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l,.Комплекс основных характеристик Программы

1.1. ПояснительЕая записка
Настоящая програп{ма разработана в соответствии с Еормативно-правовой основой,

Нормативно-правовая основа программы

- Федеральньй закон РЪссийскоt Федерйии от 29.|2.2012 Ns 273-ФЗ <Об образовttнии в

РоссЙйской Федерациш (с изменениями на 01.07.2020) |9];

- Федеральньй .*о" Российской Федерации от 24.07.|998 Ns 124-ФЗ коб ocHoBHbD( гарантиlж

прав ребенка в Российской Федерации> (с изменениJIми на 31,07, 2020) [10];

У** Президента Российской бедерации от 07.05.2018 Ns 204 <<О нацйоНЕIльIIьD( цеJUгх И

стратегических задачах ра:}вития РосЪийской ФедерациинапеРиод дО2024 годa) [22];

Указ ПрезидеЕта Российской Федерации от 21.07.2020 Ns 474 <О националЬньж цеJUЖ

рtlзвития России до 2030 годa> [21];

- i{uцrо"альньй проекТ <ОбразЬвание> - IIдспорТ утверждеII президиумом Совета при

ПрезиденТе РоссийсКой Федерации пО стратегическомУ развитиЮ и национt}льным проектtlм

(протокол oT24.12.2018 Nч16) [6];

- Стратегия развитиlI воспитЕtниrl в Российской Федерациина период до 2025 года, утверждеЕа

распоряжением Правительства Российской Федерации от29.05.2015 г. Ns 996-р [20];

- kо"цЬrrц"" рЕlзвитиrl дополнителыIого образования детей, утверждена распоряжением
Правительства Российской Федерачии от 04.09.2014 J\b 1726-р tЗ]i

- Постановление Главного государственIIого санитарного врача Российской Федераuии от

28.12.202о ]ф 28 (об утвqрждении саIIитарньж правил сП 2.4.з648,20 <СаниТарно-

эпидемиологические требования к организацшIм воспитани,I и обучения, отдьDra и

оздоровления детей и молодежш [15];
Приказ Министерства прос""щё"* Российской ФедераЦии оТ 09.11.2018 Ns 196 коб

утверждении Порялка организации и осуществлениlI образователъной деятельности по

допоjIнительным общеобразовательным прогрсtп{мам> [ 1 6] ;

_ Приказ МинпросвещеЕиlI России от 03.09.2019 Ns 467 <<об УТВерЖДении Щелевой моДели

развитиlI региональньD( систем ра:}витиlI допоJIнительного образования детеЬ [1 8];

- Ii"."ro Йнобрнауки России oi tB.t 1.2015 Ns 09-3242 кО направлении информации> (вместе

с <Методическими рекомендациrIми по проектированию допоjIнительньж общеразвивающих

прогр{lп{м (включая рЕц}ноуровневые процрtlп{мы)> [1 1; 13];

- оЪ оЪр*оuurии в Республике Крыпл: iu*o" Рестryблики Крьпrl от 06.07.2015 Ns 131-зрIt/2015

(с изменениями на 10.09.2019)

Направленность программы.
Направленность прогрЕlплмы- физку;ьryрно-спортивнtш,

програrrлма содержит Нау.IIIо-обоснованные рекомендации по структуре и оргаIIизации

учебно-тренирово.rrrого процесса спортсмеIIов-ориентИРОВШЦ.IКОВ на' разJIитшьD( этzшulх

многолетней тренировки.

При разработке программы был учтеЕ передовой опыт обучения и ц)енировки

ю н ы х спортсмеЕов-ориентировщиков, результаты наутшьD( исследований по юношескому

спорту, прtжтические рекомеЕдации по возрастной физиологии и педагогике, спортивной

медицине, гигиене и психологии.

Главной целью програ]\,1мы явJUIется содействие формированию здоровой, всесторонЕе

развитой личЕости, привлечеЕие максимальЕо большего количества детей и подростков к

систематическим занятиям спортом. .. .

ПрограirлМа решаеТ ряд образОвательньD( и восIIитательньD( задач:

охраЕа окружающей среды;

собrшоденио IIавыков спортивной этики, дисципJIины, воспитание комtшдного духа;

укреплеЕие здоровья, собlподение требований ли.шrой и общественноЙ гигиены, гигиенЫ

тренировки;



повышение уровIIя общей и специал""оИ бизиЪеской подготовки;
совершенствование технической и тактической подготовки учащихся;
пропаганда спортивного ориентировЕlния среди населенIIUI как средство активного
отдьтха, здорового образа жизни;

профессион€tльная ориентацшI и подготовка судей по спорту;
совершеЕствование знаЕий и умений, полfченньтх Еа занятиrtх и соревЕованиlrх, в
учебно-тренировочньж лагерях и походах.'

. Акryальность. основанием для разработки данной прогрaммы послужип тот факт, что
общеобразовательные школы УдеJuIют мalло вниманиrI методике получениlI допоJIнительньIх
навыков, этике общения с группtlп{и .тподей разньж возрастов. Это особенно актуirльЕо дJUI
учатцихся планирующих связать своё будущее со iпЪртом.

,Щанная подпрогрttпilма предЕазначеЕа дJUI допоJIнительного образования учятцихся
основной школы, интересующихся историей возникновениrI и ра:}витиrI (не самого
популярного), вида спорта. Она предполагает использование педагогики и ц)енерского
мастерства, дает интереснейший материал дJUI развитиlI ассоциативного мышления. Поскоrьку
базой дJuI ее реализации будут ландшафты роднqlо kpall, то фундаirлентальной основой курса
стаЕовится краеведение. ,щшrная прогрtlN,Iма прсifrсматривает подготовку спортсменов дJuI
аудитории, состоящей, прежде всего, из школьников.

В настоящее время остро ощущается необходимость возрождония духовцости, изучениlI
культуры своего народа, изучения прошлого и настоящего своей оомалой 

родины",
восстt}Еовпоние духовности дrrя формированшI IIрzlвствонной .тпr.пrости граждЕIIIина и патриота
своей страны. Неоспорима мысль о том, что малбI родина, отечество, родной край играют
значительную роль в жизни каждого человека. Частица лпобимой Отшлзны, дорогио сердцу
места, близкие душе обьтчаи. Но мало говорить о любви к родному краю, надо знать его
прошлое и настоящее, богаryю духовную культуру, народные традиции, природу, что
возможнО понять через поисковую и исслодовательскую деятельность, приобщен"е к
настоящему своего народа. В процессе знtжомства с народной кульryрой в среднем школьном
возрасте начинается формирование национальчьж чувств, увЕDкительного отношеншI к
традициям и истории родного KpEUI.

Новизна. Изменения, происходящие в мире в конце хх - начале )Cfi века, обусловили
необходимость формирования активной личности, способной делать выбор, отвечать за него,
уметь сц)оить отношения с разными JIю.щми, в том Iмсле с разлитшыми ценностными
основап{и. В Концепции федерЕIльного государственного образовательного стандарта общего
образования сказано: <<Развитие личности - смысл и цель современЕого образованиrI... Новьпrли
нормамИ стt}IlовятсЯ жизнЬ в постояНно изменrIющихсЯ условиях, что требует умения решать
постоянно возЕикz}ющие новые, нестандартные проблемы; жизнь в условиlгх поликультурного
общества>.

с каждьпл годом совершеЕствуется нормативная база, koTopall опредеJuIет особенности
обучения детей, процраN4мы обучения. Все осц)ее встает акту€rльность формирования
личностньD( образовательньIх розультатов школьников, которая продиктована необходимостью
социЕrлизации учащихся, приобщениlI к системе общечеловеческих ценностей, формированиrI
осноВ гражданской идентиtIности, развитию умения утмться оТ первого шага к
саlvrообразоваЕию И сап{овоспитанию, рilзвитию сап{остояТельности, инициативы и
ответственности личности как условиrI ее самоактучIлизации, в том числе раrrней
профориентации.

]ll,

Отличительные особенности этой программы от уже существующих программ данной
наIIрЕ}вленности явJUIется то, что в нёе вкJIючеЕы игровые и соревноватеJIьные элементы, а
также блок занятий по туризму и краеведению, раскрывающих специфику многообразия
природньж условий и богатейшей истории Крьпrла.

Возможна разработка и внедрение в програп{му новьD( aKTyulJIbHbD( тем туристско-
краеведческой направленности.



.щанная програI\4ма может бьrгь испоJБзована в факультативной или кружковой работе

общеобраЗоuJr.*""* учебньтХ заведений. в т.ч. дJUI детей особьD( категорий, с учетом

заключ;ния ПМПк. Итогом работы предусмотрено участие в рогиональньD( соревнованиях,

выполнение юношеских спортивЕьD( рtlзрядов,
Педагогическая целесообразностБ програп{мы заключается в том, что оЕа примоIUIет в

процессе alктивного изучениrI нестандартные _формы обучения, позвоJUIет достичь

uф6aпrr"rого объединениJI обучения и воспитания, формирует счlпdостоятельflость мышлеЕи,I и

пЬсryпков обучаюЙихся, способствует проявлеЕию творческих способностей и инициативы,

благоприятствует развитию тендоЕций в выборе будущей профессии.

Программа состztвлена на осново литшостно-ориеIIтировtlнного подхода. Где учебньй

,ur.р"-'дифференцируется с учётом,физических и психологических особонностей каждого

обучающегося.
Педагог, уIIитывая

порядке можот вносить
ТеМ ПРОГРаN,IМЫ.

уровень подготовки, возраст, интересы учащихся, в установленном
измеЕеIIия в распределение учебного времени на изучение отдеJIъньD(

ПредметоМ изучениrI дисциплйЁы <Юные ориентировщики) явJUIется изучение

топографического материала. В процессо изучени,I дисциплины акцент депается на таких

направлениjIх как рассмотрение и анализ основньIх теоретических концепций ориеЕтироватIия)

обзор основньтх понятий и терминов, связtlнньD( с данцым видом деятольности, изучениlI

общБго представления о видtlх соревноваIIий и их классификации9 методикап{и составления и

подготовки простейших планов местности.
Чтобы реЪенок осознаЕно сделал iзiiбор в старших кJIассах и далее во взрослой жизни, уже

в начальной школе его надо познакомить с максимztльным количеством профессий, на,пlная с

ближйшего окружениJI, т.е. профессишли JIюдей хорошо знакомьD(, чей труд дети наб,тподают

изо дшI в день. Чем старшо становится ребенок, тем ва)кнее стаIIовится вопрос знакомства с

профессиJIми.
знакомство с профессиями позволит ученику сделать обоснованный выбор профиля

обучения, а затем 
" 

ЪрЬ6.""ии, тzк Kdfr профориентационнЙ работа сегодшI - Ееотъемлемая

частЬ програI\{мы повышениrI качества обр*оЪu"ия. КонцепцLUI модерЕизации российского

образовшrия предусматривает ((рzц}витие профильного обуrения, вкJIючtш расширение

возможностей по проФессиональной подготовке учшцихся при усилении акцента на

социаJIизацию, развитие способностей и компетентностей>>.

Адресат программы 

'qJ1 ' 

. 

;

Програrrtма комплексного курса кЮные ориентировщики) разработшrа для обучающихсяо

не имеющих медицинских противопоказшrий к занrIтиям в возрасте от 7 до l7 лет,

интересующихся туризмом, изучением природы, спортом, культуры своей малой Родины,

Объем и срок освоения программы *,.

ПрограллМа pacclмTtmanal44 учебньгr часа, в год,

УровЪнь программы - два этапа: начальная подготовка; Еачiшьнtш специализация

Форма обучения - otIHzuI.

особенпости организации образовательного процесса,

ОрганизаЦия образОвательногО процеаса происходИт в соответствии с индивидуаJIъными

учебнiп,rи планаI\dи i ,"op"""u"x объединени,tх, сформированньж в цруппы учаIцихся одЕого

или рЕlзного возраста, явJUIющихся основным составом кружка кЮные ориеIIтировщики),

состав группы постоянньй, занятия групповые, иЕдивидуальIIо - групповые, индивидуаJIьЕые,

виды занятий опредеJUIются содержанием програNdмы,

режим занятий
Режим работьт шо реапизации IIрограммы 4 часа в неделю; t44 часа в год, Преподавание

учебного материала данноt программы осуществJUIется в ocHoBHbD( формах оргаЕизации



образовательЕого процесса: квесты, практическаjI и сalп{остоятельнzш работа.

1.2. f|ели и задачи программы
Щелью программы явJUIется формирование у учатцихся мотивации к заIUIти;Iм спортивной

и туристской деятельностью.. Подотовка ребенка к осозЕанному и ответственному выбору
жизненногО и профеСсионutльЕого гryти, формирование профессион€tльЕо-педагогических
знаЕий, умениЙ и нalвыков, необходимьж будущему специалисту дJUI сtlпdостоятельной
педагогиЧескоЙ и организационной работы в..спортивной сфере, создЕIние благоприятной
атмосферы для формироваIIи;I системы нравственньж ценностей, основ здорового образа
жизни. ЭффектиВностЬ тронировОIIногО процесса зависит от рационttJIьной организации
занятий, выбора оптимальной дозировки нагрузки, тщательного учета иIIдивидуаJIъньж
особенностей занимающихся. В силry специфики спортивного ориентироваIIи;I, организация
оздоровительно-сIIортивньгх лагерей и учебно -_тренировоIIньж сборов явJUIется обязательной
й играеТ большуЮ ролЬ В подготовке юньIх ориеЕтировщиков. Техника и тактика
спортивЕого ориентироваIIи;I тесЕо связана с топо|рафией, паNI;Iтью, вниманием и
мышлением спортсмена. Поэтому даннilI прогрtlп{ма обуславливает проведение ряда
практических заIIятий в учебном классе, которьй должон бьrгь специально оборудован.

Соревнования - вtDкнuш составная чаоть спортивной подготовки спортсменов.
СоревноватеJIьнzш деятельность В спортивнЬм ориентировании весьма интенсивна, и
сильнейшие спортсмены cTapTyIoT на соревнованиjrх в течение года 10-20 раз.

соревнования планируются таким образом, чтобы по своей направленности и степени
трудности они соответствов€lJIи задачам, постчIвленным перед спортсменztми на данном
этапемноголетней спортивнойподготовки.,iос*

Этапы подготовки Год
обучения

максимальный объем
(часов в неделю)

Годовая учебная
нагрузка

(36недель сентябрь-
май)

1-й этап: нач€}льная
подготовка

1 4 |44
2 4 |44
-J 4 |442-oiT этап: начальна

специализация
4 4 l44
5 4 I44



осноВаI\,lи культуры общества, arrорr*rого мастерства;

создать условия дJUI: ЕравственItого становлеЕия обучающихся, мотивациИ к социu}льнО

знац.lмой деятеJIьности, активизации саN{оуправлениrI, создания благоприятного

психологичоского климата снижеЕиrI уровшI тревожности в детском коллективе,

1.з. Воспитательпый потенциал дополнительной общеобразовательной

общеразвивающей программы
воспитательнtul работа в рамкж програlrлмы ((юные ориеЕтировщики> направлена на

воспитЕIние чувства патриотизма и бережного отношениlI к многоЕациона"тьной куJIьтуре,

её тралиltиям: толерЕtнтности; ра:}витии доброжелательЕости по отношению к товарищаN{,

воспитшIИи чувства ответствsнности при вьшолнеIIии своей работы. В coBpeMeHHbD(

условиrгх, когда рушатся старые стореотипы патриотизма, именЕо спорт и туризм,

объединяющие в себе многое, моryт стать эффективныпл средством воспитаншI

школьников.

Щля решениrI поставленньD( воспитательньIх задач и достиЖеЕиrI целИ, обучающиесЯ

творческого объединения <Юные ориентировщики) rrривлекаются к участию в экскурсиlIх,

туристских походах и соревновalниях разjIиtIного ypoBHrI, акциlгх и мастер-кJIассах,

Предполагается, что в результате проведениJI воспитательньD( мероприlIТий в процессе

реtшизации данной ПРОГРаi\,IМы..',булет _достигIIут 
высокий уровень сплоченЕости

коллектива, ypoBHlI JIиIIIIостньIх достижений, повьппение интереса к зашIтиlIм,

Спорт в целом неотделим от туризма и краеведческой работы, то есть углублённого

изучениrI во BpeMrI походов, экспедиций, экскурсий истории и природы родного Kpa,I - своей

малой родины, о нём можно говорить IIо тоJIько как об уникаJьном оздоровительном

комплексе, но и кzж о важнейшем средстве

воспитчшия.

1.4. Содержание программы
учебный план

Js
Год обучения

Содержание занятий

ц
2

ц
Ir
N

E{

lr
?а

ц
2
ý

d
lr
lf]

1 Раздел 1

4 4 4 4 4
1.1. Вводное занятие.

1.2.
правила поведония и техника безопасности на занятиrIх и

соревновчtниях. Охрана природil

1.3.
Одежда и снаряжение ориентировщика. Гигиена

]акаливания.
2 Раздел 2

2.2. Строение и функции организ]44 tI9д9Е9ща. 2 2 2 2 2

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

2.4. Врачебный контроль и самокон]р9дь. 2 2 2 2 2

Раздел 3

3.1. топография. Условные знаки. Спортивная карта, 9 9 9 7
,7

3.2. Техника спортивного орионтирования. 9 9 9 9 9

з.3. Тактика прохождения дистанции. 9 9 9 9 9

3.4. Правила соревнований гrо спортивному орие 2 2 2 2 2

3.5. Основы туристской подготовки. 6 6 6 6 6

3.6. Предупреждение травматизма. 1 1 1 1 1

з.7.
Краткие сведеIIия о

физиологической основе спортивной тренир
2 2

3.8. Доврачебная помощь. 1 1 1 1 1



3.9. Морально-волеваjI гIодготовка. 6 6 6 6 6
Раздел 4

4.|. Игры на внимание, сообразительIIость, тесты 12 |2 I2 12 |2
4.2. Общая физическая подготовка (ОФП) 30 30 30 2 |1
4.з. Специальная физическ.ш подготовка (СФП) 13 1з 13 2з 19
4.4. Технико-тактическаJI подготовка 11 11 1l 11 |4
4.5. Восстановительные мероприятия. 2
4.6. Инструкторскzul и судейская практика 2
4.7. Контрольные испытанIбI и соревнования 25 25 25 25 25

ВСЕГо ЗА УЧЕБНыЙ ГоД (сентябрь - май) I44 |44 l44 |44 |44

Учебный план 1 год обучения
темы часы Форма

аттестации
теория практика

1 Вводное занятие. 1

2 Правила поведения и техника
безопасности на заIIятиях и

соревнованиях. Охрана
природы.

i 1

J Одежда и снаряжение
ориентировщика. Гигиена
закаливания.

1

4 Топография. Условные знаки.
Спортивная карта.

6 a
J 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. J a
J

9 Предупреждение травматизма. 1

10 flоврачебнаlI помощь. 1

11 Морально-волевая подготовка. 6
I2 Игрьт ца внимание,

сообразительность, тесты
1 11 КонтрольнаJI игра

iз Общая физическая
подготовка (ОФП)

1 29 Контрольные
нормативы

I4 Специальная физическая
подготовка (СФП)

1 12 Контрольные
нормативы

15 Технико-тактическtul
подготовка

11 Контрольная
дистанция

16 Контрольные испыт€}ния и
соревноваIIия

25



спортивного ориенТировЕlниJI. Спортивное ориентирование в Крьшrу, России и мире. Место в

системе спорта Российской Федерации. Эмоциональность, оздоровительньй характер

ориентирОвtшия, его связЬ с природой. Развитие ориентированиrI в систоме образования,

туризма и спорта. Прикладное значение ориентированиrI. Крупнейшие всероссийские и

междуЕародные соревнования. Массовые соревнованиrI юньD( ориентировщиков.
ФедерачиЯ спортивнОго ориенТированIШ РоссиИ (Фсор), ее связь с Международной

федерацией спортивного ориентирования (IOF).
Общие понятия о физической культуре и спорте. Физкуrьryра и спорт - частъ

общей куJIътурЫ человека; иХ значение дJUI укреплениrI здоровья, правиJIьного

физического развития, подготовке к труду и затците Российской Федерации.
всероссийская спортивнаlI квалификация, ее значение в рzlзвитии спорта и

повышения квалификации спортсмена.
СисгематИческчШ круглогодитIнzш тренировка и ее poJIь в повышении спортивного

мастерства. Соотношение и содержaние технической и тактической подготовки в

разJIичные периоды тренировки. Взаимосвязь средств общей физическойиспециаrьной
подготовки. ,

Правила поведения и техника безопасности на занятиJгх и соревнованиrгх. Охрана

природы.
важнейшее требование ко всем туристским

путешествиrIм, тренировкам, соревноваIIиям, учебныпл занятиям. основные причины

возЕикноВениJI опасносги. Инструктаж по технике безопасIIости и аIIтитеррористической.

защищенности. Правила поведениlI группы при rrоездках на. транспорте: Меры

предупреждениrI опасности. Правила проведеншI пешеходньD( туристских гryтешествий.

Сигналы бедствия. ,Щействия участников похода в экстремаJIьньrх ситуациях.

Профилактика травматизма и простудIъD( заболеваний. Признаки возможньD(

заболевшrий и травм. Первая помощь при ожоге, кровотечении, повреждsнии кожного

покрова, уrпибе, вывихе, растяжении, переломе, солноtIном, тепловом ударе, обморожении,

отрtIвлении, ядовитом укусе. На.rrожение повязок и шIиЕ. Приемы спасениrI утопающего.
ИскусствеЕное дьD(ание. Состав похоffой аптеIIки.

Меры по обеспечению сохрiшения природы в мостах проведениrI тренировок и

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

Снаряжение спортсменов-ориентировIIрIков. Компас, планшет, картоIIка участIIика.
одежда и обувь ориентировщиков. Вспомогательное снаряжение. Подготовка, инвентаря к

тренировкаN4 и соревнованиrIм. особенности одежды ориентировщиков при рulзлиIIньD(

погодньD( условиlIх.
Строение и функции организма человека.

строение организма человека. Костно-связо.шьй аппарат, мышцы, их сц)оение и

взаимодействие.
Систематическая круглогодиIшtш тренировка и ое роль в повышении спорТивногО

мастерства. СоотноШение И содержание технической и тактической подготовки в ра:}лиtIные

периоды тренировки. Взаимосвязь средств общей физической и споциаrrьной подготовки.

Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена.

понятие о гигиене. мгиена физических упражненпiт п спорта, ее значеIIие и основные

задаIм. Гигиенические основы труд%.,.отдьD€ и занятий физической культурой и спортом.

Гигиена сна. Гигиена полости рта. Уход за кожой, волосttп{и и ноr,тями. Уход за ногЕlluи.

Гигиена тела, гигИеническое значение водньIХ процедур (обмьвание, обтирание, парная баня,

душ, купание). Гигиена одежды и обуви.

Закаливание. особое значение закаливаниrI дJUI ориентирОвщиков. Сущность

закаливаниrI, его значение для повышениrI работоспособности и сопротивJUIемости оргЕшизма

простудным заболеваниям. Средства зzжtlливания и методика их щ)именения.



Питание. Значение питаIIи;I как фактора сохранения и укрепленшI здоровья. Понятие
о калорийности и усвояемости пищи. Белки, жиры, углеводы, минорzUIьные соли и
витаN4ины, значение. Вредное влиlIние курения и употребления спиртньIх напитков на
здоровье и работоспособность спортсмеIIов.

Врачебный контроль и самоконтроль.
Значение и содержание врачебного конц)оJuI и cElп{oKoHTpoJuI при занятиях спортом.

Субъективные данЕыо caN{oKoHTpoJuI: саIuочувствие, сон, аппетит, настроение и

работоспособность.
,Щневник спортсмена-ориентировщика. Ведение записей по вьшолнонию планов

общефизической, специальной и технической подготовки.
Топография. Условные знаки. Спортивная карта

Зрительное знrtкомство с объектами местности, их словесное описание. Особенности
топографическоЙ подготовки ориентировщиков. Стороны горизонта. Создание простейших
планов и схем (класса, школьного участка и т.п.).,__

Спортивная кЕ)та, условные зн€ки, цвета карты, масштаб. Измерение расстояний на
карте и на местности.

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

Техника спортивного ориент"роrч""". 
r.,,.

Значение техники для достиженшI высоких спортивньIх результатов. Приемы и
способы ориентирования. Технико-вспомогательные деЙствия. Отметка на конц)ольном
пункте (КП). Восприятие и проверка номера КП. Правильное держание спортивной карты.
Контро;ьнaш KapTotIKa и легенды КП. Типи.пrые ошибки при освоении техники спортивного
ориентирования. Значение техники дJUI достижения высоких спортивньD( резуJьтатов.
Значение своевременного и полного усвоения основ техники ориентированиrI на местности.

Основы топографической подготовки ориентировщиков. Разновидности карт:
топографические, спортивные. Их общие черты и отлиtIиlI. Условные зFIчtки топографических
и спортивньIх карт. Местность, ее классификации, изображение рельефа.

Измерение расстояний на карте и местности. Развитие глазомера. Измерение

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

Компас. Работа с жидкостным спортивным компасом. Техника взятия tвимута на
карте и местности. ,Щвижение по азимуту. Ориентирование на местности по рельефу,
местным предметам, соjIнцу. Определение точки стояниlI методом кругового
Визировt}ния.|Учет старения карты. Восстановление ориентировки после еепотери.

Развитие специч}лизированньD( восприятий орионтировIIика чувства расстоянIбI,
скорости, направления движения. Развитие навыков беглого чтениrI карты. Развитие
((памlIти KapTbD.

Техника кроссового бега по дорожкztм и ц)опинкап,r: на poBHbD( участках, подъемtlх и
спусках. .Щвижение по лесу различноЙ проходимости, заболоченньпл мест€tм, твердому и
каN{енистому грунту. Особенности техники передвижения по сильно пересеченной, скалистой
местности. Преодоление водньD( преград, рrIьев и каЕав.

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

дистанции. Понятие о тактическом плане. Взаимосвязь скорости передвижениrI и технико-
тактических действий. .Щействия спортсмена при потере ориентировки и при встрече с



соперником. днализ соревноваrrий. Понятие (тtlктикa>) при движении IIо незнакомой

местностИ и в ходе соревнований по ориентироваIIию. Таrстика прохождениrI дистанции в

различньж видах соревнований по спортивному ориентированшЬ. Поиск коIIтроJьного пуЕкта.

Подход и уход с контропьного пункта.

Выбор и реализациrI пути движения между контроJьIIыми пуfiктами. Установка на

надежность, на риск, на преимущественное движоЕие по азимуту, рельефу. Раскладка сил,

лъменение тактики в ходе соревнований. РеакцияtIа (противникa>). особенности,тактики в

инд,IвидуальIIьD( и команДньD( сореВ-IIованиjtх. Тактика движениrI при групповом старте,

особенности тtжтики прохождения д,IстаЕции в зимЕих соревновЕlни,гх,

Обучение и прtжтика работы в специtlльЕьж инновационЕьIх програN{мzlХ дJUI

спортивного ориентирования: ocAD, Coontrols 2r7.

правила соревнований по спортивному ориентировапию,

Воспитательное и агитационное значение соревнов€lний. основные положения прЕIвил

соревнований по спортивному ориентированию. Виды, способы проведени,I и харЕжтер

соревнований. Сулейская коллегия. Права и обязанности членов судейской коллегии. Права

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

Техническая информациrI о дистанции. Разбор прttвил соревновшrий.

Основы ryристской подготовкii]
Лищrое и групповое туристское снаряжение. Виды костров. Оргшrизация бивуаков,

лагеря. Организацияпитания вполевьD( условиrrх, набор продуктов, приготовлениепищи на

-"*T#;;;;:.;J.*T#;##"T "H|i;*""* обязанностей в цруппе. обеспечение

безопасности при проведении полёЕого лагеря. Порядок движени,I группы в походе,

Туристический строй. Режим движениrI, темп. особенности

нZшравJUIЮщего и зап{ыкЕlющего в группе. Режим ходового дня.

Предупреждение травматизма.
СобrrrодеНие техниКи безопаСности_ на занятиях, соревIIоваIIulrж и в пути спедов8lниJI.

Нали,пле соответствующей спортивной формы и снаряжения, KoHTpojIb и сtlп{оконтроль

физических нагрузок.

Щоврачебная помощь.
оказание первой доврачебной медицинской помощи. Раны и их рzlзновидность. Ушибы,

растяжения, рчlзрывы связок, мышц и . сухожилий. Кровотечения и их виды, Вывихи,

повреждения костей: ушибы, rrереломы. ,щействия ъысокой томпературы: ожог, солнечньй

удар. .Щействия низкой темIIературы: озноб, обморожение,

оказание первоЙ помощи при обмороке, шоке. Способы остаIIовки кровотечений,

перевязки, Еtulожения первичной шIины.

морально-волевая и психологическая подготовка,

волевые усипиlI и их значение. особенности эмоциональньD( переживаний. Значение

психологической подготовки дJUI повышения спортивного мастерства,

особенности проявленшI вопевьIх качеств у спортсменов-ориентировщиков в связи с

инд,Iвидуальным характером прохождениJI тренировоIшьD( и соревновательньD( ц)асс на

незнакомОй местноСти. ФорМирование спортивной мотивации. Методы и средства развити,I

волевьж качеств. Участие в соревнованиrгх - необходимые условия для совершенствования

и проверки морtшьньD( качеств и умениrI упрtlвлять эмоционalльной настройкой.

ПсихопогИческаЯ подготовКа ориентИровщиков к соровнованиrIм. основные сбившощие

факторы на соревновtшиllх по спортивному ориентировtlнию. Постановка целей и задач

10



участия в соровнованиях.

Игры на внимание, сообразительЕость, тесты
Многообразие ощущений и восприятий в спорте. Специализированные восприrIтIrI.

Особенности вниманиlI, памlIти, реакции и их значение в спорте. Значение зрительного
ВОСприятия движениЙ и мышечно-двигательнь.D( представлениЙ в процессе обучения.
Занятия по ра:}витию зрительной пmляти, наблодательности, внимания.

Практи ческая подготовка
Общая физическая подготовка

Всесторонняя физическая подготовка - основа дJш достижениrI высоких и стабильньж

результатов в спорте. Средстваlrл и общей физической подготовки
служат общеразвивающие упрФкнения и занятия Другими видап4и спорта:

гим}Iастикой,легкой атлетикой, плаванием, спортивнымии|рЕlп{и, туризмом.
К чисJrУ общеразвивающих упражнений относятся упражнения, направленныо по

своемУ преимущественномУ воздействию на развитие и воспитание основIIьпс физических
качоств, укрепление мышц и связок, совершенствование общей коордиЕации движениiт. п
рЕlзвитие жизненIIо

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

На ШаГ. Остановка во BpeMrI движения шiгом и бегом. Измерение скорости движения.
Ходьба вперед, назад, б сторонУ. Корри'йрующая ходьба: на носках, IUITKa;, на
ВНУТРенних и внешних стороЕах стоп, вьтсоко поднимаJI колени, в приседе, в
поJý/присяде, в полном приседе, вьшадап{и, приставным и крестным шагом. Бег
вперед, назад, г€lJIопом вправо, влево.

6) Специальные беговые упрrDкнениrI: бег на Hocк€lx, с высоким подниманием бедра, с
подниманием прямьж ног вперед, с захлёстой, отводя

ПРЯМЫе И СОГНУТЫе ЕОГИ НВЗОДl <<ОлениЙ шаг)). Бег с изменениями направлениrI и скорости,
семенящий бег, бег с внезапными остчlновкЕtп{и.

в) Упражнения для мышцрук и плечевого пояса: вразлиЕшьIх исходньIх положениях (в
основноЙ стойке, на колеНlгх, сидя) движеншI рукамИ - сгиба:rие и разгибание,
вращение, махи, отведение и приведение; рывки; движениrI рукчlп{и в сочетании с
ходьбой и бегом.

г) Упражнения дIм ног: подЕимание на носках; сгибание ног в коленrгх, в тазобедренньD(
сустазах; приседания; отведение и пристi}вление Еоги; мtlхи в лицевой и боковой
плоскостях; вьшады с пружинистым покаIIивчtнием; подскоки из р€lзлитшьD( исходньD(
положений ног; прьDкки с одной и двух ног вперед, вверх, в стороны.
Упражнения для шеи и туловища: наклоны, вратцение и повороты головы, накJIоны
ТУЛОВИЩа Вперед, Еоз8д, в стороны, круговые движения туловищем, повороты;
поднимаЕие прямьгх и согнутьD( ног в положении лежа на спине; принrIтие положения
СИДЯ ИЗ полоЖения лежа на спине; смешанные упоры в положении спиной и JIицом
вниз.
Упражнения с предметап4и: скак€IлкЕlil,Iи, п€lJlкztiии, набивныпли мячами, обручаirли,
гutнтеJUIми, штангой. Прыжки на одной и двух ногах через скакarлку. Наклоны и
Повороты при рЕlзлиtIньIх положониrгх пtUIки, переносы ног, прьDкки через пЕtлку, бег с
палкой за плечами и за спиной. Броски и ловJUI теннисного мяча, сидя, стоя, лежа и
одной рукой, перебрасьrвание мrгIа на ходу.и на бегу, метаIIие в цель и на даJIьность.
Различные упражнеЕия с набивIIыми мяЕIаil{и весом 1 - 4 кг: маховые движения;

д)

е)
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броски вверх и ловлrI с повороТами и присодани,Iми; перебрасывание по круry и в

парах из рzlзличньIх положениЙ"(сидя, стоя, стоя на колеIUгх, лежа на спине, лежа на

груди) в разпиtшьD( направлениях и разными способаN{и (толш<ом от груди обеими

руками, толчком одной руки от плеча, броском обеими руками из-за головы, через

голову, между ног, сбоку); броски MrгIa и подкидываIIие его одЕой и обеими ногалли (в

пряжке). Эстафеты с поредачей и броскап{и M,гIa,

ж) Различные упракнения с гантеJUIми и штангой. Приседание со штангой, толЕIки и

рывки. (вес штшrги до 50-70Yо от веса спортсмеIIа),

з) Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции 30, 60 и 100 метров из различньIх

исходньгх 11оложений. Эстафетный бег Еаэтих же дист.lнциrгх. Бег на 400-800 метров,

Бег по пересеченной местности, кросс до 5 - 8 км с преодолением рчц}питIньD(

естественньIх и искусственньD( пр9IUIтствий. Интерва-пьньй и переменЕьй бег, Прыжки

в дJIиЕу, 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 преодолением препятствиЙ, С ПРеДМеТаМИ, ПPbDKKzlIvIИ И

бегом в разJIиЕIньгх комбинации.._

к) Туризм. Однодневные походы с использованием мелкомасштабной и

крупЕомасщтабной карты.

Значение таких походов :

приобретение привычки к пребыванию в незнrжомом лесу без карты и компаса;

обретение уверенности в ситуации (один в незнакомом лесу));

-выработка IIавыков нахождениii'путей вьIхода из незнакомого леса,

Специальная физическая подготовка

специальная физическая подготовка нчшравлена на воспитание физических качеств,

специфических дJIя спортсмена-ориентировщика: специа.rrьной вьшосливости, бысцrоты,

ловкости, прыгучести, силы.

Упражнения на рЕввитие выноспивости. Бег в равномерном темпе по равниннои й

перосеченной мgстнОсти открытой, закрьrтой, в том тмсле и заболочеЕной на дистанции от

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

многодIIевные). Ппазание различными способами на дистанции до 800 м.

Упражнения на развитие быстроты. Бег с высокого и Еизкого старта на скорость на

.дистанции 30, 60 метров. Бег на месте в быстром темпе с высоким поднимfiIием бодра,

Челночньй бег. Эстафеты: встречные, с преодолением преIштствиЙ, с прыжками, по круry и

т.д. УпражнениrI со скакалкоЙ: 2 прыжка fiа один оборот скакаJIки, 1 прыжок на 2-З оборота

скакалки, чоредование разлитшьD( прыжков на одной и двух ногах, Бег через барьеры

различной высоты на дистанции 60, 100,200 метров, Разли,дrые игры и ицровые упрд:кнения,

вьшолняемые в быстром темпе, например, баскетбол 3х3, футбол 5х5 и т,д, с укороченЕыми

таймаr\dи и выбывшrием проигравшей комЕ}нды,

Упражнения на ра:}вития ловкости и IIрыгучести. ПрьDкки в дIину в яллу с песком,

череЗ яму С водой, канаву, ручей. ПрыжкИ по котIка}{. Прыжки в высоту через плtшку,

жердь, поваленное 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,

Перепраза по бревну чер9з овраг, ручей, канаву; переправа по качающемуся бревну, Подъем

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

скJIонtlI\,IоВрtгоВ'берега:rлрУtьеВ.ЭлементыскtшолазаЕия.ЭстафетысприМенениемсложньD(
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двигательньrх задаIIий, требующих координации движеЕия.
УпражнеНия наразвитие силы и силовой iiirнос.гтрlвости. Сгибание и разгибшrие рук

в упорах о предметы (гимнастическую стенку, стул, гимнастическую скамейку, пол) на
разной высоте от пола. оттапкивание от пола с хJIопком из упора лежа. Приседание на
двух И одноЙ ногах; приседание с отягощением. Прыжки и подскоки на одной и двух
ногах. Броски набивного мrIчадвумя и одной рукой из-за головы, от груди, снизу, сбоку;
броски с поворотом туловища. Упражнения на гимнастической стенке: подтягивание на
руках, поднимание ног до угла 90 градусов и другие. Эстафеты с переноской тяжести
(набивньтх мячей, камней, партнеров по команде ит.д.).

Технико - тактиче"ка" подготовка.
щержаrrие карты. ,щержание компаса. Сопостазление карты с местностью. Снятие

азимута. Вьцерживание азимута. Измерение ,расстояний на местности параil,Iи шЕгов.
Определенио тоtIки стояния. Простейшая топоцрафическая съемка местности вдоJБ линейньтх
ориентиров. Ориентирование вдоль линейньтх ориентиров. Ориентирование при смене
направления вдоль линейньri ориеIIтиров. Чтение объектов с линейньтх ориентиров. Взятие
кп, расположенньD( в пределах видимости от лrинейньтх ориентиров. Выбор варианта
движения между кп. Ориентирование на коротких этапах с тормозными ориентирап{и.
Кратчайшие пути, срезки.

Планирование путей прохождения дистанции при испоJIьзовании линейньтх
ориентиров. Выбор пути движеЕиrI между КП. Топографические диктанты.

Сечение рельефа. Определения крутизны и направлениrI протяженности склонов.
основные и вспомогательные горизонтz}ли. Отдельньте типы рельефа: мелкосопочньй,
овражисто -балочньй, пойменньй, горЕо-хоJIмистьй.

Определение сторон горизонта по компасу, солнцу, звездам. Определение Евимута по
карте и на местностИ. .ЩвиженИе в заданном нz}правлении по аЗИIп[УТу по открытой и
закрытой местности.

Измерение расстояний на местности во врещя бега по дорогzll\{ тропам, просекам, по
лесу различной проходимости. Совершенствование в визуальном определении расстояний до
разлитIньD( предметов и ориентиров IIа открытой, поJryоткрытой и закрытой местностях.

Вьтход на контроJБные гý/нкты с различньж привязок. отметка на контрольном
гryнкте. Уход с конц)ольного гryнкта.

Развитие специЕtлиЗированных восприятий.. ориентировIIшка - чувства расстояния,
скорости, направления движения. Развитие навыков беглого чтения карты. Развитие "паJчIяти
карты". Выбор вариантов путей движениlI между контроJьными пунктами в зtlвисимости от
н€tлиtlиrl линейньтх ориентиров, характера растительЕости, рельефа местности. Щвижение по
маркированной трассе с непрерьтвной фиксацией Еа карте ocIIoBHbD( встречающихся
ориентиров и конц)ольньгх пунктов. Разбор и аIIализ результатов тренировок и соревнований.

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

Входной конц)оль, промежуточная и итоговая аттестациjI.

1.5. Планируемые результаты
Обучающиеся должны знать: "' 

:'

значение ориентированиrI в системе физического воспитЕIниrI;
место и время проведениrI занятий кружка;
развитие ориентировfiIиrI как вида спорта в стране и за рубежом;
важность охраЕы природы пzlN{ятников истории и культуры;
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темы часы Форма
аттестации

теория практика
1 Вводное занятие. 2
2 Правила поведения и техника

безопасности на занятиrIх и
соревнованиях. Охрана

природы,

1 1

аJ Одежда и снаряжение
ориентировщика.

1

4 Топография. Условные знаки.
спортивная карта.

6 a
J

5 Техника спортивного
ориентирования.

5 4

6 5 4

7 Правила соревнований по
спортивному ориентированию.

2

8 Основы туристской подготовки. a
J

a
J

9 Предупреждение травматизма. 1

10 Щоврачебнiш помощь. 1

11 Морально-волеваlI подготовка. 6
12 Игры на в}Iимание,

сообразительность. тесты
1 11

13 Общая физическа"я
подготовка (оФП)

2 28

т4 Специальная физическая
подготовка (СФП)

1,. т2

15 Технико-тактическаlI
подготовка

aJ 8

|6 Контрольные испытаниrI и
соревнования

25

атлетике.

Учебный план2 год обучения

Содержание 2 год обучения
ТеоретическаJI подготовка,
Вводное запятие. История возникновения и развития спортивного

ориентирования. Спортивное ориентироваIIие в России и мире.
Спортивное ориентирование как вид спорта, история возникновениrI и развитиrI

спортивного ориентированиlI. Спортивное ориенiЙрование России и мире. Место в системе
СПОРТа РоссиЙскоЙ Федерации. Эмоциональность, оздоровительньй характер
ОРИеНТИРОВаНия, его связь с природоЙ. Развитие ориентирования в системе образования и
СПОРТа. Прикладное значение ориентировЕ}ния. Крупнейшие всероссийские и
мождународные соревноваIIия.

Федерация спортивного ориентированшI России (ФСОР), ее связь с Международной
федерацией спортивного ориеIIтировttния (IOF).

Общие понятия о физической ку.тьтуре и спорте. Физкульryра и спорт - часть
ОбЩеЙ КУЛЬтУРы человека; их значение дJUI укреплениrI здоровья, праRиJIьЕого
физического рzLзвития, подготовке к труду ц затците Российской Федерации.
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Всероссийская спортивнЕUI квалификация, ее значеЕие в рzввитии спорта и

п овышения квzшификации спортсмена.
СисгематИческtlЯ круглогоДичнtш тренировка и ее роJIь в повышении спортивного

мастерства. Соотношение и содержzшие технической и тактиЧескоЙ подготовкИ В

разJмчные периоды тренировки. Вiаимосвязь средств общей физическойиспециалъной
fIодготовки. ,

Правила поведениJI и техника безопасности Еа занrIтиrIх и соревновtlниrгх. Охрана

всем туристским

путешествиlIм, тренировкаNd, соревнованиям, учебньпчr занятиям, основные притIины

возникновениrI опасносrи. Инструктахс по технике безопасности и антитеррористической

защищенности. Правила поведеЕиlI группы при поездкЕlх на Tp,lgc11opTo: Меры

предупреждениrI o-nu""o"r". Правила проведениrI пешеходньтх туристских путешествий,

СЪгналы бедствия. ,Щействия участников похода в экстремальньIх ситуацшгх,

Профилактика травматизма и простудIъD( заболеваний, Признаки возможньDt

заболеваний и TptlBM. Первая помощь при ожоГе, кровотечении, повреждении кожЕого

покрова,ушибе, i"r""*a,растяжении,'fiереломе, солнечном, тепловом ударе, обморожении,

отравлении, ядовитом укусе. Наложение повязок и пIин, Приемы спасениlI утопающего,

искусственное дьжчlние. Состав походной аптечки,

Меры по обеспечению сохраЕения природы в местах проведени,I тренировок и

соревновчtний. Красная книга. Экология.
Одежда и снаряжение ориентировщика,

Снаряжение спортсменов-ориенiЙровщиков. Компас, планшет, KapToTIKa участника,

Одежда и обувь ориентировщиков. ВспомогательЕое снаряжеЕие. Подготовка, инвеIIтаря к

тренировкап{ и соревнованиям. особенности одежды ориентировщиков при рfflличньж

погодньтх условиrIх.
Строение и функции организма человека,

Строение оргЕIнизма человека.,.Костно-связотIньй чпарат, мышцы, их строение и

взаимодействие.
СистематическiUI кругпогодиIшая тренировка и ее роль в повышении спортивного

мастерства. Соотношение и содержание технической и тактической подготовки в различные

периоды тренировки. Взаимосвязь средств общей физической и споциt}льной подготовки,

гигиена, закаливаниеrрежим и питание спортсмена,

понятие о гигиене. гигиена физйtеских упрФкнениi- и спорта, ее значение и основные

задачи. Гигиенические основы труда, отдьжа и зfiIятиЙ физической кульryроЙ и спортом,

Гигиена тела, гигиеническое значение водньIх процедtУр (обмываrrие, обтирание, парнаlI баня,

душ, купЕшие). Гигиена одежды и обуви.

Зака-rrивание. особое значение .. зак€IливаIIия дJUI ориентировщиков. Средства

закапиваниjI и методика их применеfil,rя.

питшrие. Значение питЕшиlI как фактора сохранониrI и укреплениJI здоровья, Понятие

о калорийности и усвояемости пищи. Белки, жиры, углеводы, минераJIьные соли и

витаIuины, значеЕие. Вредное влиrIние курения и употребления спиртньD( IIапитков на

здоровье и работоспособность спортсменов.

Врачебный контроль и самоконтроль,

Значение и содержание врачебного KoHTpoJUI и cztIuoKoHTpoJUI IIри зtlllяти,r,( спортом,

Субъективные дtшные caN{oKoETpoJUI: СаI\,IОЧУВСТВИе, сон, €шпетит, настроение и

работоспособность.
,Щневник спортсмеIIа-ориентировIIц{ка. Ведение записей по вьшолнению плЕшов

общефизической, специiшьной и технической подготовки,

топография. Условныезнаки. Спортивная карта,
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зрительное знакомство с объектаirли местЕости, их словесное описаЕие. особенности
lUтопографическоЙ подготовки ориентировщиков. Стороны горизонта. Создаrrие ппаЕов и схем.

Спортивная карта, условные знаки, цвета карты, масштаб. Измерение расстояний на
карте и на местности. ,lt*.

СПОРТИВНЫй компас. Ориентирование карты по компасу. Снятие tвимута, движение по
азимуту.

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

способы ориентировЕIния. Технико-вспомогатол,ыIые действия. отметка на контрольном
пуIIкте (кп). Восприятие и проверка номера КП. Правильное держание спортивной карты.
КонтрольнаJI KapTotIKa и легенды КП. Типи.пrые ошибки при освоонии техники спортивного
ориентирования. Значение техники ця достижония высоких спортивньD( резуJьтатов.
Значение своевроменного и полного усвоения основ техники ориентироваIIи;I на местности.

основы топографической подготовки ..ориентировIIшков. Разновидности карт:
топографические, спортивные. Их общие черты d'ътлиlмя. Условные знаки топографических
и спортиВньIх карт. Местность, ее классификации, изображение рельефа.

Измерение расстояний Еа карте и местности. Развитие глzвомера. Измерение
расстояниlI на местЕости в зависимости от рельефа, растительности, а fttкже в зависимости
от физического и психологического состояниrI спортсмена.

Компас. Работа с жидкостным спортивнЁiiй компасом. Техника взятиlI Еtзимута IIа
карте и местноСти. Движение по аЗИIчryТУ. Ориентирование на местности по релъефу,
МеСТНЫМ ПРеДМеТаМ, СОЛНЦУ. Определение точки стояниrI методом кругового
визировzIния. Учет старения карты. Восстановление ориентировки после еепотери.

Развитие специurлизированньтх восприятий ориентировщика чувства расстояниlI,
скорости, направленшI движениJI. Развитие Ёавыков беглого чтения карты. Развитие
((пtlмяти KapTbD.

Техника кроссового бега по дорожкам и ц)опинкам: на poBHbD( участках, подъемах и
сIIусках. Щвижение по лесу различной проходимости, заболоченным мест€Iм, твердому и
кап{енистому грунту. особенности техники передвижениrI по сильно пересеченной, скалистой
местности. Преодоление водньD( преград, рrIьев и каЕав.

Тактика прохождения дистанции.
взаимосвязь техники и тактики в обучении орионтировщиков.
последовательность действий ориентировщиков при прохождении соревновательной

дистанции. Понятие о тактическом плане. Взаимосвязь скорости передвижениlI и технико-
тактических действий. .Щействия спортсмона при потере ориеIIтировки и при вgгрече с
соперником. Анализ соревнований. Понятие (тактикa>) при движении по незнакомой
местностИ и в ходе ооревновЕ}ний пО ориентирОванию. Тактика прохожд9нИЯ Д4СТанции в
различньIх видах соревнований по спортивному ориентированию. Поиск контроjьного пункта.
Подход и уход с контрольного пункта.

Выбор и реализациrI пути движеншI межД|, контроJьными пунктill\{и. Установка на
надежность, на риск, на преимущественное движение по азимуту, рельефу. Раскладка сил.
trЪменение тактики в ходе соревнований. РеакцуIяна (противникы. особенности тактики в
индивидуt}льньгх и ком€tндньIх соревнованиях. Тактика движениrI при Iрупповом старте.
особенности тактики прохожденшI дистанции в зимних соревнованшIх.

Обучение И пр.жтика работЫ В специальньIХ инновациОнньD( программах дJUI
спортивIIого ориентированиrI: ocADo Coontrols 2r7.

Правила соревнований по спортивному ориентированию.
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Воспитательное и агитационное значение соровIIований. основЕые положени,I правип

соревновшrий по спортивномУ ориентированию. Видьт, способы проведениJI и характер

соревнований. СулейскЕuI коллегия. Праза и обязанности tUIeIIoB судейской коллегии, Праза

и обязанности участников.
Подготовка к соревнованиJIм. Возрастные группы. Контрольное вромя,

Техническая информация о дистанции. Разбор прЕlвил соревнований,

Основы ryристской подготовки.

Ли.пrое и групповое туристскQ9- снаряжение. Виды костров. Организация бивуаков,

лагеря. ОрганизаЦияfrитанИя в полевЬIх условиях, набор продуктов, приготовление пищи Еа

''Ч#;ýJ;;J"*"""оЖilJ:"Т"Тili;*""* обязанностей в группе. обеспечение

безопасности при проведении полевого лilгеря. Порядок движениrI группы в походе,

Туристический строй. Режим движения, темп. особенности напрulвJUIющего и зtlп{ыкtlющего

в группе. Режим ходового дня.
Предупреясдение травматизма.

соблюдение техники безопасности на занятиях, соревновtlниях и в пути следовtlниll,

Ншlичие соответстВующей спортивной формы и снаряжения, KoETpojIb и саN{оконц)оль

физических нЕtгрузок. 
e!t:.

краткие сведения о физиологической основе спортивной тренировки,

Закон рЕlзвитиJI и адЕштации человеческого оргЕшизма. Физиологически обоснованное

построение тренировоIIного процесса наиболее эффективньй путь подготовки спортсменов,

тренированность и ее физиологические показатели,

Предстартовая рЕlзминка в соревнованиях по ориентированию

,Щоврачебная помощь.
оказание первоЙ доврачебНой медицинскоЙ помощи. Раны и их ра:}новидность. Ушибы,

растяжения, рtlзрывы связок, мышц и сухожилий. Кровотечения и их виды, Вьвихи,

повреждения костей: ушибы, переломы. Щействия высокой температуры: ожог, солнечньй

удар. Щействия низкой температуры: озноб, обморожение,

оказание первоЙ помощи гrри-'Ьбмороке, шоке. Способы остановки кровотечений,

перевязки, наложения первичной пIины.

морально-волевая и психологическая подготовка,

Волевые усилия и их значение. особенности эмоционаJIьньIх

11сихологической подготовки дJUI повышения спортивного мастерства,

переживаний. Значение

особенности проявлениJI волевъD( качеств у спортсменов-ориентцровщиков в связи с

инд,Iвидуальным характером прохождениrI тренировочньIх и соревнОвательЕьIХ трасС на

незнакомОй местноСти. ФорМирование спортивной мотивации. Методы и средства рtввитюI

волевьD( качеств. Участие в соревнованиrгх - необходимые условия для сов9ршенствовани,I

и проверки морt}льньIх качеств и умениl,Управлять эмоциона.rrьной настройкой,

ПсихологическаlI подготовка ориентировщиков к соревIIованиrIм. основные сбивающие

факторы на соревнованиrгх по спортивному ориентированию. Постаrrовка целей и задач

участия в соревнованиях.

Игры на вIIимание, сообразительность, тесты,

Многообра:}ие оIцущений и восприятиЙ в спорте. СпециалиЗировшIЕые восприJIти,I,

особенности вниманиlI, пЕtI\{яти, реакции и их значение в спорте, Значение зрительного

восприятия движений и мышечЕо-двигательньD( представлений в процессо обучения,

Занятия по развитию зрительной паrrляти, набrподательности, внимани,I,
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Общая физическая подготовка
Всесторонняя физическая подготовка - основа дJUI достижениrI высоких и стабильньж

результатов в спорте. Средствалли общей физической подготовки
служат общеразвивающие упражнеЕия и. занятия другими видами спорта:

гимнастикой,легкой атлетикой, плаванием, спорттвнымиИгрЕlI\{И, туризмом.
К чисJIУ общеразвивающих упражнений относятся упрiDкненшI, направленные по

своему преимущественному воздействию на развитие и воспитЕtние основньпr физических
качеств, укрепление мьттпц и связок, совершенствование общей координации движений и
развитие жизненно

необходимьтх двигательных навыков. Применение общеразвивzlющих упражнений
способствует улучшению функций сердетIно - сосудистой, дьпсательной и нервной систем.
а) Строевой и походньй шаг. обозначение шага на месте. Переход с шага на бег и с бега

На ШаГ. ОСтановка во время движения шагом и бегом. Измерение скорости движениJI.
Ходьба вперед, нЕlзод, б сторонУ. Корригирующая ходьба: на Еосках, IUITKa1, на
внутренних и внешних сторонах стоп, высоко поднимtш колеЕи, в приседе, в
поJIуприсяде, в полном приседе, вьшадаоцй, приставным и крестным шагом. Бег
вперед, назад, гatлопом вправо, влево.

6) Специальные беговые упражнения: бег на носках, с высоким подниманием бедра, с
подниманием прямьж ног вперед, с захлёстом, отводя

прямые и согнутые Еоги назад, <<олений шаг). Бег с изменениями направления и скорости,
семенящий бег, бег с внезапными остановкЕlп{и.

в) Упражнения для мышц рук и пле.iевого пояса: в разJIиIшьrх исходньIх положениях (в
основной стойке, на коленях, сидя) движения рукslпли - сгибание и рч}згибание,
вращение, мЕlхи, отведение и приведение, рывки; движения рукчlп{и в сочетании с
ходьбой и бегом.
упражнения для ног: поднимаЕие на носках; сгибание ног в колешtх, в тазобедренньIх
суставах; приседания; отведение и пристЕIвлоЕие ноги; махи в лицевой и боковой
плоскостях; вьшады с пружшшстым покаIмванием; подскоки из различньж исходньж
положений ног; прьDкки с одной и двух ног вперед, вверх, в стороны.
Упражнения для шеи и туловища: наклоны, вратцение и повороты гоJIовы, наклоны
ТУЛОВИЩа ВПеРёД, НЕlЗtlД: В стороны, кРуговые движениlI туловищем, повороты;
поднимание прямьж и согнутьж ног в положении лежа на спине; пришIтие положения
сидя из положеЕия лежа Еа спине; смешанЕые упоры в положеЕии спиной и лицом
вниз.
Упражнения с предметами: скакалкап{и, пЕlJIк€lN{и, набивныпли мячами, обруча:rли,
гантеJUIми, штангой. Прыжки на одной и двух ногах через скакЕrлку. Наклоны и
Повороты при р€tзлитIньIх положениrrх п€lJIки, переносы ног, прьDкки через палку, бег с
палкой за плечап,lи и за спиной. Броски и ловJUI теннисного мяча, сидя, стоя, лежа и
одной рукой, перебрасывание MrгIa на ходу и на бегу, метание в цель и на дапьность.
Различные упражнения с набивЕыми мrгIаN{и весом 1 - 4 кг: маховые движеншI;
броски вверх и ловJUI с поворотаI\{и и приседаниями; перебрасьтRание по кругу и в
парах из рtLзличньж положений (сидя, стоя, стоя на коленrгх, лежа на спине, лежа на
грули) в рЕlзлиtlньж нЕшравлениrIх и разными способалли (тоrrчком от груди обеими
рукап{и, толчком одной руки от плеча, броском обеими руками из-за головы, через
голову, между ног, сбоку); броски мяча и подкидывание его одной и обеими ногами (в
пряжке). Эстафеты с передачей и броск€lNIи мrIча.
Различные упра)кнениrI с гаЕтеJUIми и штангой. Приседание со штангой, толчки и

г)

д)

е)

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

з) Легкая атлетика. Бег на корот{ие дистitнции 30, 60 и 100 метров из разJIиIIньIх

исходЕьгх положений. Эстафетный бег наэтих же дистtlнциях. Бег на 400_800 метров,

Бег пО пересеченной местностИ, кросС до 5 - 8 км с преодолеЕием реIлшIIIьD(

остественньж и искусственньD( преIUIтствий. Интерва.пъньй и переменньй бег. Прыжки

в длину, высоту, с места и с разбега. тройной, пятерной и многоскоки. метаrrие

и) Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом. Игры на внимzшие, сообразительЕость,

координаЦию. ЭстафетЫ с преодолонием препятствий, с предметами, прьDкками и

бегом в разjмчньIх комбинации.

к) Туризм. Однодневные походы с испоJIьзованием мелкомасштабной и

крупЕомасштабной карты.

Значение таких походов :

приобретение прLfвыtIки к пребыванию в незнакомом лесу без карты и компаса;

обретение уверенности в ситуации ((один в незнЕlкомом лесу>;

-выработка навыков нахождения путей вьD(ода из незнакомого леса,

Специальная физическая подготовка

специальная физическая подготовка нtшравпена Еа воспитание физических качеств,

специфических дJUI спортсмена-ориентировщика: специалъной вьшосливости, быстроты,

ловкости, прыгучести, силы.

Упражнения на развитие выIIосливости. Бег в равIIомерЕом темпе по разнинной и

пересеченЕой местности открытой, закрытой, в том тIисле и заболоченной Еа дистtшции от

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

мЕогодневные). Плавание разпиtIными способшли на дистаIIции до 800 м,

УпражнениrI на развитие быстроты. Бег с высокого и Еизкого старта на скорость Еа

дистаЕциИ 30, 60 метров. Бег на месте в быстром томпе с высоким подIиманием бедра,

чепно.пrьй бег. Эстафеты: встречные, с преодолениом препятствий, с прыжками, по круry и

т.д. УпражнениlI со скакалкой: 2 прыжй'а на один оборот скакаJIки, 1 прыжок на 2-3 оборота

скакалки, чередование рtlзлиIшьж прьDкков на одной и двух ногЕlх, Бег через барьеры

разлишrой высоты на дистанции 60, 100,200 метров. Различные игры и игровые упра)кнениlL

вьшолняемые в быстром темпе, например, баскетбол 3х3, футбол 5х5 и т,д, с укороченными

таймаlrли и выбываrrием проигравшей комilнды.

упражнения на развития ловкоi,iй и прыгучести. Прыжки в дпину В fr"lу с песком,

череЗ яму С водой, канаву, ручей. ПрыжкИ по K9TIKaM. Прыжки в высоту через плаIIку,

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

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

упражнения на равновесие, вьшолнjIемы на гимнастическом бревне, скамейке,

Переправа по бревну через овраг, ручей, канаву; переправа по качающемуся бревну, Подъем

по гимЕаСтической лестнице, стенке, в том tмсле без помощи Еог; подъем по крутым

скJIонtlIи оврitгов, берегалл ручьев. Элементы скtшолtu}tlния. Эстафеты с примеЕением сложньD(

двигательНьD( заданий, требующих коорд,шации движения,

Упражнениянарввитие сиJIы и сrrловой выносливости. Сгибание и разгибание руК

в упорах о предметы (гимнастическую стенлry, стул, гимнастическую скамейку, пол) на

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

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

ногах. Броски набивного мrIча двумя и одной рукой из-за головы, от груди, снизу, сбоку;

броски с поворотом туловища. Упражнения на гимнастической стенке: подтягивilние на
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РУКЖ, ПОДЕИМаНИе ног до угла 90 градусов и другие. Эстафеты с переноской тяжести
(набивньтх мячей, каlиней, партнеров по комЕlндё ит.д.).

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

ulзимута. ýътдерживание азимута. Измерение расстояний на местности параI\,Iи шагов.
Определение тоIIки стояния. ПростейшчUI топографическая съемка местности вдоль линейньп<
ориентиров. Ориентирование вдоль линейнъ.гс,ориентиров. Ориентирование при смене
направления вдоль линейньrх ориентиров. Чтение объектов с линейньгх ориентиров. Взятие
кп, расположеЕньIх в пределах видимости от lпrнейньж ориентиров. Выбор варианта
движения между кп. ОриёнтироваЕие на коротких этапах с тормозными ориентирами.
Кратчайшие пути, срезки.

Планирование путей прохождения диотанции при испоJIьзовании линойньгх
ориентиров. Выбор Iryти движения между Кп.' Топографические диктЕtнты.

Сечение рельефа. Определения крутизны и Еt}правлениrl протяжоЕIIости склонов.
основные и вспомогательнЫе горизонтали. Отдельные типы рельефа: мелкосопочньй,
овражисто-балочный, пойменный, горно-холмистьй.

определение сторон горизонта по компасу,,.солнцу, звездап{. Определение азимута по
карте и на местности..Щвижение в заданЙоЙ направлении по азимуту по открытой и
закрьrгой местности.

измерение расстояний на местности во время бега по дорогам ц)опili\{, просекап{, по
лесу р.}зличной проходимости. Совершенствование в визуальном определении расстояний до
различньж предметов и ориентиров на открытой,.полуоткрытой и закрытой местностях.

Выход на контроJIьные пункты с ра:IJIитIньD( привязок. отметка на контрольном
пункте. Уход с конц)ольного гry}Iкта.

Развитце специализированных восприятий орионтировщика - чувства расстояниrI,
скорости, направления движения. Развитие навыков беглого чтениrI карты. Развитие "паiuяти
карты". Выбор вари€lнтов путей движения межд/.контрольными пунктами в зtlвисимости от
наличия линейньгх ориентиров, xapzlкTepa растительности, рельефа местности. .Щвижение по
маркированной трассе с непрерътвной фиксацией на карте основньD( встречающихся
ориентиров и контрольньIх пуЕктов. Разбор и анализ результатов тронировок и соревнований.

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

Входной конц)оJIь, промежуточшм и итогов€uI аттестациrI

1.5. Планируемые результаты
Обучающиеся должны знать:

значение ориентированI]UI в системе физического воспитаншI;
место и время rrроведениrl занятий кружка;
рЕlзвитие ориентировЕIния как вида спорта в страно и за рубежом;
важность охраны природы пЕlI\{ятников истории и культуры;
строение организма человека и влиrIние физических нацрузок на ра:}витие оргЕlнизма;
влияние физических нагрузок на развитие организма;

права и обязанности участников соревнований;
виды соревнований;
задачи общей физической подготовки;
специфические особенности бега ориентировщика;
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выполнять учебные задаЕия по технической и

способность cocTElBJUITb плчlны занятий по туризму и краеведению

педагогической направленностью, реryлировать величину физической нtгрузки

от задач зашIтиrI и индивидуальньж особенFостей организма;

с различной
в зависимости
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Теоретические и практиtIеские умениrI и навыки tlo спортивному ориентироваIIию, легкой
атлетике.

Учебный план 3 год обучения

Теоретическая подготовка
вводное занятие. История возникновения и развития спортивного

ориентирования. Спортивное ориентированиев России и мире.
СпортивнОе ориентирование кЕж вид спорта, историrI возникЕовения и развитIдI

спортивного ориентироваIIия. Спортивное ориенtйрование России и мире. Место в системе
спорта Российской Федерации. ЭмоциоIIаJIьIIость, оздоровительньй характер
ориентировzlния, его связь с природой. Развитие ориентироваIIия в системе образования и
спорта. Прикладное значение ориентирования. Крушrейшие всероссийские и
международные соревновttния.

ФедерациЯ спортивнОго ориентироваJIи;I России (Фсор), ее связь с Международной
федерацией спортивного ориентировЕlния (IOF).'

Общие понятия о физической Ky.lbтype и спорте. Физкулъryра и спорт - часть
общей цультуры человека; pIx зЕачение дJIя укреплениrI здоровья, правиJIьIIого
физического р€tзвитиrl, подготовке к труду и затците Российской Федерации.

темы часы Форма
аттестации

теория практика
1 Вводное занятие. 1

2 Правила поведения и техника
безопасности на заIIяти;Iх и

соревнованиях. Охрана
природы.

1 тесты

1J Одежда и снаряжеЕие
ориентировщика. Строение
организма

2

4 Топография. Условные знаки.
Спортивная карта.

6 a
J тесты

5 Техника спортивного
ориентироваЕия.

5 4 тесты

6 Тактика прохождеЕIбI
дистанции.

5 4 тесты

] Правила соревЕований по
спортивному ориентированию.

2 тесты

8 Основы туристской подготовки. J a
J

9 Предупреждение травматизма. 1

10 .ЩоврачебнffI помощь. 1

11 Морально-волеваlI подготовка. 6
I2 Игры на внимание,

сообразитепьность, тесты
1 11 Контрольнtш игра

1з Общая физическая
подготовка (ОФП)

2 28 Контрольные
нормативы

14 Специальная физическая
подготовка (СФП)

1 I2 Контрольные
нормативы

15 Технико-тактическаlI
подготовка

1J 8 тесты

Iб 25 Контрольные
нормативы

Содержание 3 год обучения
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Всероссийская спортивнЕUI квалификация, ее значение в рчввитии спорта и

п овышениrI квалификации спортсмена.
СисгематИческаJI круглогоДичнalя тренировка и ее роJIъ в повышении спортивного

мастерства. Соотношение и содержание технической и тактиЧескоЙ подготовкИ В

рtlзJIитIные периоды тренировки. Вiймосвязь средств общей физическойиспециа,rьной
подготовки. t

празила поведениrI и техника безопасности на заIuIтиях и соревновtlниJгх. Охрана

важнейшее требование ко всем туристским

Iryтешествиям, тренировкам, соревн_оваIIиям, учебньпrл занятиям, основные приtIиЕы

возникновеIIи;I опасносIи. Инструктаii по технике безопасности и антитеррористической

заrцищенности. Празила поведениrI группы при поездках на траЕспорте: Меры

предупреждениrI o.ru""o"r". Правила проведениrI пешеходньD( туристских rryтешествий,

Сигналы бедствия. Щействия участников похода в экстремальньIх ситуациT х,

Профилактика травматизма и простудтьD( заболеваний. Признаки возможньD(

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

покрова, ушибе, iurr"*", растяжении, переломе, солнетIном, тепловом ударе, обморожении,

отравлении, ядовитом укусе. Наложение повязок и rrlин. Приемы спасения утопающего,
Искусственное дьD(ttние. Состав походtой аптечки,

меры по обеспечению сохранениrI природы в местах проведения тренировок и

соревнований. Красная книга. Экология.
Одежда и снаряiкение ориец;тцровщIIка.

СнаряженИе спортсМеЕов-ориеНтировщиков. Компас, плаЕшет, KapToTIKa участника,

Одежда и обувЬ ориентирОвщиков. Вспомогательное снаряжеЕие. Подготовка, инвеIIтаря к

тренировкаIvI и соревнОваIIиям. особенностИ одеждЫ ориентировщиков при ра:}лшшIьDr

погодньIх условиrж.
Строение и функции организма человека.

Строение оргаЕизма человека. Костно-связо.шrьй ацпарат, мышцы, их строение й

взаимодействие.
СистематическаJI круглогоДиtIная тренировка и ее роль в повышонии спортивного

мастерства. Соотношение и содержЕtIIие технической и тактическоЙ подготовки в рЕвJмчные

11ериоды тренировки. Взаимосвязь средств общей физической и специаJIьной подготовки.

Гигиена, закаливаниq режим.. и питание спортсмена,

понятие о гигиене. гигиена физических упражненпiт п спорта, ее значение и осIIовные

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

Гигиена тела, гигиеническое значение водных процедур (обмывание, обтирание, парнffI баня,

душ, купаЕие). Гигиена одежды и обуви.

Закаливание. особое значение . закаливtIниlI дJUI ориентировщиков. Средства

закапиваниjI и методика их применениrI.

Питшrие. Значение питаниlI как фактора сохраIIени;I и укреплеЕшI здоровья. Понятие

о калорийности и усвояемости пищи. Белки, жиры, углеводы, минерЕtльные соли и

витаN{ины, значеЕие. Вредное влиrIние курения и употреблени,I спиртньж напитков на

здоровье и работоспособность спортсменов.

Врачебный контроль и самоiiЬнтроль,

Значение и содержание врачебного KoHTpoJUI и ctlMoKoHTpoJUI при занrIтиJгх спортом,

Субъективные данные caI\{oKoHTpoJUI: сtlмочувствие, сон, tшпgтит, настроение и

работоспособность.
,Щневник спортсмена-ориентировIIрIка. Ведение записей по вьшоJIIIению , плаIIов

общефизической, специЕшьной и технi.Iческой подготовки.

топография. Условныезнаки. Спортивная карта,
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ЗРИтельное знакомство с объекталли местIIости, их словесноо описшrие. Особенности
топографической подготовки ориентировщиков. Стороны горизонта. Создание плаIIов и схем.

Спортивная карта, условные зЕаки, цвета карты, масштаб. Измерение расстояний на

карты по компасу. Снятие азимута, движение по
азимуту.

Техника спортивного ориеЕтирования.
Значение техЕики для достижениrI высоких спортивньD( результатов. Приемы и

способы ориентиров.tЕия. Технико-вспомогатеI.}р. действия. отметка на конц)ольном
ПУНКТе (КП). Восприятие и проверка номера КП. Правильное держание спортивной карты.
КонтрольнаlI KapTotIKa и легенды КП. Типи.пrые ошибки при освоеIIии тохники спортивного
ориентирования. Значение техники дJUI достижениrI высоких спортивньIх резуJБтатов.
Значение своевроменного и полного усвоения основ техники ориентированиrI IIаместности.

основы топографической подготовки ориентировщиков. Разновидности карт:
топографические, спортивные. Их общие черты й''ътличия. Усповные знаки топографиче_ских
и спортивньж карт. Местность, ее классификации, изображение рельефа.

Измерение расстояний на карте и мgстности. Развитие глазомера. Измерение
расстояния на местности в зависимости от рельефа, растительности, а также в зависимости
от физического и психологического состояниrI спортсмена.

Компас. Работа с жидкостным спортивнБiiи компасом. Техника взятиrI i}зимута на
карте и местнОсти. ДвиЖение пО аЗИIчryТУ. ОриентиРование на местности по рельефу,
МеСТНЫМ ПРеДМеТаМ, соJIнцУ. Определение тоIIки стояниlI методом кругового
визироваIIия. jУчет старения карты. Восстановление ориентировки после еепотери.

Развитие специализировапньIх восприятий ориентировщика чувства расстояниrI,
скорости, направления движения. Развитие навыков беглого чтеЕиrI карты. Развитие
((памяти KapTbD.

Техника кроссового бега по дорожкЕlм и ц)опинкttм: на poBHbD( участках, подъемах и
спусках. Щвижение по лесу различной проходимости, заболоченным MecTclI\{, твердому и
каменистому груIIту. особенности техники передвижениrI по сильно пересеченной, скалистой
местности. Преодоление водньж преград, руIьев и канав.

Тактика прохождения дистанции.
Взаимосвязь техники и тактики в обучении ориентировщиков.
ПоследовательIIость действий ориентировщиков при прохождеЕии соревIIовательной

ДИСТЕtНЦИИ. ПОНятие о Тuктическом плане. Взаимосвязь скорости передвижения и, технико-
тЕжтических действий. ,Щействия спортсмена при потере ориеЕтировки и при встрече с
соперником. Анализ соревнований. Понятие ((тчжтика) при движении по незнакомой
местностИ и в ходе соревнований пО ориентирОванию. Тактика прохождеЕиrI дистЕlнции в
рttзличных видtlх соревновЕlний по спортивному ориентированию. Поиск контроJъного пункта.
Подход и уход с контрольного пункта.

Выбор и реализация пути движениrI между конц)оjьными lryнктЕtп{и. Установка на
надежность, на риск, на преимущественное движение по а:}имуry, рельефу. Раскладка сил.
lЪменение тактики в ходе соревновЕtЕий. Реакцчм на ((противникu. особенности тактики в
индивидуi}льньIх и командньIх соревнованиlж. Тактика движениrI при групповом старте.
особенности тактики прохождения дистанции в зимних соревнованиrгх.

Обучение и практика работы в специаJIьньIх инновационньD( прогрЕlN{мах дJI;I
спортивIIого ориеIIтированиjI: OCAD, Coontrols 2о7.

Правила соревнований по спортивноплу ориентированию.
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ВоспитатеJБное и агитационное значеЕие соревЕоваIIий. основныо положения правил

соревновшrий по спортивному ориеЕтироваIIию. Виды, способы проведениJI д харzжтер

соревноваIIий. Сулейская коллегия. Права и обязанности tlленов судейской коллегии, Праза

и обязанности участников.
Подготовка к соревнованиJIм. Возрастные группы. Контрольное время.

Техническая информация о дистаЕции. Разбор правил соревнований.

Основы ryристской подготовки.

Ли.пrое и групповое туристскоО. СНОРЯЖОЕИО. Виды костров. Организация бивуаков,

лагеря. ОрганизаЧиягrитанИя вполевЬIх условиЯх, набор продуктов, приготовлениепищи на

костре. Гигиена в у"словиJIх полевого лагеря,

распределение временньж и постоянных обязанностей в группе, обеспечение

безопасности при проведении полевого лrгеря. Порядок движени,I гру11пы в походе,

туристичоский строй. режим движения, темп. особенности направJUIющого и зttlvlыкающего

в группе. Режим ходового дня.
Предупреждепие травматизма.

Собrшодение техники безопасности на занятиях, соревновtlниllх и в пути следовшIи,I,

Наличие соответствующей спортивной формы и сЕаряжеЕия, конц)оJь и саI\,1оконц)оль

физических нЕгрузок.

краткие сведения о физиологической основе спортивной тренировки,

закон развитиlI ц дfltштации человеческого оргаfiизм1 Физиологически обоснованное

построение тренирово[Iного процесса наиболее эффективньЙ гryть подготовки спортсменов,

тренированность и ее физиологические пока:}атели,

ПредстартовчUI разминка в соревнованиT х по ориентированию

.Щоврачебная помощь.

оказание первой доврачебной медицинской помощи. Раны и их рz*}новидность, Ушибы,

растяжения, разрывы связок, мьпIтц и сухожилий. Кровотечони,I и их виды, Вывихи,

повреждения костей: ушибы, перепомы. ,щействия ъысокой температуры: ожог, солнечньй

удар. ,Щействия низкоЙ температуры: озноб, обморожение,

оказание первой помощи ,rр"''"Ьбrороке, шоке. Способы остановки кровотечений,

перевязки, нt}ложениrl первичrrой пIины,

морально-волевая и психологическая подготовка,

Волевые усилия и их значеЕие. особенности эмоциоЕшIьньD( переживuIний, Значение

психологической подготовки дJUI повышеЕиrI спортивного мастерства,

особенности ,,роявления волевiй качеств у спортсменов-ориеЕтировщиков в связи с

индивидуальным характером прохождеЕиJI тренировоIIньIх и соревновательньIх трасс на

незнакомОй местноСти. ФорМирование спортивной мотивации. Методы и средства рzввити,I

вопевьD( качеств. Участие в соревнованиrгх - необходимые условия для совершеЕствовани,I

и проверки моральньж качеств и умения управлять эмоционапьной настройкой,

ПсихологИческzuI подготовКа орiiёнтировщикоВ к соревнованиям, основные сбившощие

факторы на соревнованиrж по спортивному ориентированию, Постановка целей и задач

участия в соревновЕtниllх.

игры на впиманиq сообразительность, тесты,

Многообразие ощущений и восприятий в спорте, Специализированные восприятия,

особенноСти вIIиманиII, пЕtп{rlти, реакции и их значеЕие в спорте, Значенио зрительного

восприятиЯ движениЙ и мышечНо-двигатеЛьIIьD( представлений в процессе обучения,

ЗанятиЯ по развитию зрительной пшляти, набlподатеJIьности, внимани,I,
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Общая физическая подготовка';-\\'
Всесторонняя физическая подготовка - основа дJUI достижения высоких и стабильньпr

результатов в спорте. Средстваtrл и общей физической подготовки
служат общеразвивающие упрФкнения и заЕятия Другими видtlп{и спорта:

гимнастикой, легкой атлетикой, плаванием, спортивными играN{и, туризмом.
К чисJry общеразвивztющих упрrDкнений'''ътносятся упракнения, направленные по

своему преимущественному воздействию на развитие и воспитание ocHoBHbIx физических
качеств, укрепление мышц и связок, совершенствов{IIIие общей координации движений и
рulзвитие жизненЕо

н9обходимьrх двигательных навыков. Применение общеразвдавающих упражнений
способствует уJryIIшению функций сердечно - сосудистой, дьrхательной и нервной систем.
Ф Строевой и походный шаг. обозначение шtга на месте. Переход с шiга на бег и с бега

на шаг. остановка во BpeMlI движения шагом и бегом. Измерение скорости движения.
Ходьба вперед, назад, б сторонУ. Корригирующая ходьба: на Hocк€lx, IUITKulx, на
внутренних и внешних сторонах стоп, высоко поднимая колеЕи, в присоде, в
поJIуприсяде, В полноМ приседе, вьшадшлй, приставным и крестным шагом. Бег
вперед, назад, галопом вправо, влево.

6) Специальные беговые упрЕDкненшI: бег на носках, с высоким подниманием бедра, с
подниманием прямьD( ног вперед, с захлёстом, отводя

прямые и согнутые ноги нЕlзод, <<олений шаг>. Бег с изменениrIми направлениrI и скорости,
семенящий бег, бег с внезапными остановкdми.

в) УпражнеНия длЯ мышЦ рук И плечевого пояса: в рuвJIичньгх исходньгх положениях (в
основноЙ стойке, на колеIUIх, сидя) движениjI руками - сгибание и разгибание,
вращение, махи, отведение и приведение, рывки; движения рук€lми в сочетании с
ходьбой и бегом.
упражнения для ног: поднимание на носках; сгибание ног в колешгх, в тазобедренньж
суставах; присед€}ния; отведение и приставление Еоги; махи в лицевой и боковой
плоскостях; выпады с пружинистым покаIIиванием; подскоки из рalзлиtlньж исходЕьж
положений ног; пры)ккri с одной и двух ног вперед, вверх, в стороны.
упражнения для шеи и туловища: наклоны, вратцение и повороты головы, наклоны
ТУЛОВИЩа ВПеРеД, НазаД, в стороЕы, круговые движеншI туловищем, повороты;
поднимание прямьD( и согнутьD( ног в положении лежа на спине; принятие положенIбI
сидя из положения лежа на спине; смешанные упоры в положении спиной и лицом
вни3.

Упражнения с предш{етап{и: .скакалкilми, палкап{и, набивныпrи м;IIIами, обручалли,
гантеJUIми, штангой. Прыжки на одной и.двух ногах через скакarлку. Наклоны и
Повороты при рЕ}злиtIньж положениях пuUIки, переносы ног, прьDкки через па-шку, бег с
палкоЙ За плеЧаI\4и и за спиной. Броски и ловJUI теннисного мяIIа, сидя, стоя, лежа и
одной рукой, перебрасывание мяtlа на ходу и на беry, метание в цель и на дальЕость.
Различные упражнонпя с набпвными мячrlil{и весом 1 - 4 кг: мrlховые движениrI;
броски вверх и ловJUI с поворота\ли и при_седаниями; перебрасывание по круry и в
парах из разлиIшьж положений (сидя, стоя, стоя на коленях, лежа на с11ине, лежа на
груди) в различЕьIх направлениrIх и р€lзЕыми способаrrли (тоrrчком от груди обеими
РУКutМИ, ТОЛЧКОМ ОДНОЙ РУКИ ОТ ПЛеча, броском обеими рукtlп,fи из-за головы, через
голову, между ног, сбоку); броски мrпIа и подкидывание его одной и обеими ногами (в
пряжке). Эстафеты с передачей и броскzlшlи MJгIa.
Различные упражЕениlI с гантеJUIми 

" шiiнгой. Приседание со штангой, толчки и

г)

д)

е)

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

з) Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции 30, 60 и 100 метров из разjlичньtх

исходньгХ положенИй. Эстафетный бег наэтИх же дистанциrtх. Бег на 400-800 метров,

Бег пО пересеченной местЕости, кросс до 5 - 8 км с преодолением рff}лиtшьD(

естественньж и искусственньD( преIUIтствий. Интервальньй и переменньй бег, Прыжки

в длину, высоту, с места и с 
_,разбега. 

Тройной, пятерной и многоскоки. Метание

цранаты, толкаЕие ядра.

и) Подвижные игры и эстафеты. Игры с мJIчом. Игры на внимание, сообразительность,

координацию. эстафеты с преодолением препятствиЙ, С ПРеДМеТаМИ, ПPЬDKKaNIYI И

бегом в рz}зJIичньж комбинации.

к) Туризм. Однодневные походы с использованием мелкомасштабной и

ловкости, прыryчести, силы.

Упражненця на развитие выносливости. Бег в равномерном темпе

пересеченной местности открытой, закрьiтой, в том числе и заболоченной

5_30 км. Бег с картой. Бег в гору. марш_броски и туристские походы

многодневные). Плазание разлиtIными способалли на дистанции до 800 м,

Упражнения на ра:lвитие быстроты. Бег с высокого и низкого старта на скорость IIа

дистанциИ 30, б0 мотров. Бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра,

Челно.шьй бег. Эстафеты: встречIIые, с прsодолением прешIтствиiI, с прыжками, по круry и

т.д. Упражнения со скакалкой: 2 прыжка на один оборот скакалки, 1 прыжок на 2-3 оборота

скакtшки, чередование разлиtIньD( прыжков на одной и ДВУх ногtlх, Бег через барьеры

различной высоты на дистанции 60, 100,200 метров. Различньте игры и игровые упра)кнения,

вьшолЕrIемые в быстром темпе, нtlпример, баскетбол 3х3, футбоп 5х5 и т,д, с укороченными

таймами и выбыванием проигравшей коман.щI,

Упрахнения на рЕввития ловкоёiи и прыгучести. Прыжки в длиIry в яму с песком,

через яму с водой, каЕаву, ручей. Прыжки по коtIкам. Прыжки в высоту через планку,

жердЬ, поваленное деРево с одной и ДВУх ног. Прыжки вIIиз с гимнастической лестницы,

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

упражнения Еа равновесие, вьшолшIемы на гимнастическом бревне, скаллейке,

Переправа по бревнУ череЗ оврЕг, ручЫ, канаву; переправа по качающемуся бревну, Подъем

по гимнастической лестнице, стенке, в том ЕIисле без помощи ног; подъем по крутыМ

скJIонrlп{ оврttгов, берегаlrл pyllьeв. Элементы скалолазания, Эстафеты с применением сложньж

двигатопьНьгх заданИй, требуЮщих коор.щIнации движеншI,

Упражнениянаразвитие сиJIы и силовой выносJIивости. Сгибание и разгибание руК

в упорах о предметы (гимнастичес,iую стенку, стул, гимнастическую скамейку, пол) на

разной высоте от пола. отта_гпсивание от пола с хJIопком из упора лежа, Приседшrие на

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

ногах. Броски набивного мlIча двумя и одной рукой из-за головы, от груди, снизу, сбощу;

броски с повороТом туловища. УпражнениrI на гимнастической стенке: подтягивание на

по равнинной и
на дистанции от

(однодневные и

28



РУКаХ, ПОДНИМаНИе НОГ До УГЛа 90 градусов и другие. Эстафеты с переноской тяжести
(набивньгх мячей, камней, партнеров по команде ит.д.).

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

азимута. Вьцерживание а:}имута. Измерение расстояний на меётности парап{и шагов.
Определение точки стояния. ПростейшzUI топографическая съемка местности вдоJБ линейньгх
ориентиров. Ориентирование вдоль линейньтх. ориентиров. Ориентирование при смене
направления вдоль линейньтх ориентиров. Чidние объектов с линейньпr ориентиров. Взятие
кп, расположеЕньIх в пределах видимости от линейньж ориентиров. Выбор варианта
движения между кп. Ориентирование на коротких этапах с тормозными ориентирами.
Кратчайшио пути, срезки.

Планирование гryтей прохождения дцgIttнции при испоJIъзовании линейньтх
ориентиров. Bbiýop пути движениlI между Кп. Топографические диктанты.

Сечение рельефа. Определения крутизны и направления протяженности склонов.
основные и вспомогательные горизонтали. Отдельные типы рельефа: мелкосопочfiьй,
овражисто-балочньй, пойменньй, горно-холмистьй.

определение сторон горизонта по компасуJ. солнцу, звездаN{. Определение ttзимута 11о

карте и на местностИ..Щвижение в заданном напрЕlвлонии по азимуту по открытой и
закрытой местЕости.

измерение расстояний на местности во время бега по дороiалл тропам, просекч}м, по
лесу различной проходимости. Совершенствование в визуапьном определении расстояний до
различньж предметов и ориентиров на открытой,.поJIуоткрытой и закрытой местностях.

Вьжод на контроJьныо пункты с различньD( привязок. отметка на контрольном
пункте. Уход с контрольного пункта.

Развитие специализированных восприятий ориентировщика - чувства расстояЕиrI,
скорости, направления движения. Развитие навыков беглого чтениlI карты. Развитие "памяти
карты". Выбор вариантов rryтей движония между конц)оJIьЕыми пунктами в зависимости от
нz}личия линейньпr ориентиров, характера растиidльности, рельефа местности. Щвижение по
маркированной трассе с непрерьвной фиксацией на карте осЕовньIх встречающихся
ориентиров и контрольньD( пунктов. Разбор и анализ результатов тренировок и соревнований.

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

ВходноЙ конц)оль, промежуточн€ш и итоговаlI,Ёттестация.

1.5. Планируемые результаты
Обучающиеся должны знать:

значение ориентирования в системе физического воспитttниrl;

способноСть интересно и доступно излЕгать знаниlI по орионтированию.
способноСть формулировать цели и задачи занятий физическими упрaDкIIенIбIми.
способноСть осуществJUIть судейство соревнований по ориентированию.

р€lзвитие ориеIIтированиjI KtlK вида спорта в сц)ане и за рубежом;
важность oxput}Ib,I природы паN{ятников истор;иr и культуры;
строение организма человека и влияЕио физических нагрузок на рzrзвитие оргЕ}низма;
влияние физических нагрузок на ра:}витие организма;
гигиену тела, одежды, обуви;
права и обязанности участников соревнований;
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TecToBbIx упрzDкнgний, участии в соревновани,гх ,

способность преодолевать труд{ости, вьшолнять учебные

физической подготовке в IIолЕом объеме;

задания по технической и

с различной
в зависимости

способность составJIять планы заяятиЙ по тури3мУ И краоведениЮ

пsдагогической направленностью, реryлировать велиIмну физической нагрузки

от задач занятиlI и индивидуальньD( особенностей организма;
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правильЕО пользоваТься компасом, ориентировать карту;
вьшолнять действия по выбору Iryти движеЕия, из нескоJьких вариантов выбрать луцпий;
выполнять нормативы по общей и специальной физической подготовке выполнять
теоретические и практические умениrI и навыки по спортивному ориентированию, легкой
атлетике.

Учебный план 4 год обучения

Содержание 4 год обучения
Теоретическая подготовка
ВВОДНОе ЗаНЯТИе. История возникновения п развития спортивного

ориентирования. Спортивное ориентирование в России и мире.
СпортивнОе ориентИрование как вид спорта, история возЕикновения и развитиrIспортивного ориентирования. Спортивное орионтирование России и мире. Место в системе

темы часы Форма
аттестации

теория практика
1 Вводное занятие. 1

2 Правила поведения и техника
безопасности на занrrтиrгх и

соревноваIIиях. Охрана
природы.

1 тесты

a
J Одежда и снаряжение

ориентировщика.
1

4 Строение организма. Гигиена
спортсмена.

1

5 Топография. Условные знаки.
Спортивная карта.

6 з тесты

6 Техника спортивного
9рцентирования.

5 4 тесты

7 Тактика прохождения
дистанции.

5 4 тесты

8 Правила соревнований по
спортивному ориентированию

2 тесты

9 Основы туристской подготовки. J a
J

10 Предупреждение травматизма. 1

11 Краткие сведения о

физиологической основе
спортивной тренировки.

2

11 ДоврачебнffI помощь. 1

13 Морально-волеваlI подготовка. 6
14 Игры на внимание,

сообразительность, тесты
1 11 Контрольнtш игра

15 Общая физическая
подготовка (ОФП)

2 18 Контрольные
нормативы

16 Специальная физическая
подготовка (СФП)

1 22 Контрольные
нормативы

|7 Технико-тzктическаll
подготовка

a
J 8 тесты

18 25 Контрольные
нормативы
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спорта Российской Федерации. ЭмоционЕtJъность, оздоровительньй характер

ориентирования, его связь с природой. Развитиs ориентировЕIниrI в системе образования и

.nopru. Прикладное значение ориеIIтирования. Крупнейшие всероссийские и

международныесоревноваIIи'I. _ lлл_______
Федерация спортивного ориентированшI России (Фсор), ее связь с Международной

федерациеЙ "rrорr""ного 
ориентироваIIи,I (IOF),- 

общио понятия о физической KyJIьType и спорте. Физкульryра и спорт - часть

общей культурЫ человека; иХ значение дJUI укрепления здоровья, гIравиJIьного

физического рzввитиJI, fIодготовке ктруду и защите Российской Федерации,

ВсероaaЙйaп* спортивIIая кцадификация, ее значение в развитии спорта и

п овышениJI квалификации спортсмена.
СиФематическrш круглогодичнiU{ тренировка и ее роJIь в повышении спортивного

мастерства. Соотношение и содержtlние технической и тактической подготовки в

разлиtIные периоды тренировки. Взаимосвязь средств общей физическойи специа,гьной

подготовки. l

Правила поведения и техника безопасности на зашIтиrrх и соревновtшиltх, Охрана

важнейшее требование ко всем туристским

путешествиям, тренировкаIu, соревновЕшиям, учебньшt занятиям, Основные притмны

возникIIоВения опаСносги. Инструктаж по технике безопасности и антитеррористической

заIцищеЕНости. Правила поведениЯ ДУппЫ прИ поездкаХ на ц)аЁспорте: Меры

предупрежденшI orrua"oa.r. Правила проведения пешеходньIх туристских гryтешествий,

сигналы бедствия. ,щействия участников похода в экстремальных ситу€циlгх,

Профилактика травматизма и цростудньD( заболеваний, Признаки возможньD(

заболеваний и травм. Первая помощЬ при ожоге, кровотечении, повреждоЕии кожного

покрова, ушибе, i"ru"*a, растяженИи, перелоМе, солIIечНом, теплОвом ударе, обморожеIIии,

отравлеIIии, ядовитом укусе. Наложенц9.повязок и шмн, Приемы спасени,I утопающего,

Искусственное дьIхfiIие. Состаз походIIой аптеIIки,

меры по обеспечению сохранениrI природы В MecTtlx проведения тренировок и

соревнований. Краснaш книга. Экология.
Одежда и снаряжение ориентировщика,

СнаряженИо спортсМеIIов-ориеНтировщиков. Компас, планшет, картоIIка участника,

одежда Й обувь ориентировщиков. Вспомогательное снаряжение, Подготовка, инвентаря к

тренировкаI\,1 и 
"opa"rou*"^n. 

особенностИ одеждЫ ориентировщикоВ при рЕu}личньж

погодньж условиях.
Строение и функции организма человека,

строение организма человека. Костно-связо,пrьй аппарат, мышцы, их строение и

взаимодействие.
Систематическчш круглогодиIшая тренировка и ее роль в повышении спортивного

мастерства. СоотноШение И содержаЕИе технической И тактическоЙ подготовки в рzвлитIIIыs

периоды тренировки. Взаимосвязь средств общей физической и специальЕой подготовки,

гигиена, закаливание, режим и питание спортемена,

понятие о гигиене. гигиена физических упрn2кнений и спорта, ее значение и основные

задачи. Гигиенические осЕовы труда,.,отдьtха и занятий, физическоЙ кулъryрой и спортом,

Гигиена тела, гигиеническое значение водньIх процедryр (обмьтвание, обтирание, парнiш бштя,

душ, купание). Гигиена одежды и обуви,

Закаливание. Особое значение закzшивания дjul ориентировщиков. Средства

закаливания и методика их применени,I,

питшrие. Значение питаниrI как фактора сохранения и укреплоЕиrI здоровья, Понятие

о кчшорийности и усвояемости пийи. Белки, жиры, углёводы, минеральные соли и

витап,Iины' зЕачение. Вредное влиrIнио курониlI и употребления спиртньж напйтков Еа
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здоровье и работоспособность спортсмеIIов.
Врачебный контроль и самоконтроль.

Значение и содержание врачебного KoHTpoJUI и саN{оконтроля при занятиrIх спортом.
Субъективные данные сап{оконц)оJUI: счlN{очувствие, сон, аппетит, настроение и
работоспособность. 

. 

" 
j-''

,щневник спортсмена-ориентировщика. Ведение записей по вьшолнению планов
общефизической, специальной и технической подготовки.

Топография. Условныезнаки. Спортивная карта.
зрительное зЕакомство с объектаirли местности, их словесное описание. особенности

топографической подготовки орионтировщик911 Стороны горизонта. Создание планов и схем.
Спортивная карта, условные знаки, цвета карты, масштаб. Измерение расстояний на

карте и на местности.
спортивньй компас. Ориентирование карты по компасу. Снятио ff}имута, движение по

азимуту.

Техника спортивного ориептирования.
Значение техЕики для достижениrI высоких спортивньD( результатов. Приемы и

способы ориентирования. Технико-вспомогательные действия. отметка на контрольном
пункто (кп). Восприятие и проверка номера КП. Правильное держание спортивЕой карты.
контрольная карточка и легенды Кп. Типи.пrые ошибки при освоении техники спортивного
ориентирования. Значение техники дJUI достижениlI высоких спортивньж резуJБтатов.
Значение своевременного и полFIого усвоеЕия основ техники ориентироваIIиII наместности.

основы топографической подготовки ориентировщиков. Разновидности карт:
топографические, спортивные. Их общие черты и отличиlI. Условные зЕаки топографических
и спортивньIх карт. Местность, ее кJIассификации, изображение рельефа.

Измерение расстояний на карте и местности. Развитие глЕlзомера. Измерение
расстояния на местности в зtlвисимости от рельефа, растительЕости, а также в зависимости
от физического и психологического состояниlI спортсмона.

Компас. Работа с жидкостным спортивным компасом. Техника взятиlI tвимута на
карте и местности. ДижеIIие по азимуту. Ориентирование на местности по рельефу,
местным предметам, солнцу. Определение.. точки стояниrI методом кругового
визирования.lучет старения карты. Восстановление ориентировки после еепотери.

Развитие специ€rлизированньIх восприятий ориентировщика чувства расстояния,
скорости, направлениrI движениlI. Развитие навыков беглого чтеЕиlI карты. Развитие
(пtlмяти KapTbD.

Техника кроссового бега rrо ,дорожкам и тропинкЕllu: на ровньж участках, подъемах и
спусках. ,щвижение по лесу разлитtой проходимости, заболоченньпл местам, твердому и
каN{енистому груIIту. особенности техники передвижениjI по сильно пересеченной, скалистой
местности. Преодоление водньж преграД, руIъев и канав.

Тактика прохождения дистанции.
взаимосвязь техники и тактики в обучении ориентировщиков.
последовательность действий ориентировйkов при прохождении соревновательной

дистанции. Понягие о тilктическом плане. Взаимосвязь скорости передвижения и технико-
тактических действий. ,щействия спортсмена при потере ориентировкй И прц встрече с
соIIерником. Анализ соревнований. Понятие (тЕжтика) гrри движении по незнакомой
местностИ и в ходе соревнований пО ориентирОванию. Тактика прохождения дIстанции в
разлищIых видаХ соревновЕrЕий по спортивному оРИентированию. Поиск контроJьного пункта.
Подход и уход с контрольЕого гryнкта.

JJ



Выбор и реtшизадиrl пути движения между контроJБными пунктtllии, Установка на

надежность, на риск, на преимущественное движеЕие по азимуту, рельефу, Расклалка сил,

изменение тактики в ходе соревноваiйй. Реакцияrlа (противникn1). особенЕости тактики в

индивидуальньIХ и команДньD( сореВIIоваIIиJIх. Тактика движениrI при групповом старте,

особенности тактики прохождениJI дистанции в зимних соревIIованшtх,

Обучение и практика работы в специЕtльньIх инновационЕьIХ процрtlN{мtЖ дJUI

спортивного орионтированиrI: OCAD, Coontrols 2r7,

правила соревнований по спортивному ориентированию,

Воспитательное и агитационIIое значеЕие соревновапий. основныs положени,I правил

соровновшrий по спортивному ориентированию. Виды, ,способы проведени,I и характер

соревнований. СулейскаlI коллегия. Права и обязанности тшенов судейской коллегии, Праза

и обязанности участников.
Подготовка к соревнованиrIм. Возрастные группы. Контрольное время.

Техническая информация о дистанции. Разбор прЕlвил соревнований.

Основы ryристской подготовки.

Ли.шое и групповое туристское сЕаряжение. Виды костров. Оргшrизация бивуаков,

лагеря. ОргшrизаЧияfIитанИя в полевЬIх условиЯх, набоР продуктов, приготовление пипIи на

костре. Гигиена в условиях полевого лагеря.

Распределение BpeMeHHbD( и постоянньD( обязшrностей в группе. обеспечение

безопасностИ при проведении полевого лагеря. Порялок движени,I группы в походе,

Туристический строй. Режим движениlI, темп. особенности направjUIющего и зaп4ыкающего

в группе. Режим ходового дня.

Предупреждение травматизма.

СобшодеНие техниКи безопаСности на занятиях, соревноваIIиlгх и в пути следованшI,

Наличие соответствующей спортивной формы и снаряжения, KoHTpoJrь и саN,lоконц)оль

физических нагрузок.

краткие сведения о физиологической основе спортивной тренировки,

Закон развитиlI и адаптации чолоБёческого оргаЕизма. Физиологически обосновапное

построение тренировотIного процесса наиболее эффективньй тryть подготовки спортсменов,

тренированность и ее физиологические пока:}атели,

ПредстартовЕUI ра:}минка в соревноваIIиJrх по ориентированию

Щоврачебная помощь.
оказшrие первой доврачебной мqдицинской помощи. Раньт и их разновидность, Ушибы,

растяжения, рiврьшы связок, мышц и сухожиJIий, Кровотечения и их виды, Вывихи,

повреждения костей: ушибы, переломы. ,щействия Ьысокой температуры: ожог, солнечньй

удар. ,Щействия низкой температуры: озноб, обморожение,

оказание первоЙ помощи при обмороке, шоке. Способы остановки кровотечений,

IIеревязки, Еаложения первичной шIины.

морально-волевая и психологическая подготовка,

Волевые усилия и их значение. особенности эмоционiшьньIх

психологической подготовки для повышения сIIортивного мастерства.

переживаний. Значение

особенности проявления волевьD( качеств у спортсменов-ориентировщиков в связи с

индивидуальным характером прохождениrI тренировоIIньD( и соревновательньD( ц)асс на

незнtжомОй местноСти. ФорМированй- спортивной мотивации. Методы и средства развитиJI

волевьIх качеств. Участие в соревноваIIиltх - необходимые условия для совершоIIствоваIIия

и проверки морiUIьньш качеств и умениrI управлять эмоциоIIаJIьной настройкой,

Психологическ€ш подготовка ориентировщиков к соревновilIIиrIм. основные сбивающие
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факторы на соревновtlниllх по спортивному орионтированию. Постановка целей и задач

участия в соревнованиrж.
Игры па внимание, сообразительность.

Многообразие ощущений и восприятий в спорте. Специа_пизированные восприятиlI.
особенности внимаЕиlI, па}4яти, реакции и их значение в спорте. Значение зрительного
восIIриятия движений и мышетIно-двигательньтх представлений в процессе обучения.
занятия по развитию зрительной па.шляти, наблйдательности, внимания

Общая, физическая подготовка
Всесторонняя физическая подготовка - основа дJUI достижения высоких и стабильньтх

результатов в спорте. Средствалли общей физической подготовки
служат общеразвивающие упра)кненшI и занятия другими видzlп,fи спорта:

гимIIастикой, пегкой атлетикой, плаванием, спортивными играп{и, туризмом.
к чисJIу общеразвивtlющих упражнений относятся упражнения, направленные по

своемУ преимуществе}IномУ воздействию на развитие и воспитание основньпс физических
качеств, укрепление мышц и связок, совершонствование общей координации движениiа и
рttзвитие жизненно

необходимьж двигательных навыков. Применение общеразвивающих упражнений
способствует уJIушIению функций сердечно - сосудистой, дьпrательной и нервной систем.
а) СТРОеВОЙ И похоДньй шаг. Обозначение шага на месте. Переход с шага на бег и с бега

на шаг. остановка во BpeMrI движения шаг.gryI и бегом. Измерение скорости движения.
ходьба вперед, назад, б сторону. Корригирующая ходьба: на носках, пятках, на
внутренних и внешних сторонах стоп, высоко поднимая колени, в приседе, в
полуприсяде, В fIолноМ приседе, вьшадап{и, приставныМ и крестныМ шагом. Бег
вперед, назад, гt}лопом впрЕ}во, влево.

6) Специаrrьные беговые упражнония: бег Ha..:rocкax, с высоким поднимаЕием бедра, с
подниманием прямьж ног вперед, с захлёстом, отводя

ПРЯМЫе И СОГНУТЫе НОГИ НаЗаД, <ОЛеНИЙ Шаг). Бег с изменениями направлениrI и скорости,
семенящий бег, бег с внезЕшными остановкап{и.

в) УпражнеНия для мышц рук и плечевого пояса: в разлиtlньrх исходньIх положениях (в
основноЙ стойке, на колеIUIх, сидя) движениЯ рукчlшlИ - сгибанИе и ршгибание,
вращение)махуI) отведение и приведение,'"!ывки; движения руками в сочетании с
ходьбой и бегом.

г) Упражнения дIм ног: поднимание на носках; сгибание ног в колеIUгх, в тазобедренньж
cycTzlBax; приседания; отведение и пристЕlвление ноги; махи в лицевой и боковой
плоскостях; вьшады с пружинистым покаIIиванием; подскоки из рtц}лиц{ьж исходньж
положений Еог; прыжки с одной и двух ног вперед, вверх, в стороны.
упражнения для iпеи и туловища: наклоны, враrцение и повороты головы, наклоны
тудовища вперед, Еоi}од, в стороны, круговые движеншI туповищем, повороты;
поднимаЕие прямьD( и согнутьD( ног в положении лежа Еа спине; пришIтие положениrI
СИДЯ ИЗ ПОЛОЖеНия лежа на спине; смешанные упоры в положении спиной и лицом
вниз.
УпражнениЯ с предметап{и: скакалкаil{и, палками, набивнышrи мrпI€lN{и, обручами,
гантеJUIми, штангой. Прыжки на одной и двух ногах через скакrлку. Наклоны и
Повороты при различньIх положениrгх пЕlJIки, переносы ног, прыжки через палку, бег с
палкой за плечами и за спиной. Броски и ловJUI теннисЕого мяча, сидя, стоя, лежа и
одной рукой, перебрасываЕие мяtIа на ходу...и на бегу, метание в цель и на дальЕость.

д)

е)
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Различные упражнония с набивЕьши мячап{и весом 1 - 4 кг: маховые движения;

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

парах из ра:}личньж положений (сидя, стоя, стоя на колен,tх, ложа Еа спине, лежа Еа

груди) в рtlзjlичньD( напрztвлениrж и разными способап{и (толrчком от груди обеими

рукап{и, толtIкоМ одной руки оТ плеча, броскоМ обеимИ рукаN{И из-за головы, через

голову, междУ ног, сбокУ); броскИ MrгIa И подкидывание егО одноЙ и обеимИ нОГzll\dИ (В

пряжке). Эстафеты с передачей и броскаN,lи м,гIа,

ж) Различные упрФкнеЕиrI с гантеJUIми и штангой, ПриседаЕие со штангой, толчки и

рывки. (вес штанги до 50-70% от веса спортсмеЕа),

з) Легкая атлетика. Бег на короткие дистtlнции,30, 60 и 100 метров из разjмIIньж

исходньтХ положенИй. Эстафетный бег наэтих же дистанциях. Бег на 400-800 мец)ов,

Бег пО пересеченной местностИ, кросС до 5 - 8 км с преодолением различньж

ecTecTBeIIHbD( и искусственньD( преIUIтствий. Интерва;lьньй и переменньй бег, Прыжки

в длину, высоту, с места и с разбега. тройной, пятерной и многоскоки, метание

граЕаты, толканио ядра.

и) Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом. Игры на вIIимzlние, сообразительность,

коордиЕацию. эстафеты с преодолением препятствий, С ПРеДМеТаNlИ, ПРЬDККzlIvIИ И

бегом в р€вJIиЕIньIх комбинации.

к) Туризм. Однодневные походы с испоJIьзованием мелкомасштабной и

ловкости, прыryчести, силы.

Упражнения на развитие выносливости. Бег в pztBHoMepHoM темпе

пересеченной местности открытой, закрытой, в том tIисле и заболоченной

5_30 км. Бег с картой. Бег в гору. марш_броски и туристские походы

многодноВные). Плавание рЕ}злиtшыМи способаrrли на дистанции до 800 м,

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

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

Челно.пrьй бег. Эстафеты: встреIшые, с преодолением препятствиiт, с прыжка},rи, по круry и

т.д. Упражнения со скакалкой: 2 прыжка Еа одиЕ оборот скакшIки, 1 прыжок на 2-3 оборота

скакалки, чередование разпиtIньж прыжков на одной и ДВУх ногах, Бег череЗ барьеры

разлишtой высотЫ на дистаIIЦии 60, 100,200 метров, Различные игры и игровые упражЕени,I,

вьшолняеМые в бысТром темпе, н.tпример, баскетбол 3х3, футбол 5х5 и т,д, с укорочеЕIIыми

таймалли и выбыванием проигравшей команды,

УпражненчIя на ра:iвитиrl ловкости и прыгучести. Прыжки в дIину в яму с песком,

череЗ яму С водой, канаву, ручей. П,рыжки по коtIкам. Прыжки в высоту через планку,

жердь, повilлsнное дерево с одной й"'двух ног. Прыжки вниз с гимнастической лестницы,

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

упражнения на равновесие, вьшолняемы на гимнастическом бревне, скшлейке,

Переправа по бревну через овраг, ручей, канаву; переправа по качающемуся бревну, Подъем

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

по равнинной и

на дистанции от
(однодневные и
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склонам оврагов, берегам ручьев. Элементы скЕIлолазаЕия. Эстафеты с применением сложньD(
двигательЕьж заданий, требующих координачи . движеншI.

УпражнеНия наразВитие сиJIы и силовой выносJIивости. Сгибание и разгибание рук
в упорilх о предметы (гимнастическую стенку, стул, гимнастическую скамейку, пол) на
разной высоте от пола. отта-rкивание от пола с хJIопком из упора лежа. Приседание на
двух и одной ногах; приседание с отягощением. Прыжки и подскоки на одной и двух
ногах. Броски набивного мrIчадвумя и одной рукой из-за головы, от груди, сЕизу, сбоку;
броски с поворотом туловища. Упражнения на гимнастической стенке: подтягивание на
руках, поднимание ног до угла 90 градусов и Другие. Эстафеты с переноской тяжести
(набивньЖ мячей, камней, партнеров по команде ит.д.).

Технико - тактическая подготовка.
,Щержание карты. .Щержание компаса. Сопоставление карты с местIIостью. Снятие

азимута. Вьцерживание азимута. Измерение расстояний Еа мостЕости параI\4и шагов.
Определение точки стояния. ПростейшаJI топографическм съемка местности вдоJъ линейньж
ориентиров. Ориентирование вдоль линейньтх ориентиров. Ориентировtlнио при смене
напрatвлеЕия вдоль линейньп< ориентиров. Чтоние объектов с линейньпr ориентиров. Взятие
кп, расположенньгх в предолах видимости oI .тпrнейньтх ориеIIтиров. Выбор варианта
движения между кп. Ориентирование на оорЁ"оr* этЕ}пах с тормозными ориентирап,Iи.
Кратчайшие пути, срезки.

Планирование гryтей прохождения дистанции при испоJIьзовании линойньж
ориентиров. Выбор Iryти движения между Кп. Топографические диктанты.

Сечение рельефа. Определения крутизнь.I и Еаправления протяженности склонов.
основные и вспомОгательные горизонтали. Оiд"ль""rе типы рельефа: мелкосопочньй,
овражисто-ба-шочньй, пойменньй, горно-хоJIмистьй.

Определение сторон горизоЕта по компасу, солнцу, звездам. Опредепение азимута по
карте и на местностИ. ,ЩвиженИе в задulнном нttпрtlвлении по азимуту по открытой и
закрытой местности.

измерение расстояний на местности во врёйя бега по дорогаNr ц)опi}м, просекам, по
лесу рЕlзличной проходимости. Совершенствование в визуЕlльном определении расстояний до
рz}злиIIньD( предметов и ориентиров на открытой, поJryоткрытой и закрытой местIIостях.

Вьтход на контроJьные пункты с разлиtIньD( привязок. отметка на .контрольном
пункте. Уход с контрольного пункта.

Развитие специализированных восприятий- ориентировщика - чувства расстояЕия,
скорости, направлениlI движения. Развитие навыков беглого чтения карты. Развитие ''памяти
карты". Выбор вариантоВ путей движенIбI междУ контроJьными пунктами в зависимости от
наличия Jпrнейньж ори9IIтиров, характера растительности, рельефа местности. .Щвижение по
маркированной трассе с непрерывной фиксацией на карте основньгх встречающихся
ориентиров и контрольньIх пунктов. Разбор и анализ результатов тренировок и соревнований.

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

Входной конц)оJIь, промежутоtшчш и итоговая аттестация.

1.5. Планируемые результаты .., .

Обучающиеся должны знать:
значение ориентированиrI в системе физического воспитания;
место и BpeMjI проведения занятий кружка;
развитие ориентирования как вида спорта в стране и за рубежом;

а-эl



(качества) тlри вьшолнении

задtlниrl по технической и

с различной
в зависимости
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Учебный план 5 год обучения

темы часы Форма
аттестации

теория практика
1 Вводное занятие. 1

2 Правила поведеIIи;I и техника
безопасности на заIIJIтиJгх и

соревIIованиях. Охрана
природы.

1

J Одежда и снаряжение
ориентировщика. Гигиена
спортсмена.

2

4 Топография. Условные знаки.
Спортивная карта.

a
J 4 тесты

5 Техника спортивного
9риентирования.

4 5 тесты

6 Тактика прохождения
дистанции.

4 5

7 Правила соревнований по
спортивному ориентированию

2

8 Рqцовы туристской подготовки. 2 4
9 Предупреждение травматизма. 1

10 Краткие сведения о

физиологической основе
спортивной тренировки.

2

11 ,ЩоврачебнЕuI помощь. 1

l2 Морально-волевilI подготовка. 6
1з Игры на вЕимание,

сообразительность, тесты
i 11

I4 Общая физическая
подготовка (оФП)

2 15 Контрольные
нормативы

15 Специальная физическая 2 I7 Контрольные
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подготовка (СФП) нормативы

16 Технико-тактическаlI
подготовка

4 10 тесты

t,7 ВосстановительЕые
меDоприятия

2

18 1 1 тесты

19 Контрольные испытания и
соревнования

2 2з Контрольная
дистанция

Содержание 5 год обучения

ТеоретическаlI подготовка
Вводное занятие. ИсториЯ возЕикноВениЯ и развития спортивного

ориентирования. Спортивное ориентировапие в России и мире,
- 

Спортивное ориентироваЕие как вид спорта, история возникновени,I и развитиlI

спортивно.о ор""rr"роu*й". Спортивное ориентирование России и мире, Место в системе

"nopru 
Российской Федерации. ЭмоциоIIаJIьIIость, оздоровительньй характер

ориентирОвания, его связЬ с природой. Развитие ориентирования в системе образовшrия и

.rropru. Прикладное значение ориентирования. Крупнейшие всероссийские и

междуfi ародЕые соревноваIIиJI.
Федерашия спортивного ориентированиJI России (Фсор), ее связь с Международной

федерацией спортивного ориентировЕlния (IOF),- 
общие поняТи, о фиr"ческой кулътуре и спорте. Физкулъryра и спорт - часть

общей куJIьтуры человека; чж значение дjUI укреплени,I здоровья, правиJIъного

физического р tlзвитиll, подготовке к труду и защите Р оссийской Федерации,

Всероaa"й.** спортивнаlI квалификация, ее значение в развитии спорта и

ц овышеншI квалификации спортсмена,

Сисгематическrш круглогодичнбI тренировка и ео роJIь в повышении спортивного

мастерства. Соотношение и содержание технической и тактической подготовки в

рzlзJмчные периоды тренировки. Взаимосвязь средств общей физическойиспециальной
подготовки. ,

Правила поведения и техЕика безопасности на зашIтиlгх и соревновани,гх, Охрана

пDироды. ,.:' ^ 
обеспечение безопасности важнейшее требование ко всем туристским

путешествиrIм, тренировкаIи, соревнованиям, учебньпл занятиям, основные приIмЕы

возникноВениrI опаСносги. ИнструктаЖ по технике безопасности и tlнтитеррористической

защищенности. Правила поведениlI группЫ прИ поездкаХ на траЕспорте: Меры

предупрежд9ниlI о'пасности. Правила проведени,I пешеходньIх туристских путешествий,

i"r"-", бедствия. ,Щействия участников похода в эксц)емальньD( ситуаци,ж,

Профилактика травматизма и простудньD( заболеваний, Признаки возможньD(

заболеваний и трtlвм. Первая помоrпJ- пРи ожоге, кровотечении, повреждении кожного

покрова, ушибе, "ur""*", растяжении, переломе, солнечном, тепловом ударе, обморожении,

отравлонИи, ядовиТом укусе. Наложение повязок и шиI1, Приемы спасеЕшI утопающего,

ИскусственЕое дьтхzlние. Состав походной. _аптечки,
Меры по обеспечению сохрЕшеЕия природы

соревнований. KpacHaJI книга. Экология.
Одежда и снаряжение ориентировщика,

Снаряжение спортсменов-ориентировIщ,Iков. Компас, планшет, KapToTIKa

Одежда и обувь ориентировщиков. Вспомогательное сЕаряжение, Подготовка,

тренировкЕtм и соревнованиJIм. Особецности одежды ориентировщиков при

ПОГОДНЬIХ УСЛОВИЯХ.
Строение и функции организма человека,

Строение оргtшизма человека. Костно-связочньй аппарат, мышцы, их сц)оеЕие и

в местах проведения тренировок и

, участника.
инвентаря к

рtвлиlшьш
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взаимодействие.

СистематическаlI круглогоди.IнаJI тренировка и ее роль в повышении спортивного
маст9рства. Соотношение и содержание технической и тактической подготовки в рt}зличные
периоды тренировки. Взаимосвязь средств общей физической и специальной подготовки.

Гигиена, закаливание, режим и питанйЬ спортсмена.
понятие о гигиене. гигиена физических упражнениiа и ctlopTa, ее значение и основные

ЗаДаЧИ. ГИГИеНИЧеСКИе ОСЕОВы Труда, отдьIха п занжиiт физической кульryрой и спортом.
Гигиена тела, гигиеническое значение водньж процедур (обмывание, обтирание, парная баня,
душ, купание). Гигиена одежды и обуви.

закаливание. особое значение закалйвания дJuI ориентировщиков. Средства
закаливzIния и методика их применения.

питаrrие. Значение питtlнLul как фактора сохранения и укрепления здоровья. Понятие
О калорийностИ и усвояемости пищи. Белки, жиры, углеводы, минерttльЕые соли и
витап4ины, значение. Вредное влияние курения и употребленLUI спиртньж напитков на
здоровье и работоспособность спортсменов.

Врачебный контроль и само*о"rроrr.
Значение и содержание врачебного KoHTpoJUI и самоконц)оJUI при заIUIти;Iх спортом.

Субъективные данные caMoKoHTpoJUI: самочувствие, сон, ЕIппетит, настроение и
работоспособность.

щневник спортсмена-ориентировщика. Ведение записей по вьшолнению планов
общефизической, специ€rльIIой и технической подготовки.

топография. Условныезнаки. Спортивная карта..
зрительное знакомство с объектами местности, их словесное описание. особенности

топографической подготовки ориентировщиков. Стороны горизонта. Создание планов и схем.
Спортивная карта, условные знаки, цвета карты, масштаб. Измерение расстояний на

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

азимуту.

Техника спортивпого ориентирования.
Значение техники для достижениrI высоких спортивньIх результатов. Приемы и

способы ориентированиJI. Технико-вспомогательные действия. отметка на контрольном
пункте (кп). Восприятие и проверка номера Кп. Празильное держание спортивной карты.
Контрольнuш картоIIка и легенды КП. Типичные ошибки при освоении техники спортивного
ориентироваЕия. Значение техники дJUI достижениrI высоких спортивIIьж резуJьтатов.
Значение своевременного и полного усвоения основ техники ориеЕтированиrI наместности.

основы топографической подготовки ориентировщиков. Разновидности карт:
топографические, спортивные. Их общие черты и отлиtIиlI. Условные знаки топографических
и спортивньж карт. Местность, ее кJIассификации, изображение рельефа.

Измерение расстояний на карте и местности. Развитиq глазомера. Измерение
расстояниrI на мостности в зависимости от рельефа, растительности, а также в зависимости
от физического и психологического состоянIбI.спфтсмена.

Компас. Работа с жидкостным спортивным компасом. Техника взятиrI азимута на
карте и местнОСти. ДвиЖение пО азимуту. ОриентиРование на местности по рельефу,
местным предметам, соJIнцу. Определение тотIки стояния методом кругового
визироваIIия.,Учет старения карты. Восстановление ориентировки после еепотери.

развитие специaлизировuшньж восприятйй ориентировщика чувства расстояния,
скорости, ЕаправленшI движения. Развитие навыков беглого чтения карты. Развитие
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(памrIти KapTbD.

Техника кроссового бега по дорожка}d и тропинкЕtI\{:_Еа poBHbD( участках, подъемах и

спусках. ,щвижение по лесу разли.шrой проходимости, заболоченным местапd, твердому и

каN,IенисТОму грунтУ. особеннОсти техники передвижения по сильно пересеченноЙ, скалистоЙ

местности. Преодоление водньD( прецрад, pylbeB и канав,

Тактика прохождения дистанции.
Взаимосвязь техники и тактики в обучении ориеIIтировщиков.

ПоследовательIIость деЙствий о$иентировщиков при прохождении соревIIовательной

дистанции. Понятие о тактическом плано. Взаимосвязь скорости передвижеЕи,I и технико_

тактических деЙствиЙ. ,Щействия спортсмеЕа при потере ориентировки и при встрече с

соперником. дна-пиз соревнований. Понятие (тактик11) при движении по ЕезЕакомой

местностИ и в ходе соревIIований пО ориеIIтирОванию. Тактика прохожденшI дистанции в

различньЖ видаХ соровнований пО спортивному ориентированию. Поиск контроJьного IryHKTa,

Подход и уход с конц)ольЕого пункта.

ВыбоР и реаJIизация пути движеншI межДу контроJIьными пунктЕlI\{и. Устшrовка на

надежность, на риск, на преимущественное движение по азимуту, рельефу, Раскладка сил,

Изменение тактики в ходе соревноваIIий. РеакцияЕа (противникы, особеЕIIости тактики в

инЙвидуальньD( и команДньж сореВновtlниJгх. Тактика движениrI при групповом старте,

особенности тактики прохоrкдениr1 д,IстаIIции в зимних соревнованиT х,

Обучение и практика работы в специальньD( инновациОнньD( програil{маХ дJUI

спортивнОго ориентировшIиrI: ocAD, Coontrols 2,7,

Правила соревнований по спортивному ориентироваIIию,

Воспитатепьное и агитациоЕное зЕачение соревнований. основные положениJI правил

соревIIоваIIий по спортивному ориентированию. Виды, способы проведени,I и характер

соревнованиЙ. СулейскаlI коллегия. Права и обязанности IшеIIов судейской коллегии, Права

и обязанности участIIиков.
Подготовка к соревнованиJIм. Возрастные цруппы. Контрольное время.

ТехническшI информациrI о дистанции. Разбор правил соревновшrий.

Основы ryристской подготовки.

Личное и групповое туристское снаряжение. Виль1 костров. Организация бивуаков,

лагеря. ОрганизаЦиялитанИя вполевЬD( условиrIх, набоР продуктоВ, приготовлеЕиепиIщ,I на

костре. Гигиена в условиlIХ полевого лагеря,

распределение временньD( и _ постоянньIх обязанностей в цруппе, обеспечение

безопасности при проведении полевого лагеря. Порялок движеЕиrI цруIшы в походе,

Туристический строй. Режим движения, темп. особенности направJUIющего и зilluыкающего

в группе. Режим ходового дня.

Предупреждение травматизма.

Соб.тподеНие техIIиКи безопаСностr - Еа занятиях, соревIIоваIIиях и в пути следовани,I,

Наличие соответствующей спортивной формы и снаряжения, KoHTpoJть и сап{оконтроль

физических нагрузок.

краткие сведения о физиологической основе спOртивной тренировки,
- 

Закон развитиlI и адаптации человеческого организма. Физиологически обоснованное

построение тренировотIного процесса..наиболее эффективньй гryть подготовки спортсменов,

Тренировшlность и ее физиологические показатеJIи,

ПредстартовчUI ра:}минка в соревновЕ}ниlгх по ориентировчшию

.Щоврачебная помощь.

оказание первой доврачебноЙ медицинской помощи, Раны и ихразновидность, Ушибы,
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РаСТЯЖеЕИя, разрывы связок, мышц и сухожилий. КровотечениrI и их виды. Вьвихи.
ПовреждениrI костей: ушибы, переломы. .Щействия Ъысокой температуры: ожог, солнечньй
удар. .Щействия низкой температуры: озноб, обморожение.

оказание первой помощи при обмороке, шоке. Способы остановки кровотечений,
перевязки, напожениJI первиtIной шины.

Морально-волевая и психологическая подготовка.
волевые усилия и их значение. особенности эмоциональньж переживаний. Значение

психопогической подготовки дJUI повъппения спортивЕого мастерства.
особенности проявлениrI воловьIх качеств у спортсменов-ориеIIтировщиков в связи с

индивидуЕIльныМ харЕжтером прохождения тренировоIIньIх и соревновательньD( трасс на
незнакомой местности. Формирование спортивн.ой мотивации. Методы и средства развития
волевьIх качеств. Участие в соревIIовани;Iх - необходимые условия для .совершенствования

и проверки моральньD( качеств и yMeHIбI управлять эмоциоЕztльной настрой кой.
ПсихологическаlI подготовка ориентировщиков к соревнованиям. основные сбивающие

факторы на соревнованиях по спортивному ориентированию. Постановка целей и задач
участия в соревновчtниях.

Игры на внимание, сообразительноar"r'i..r"r.
Многообразие ощущений и восприятий в спорте. Специализированные восприrIтиrI.

особенности вниманиlI, памrIти, реакции и их значение в спорто. Значение зрительного
восприятия движений и мышечно-двигательньD( представлений в процессе обучения.
З адятия по рtlзвитию зрительной паirляти, наблподательности, вниманиJI.

" 
i ,;,,

Общая физическая подготовка
Всесторонняя физическая подготовка - осIIова дJUI достижения высоких и стабильных

результатов в спорте. Средствами общей физической подготовки
сJryжат общеразвивающие упрtDкнения и занятия Другими видаil{и

гимнастикой,легкой атлетикой, плаванием, спортйвнымиигрЕlI\{и, туризмом.
К чисJIУ общеразвивающих упражнений относятся упражнениrI, Еzшрttвленные по

своему преимущественIIому воздействию на развитие и воспитание ocHoBHbD( физических
качеств, укрепление мышц и связок, совершенствование общей координации движениir п
рzlзвитие жизЕенно

необходимьтх двигательных навыков. Применение общеразвивilющих упражнений
способствует улуtIшению функций сердечно - сосудистой, дьжательной и нервной систем.
а) СТРОеВОЙ И походньй шаг. Обозначение шага на месте. Переход с шага на бег и с бега

на шаг. остановка во BpeMrI движения шагом и бегом..Измерение скорости движениlI.
Ходьба вперед, Еtlзод, б сторонУ. Корригирующая ходьба: на rroc1€lx, пятк€tх, на
внутренних И внешних сторонах стоп, высоко поднимЕш колени, в присоде, в
поJryприсяде, в полЕоМ приседе, вьшадаil{и, приставным и крестным шагом. Бег
вперед, назад, галопом вправо, влево.

6) Специальные беговые упражЕениrI: бег на носках, с высоким подниманием бедра, с
подниманием прямьж }Iог вперед, с захлёстом, отводя

ПРЯМЫе И СОГНУТЫе НОГИ ЕаЗаД, <<ОЛеНИЙ Ш€г>. Бег с измеЕениrIми направлениlI и скорости,
семенящий бег, бег с внезапными остановк€lп{и.

в) Упражнения дIм мышц рук и плечевого пояса: в рЕlзJмчньtх исходньгх положениях (в
основной стойке, на коленях, сидя) движениrI руками - сгибание и разгибание,
вращение, махи, отведение и приведеЕие, рывКи; движеЕиrI рукtlшlи в сочетании с
ходьбой и бегом.

сIIорта:
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г) Упражнения NlЯ ног: подЕимаЕие на Еосках; сгибшrиQ ног В колеIUIх, в тазобедренньD(

суставах; приседаЕиrI; отведение и приставление Еоги; махи в лицевой и боковой

плоскостях; вьшады с пружинистым покаIIиванием; подскоки из рtlзлиtшьD( исходньD(

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

д) УпражнеНия длЯ шеи И туловища: Еаклоны, вращение и повороты годовы, ЕакJIоны

туловища вперед, Еtlзод: в сд9роны, круговые движени,I туловищем, повороты;

IIоДниМаfiиепрямьжисогнУТЬIхЕоГВположениилежанаспине;пришrгиеполоЖени'I
сидя из положения лежа Еа спине; смешанные упоры в положении спиIIой и лицом

вниз.

е) Упражнения с предметаI\{и: скакапкЕlп4и, паJIкаNIи, Еабивньtr\4и мrпIЕlI\{и, обручаlли,

гантеJUIми, штангой. Прыжки на одной и двух ногах через скакаJIку. Наклоны и

Повороты при рtlзлиtlньж положеЕиrrх п€шки, переносы нQг, прьDкки через пшку, бег с

палкой За плеччlI\{и и за спиной. Броски и ловJUI теннисIIого мяча, ,сИДя., стоя, лежа и

одной рукой, перебрасывtшие мr{ча на ходу и на беry, метание в цель и Еа дальность,

Разли.пrые упрiDкнения с Еабивными мrгIаNdи весом 1 - 4 кг: маховые движени,I;

броски вверх и ловпrI с повороту" " приседаниями; перебрасываяие по круry и в

парах из рzвличньD( положений (Ьидя, стоя, стоя на коленях, лежа на сrrино, лежа на

груди) в рztзличньD( направлениях и разными способами (тоrrчком от груди обеими

рукttми, толtIком одной руки от плеча, броском обеими рукчlп,tи из-за головы, через

голову, между ног, сбоку); броски мяча и подкидывание его одЕой и обеими нога}dи (в

пряжке). Эстафеты с поредачей и броскаI\{и М,ша,

ж) Различные упра)кнениrI с гzlнте'лi]шrли и штангой. Приседание со штЕIIIгой, толчки и

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

з) Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции 30, 60 и 100 метров из разJIиЕIньIх

исходньrх положений. Эстафетный бег наэтих же дистанциrrх. Бег на 400-800 метров,

Бег пО пересеченной местностИ, кросС до 5 - 8 кМ с преодолением разлитIIIьгх

ecTecTBeIIHbD( и искусственЕьж преIuIтствий. Интерва-пьЕьй и переменньй бег, Прыжки

в длину, высоту, с места и с рЕвбега. ТроЙноЙ, IUIтерной и мЕогоскоки, Метание

гранаты, толкание ядра.

и) Подвижные ицры и эстафеты. Игры с мrIчом. Игры IIа внимание, сообразительность,

координаЦию. ЭстафетЫ с преодоЛениеМ препятствий, с предметtlми, ПРЬDККаIуIИ И

бегом в р zlз ;IиIIньIх комбинации.

к) Туризм. Однодневные походы с испоJьзовtlнием мелкомасштабной и

ловкости, прыгучости, силы.

Упражнения на развитие вьшосJмвости. Бег в равномерном темпе

пересоченной местности открытоЙ, закрытоЙ, в том тIисле и заболоченной

5_30 км. Бег с картой. Бег в гору. марш_броски и туристские походы

многоднеВные). Плавание различныМи способаrrли на дист€шции до 800 м,

Упражнения на ршвитие быстроты. Бег с высокого и Еизкого стЕ)та на скорость на

по равнинной и
на дистанции от
(однодневные и

44



дистанциИ 30, 60 метров. Бег на месте в быстром темпо с высоким подниманием бедра.
Челночньй бег. Эстафеты: встреtIные, с преодоле_нием преIштствиiт, с прыжкaми, по круry и
т.д. Упражнения со скакалкой: 2 прыхrка на один оборот скакалки, 1 прьжок на 2-З оборота
скакалки, чередование рtвличньж прыжков на одной и двух ногzж. Бег через барьеры
различной высоты на дистанции 60, 100,200 метров. Различные ицры и игровые упрzDкнения,
выполняемые в быстром темпе, например, баскетбол 3х3, футбол 5х5 и т.д. с укороченными
таймали и выбыванием проигравшей команды. 

_r,.:

Упражнения на развития ловкости и прьIryчести. Прыжки в длину в яl,rу с песком,
череЗ яму С водой, канаву, ручей. ПрыжкИ по кочк.lN{. ПрьжКи в высоту через планку,
жердь, поваленное дерево с одной и двух ног. Прыжки вниз с гимнастической лестницы,
бровки, oBpzгa, берега рем, моря и т.д.

упражнения на равновесие, вьшолшIем1,1, на гимнастическом бревне, скамейке.
Переправа по бревну через овраг, ручей, канаву; переправа по качающемуся бревну. Подъем
по гимнастической лестнице, стенке, в том Iмсле без помощи ног; подъем по крутым
склонам оврагов, берегаlл руIБев. Элементы скztлолtlзztния. Эстафеты с примеIIеЕием сложньж
двигательньж заданий, требующих координации движениlI.

УпражнеНия наразвитие сиJIы и силовой выносJIивости. Сгибание и разгибание рук
в упорах о предметы (гимнастическую cTeHKyj стул, гимнастическую скамейку, пол) на
разной высоте от пола. отта_гlкивание от пола с хJIопком из упора лежа. Приседание на
двух и одноЙ ногах; приседание с отягощением. Прыжки и подскоки на одной и двух
Еогilх. Броски набивного мrIча двумя и одной рукой из-за головы, от груди, снизу, сбоку;
броски с поворотом туловища. Упражнения на гимнастической стенке: подтягивitние на
руках, поднимание ног до угла 90 градусов_ и' другие. Эстафеты с переноской тяжести
(набивньгх мячей, камней, партнеров по комаЕде ит.д.).

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

азимута. Вьцерживание азимута. Измерение расстояний Еа местности парами шагов.
Определение точки стояния. ПростейшаJI топографическая съемка местIIости вдоjь линейньж
ориентиров. Ориентирование вдоль линейньu< ориентиров. Ориентирование при смене.
направления вдоль лрrнейньж ориентиров. Чтение объектов с линейньпr ориентиров. Взятие
кп, расположОнньЖ В пределах видимости от линейньпr ориентиров. Выбор вариiIнта
движения между кп. ОриентировzIние на коротких этапах с тормозными ориентирчlN{и.
Кратчайшие пути, срезки.

Планирование путей прохождения дистilнции при испоJБзовании ,линейньгх
ориентиров. Вьтбор .rryти движениrI между Кп. Тоiтографические диктанты.

Сечение рельефа. Определения крутизны и направления протяженности скJIонов.
основные и вспомогательные горизонтали. Отдельные типы рельефа: мелкосопочньй,
овражисто-балочный, пойменньй, горно-хоJIмистьй.

Определение сторон горизонта по компасу, солнцу, звездЕtм. Определение азимута по
карте и на местности. .Щвижение в заданном направлении по азимуту по открытой и
закрытой местности

Измерение расстояний на местности во время бега по дорогаNr ц)опаNI, просекаN{, по
лесу различной проходимости. Совершенствование в визуальном определении расстояний до
рЕlзличньIх предметов и ориентиров на открытой, поJrуоткрытой и закрытой местностях.

Вьтход на контроJьные rryнкты с разлиtIньD( привязок. отметка на контрольном
пункте. Уход с контрольного пункта.
, Развитие специЕtлизировtlнных восприятий ориентировIщ{ка - чувства расстояЕиrI,
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2. Комплекс организационпо-педагогических условий
2.1 Календарный учебный график
Учебный период - с 01 сентября по 31 мая.
Количество учебньж недель - 36 недель.
Продолжительность каникул - 01 июня - 31 авryста.
На освоение учебного материч}ла отводится l44 часав год.
программа рассчитана на 1 год обучения. 2 разав неделю по 2 часа.
Продолжительность занятий опредеJUIется с учетом психофизиологического развитиrI и

допустимой нагрузки и cocTt}BJUIoT в академических.часах (45 минут), экскурсий, проводимьD( в
городе 4:00, однодневные экскурсии, предусматривilющие выезд за город 8:00,
двухдневНые - L4 часов, трехдневные - 22 часа. Необходимым условием организации
экскурсий и практических занятий на местности явJUIется соблюдоние санитарно-
гигиенических требований и техники безопасности.

при планировании теоретических и практических занятий, экскурсий, путешествий и
соревновЕIний учитьтвЕlются сезонные изменениrI погоды. Во время каникул планируются
массовые мероприятиrI: экскурсии, походы, copeBlIoвaнizr^ и т.д.
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2.2 Условия реализации программы.

Теоретические И практичеСкие з€tЕrlтИя должнЫ проводитЬся с привлечением нtгJIядньтх

материttлов, ис11ользованием новейшiiж методик. Преподазатель должен воспитывать у

учащихся умения и навыки сilluостоятепьного приIUIтия решений.

практические умениrI и навыки отрабатываются на занятиях в помещении и на местности

(на пришкоJьном участке, в парке, городских улицах и Т,Д,),

KadpoBoe обеспеченuе реuлазацuа про?раммьl <Юные ориеЕтировщики)) осуществJUIется

педагогttluи дополнитеJIьного образованйя, имеющими среднее профессиональIIое или высшее

образовшrие по направлению подготовки и отвечающими квалификационным требованияшл и

профессиональныМ стандартаМ, или обучающимися по образовательным програN,IмаN{ высшего

образования по спgциtшьности И напрzlвлению rrодготовки И успешно прошедтпие

промежуто.ff{ую аттестilIию не менее чем за два года обучения,

М аmер ашльно - mехнuче ско е о б еспечен ае

,Щля теоретических зшrятий :

Компьютер, мультимедийньй проектор, экраЕ, картотIки с изображением разньD( участков

местности (город, лес)

.Щля практических зшrягий :

Компас, наглядньй и раздатоIIный материtш, карта,

перечень uнформацаонньlж mехнолоzай, uспол8уемых прu осуulесmвленuu

образоваmельноzо прощесса по duсцаплuне, вкпючая перечень пpozp(шIJ|ilHozo обеспеченuя а

ан ф орма цuо Hшblx спр ав очньlх с uс mем (пр u не о бхо d tuло сmu)

Исполъзование Еа занrIтиrIх электронньD( изданий: чтение лекций с исполь3ованием слайд-

презентаций, графических объектов, видео- аудиоматери€lлов (через Интернет),

информационЕьIх (справочrrьrх) систем, баз данньD(. Оргшrизация взаимодействиlI с

обучаrощимися посредством электронной почты, скайпо компьютерное тестирование,

подготовка докJIадов на семиЕарах с использованием электронного офиса,

меmо d аческо е о б еспечен uе о браз о в аmельной пр ozp алrлrьl

1 ) О с о б енн о сmu ор ? анuз ацuu о б р аз о в аmе льн о z о пр о це с с а

Занятия цроuод"Й * о.оrЬй фоiме с применением сетевой формы взаимодействи,I, 2 разав

недеJIю по 4 академических часа (2 часа теоретических и 2 часа практических). Програп4ма IIе

предъявJUIет особьur требовшrИй к уровнЮ подготовленности обучающихся. С учетом времени

освоениJI програN,lмы и объема материала в группе моryт заниматься обучающиеся как

одинакового возраста, т€к и pa:}HbD( вофhстньж групп,

2) Меmоduкu
При реализации програN,lмы моryт быть использованы различные методики мониторинга

усвоениЯ обучающИмися учебЕого материаJIа, организаЦии воспиТательной работы, работы

педагога по оргаfiизации учебного процесса, комплектовtlния учебной группы, анаJIиза

резуJьтатов деятельности. "*"i

3) MemoObt обученuя
Методы, в основе KoTopbD( ложит способ организации заняти,I:

сповесные : рассказ, объяснение, беседа, дисrryт, лекци,I;

нагJIядные: просмотр видеофильмов, схем, плакатов, карт, графического изображения;

практические: дJUI эффективного усвоения учебного материчша практическую

деятельность следует проводить на местности в форме квестов, лабиринтов, ((поисков

сокровищ>.
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Методы, в осIIове которьж лежит уровеIIь деятельЕости детей:
объяснительЕо-иллюстративньй (качественный показ, демонстрациJI техники; просмотр
видео материЕrлов, мастор-классов, дJUI повышения общего уровня рzlзвитиll учащихся);

4) Меmоdьt воспumанuуi

7) ПеOаzоzuческuе mехнолоzuu
технология индивидуаJьного обучения;
технология группового обучения;
технология колпективного взаимо обучения;
технология дифференцированного обучения;
технология проблемного обучения;
коммуникативная технологиlI обучения;
технология коллективной творческой деятельности.

8) Алzорumмучебноzо заняmuя вкJIючает в себя,следующие этапы:
организационно-подготовительньй этап: подготовка педагога и детей к занятию,

подготовка кабинета, приветствие детей, создание благоприятного микрокJIимата с настроем
детей на творческую учебную деятольность, аiтивизация вниманиjI детей, диагностика
усвоенньж на предыдУЩем заIUIтии знаний, сообщение темы и цели зЕtнятия. Определение
уровня внимания, активности, восприrIтиlI, настроя детей на предстоящее занятие.
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BьUIBJUIеT учатцихся, отстtlющих или опережающцх обучение; позвоJUIет педагоry подобрать
наиболее эффективные методы и средства обуtения.

Промесюуmочньtй конmроль - проводится по окончаЕии изученшI темы, модуJUI, в конце
ПОJryГОДИя, гоДа, изучается динttп{ика освоеншI предметного содержания ребенком, личностного
развитиlI, взаимоотношений в коллективе.

иmоzовьtй конmроль - проводится в конце о,б,уlения по про|рtlмме с целью определениrI
изменениlI уровнЯ рulзвитиll качестВ лиtIностИ каждогО ребенка, его творческих способностей,
определения результатов обучения, ориеIIтировЕ}нIUI на дальнейшее (в том tIисле
самостоятельное) обучение.

Формьt провеdеная конmроляучатцихся опредеJIяются педагогоМ в соответствии с
дополIIительной общеобразовательной общераз,рива:ощей програrrлмой: педагогическое
наб-rподение, опрос, коЕтрольное задание, саN{остоятельная работа, тесты, которые
перечисJUIются, согласно учебному плану, Методика вьUIвлgния, диагностики и оценки
получаемьж результатов разрабатьвtlются педагогом в соответствии с требованиями,
локальными акТаN,Iи, принlIтыми в образоватеrьной организации.

В данном ра:}деле оц)ажается:

переченЬ (пакет) диагностических методиk: наб.тподение; методы опроса (беседа,
анкетирование);
изучение педагогической документации;
описанио средстВ конц)оjUI (тесты вопросы и т.Д.), позвоJIяющих определить достижение
учаrцимися плЕtнируемьгх результатов;
критериИ оцонки результативности опрqдеJUIются в соответствии с реализуемой
дополнительной общеобразовательной общеразвивающей програlrtмой и должны
оц)ажать: уровеIIь теоротических знаний (широту кругозора; свободу восприятия
теоретической информации; развитость практических навыков; осмысленность и свободу
использовzlЕия специальной терминологии и др.); уровень практической подготовки
учапIихся (соответствие ypoBIUI ра:}витиrI прrжтических умений и навыков програп{мным
требованиям); уровень физического рчввитиrI, свободу владениrI специальным
оборудованием; качество вьшолнениrI практического задания; технологи.Iность
практической деятельности; уровень рЕtзвития и воспитаIIности учатцихся; tlкKypaTнocTb и
ответственность при работе; рaввитость специчrльньIх и коммуникативньж способностей и
др.

программа рассIIитана на 5 лет обучения, и имеет дщэтапа. Содержание первого
этапа обучения предполагает освоение детьми осЕов спортивного ориентировапия, туризма и
краеведения. Со второго этапа обучения наIмнается введение в специЕrлизацию.

2.4. спиСок исIIолъзуЕм ой и рЕкомЕндуЕмой литпрАтуры
1. Алёшин В.М. Карта в спортивном ориентировании: Физкушryра и спорт, 198з.2. БОРИЛЬКеВИЧ В.Е., Зори н А.И., Михайлов Б.А. Ширинян Д]Д.: бспrо"", беговой

подготовки в спортивном ориеЕтированйи. -С-Петербург, 1994.
Барлин К.В. Азбука туризма: Просвещение, 1982.
Васильев н.д. Спортивное ориентироваIIие: Учебное пособие.- Волгоград: ВГИФК,
1983.

J.

4.

5.

6.

7.

8.

васильев н.д. Подготовка спортсменов.ориентировщиков высокой квалификации:
Учебное пособие. - Волrгоград: ВГИФК, 1984,
Волков В.Н. Восстановительные процессы в спорте.-М.: ФизкуJБтура
Воробьев л.н. Тренировка, работоспособность, реабилитация. М.:
спорт, 1989.
воронов Т.с. Комплексньй педагогический контроль
Учебное пособие.-Смоленск: СГИФК, 1995.

в спортивном ориентировании:

и спорт, 1977.
Физкультура и
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g. ВороноВ НС. отбОр и прогЁозировiIние резуjIьтатов в спортивном ориентировtlнии:

Учебное пособие--Смоленск: СГИФК, 1 998,

10. Воронов НС. Тесты и заЕиматольЕые задачи дJUI юньIх ориентировщиков: Уqебное:

пособие.- Смоленск: СГИФК, 1998.

1 1. Воронов Ю.С.,Николин м.в., МалаховаГ.Iо.Методика об5пrения юньгх

ориентировщиков технико тактическим действиям и нirвыкчtNl: Учебное

пособие.-Смоленск, 1998. t,,i

12. Елаховский С.Б. Спортивное ориентированиеналыжах:Физкультураи спорт, 1?!1
13. Иванов Е.И. Нача-тlьнЕшподготовкаориентировщика.-М.: Физкультура и спорт, 1985,

14. Константинов Н.с..программа детско-юношеский спортивньж школ по спортивному

ориентированию: TI/[OTyp. 1 999.

15. Й"rруо Н.Д. Медицинский спр'вотшик туриста.-М.:Профиздат, 1987.

16. Костilлев ВЗ. Философия с,,ортивного ориентироваIIия _ м, 1 996,

17. Куликов в.м., Константинов Ю.С. Топография и ориентирование в туристском

п утешествии. -М.: If[ЮТур, 1997 .

18. ЛосеВ Л.С. ТреНировка ориентировщиков-разрядников. - М.: Физкульryра и спорт,

1 984.
19. Маслов д.г., Константинов НС.,.Щрогов И.А. Лето, дети и туризм. -М.: ЦДоТур,

|991.
20.

2|.
,))

2з.

магомедов д.м., Сафонова м.в. Систома подготовки младпих школьников в

нача.rrьньй период Обу.rенияспортивному ориентированию. 
--^\[a: 

цриБ "Турист", 1978,

Нурмимаа В.-Спортивное ориентирование. -М.: Фсо рФ, 1997.

О.оролr"*оu Бл., Кирчо д.н., Крохин лА, Подготовка_ спортсмеIIов-

ориентировщиков.- М.:. Физкультура и спорт, 1978. Огородников Б.и., Моисеенков

д.л., Приймак Е.С. Сборник зйhч и упрa)кнений по спортивному ориентированию,-

М.: ФизкуJБтура и спорт, 1980.

Тыкул B_IrI. Спортивное ориентирование: Пособие дJUI руководителей кружков

внешкоJIъньж учреждений. - М.: Просвещение, 1990,

ФилмН В.П. Теорчм и методика юношеского спорта.- М.: Физкульryра и спорт,

1987. а'!.
Фесенко Б.И. Книга молодого ориентировщика. -М,: ЦДIоТур, |991,

Федерачия спортивного орие"*роu*"Ъ <Jlитераryрu https://rufso.гr-/literatura/,

24,

25.
26.

3. Приложения
3. 1. ОценотIные материаJIы
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нормативы оФп и СФп для зачислениrt и перевода на этап начальной
подготовки

J\ъ упрiDкнения Единица
измерениJI

м€tпьчики девочки

1 Бег на 30 м. с Не более 6,2 Не более 6,4
2 Сгибание иразгибание рук в

упоре лёжа на полу
Количество раз Не менее 10 Не менее 5

J Наклон вперёд из положения
стоя на гимнастической

скамье (от уровня скаtrдьи)

см Не менее *2 Не менее *3

4 Прыжоквдлинусместа
толчком двумя ногilп{и

см Не менее 1З0 Не менее 120

5 Прыжок в высоту см Не менее 20 Не менее 15

6 Поднимание туловища из
поJIожения лёжа на спине

Количество раз Не менее 27 Не менее 24

J\b упражнения Единица
измерения

м€Lпъчики 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 fIоложения

стоя на гимнастической
cKaN,Ibe (от уровня скамьи)

см Не менее *4 Не менее *5

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

толчком двумя ногчlми
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 3000 м Мин, с Не более 16,35 Не болео 19,30
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Какой профиль какрму фраrменry соответствует?
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3.2. Методические материапы



ПояснительнzUI записка

.щанное зашIтие разработано для привлечеЕиjI и ознакомления детей младшего и сроднего

школьного возраста к заIUIтиям спортом, а в частности спортивIIым ориентированием.

Щель мероприятия, его воспитатеJIьные и ра:}вивающие задатIи:

- Повысить иIIтерес учатцихся к занятиlIм ориентировtlнием;

- обогатить интеллект и кругозор допоJIнитеJБными знаIIи;Iми;

- развить логическое мьпшление, паrrлятЪ,'познавательIrую ztктИВНОСТЬ, НilХОДЧIИВОСТЬ И

смекалку;

- ВоспитаТь навыкИ внимательного сJгушатеJUI;

- Способствовать ф ормированию чувства ответственности,

Плапируемые результаты

- Представпение о роли ориентирования в жизни

- Извлечение необходимой информации

- Развитие учебно позIIавательной мотивации.

Подготовительный этап

- разметка лабиринта на площадке;

- подготовка карт - пазлов;

Ход игры:

Необходимо объединить детей в две команды (5 - бчеловек), каждая команда выбирает себе

нzввание, для поддержки своих товарищей во время прохождения соревнования,

Провожу опрос:

1. Что такое ориентирование?

2. Где мы стrlлкиваемся с ориентированием в повседневной жизни?

3. Щля чего необходимо уметь ориентироваться?

4. Что необходимо знать для ориентирования на местности?

объясняю правила прохождения <ЛабиринтD):

на площадке расставлены контрольные пункты (кп), по девять для каждой команды, Кп

является кусочек карты - пазла, (для удобства карты берём разной тематики, например - город

и лес, чтобы визуально кардинально отличались)
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КаЖДОЙ КОМанДе выдаётся карта с расположенными на ней контрольными пунктtiNlи:

По команде судьи, участники наIмнilют ДВИЖОНИе,по карте, в заданном направлеIIии, в поисках
кп. .щобежав до заданной точки, участник берёт кусочек карты - па:}ла и бежит к команде,

':

бз



передавая карту следующему участнику. Те участники, которые ожидают своей очереди

собирают из кусочков карту. Так продоJrжается пока все кусочки карты - пазла не

Определяется команда победитель.

Награждение комЕlIIды победителя.

в завершении меропруý{.tч!япокt*}ываю, как сделать компас из игоJIки и воды,
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Щля этого:
- ,-:+*,

- берём пюбую пластиковую или стеклянную ёмкость

- наливаем воду

- кладём листочек с дерева 

: 'i'

- у иглы один конец трём шерстяной тканью

- укладываем иглУ на листочек помещённый в ёмкость с водой

натёртый шерстяной тканью конец иглы должен поkазывать на север. Сверимся с компасом

Материально - техническое обеспечение

- Спортивная площадка

- Карта площадки

- Кусочки карты - пrвла

- Бэйджи

- Ёмкость дJuI воды, вода

-Игла

- Компас
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Каким "дьiрк*м" соответЁтэуёт
номер "линзы".
"ГIинзы" для облегчения рецJения
сориентr,lроваяы произвольно!

3.3. Календарно - тематическое планирование

-*j,)1^,r. l
Il
I

,,]

.'..

УПРАЖНЕНИЕ FIA ВНИМАНИЕ

Календа планирование 1 год обучения.

J\ъ

пlп
тема занятия

Кол-во
часов

1 Вводньй инструктаж. История возникновения
ориентирования. Подвижные игры и эстф9ты. 99Ц

и развития спортивного
Равномерный бег.

2

2. краr-"й *.орический обзор развития ориентирования кzж вида спорта в России

и за tlчбежом. оФП. Развивающий бег.

2

a меры по обеспечению сохранениrI природы в местах проведениrI тренировок

соревнований. Подвижные игры и эстафеты.
Равномерный бег. ОФ

и 2

4. фЬ"пu поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях. Одежда

иснaDяжениеoDиенTиpoBЩикa.PaвнoмepньIйбег.oPУ.Щ
2

5.

т.

Поведение на улице во BpeMrI движения к месту
сообоазительность. координацию. РавномерньЙ бег

занятий Игры на внимание, 2

од"ждu И снаряжение ориентировщика. особенности топографической

подготовки ориентировщика. Условные знаки. ору. Игры с мячом. Темповой

бег.

2

7.
2

+& ТСтроение организма человека. Бег с картой. оФп. сБу,
ИТоГо:

2
часов

9 Аварийный азимут, ограничивающие ориентиры, умение выхо 2
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потере ориентировки. О.Р.У. Силовые уlrражнения. Темповой бег.
10 Питание. Значение питануIя как фактора-сохранения и укрепления здоровья.

О.Р.У. Кроссовый бег.
2

11 Врачебный контроль и самоконтроль. о.Р.У. Эстафеты. Кроссовый бег. СБУ 2
12 Подготовка инвентаря к тренировкtlм и соревновЕIниям. Особенности одежды

ориентировщиков. ОРУ. Бег с картой. СБУ
2

13 Правила соревнований. Виды соревноваIIий по,,.спортивному ориентированию.
Права и обязанности участников. Упражне'ния дJuI рtLзвития выносливости. Бег
с картой. СУБ

2

т4 Подготовка к соревновапиlIм. Возрастные группы.
Техническая информация. Упражнения для рtввития
картой.

Контрольное время.
выносливости. Бег с

15

|6 Строение организма человека. Бег с картой. ОФП. СБУ
ИТоГо: часов

11 Спортивный компас.
Движение по Евимуту.

Ориентирование карты по компасу. Снятие азимута.
Бег с картой. . СБУ ОФП

2

18 Зрительное знакомство с объектами местЕбёти, их словесное описание..
Особенности топографической подготовки ориентировщика. Упражнения для
развития выносливости. Бег с картой. Подвижныо игры и эстафеты.

2

|9 Спортивньй компас.
Щвижение по азимуту.
оФп сБу

Ориентирование карты rrо комrrасу. Снятие азимута.
Упражнения дrм ршвития выносливости. Бег с картой.

2

20 Состав судеЙской коллегии, праваи обязанностЙ^судей. Бег с картой. ОФП СБУ 2
2\ технико-вспомогательные действия. отметка на кп. - Упражнения для

развития выносливости. Бег с картой. ОРУ.
2

22 масштаб карты. Измерение
простейших планов и схем

Спортивная карта, условнЫе знаки, цвета карты,
расстояний на карте и на местности. Создание
(класса, Iцкольного двора). Бег с картой. ОРУ.

2

/.э СОСтав сУдейской коллегии. Измерение расстояний на карте и на местности.
Равномерный бег. оРУ СDУ. Подвижные игры и эстафеты. Снятие €вимута.

2

24 сил на дистанции
соревнований по

Использование соперника при вьIходе на КП. Раскладка
соревнований. Особенности тактики в различньIх видах
ориентированию. ОРУ. СБУ Кроссовый бег.

2

ИТоГо: часов
25 Значение техники и тактики для

Эстафеты. ОРУ. Бег с картой.
достижения высоких спортивньIх результатов. 2

26 Восприятие и проворка номера КП.
Контрольная карточка и легенды КП.

Правильное держание спортивной карты.
Бег с картой. СБУ

2

27 ПРавила поВедения и техника безопасности на занятиях и соревнованиjIх. Одежда
и снаряжение ориентировщика. Эстафеты. ОРУ, .Кроссовый бег.

2

28 ориентированию. Права и обязанности
выносливости. Ориентирование карты по

Виды соревнований по спортивному
участников. Упражнения для развития
компасу. Робота на местности.

2

29 Ориентирование
Кроссовый бег.

карты по компасу. Подвижньте игры и эстафеты. ОРУ. 2

30 Подготовка к соревнованиrIм. Спортивный-'компас. Возрастные группы.
Контрольное BpeMrI. Техническая информация о дистанции. Робота на,местности.

2

31 Ориентирование карты по компасу. Снятие азимута.
Упражнения для развития выносливости. Бег с картой. Подвижные иIры,
эстафеты.

2
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оФп сБу о ие карты по компасу. Робота на местности,
ИТоГо:

.темятическое плани 2 годк
тема занятия

Кол-во
часовNь

п/п
2

1 Вводный инструктаж. 4-6км легко оФП: приседаЕия SxlUp. со своим весом,

ттлдап ý ппптппатrтлй Тяктика споптивного оDиенТироВания
2

2

;J

краткий исторический обзор развития ориентирования как вида спорта в rоссии

," *я пчбежом_ оФП. Развиваюций бег. Выбор пути движения
2

2

2

4

5

в спортивной карты. 2

2
7

v-

П"r"""" З"u*"rr"" ,r"rа"иrl как фактора сохраненшI здоровья, Равномерньй бег,

Эстафеты. оФП.
8 Строение Банизма человека. Бег с картой. оФп, сБу,

ИТоГо:

tO-tSp* х1O0м оФп. Гигиена зiжчшивания и режим питани,I спортсмена,

Dорчпrrаr.rтlт_тй бег

2
часов

2
9

2
10

11 10км. оФП
I\,Дппqпrчп-т и пс.ихопогическая подготовка

2

2
\2 измерение расстояний, скорость на дистанции, взаимосвязь техническои

подготовки с физической. PaBHoMepHfi
13 ритмаВзаимодействие с соперникчtп4и, тактический пл€шI, выбор темпа и

движениrI. Равномерньй бег.

2

|4

Б

й

спортивной карты.Восприятие и проверка номера КП.
Контпо.пьная каDточка и легенДы КП.

Правильное держание
Бег с картой. СБУ

иtUl U: часов
2

|7
18 Д*ж"н"" ,rо uз"*уry. Равномерный бег. ору. сБу. Подвижные игры и

эстафеты.
6-8км. оФп. Техника спортивного ориентирования

ffi ориентировшrие йоридоре. !авномерньй ýег, 99Д,
'I'дчттлuаr,тст,тй тrпие,лл опйентипование по оsльефу Равномерньй бег, ОФП

2

2
19

2
20

2
2т

Значение техники и тактики дjUI достижения высоких спортивньIх розультатов,

Эстафеты. ОРУ. Бег с картой.

2
22

2
2з

2
24

часов
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25 Питание дJuI спортсменов: основIIые понятиrI и принципы. оФП. СБ)r.
Ориентирование карты по компасу. Робота на местности.

2

26 Вьбор пути движеция. ОФП. Кроссовьй бег. 2
27 8км. оФП. Морально-волеваjI и психологическаrI подготовка. Кроссо""lи б.rl 2
28 Чтение карты, разбор дистанций. Кроссовый бег. ОФП. 2
29 Контрольная дистанция. Кроссовьй бег. ОФП. 2
30 Состав судейской

Равномерный бег.
коллегии. Измерение
ору. сБу.

расстояний на карте и на местности. 2

з1 значение техники и тактики Эстафеты. ору. Бег с картой. 2
з2 Восприятие и проверка номера

Бег с картой. СБУ
КП. Правильное держание спортивной карты. 2

ИТоГо: часов

к атическое планирование 3 год вое полугс
м
п/п тема занятия Кол-во

часов
1 Вводный инструктаж. 5-7км легко ОФП:

Пресс 5 повторений. Теоретическая
ориентирования

приседания 5хlOр. со своим весом.
подготовка: тактика спортивного

2

2 Практическое занятие: Выбор пути движения 2
аJ теоретическая подготовка: Техника спортивного

тренировочнаlI дистанция 4-6км. оФП: отжимания
подготовка: Правила соревнования, изменения.

ориентированиrI Учебно-
5. пресс 5 Теоретическая

2

4
Практичёское занятие: Чтение карты 2

5 Практическое занятие: Определение азимуru. ДВИ*е*п. rо mr"rvrv 2
6 2

7 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: приседания

Подтягивания 5. спина 5 голень 5. Теоретическая подготовка: Гигиена
закzIливания и рожим питаниrI спортсмеЕа

2

10 Практическое занятие: бег цо линии 2
11 8 _ 10км. Теоретическая подготовка: Морально-волевая и flсихолоr"rеспuя

подготовка
2

|2 2

13 Практическое занятие: взаимодействие с соперник€lми, тактический ,rоurл"бор
темпа и ритма движения, тренировка базовьIх качеств

2

|4 приАварийньй азимут, ограничивчIющие ориентиры, умони9 выходить 
". 

лй
потере ориентировки. о.Р.У. Силовые упражнеЕия. Темповой бег.

2

15 питание. Значение питания
О.Р.У. Кроссовый бег.

как фактора сохранения и укрепления здоровья. 2

1б В осстановительные мероприятия. 2
ИТоГо: часов

\7 8 - 10 км ОФП: пресс-косые5с выпады 9с.хl5р
Морально-волевая и психологическаlI подготовка

ТеоретическаrI подготовка: 2

18 Практическое занятие: движение по азимуry 2
l9 2
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20 практическое занятие: технический прием ориентирование в коридоре 2

2т практическое занятие: технический прием орионтироваIiие 2

22 правила соревнований. Виды соревнований по спортивному

Права и обязанности участпиков. Бег с картой. СУБ
ориентированию. 2

2з Строение организма человека. Бег с,картой. !9ЦJДУ. 2

24 Кроссовый бег. оФП. 2
часовИТоГо:

25 Питание дJUI спортсменов: основные понятия и принципы 2

26 Практическоо занятие: Выбор пути движения 2

2,7 8 - 10км оФП: пресс-косые5с вьшады 9хl5р Теоретическая подготовка:

Мооально-волеваJI и психологическtLя подготовка

2

28 Поактическое занятие : Чтение карты, раз бор дц9]анциЦ 2

29 2

30 со"r* 
"уд"йской 

коллегии, права и обязанности судей. Бег с картой. оФп сБУ 2

31 Использование соперника
соревнований. оРУ. СБУ.

при выходе на
Кроссовый бег.

КП. Раскладка сил на дистаIIции 2

эZ Сдача контропьных нормативов. Эста 2

ИТоГо: часов

Календа ческое планирование 4 год обучения. Первое п

Nь
лlп

тема занятия
Кол-во
часов

1 Вводный инструктаж. 6-8 км легко. оФп. сФп. ТеоретическzuI подготовка:

тактика споотивного ориентирования

2

2 Практическое занятие: Выбор пути движения 2

J

4

Техника спортивного ориентирования. Учебно-тренировочная дистЕtнция 4-6км,

оФП Ппявипа сопеRноваIIия. изменения,

2

Практическое занятие: Чтение карты, " 2

5
2

6
2

7 Строение организма человека. Бег с картой. ОФП. СБУ, 2

8
2

ИТоГо: часов

9
2

10 Практическое занятие: бег по линии 2

11
2

I2 Практическое занятие: измерение расстояний,
птл.тескпй тто пготовки с tъизической.

скорость
сФп

на дистанции, 2

2
13 Практическое зашIтие: взаимодействие с соперник€li\{и, тактический план, выоор

темпа и ритма движеЕиrI. СФП
I4 Д*р"й""rй чвимут, огрiшиIIивающие ориентиры, действия при потере

onиeнTиDoв.CилoвьreyПpaжнeния.ТемпoBoйбeГ.

2

15 питание. Значение питаниrI как фактора сохранения и укреппения здоровья,
иллпппрrтт? баг остrп

2

2
16

И'IОt U: часов
2|7
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18 Практическое занятие: движение по il}имуту 2
19 8 - 10 км. ОФП. Теоретическая подготовка: Техника спортивного

ориентированIбI
2

20 Практическое заIIятие:
сФп.

технический прием ориентирование в коридоре. ОФП. 2

21 Практическое занятие: технический прием ориентирование по рельефу 2
22 ПРавипа соревнований. Виды соревноваIIий по спортивному ориентированию.

ПРава и обязанности участников. Упражнения для рrввития 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 для спортсменов: основные понятия и принципы Кроссовый бег. СБУ 2
26 ОФП. Морально-цолеваlI и психологическ€ш подготовка 2
2] Практическое занятие: Выбор пути движения 2
28 Чтение карты, разбор дистанций. Кроссовый бег. ОФП 2
29 Практическое занятие: контрольн€ш дистанция. 2
30 Кроссовый бег. Эстафеты. ОФП 2
31 Практическое занятие: Выбор пути движения 2
зz. Подведение работы объединения. Сдача контрольньIх нормативов. 2

ИТоГо: часов

еское пла 5 год ия п
ль
п/гl тема занятия Кол-во

часов
1 Вводный .инструктаж. История спортивного ориеЕтирования. 8-10 км легко.

ОФП. СФП. Тактища спортивного ориентирования
2

2 Практическое заяятие: Выбор пути движения 2
a
J Техника спортивного ориентировЕtния. Учебно-тренировочнzш дистаIIция 4-6км.

ОФП Правила соревнования, изменония.
2

4 Практическое занятие: Чтение карты. ОФП. СФП. 2
5 практическое занятие: Определение {lзимута. Щвижение по €lзимуту. сФп 2
6 Питание. Значение питtIниrI как фактора сохранения здоровья. Равномерньй 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 цо линии 2
11 8 - 10км. оФп. Теоретическая подготовка: Морально-волева:I и психоло"""..*а"

подготовка
2

I2 практическое занятие: измерение расстояний, скорость на дистанции,
взаимосвязь технической подготовки с физической. СФП

2

13 Практическое занятие: взаимодействие с соперникttluи, тактический план, вьrбор
темпа и ритма движения. СФП

2

|4 Аварийньй азимут, огрЬничивающие ориентиры, действия при tIотере
ориентиров. Силовые упражнеция. Темповой бег.

2

15 В осстановительные мероприятия. 2
16 8 - 10км. оФп. ТеоретическчUI подготовка: Морально-волевЕUI и психологическм

подготовка.
2

ИТоГо: часов

]1



|1 2

18 Практическое занятие: движение по а:}имуту 2

19 8 - 10 км. оФп. ТеоретичёСкая подготовка: Техника спортивIIого

ооиентированиJI

2

20 2

2I Прu*r""aское занятие: технический прием ориентировани 2

22 Правила соревнований. Виды соревноваЕий. Права и обязанности участников.
Упражнения дпя 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 П"rurr" дjul спортсменов, основны9 гIонятия и принцип 2

26 боп. морально-волеваlI и психологическtul подготовка. кроссов 2

27 Практическое занятие: Выбор пути движения. ОФП. 2

28 Чтение карты. разбор дистанций. Кроссовьй бег. ОФТI 2

29 Практическое занятие: контрольнrш дистанциrI. 2

30 Кроссовый бег. Эстафеты. ОФП 2

31 Практическое занятие: Выбор пути движениrI 2

эL

подведение работы о бъединен ия. С дача контрольньж нормативов. 2

ИТоГо: часов

Кале ское планирование 1 год обучения. Вто
}tb

п/п
тема занятия

Кол-во
часов

1 2

2 2

1J Технико-вспомогательные действия..отметка на контрольном гryнкте (КП). Бег

в Dавномерном темпе с картой. Подвижные игры, эстафеты.
2

4 Спортивная карта, условные знаки, цвета карты,
местности. Эстафеты с преодолением препятствий.
бег.

масштаб карты. Работа на
ОРУ. СБУ. Равномерный 2

5 2

6 ОриентировЕIЕие карты по компасу. Снятие азимута. ,Щвижение по tr}имуту,

Работа Еа местности. Эстафеты. ОРУ.
2

] 2

8 спортивная карта, условные знаки, цвета карты, масштаб карты. Эстафеты. ору. 2

итого 16

9 и.*"р""rе расстояний на карте и на местности. Создание простейших планов

и схеМ (класса. школьного двора т.п.). Равномерный бег. оФП,
2

10

11

Бег
2

2

|2 Значение техники и тактики для достижеЕия высоких спортивньгх результатов,
Бег в павНомеDном темпо. Подвижные игры, эстафеты. ору,

2

13 измерение расстоянийнакарте и на м9стности. Создание 2
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и схем (класса, школьного двора, т.п.). Бег в равномерном темпе с картой.
Подвижные игры, эстафеты.

14 Планирование путей прохождения дистанции при использовании линейных
ориентиров. Выбор пути движения между Кп. Равномерный бег.

2

15 Использование соперника при выходе на КП. Раскладка
соревнований. Особенности тактики в разЛiiЧных видах
ориентированию. Бег с картой. Подвижные игры. ОРУ.

сил на дистанции
соревнований по 2

16
2

итого 16
\7 Восприятие и

Бег с картой.
подготовкой.

проверка номера КП.
Подвижные игры,

Правильное держание спортивной карты.
эстафеты. ОРУ. Работа над тактической 2

18 контрольная карточка и легенды кп. Последовательность действий
ориентировщиков при прохождении соревновательной дистанции. Бег с картой.
Подвижныо игры, эстафеты. ОРУ.

2

I9
2

20 ОФП. СБУ. Кроссовый бег. Практическое заIuIтие: рельеф. 2
21 в обучении ориентировщиков. Щействия

соревновательной дистанции. Подвижные
взаимосвязь техники и тактики
ориентировщиков при прохождении
игры, эстафеты. Равномерный бег.

2

22 Анализ соревнований.
эстафеты. ОРУ.

Бег в равномерном темпе с картой. Подвижные игры,
2

Zэ Типичные ошибки при освоении техники спортивного ориентирования. Бег в
равномерном темпе. Бег с картой. Подвижные игры, эстафеты. ОРУ; СБУ. 2

24 Равномерный бег. Подвижные игры. ОФП. 2
итого Iб

25 Понятие о тактическом плане. Взаимосвязь скорости передвижения и технико-
тактических дейqтвий. оРУ; СБУ. Подвижные игры. Разно темповой бег.

2

26 Сопоставление карты с местностью. Подвижные и|ры, эстафеты. ОРУ. Разно
темповой бег. 2

27 Сопоставление карты с местностью.
Подвижные игры, эстафеты. ОРУ. Разно темповой бег. 2

28
Личное и |рупповое туристское снаряжение. .

Виды костров. Организация бивуаков, лагеря. Бег в равномерном темпе. Бег с
картой. Подвижные игры, эстафеты. ОРУ.

2

29
лагеря. Распределение BpeMeHHbIx и постоянньIх
равномерном темпе. Бег с картой. Подвижные

Гигиена в условиях половОго
обязанностей в группе. Бог в
цIры, эстафеты. ОРУ.

2

з0
Ориентирование карты по компасу. Снятие азимута. ,Щвижение по Евимуту. Бег
в равномерном томпе по равнинной и слабопересеченной местности. ОФП СБУ. 2

31 Обеспечение безопасности при проведеЕии полевого лагеря. Подвижные игры и
эстафеты. ОРУ. Равномерный бег. 2

з2 Подвижныо игры и эстафеты. ОРУ. Равномерный бег. Восприятие и проверка
номера ltП. Правильное держание спортивной карты.

2

итого Iб

но-тематическое план 2 чения. Вто
ле
п/п тема занятия Кол-во

часов
1 2

7з



2 Выбор пути движения. Кроссовый бег. ОФП 2
a
J T.*n"Ka спортивного ориентирования 4-6км. оФП: отжимания 5. Пресс 5.

ТеоретическаlI подготовка: Правила соровнования, изменениrI.

2

4 8-10км. Чтение карты. Кроссовый бег ОФП 2

5 6-8 км. Определенио азимута. Движение lrо .lзимуту 2

6 10км. Чтение карты, разбор дистанций 2

7 6-8 км. Выбор пути движения 2

8 6-8 км. отработка технических элементов в виртуальном тренажёре 2

ИТоГо: часов

9 2

10 Практическое занятие: движение по а:}имуту 2

11 2

I2 Практическое занятие: отработка технических элементов 2

13 Практическое занятие: технический прием ориентирование в коридоро 2

|4 10км оФП: пресс-косые 5, вьшады 4хl5р Морально-волевffI и психологическаlI
подготовка _

2

15 10км. Чтенио карты, разбор дистанций 2

16 Кроссовый бег. ОФП. Эстафеты 2

ИТоГо: часов

I1 8км оФП: пресс 3х15 вьшады 9хl5р Моралъно-волевffI и психологическаrI

подготовка

2

18 Ориентирование карты. Спортивный компас. Кроссовый бqr.qЩL 2

19 Практическое занятие: движоние по. азимуту 2

20 Кроссовый бег. ОФП. СБУ. Эстафеты. 2

2| 2

22 2

2з Условные знаки. Щвета карт. Кроссовыйбег. 2

24 2

ИТоГо: часов

25 2

26 2

21 Практическое занятие: Выбор пути Двйжения 2

28 Чтение карты, Dазбор дистанций. Кроссовый бег. ОФЦ 2

29 Практическое занятие: контроJьная дистанция. 2

30 Кроссовый бег. Эстафеты. ОФП 2

31 Практическое занятие: Выбор пути движениrI 2

32 Бег с картой. ОФП. СБУ Подвижные игр!ц 2

Календа ческое план 3 год
лъ
п/п

тема занятия
Кол-во
часов

1 8км легко оФП: отжимания 3х10 Пресс 5 повторений. ТеоретическtUI подготовка:

тактика споDтивного ориентированшI

2

2 Выбор пути движения. Кроссовый бег. оФП 2

3 Техникаспортивного ориентирования 8км. оФП: отжимания 5. Пресс 5.

ТеоретическzuI подготовка: Правила соревнования, изменения.

2

4 8-10км. Чтение карты. Кроссовый бег. оФп. Выбор гryти движения. 2

Вто

74



(практическое занятие)
5 8-10 км. Определение азимута. Движение по азимуту 2
6 10км. Чтение карты, разбор дистанций 2
7 6-8 км. Выбор пути движения 2
8 6-8 км. Отработка технических элементов в вирту{tльном тренажёре 2

ИТоГо: часов
9 10км ОФП: пресс-косые выпады 9с.хl5р Мораьно-волевая и психологическЕuI

подготовка
2

10 Практическое занятие: движение rrо азимуту 2
11 2

|2 Практическоо занятие: отработка технических элементов 2
1з Практическое занятие: технический прием ориентирование в коридоре 2
|4 10км ОФП: пресс-косые 5, выпады 4хl5р Морально-волев€uI и психологическаlI

подготовка
2

15 10км. Чтение карты, разбор дистанций 2
16 8-10 км. оФП. СБУ 2

ИТоГо: часов
|7 8км ОФП: пресс 3х15 вьшады 9хl5р Морально-волевzш и психологическФI

подготовка
2

18 Ориентирование карты. Спортивный компас. Кроссовый бег. СБУ. 2
I9 Практическое занятие: движение по Еlзимуту 2
20 Чтение карты. Кроссовый бег. ОФП 2
2| 6-8км оФП. Техника спортивного ориентирования 2
22 Практическое занятие: технический прием ориентирование в коридоре 2
2з 8км. ОФП. Морально-волевaul и психологическаJI подготовка. 2
24 Практическое занятие: измерение расстояний, скорость на дистанции,

взаимосвязь технической подготовки и физической
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. Кроссовый бег. оФП 2
28 Практическое занятие: контрольнчж дистанция. 2
29 Кроссовый бег. Эстафеты. ОФП 2
30 Практическое занятие: Выбор пути движения 2
з1 8-10 км. Разбор дистанции. ОФП. 2
32 ОФП. Гигиона закаливаIIия и рожим питаIIия спортсмена Подведение работы

объединения. Сдача контрольньD( нормативов.
2

ИТоГо: часов

Календа вание 4 год ния. Вто
}lb

п/п тема занятия Кол-во
часов

1 8км легко. ОФП. Тооретическая подготовка: тЕжтика спортивного
ориентирования

2

2. Выбор пути движения. Кроссовый бег. ОФП 2
aJ. Техника спортивного ориентирования 8км. ОФП.- Теоретическая подготовка:

Правила соревнования, изменениlI.
2

4. 8-10км. Чтение карты. оФП. Выбор пути движения. (практическое занятие) 2
5. 8-10 км. Определение zвимута. [вижение по {}зимуту. 2
6. 10км. Чтение карты, разбор дистанций. 2
7. 8-10 км. Выбор пути движения. 2

15



8. 8-10 км. Отработка технических элементов в виртучIльном тренажёре 2
ИТоГо: часов

9 10км ОФП. Мора-пьно-волевiu{ и психологическаlI подготовка. 2

10 Практическое занятие: движение по ff}имуту. СФП 2

11 6-8км ОФП. Техника спортивного ориентирования. 2

\2 Практическое занятие: отработка технических элементов. СФП 2

13 ПDактическое занятие: технический прием ориентирование в коридоре 2

1,4 2

15 10км. Чтение карты, разбор дистанций 2

16 8-10 км. оФП. СБУ 2
ИТоГо: часов

|7 8км ОФП. Морально-волеваJI и психологическаJI подготовка 2

18 ооиентиDование карты. Спортивный компас. Кроссовый бег. СБУ. 2

19 Практическое занятие: движение по zlзимуту 2

20 Чтение карты. Кроссовьй бег. ОФП 2

2| 8-1 0км ОФП. Техника спортивного ориентирования 2

22 Практическое занятие: технический прием ориентирование в коридоре. 2

2з 8км ОФП. Мора-пьно-волевчuI и психологическЕUI подготовка. 2

24 8-10 км. оФП. СБУ. Эстафеты 2
ИТоГо: часов

25 2

26 ОФП. Морально-волеваJI и психологическая подготовка 2

27 Практическое занятие: Выбор пути движения 2

28 Чтение карты, разбор дистанций. Кроссовый бег. ОФП 2

29 Практическое занятие: KoHTpoJrьHalI дистанция. 2

30 Кроссовый бег. Эстафеты. оФП 2

31 Практическое занятие: Выбор пути движениrI 2

з2 практическое занятие: бег по линии 2

ИТоГо: часов

Календарно-тематическое планирование 5 год обучения. годие
J\b

пlп тема занятия
Кол-во
часов

1 8км легко. ОФП. Теоретич9ская подготовка: тЕжтика спортивного
ориентированиrI

2

2. Выбор пути движения. Кроссовый бег. ОФП 2
a
J. 2

4. 8-10км. Чтение карты. ОФП. Выбор пути движения. (практическое занятие) 2

5. 8-10 км. Определение ЕLзимута. Движение по iвимуту. 2

6. 10км. Чтение карты, разбор дистанций. 2

1. 8-10 км. Выбор пути движения. 2

8. Восстановительные меропри;IтиJI. Отработка технических элементоВ В

виртуаJIьном тренажёре
2

ИТоГо: часов

9 10км ОФП. Морально-волевая и психологическаlI подготовка. 2

10 Практическое занятие: движение по азимуту. СФП 2

11 6-8км ОФП. Техника спортивного ориентирования. 2

I2 Практическое занятие: отработка технических элементов. СФП 2

13 Практическоо занятие: технический прием ориентирование в корид9р9 2

|4 1 0км ОФП. Морально-волев€uI и психологическаJI подготовка 2
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15 10км. ОФП. Чтение карты, разбор дистанций 2

16 8-10 км. оФП. СБУ 2

ИТоГо: часов
I] 8км ОФП. Морально-волеваJI и психологическаlI подготовка 2
18 Ориентирование карты. Спортивньй компас. Кроссовый бег. СБУ. 2

19 Практическое занятие: движение по Еlзимуту 2

20 Чтение карты. Кроссовый бег. оФП 2

2| 8- 1 0км оФП. Техника спортивного ориентирования 2
22 Практическое занятие: технический прием ориентировztние в коридоре. 2

zз 8-10 км ОФП. Морально:вол€вtul и психологическ.ш 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-волевая и психологическаrI подготовка 2
27 ПDактическое занятие: Выбор пyти движения 2

28 Чтение каDты. оазбоо дистанпий. Кооссовый бег. оФП 2

29 Практическое занятие: контDольная дистанция. 2

30 Кроссовый бег. Эстафеты. оФП 2
31 ПDактическое занятие: Выбор пути движения 2
эz. подведение итогов работы объелинения. 2

ИТоГо: часов

-7,7


