Правильное держание спортивной карты.

2

итого 16

Календарно-тематическое планиров ание 2 год обучения. годие
N}
п/п

тема занятия
Кол-во
часов

1 6-8км легко ОФП: отжимания 3х10 Пресс 5 повторений. Теоретическая
подготовка: тактика спортивного ориентирования

2

2 Выбор пути движения. Кроссовый бег. оФП 2
a
J Техника спортивного ориентировЕlния 4-6км. ОФП: Отжимания 5. Пресс 5.

ТеоретическаrI подготовка: Правила соревнования, измецения.
2

4 8-10км. Чтение карты. Кроссовый бег оФП 2
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5 6-8 км. Определение азимута. Движение по а:}имуту 2

6 10км. Чтение карты, разбор дистанций 2
,7

6-8 км. Выбор пути движония 2

8 6-8 км. отработка технических элемеiтов в виртуtIльном тренажёре 2
ИТоГо: часов

9 10км ОФП: пресс-косые вьшады 9с.хl5р Морально-волевая и психологичоская
подготовка

2

10 Практическое занятие: движение по азимуту 2

11 6-8км ОФП гоJIень 7хl5р. Отж4мания 5 пресс 5 Техника спортивного
ориентированиlI

2

|2 поактическое занятие: отработка технических элементов 2

13 ПDактическоо занятие: технический прием ориентирование в коридоре 2

|4 10км ОФП: пресс-косые 5, вьшады 4хl5р Морально-волевчuI и психологическая
подготовка

2

15 10км. Чтение карты, разбор дистанций 2

16 Кроссовый бег. ОФП. Эстафеты 2
ИТоГо: часов

|7 8км ОФП: пресс 3х15 вьшады 9хl5р Морально-волевiul и психологическzul
подготовка

2

18 Ориентирование карты. Спортивньй компас. Кроссовьй бег. СБУ. 2

19 Практическое занятие: движение по азимуту 2

20 Кроссовый бег. оФП. СБУ. Эстафеты. 2

2| 6-8км ОФП голень 7хl5р. Отжимаяия 5 пресс 5 Техника спортивного
ориентировЕlIIия

2

22 Практическое занятие: технический прием ориентирование в коридоре 2

2з Условные знаки. Цвета карт. Кроссовый,бег. 2

24 8км ОФП: пресс 3х15 вьшады 9хl5р Моралъно-волевая и психологическiul
подготовка.

2

ИТоГо: часов
25 Питание дшI спортсмеЕов: основные понятия и принципы. Кроссовый бег. СБУ 2

26 ОФП: пресс-косые 5, вьшады 4хl5р Морально-волеваJI и психологическzlя
подготовка

2

21 Практическое занятие: Выбор пути движения 2

28 Чтение карты, разбор дистанций. Кроссовый бег. ОФП 2

29 Практическое занятие : контрольнiul дистанция. 2

з0 Кроссовый бег. Эстафеты. оФП 2

31 Практическое занятие: Выбор пути движения 2

з2 Бег с картой. ОФП. СБУ Подвижныеигры. 2

,тематическое планирование 3 год обyчения. IlTopoe полyгодие
м
п/п

тема занятия
Кол-во
часов

1 8км легко ОФП: отжиманиlI3х10 Пресс 5 повторений. Теоретическая подготовка:
тактика спортивIIого ориентирования

2

2 Выбор пути движениjI. Кроссовый бег. ОФП 2
1J Техника спортивного ориентированиrI 8км. ОФП: Отжимания 5. Пресс 5.

Теоретическaш подготовка: Правила соревнования, изменониJI.
2

4 2

5 8-10 км. Определение азимута. ДвижЪние по азимуту 2

6 10км. Чтение карты, разбор дистанций 2

7 6-8 км. Выбор пути движения 2

Вт
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8 6-8 км. Отрiботка технических элементов в виртуальном тренажёре 2

ИТоГо: часов

9 2

10 Практическое занятие: движение по азимуту 2

11 6-8км ОФП голень 7хl5р. Отжимания,.5 пресс 5 Техника спортивного
оDиентиDованиjI

2

I2 поактическое занятие : отработка технических элементов 2

iз Практическое занятие: технический прием ориентирование в коридоре 2

14 10км ОФП: пресс-косые 5, выпады 4хl5р Морально-волевiul и психологическаJI
подготовко .,., .

2

15 10км. Чтение карты, разбор дистанций 2

16 8-10 км. оФП. СБУ 2

ИТоГо: часов
I7 8км ОФП: пресс 3х15 выпады 9хl5р Морально-волевЕuI и психологическаrI

tIодготовка
2

18 Ориентирование карты. Спортивный компас. Кроссовый бег. СБУ. 2

19 Практическое занятие: движение по азимуту 2

20 Чтение карты. Кроссовый бег. оФП 2

2I 6-8км ОФП. Техника спортивного ориентирования 2

22 Практическое занятие: технический прием ориентирование в коридоре 2

2з 8км. ОФП. Морально-волевzul и психологическаlI подготовка. 2

24 Практическое заIuIтие: измерение рассто-яний, скорость на дистанции,
взаимосвязь технической подготовки и физической

2

ИТоГо: часов
25 Питание для спортсменов: основные понятия и принципы. Кроссовый бег. СБУ 2

26 Практическое занятие: Выбор пути движения 2

27 Чтение карты, разбор дистанций. Кросоовый бег. оФП 2

28 Практическое занятие: контрольная дистанция. 2

29 Кроссовый бег. Эстафеты. ОФП 2

з0 Практическое занятие: Выбор гIути движения 2

31 8-10 км. Разбор дистанции. ОФП. 2

эZ ОФП. Гигиена закаливаниrI и режим питtшия спортсмена Подведение работы
объединения. Сдача контрольньIх нормативов., -, ..

2

ИТоГо: часов

Календарно-тематическое планиров аrлпе 4 год обучения. годие
лъ
п/п

тема занятия
Кол-во
часов

1 8км легко. ОФП. Теоретическая подготовка: тактика спортивного
ориентирования

2

2. Выбор пути движения. Кроссовый бег. ОФП 2

J. Техника спортивного ориентированшI 8км. ОФП. Теоретическzш подготовка:
Правила соревновtIния, изменениlI.

2

4. 8-10км. Чтение карты. ОФП. Выбор пути движения. (практическое занятие) 2

5. 8-10 км. Определенио €lзимута. Движение по азимуту. 2

6. 10км. Чтение карты, разбор дистанций. 2

7. 8-10 км. Выбор пути движения. 2

8. 8-10 км. Отработка технических элементов в виртуttльном тренажёре 2

ИТоГо: часов
9 10км оФП. Морально-волеваjI и психологическ_ая подготовка. 2
10 Практическое занятие: движение по t}зимуту. СФП 2
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11 6-8км ОФП. Техника сrrортивного ориентирования. 2
\2 Практическое занятие: отработка технических элементов. СФП 2
13 практическое занятие: технический прием ориентирование в коридоре 2
|4 10км ОФП: пресс-косые 5, вьшады 4хl5р Морально-волевФI и психологическая

подготовка
2

15 10км. Чтение карты, разбор дистанций 2
16 8-10 км. оФП. СБУ 2

ИТоГо: часов
\7 8км ОФП. Мора_гtьно-волеваrl и психологическаjI подготовка 2
18 ориентирование карты. Спортивный компас. Кроссовый бег. СБУ. 2
19 Практическое занятие: движение rrо азимуту 2
20 Чтение карты. Кроссовый бег. оФП' 2
2| 8-10км ОФП. Техника спортивного ориентирования 2
22 Практическое занятие: технический прием ориентирование в коридоре. 2
2з 8км ОФП. Морально-волеваlI и психологическiш подготовка. 2
24 8-10 км. ОФП. СБУ. Эстафеты 2

ИТоГо: часов
25 Питание дJuI спортсменов: основные понятия и принципы Кроссовьй бег. СБУ 2
26 ОФП. Морально-волевffI и психологическаlI подготовка 2
27 Практическое занятие: Выбор пути движения 2
28 Чтение карты, разбор дистанций. Кроссовьй бег. оФП 2
29 Практическое занятие : контрольнчш дистанция. 2
30 Кроссовый бег. Эстафеты. ОФП 2
31 Практическое занятие: Выбор пути движения 2
з2 Практическое занятие: бег по линии 2

ИТоГо: часов

п,алендарно-тематическое планирование 5 год обучения. Второе полyгодие
j\b

пlп тейа занятия Кол-во
часов

1. 8км легко. ОФП. Теоретическая подготовка: тактика спортивного
ориентиров€tниll

2

2. Выбор пути движения. Кроссовый бег. ОФП 2
J. 2

4. 8-10км. Чтение карты. ОФП. Выбор пути движения. (практическое занятие) 2
5. 8-10 км. Определение Еlзимута. Щвижение по азимуту. 2
6. 10км. Чтение карты. разбоD дистанций. 2
7. 8-10 км. Выбор пути движения. 2
8. Восстановительные мероприJIти;I. Отработка технических элементов в

виртучlJIьном тренажёре
2

ИТоГо: часов
9 10км ОФП. Морально-волевffI и психологическ€tя подготовка. 2
10 Практическое заIIятие: движение по азимуту. СФП 2
11 6-8км оФП. Техника спортивного ориентирования 2
|2 Практическое занятие: отработка техЕических элементов. СФП 2
13 Практическое занятие: технический прием ориентирование в коридоре 2
14 10км ОФП. Морально-волевffI и психологическая подготовка 2
15 10км. ОФП. Чтение карты, разбор дистанций 2
16 8-10 км. оФП. СБУ 2

ИТоГо: часов
|7 8км ОФП. Морально-волеваJI и fIсихологическЕuI подготовка 2
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18 2

19 Практическое занятие: движение по а:}имуту 2

20 Чтениs карты. Кроссовый бег. ОФП 2

2\ 8- 1 0км ОФП. Техника спортивного ориентироRания 2

22 Практическое занятие: технический прием ориентировшие в коD 2

2з 8-10 км ОФП. Морально-волевuI и психологическаlI подготовка. 2

24 8-10 км. ОФП. СБУ. Эстафеты 2

ИТоГо: часов

25 Питание для спортсменов: основные понятия и принци 2

26 ОФП. Морально-воловаJI и психологическаjI подготовка 2

27 Практическое занятие: Выбор пути движения 2

28 Чтение карты, разбор дистанций. КроссовыИ jqLqФЦ 2

29 Практическое занятие: KoHTpoJБHaJI дист4нция. 2

30 Кроссовый бег. Эстафеты. ОФП 2

з1 Практическое занятие: Выбор пути движения 2

з2 Подведение итогов работы объединения. 2

ИТоГо: часов

-аlэ


