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Пояснительная записка

         Спортивное ориентирование - вид спорта, в котором участники самостоятельно, при помощи карты и компаса, должны пройти заданное число контрольных пунктов (КП), расположенных на местности. Ориентирование в форме спортивных соревнований имеет довольно продолжительные традиции. Сначала этим видом увлекались почти исключительно как соревновательным спортом, но в последнее время возрос интерес к ориентированию как к движению в форме «Спорт для каждого». В нашей стране этот вид спорта получает все большее признание. Широкая доступность (соревнования проводятся во всех возрастных группах, начиная с 10 лет и заканчивая 70 и старше, среди инвалидов), захватывающая борьба на трассе, красота природы с которой так близко соприкасаются спортсмены на дистанции - все это способствует популярности спортивного ориентирования. Массовые старты вовлекают в этот вид спорта новых любителей.

       Занятия ориентированием содействуют умственному и физическому развитию, укреплению здоровья, помогают познавать и понимать природу.

     Кроме оздоровительной и спортивной направленности ориентирование имеет большое прикладное значение. Умение ориентироваться - это навык, который необходим и туристу, и охотнику, и геологу и будущему воину.

      При занятиях ориентированием вырабатываются такие необходимые человеку качества, как самостоятельность, решительность, целеустремленность, настойчивость при достижении цели, умение владеть собой, быстрая реакция, эффективно мыслить в условиях больших физических нагрузок. Спортсмен ориентировщик в процессе занятий спортивным ориентированием совершенствует и закрепляет знания полученные на уроках географии, физики, математики, физкультуры. Для плодотворной и успешной работы тренер и его ученики должны видеть итоги своего труда. Тренер - для определения эффективности применяемых средств и методов, ученик - как стимул для дальнейшего продвижения вперед.

Программа разработана на основе авторской  программы Н.М. Дерягин «Спортивное ориентирование», для обучающихся 10-11 классов, 2012 г.  Курс рассчитан на 2 года обучения. Программа  секции «Спортивное ориентирование» рассчитана, на обучающихся 16-18  лет, занятия проводятся 1 раз в неделю по 1,5 часа (51 час в год). 

     В ходе выполнения программы совершенствуются психологические, эстетические, морально-волевые качества.

Цель программы: 

формирование здоровой, всесторонне-образованной и развитой личности посредством занятий спортивным ориентированием.

Задачи  программы:

1.Соблюдение навыков спортивной этики, дисциплины, любви и преданности своему коллективу.

2.Укрепление здоровья, соблюдение требований личной и общественной гигиены, гигиена тренировки, четкая организация врачебного контроля.

3. Повышение уровня общей и специальной физической подготовки.

4. Совершенствование занимающимися технической и тактической подготовки.

5. Пропаганда спортивного ориентирования среди населения - как средства для активного отдыха 

6.Формирование представлений о межпредметных связях и получение дополнительного образования по дисциплинам: физиология человека, ОБЖ, гигиена и санитария, топография и картография, география, краеведение, экология, психология.

7.Совершенствование знаний и умений полученных на занятиях, учебно-тренировочных лагерях, соревнованиях, походах.

Комплексность программы рассчитанной на 2 года обучения основывается на цикличности и круглогодичности учебно-тренировочного процесса. В активном участии в образовательно-воспитательном процессе педагога - ребенка - родителей - общеобразовательного учреждения, особое место занимает деятельность педагога и воспитанника. Важное значение имеет принцип реализации индивидуализации и дифференциации в подборе для каждого обучающегося соответствующих методов и приемов дополнительного образования и воспитания. 

Учебный материал рассчитан на повышение уровня всесторонней физической подготовки, совершенствование силы, скорости, общей и специальной выносливости, ловкости и координации движений. Овладение основными приёмами ориентирования на местности и опытом участия в соревнованиях.

          Предполагается увеличение объёма учебно-тренировочной нагрузки в каникулярное время и непосредственно перед ответственными соревнованиями, а также когда ребята направляются в спортивно-оздоровительные лагеря юных ориентировщиков и туристов, учебные походы.

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

- работа по индивидуальным планам;

- тренировочные сборы;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия;

- тестирование и контроль.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства. Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов.


 С учетом специфики вида спорта спортивное ориентирование определяются следующие особенности спортивной подготовки:


- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок

разной направленности) осуществляются в соответствии с  возрастными особенностями развития;


- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта спортивное ориентирование осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

Результатом реализации Программы «Спортивное ориентирование является:

1.На этапе начальной подготовки (1-й год обучения):

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники, стратегии и тактики ориентирования в разных

ландшафтных условиях;

 -всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

 -укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду

спорта спортивное ориентирование.

2.На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации, 2-й год обучения):

- повышение уровня общей и специальной физической, технической,

тактической и психологической подготовки;

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта спортивное ориентирование;

- формирование спортивной мотивации;

- укрепление здоровья спортсменов.
Требования к уровню подготовки:
В результате обучения курса «Спортивное ориентирование»,  обучающиеся должны
Знать:
- основы туристкой подготовки;

-топографическую карту, азимут;

- чтение объектов с линейных ориентиров;

-топографию, условные знаки, спортивные карты;

- правила соревнований по спортивному ориентированию;
· характеристику специальных качеств ориентировщика: умение читать карту,
чувство расстояния, чувство направления.

Уметь:

· подбирать личное туристское снаряжение в зависимости от сезона года и погодных условий, выполнять  правила хождения  по равнинным участкам  в лесу  (хвойным,  смешанным), по лугу и болоту, правильно оборудовать кострище, работать с планом и топографической картой, выполнять элементарные приемы работы с картой спортивного ориентирования;
- выполнять беговые упражнения в различных зонах интенсивности трениро​вочных нагрузок;
-
выполнять бег с учетом характера мест​ности: открытая, закрытия, горная, заболоченная;
· выполнять специальные беговые упражнения;
· Контролировать направления с помощью компаса и карты, по солнцу, по объектам местности, контроль высоты.
 Содержание тем по  программе  «Спортивное ориентирование»

(Первый год обучения)


1. Теоретическая подготовка


1.1. Вводное занятие. История возникновения и развития спортивного ориентирования. Охрана природы. (1,5 ч)


Краткий исторический обзор развития ориентирования как вида спорта в России и за рубежом. Характеристика современного состояния спортивного ориентирования. Прикладное значение ориентирования. Особенности спортивного ориентирования.


1.2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях и соревнованиях. Одежда и снаряжение ориентировщика. (1,5 ч)


Поведение на улице во время движения к месту занятий и на учебно- тренировочном занятии. Техника безопасности при проведении занятий на местности и соревнований. Контрольное время на тренировках и соревнованиях. Обеспечение безопасности участников (аварийный азимут, ограничивающие ориентиры, умение выходить из леса при потере ориентировки).

Снаряжение спортсменов-ориентировщиков. Компас, планшет, карточка участника. Одежда и обувь ориентировщиков. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Особенности одежды ориентировщиков при различных погодных условиях.


1.3. Строение и функции организма человека, питание, режим, гигиена, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.(1,5 ч)

 Строение организма человека. Костно-связочный аппарат, мышцы их строение и взаимодействие. Понятие о гигиене, гигиена физических упражнений и спорта. Врачебный контроль и самоконтроль. 

1.4. Топография, условные знаки. Спортивные карты. (1,5 ч)

Зрительное знакомство с объектами местности, их словесное описание. Особенности топографической подготовки ориентировщиков. Спортивная карта, условные знаки, цвета карты, масштаб карты. Измерение расстояний на карте и на местности. Создание простейших планов и схем (класса, школьного двора и т.п.).Спортивный компас. Ориентирование карты по компасу. Снятие азимута. Движение по азимуту.


1.5. Краткая характеристика техники спортивного ориентирования. (3 ч)

Понятие о технике спортивного ориентирования. Значение техники для достижения высоких спортивных результатов. Приемы и способы ориентирования. Технико - вспомогательные действия. Отметка на контрольном пункте (КП). Восприятие и проверка номера КП. Правильное держание спортивной карты. Контрольная карточка (чип) и легенды КП. Типичные ошибки при освоении техники спортивного ориентирования.

1.6. Первоначальные представления о тактике прохождения дистанции.(1,5 ч)


Взаимосвязь техники и тактики в обучении ориентировщиков. Последовательность действий ориентировщиков при прохождении соревновательной дистанции. Понятие о тактическом плане. Взаимосвязь скорости передвижения и технико - тактических действий. Действия спортсмена при потере ориентировки и при встрече с соперником. Анализ соревнований.

1.7. Основные положения правил соревнований по спортивному ориентированию. 
(1,5 ч)

Правила соревнований. Виды соревнований по спортивному ориентированию. Права и обязанности участников. Подготовка к соревнованиям. Возрастные группы. Контрольное время. Техническая информация о дистанции. Состав судейской коллегии, права и обязанности судей.

1.8. Основы туристской подготовки. (3 ч)
Личное и групповое туристское снаряжение. Виды костров. Организация бивуаков, лагеря. Организация питания в полевых условиях, набор продуктов, приготовление пищи на костре.

 Гигиена в условиях полевого лагеря. Распределение временных и постоянных обязанностей в группе. Обеспечение безопасности при проведении полевого лагеря.

2. Практическая подготовка

2.1. Общая физическая подготовка. (6 ч)


Всесторонняя физическая подготовка - основа для достижения высоких и стабильных результатов в ориентировании.


Средствами общей физической подготовки (ОФП) служат общеразвивающие упражнения и занятия другими видами спорта: легкой атлетикой, лыжными гонками, туризмом, плаванием, футболом, гимнастикой.

К числу общеразвивающих упражнений относятся упражнения, направленные по своему преимущественному воздействию на развитие и воспитание основных физических качеств укрепление мышц и связок, совершенствование координации движений. Применение общеразвивающих упражнений способствует улучшению функций сердечно-сосудистой,

дыхательной и нервной систем. Строевой и походный шаг. Ходьба на носках и пятках, в полуприседе, в приседе.

Бег вперед и спиной вперед. Бег на носках. Бег с изменением направления и скорости.

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибание рук, вращения, махи, рывки.

Упражнения для мышц ног. Поднимание на носках, приседания, махи в лицевой и боковой плоскостях, выпады, подскоки. Прыжки в длину с места, разбега, многоскоки.

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения и повороты головы.

Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые вращения. В положении лежа - поднимание и опускание ног. Упражнения с партнером.

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом. Игры на внимание, сообразительность, координацию. Эстафеты с преодолением препятствий, с предметами, прыжками и бегом в различной комбинации.

Туризм. Однодневные походы с использованием мелкомасштабной и крупномасштабной карты.

Задачи таких походов на данном этапе подготовки:

- приобретение привычки к пребыванию в незнакомом лесу без карты и компаса;

- обретение уверенности в ситуации «один в незнакомом лесу»»

- выработка навыков нахождения путей выхода из незнакомого леса.

2.2. Специальная физическая подготовка. (9 ч)


Специальная физическая подготовка направлена на воспитание

физических качеств, специфических для спортсменов - ориентировщиков: специальной выносливости, быстроты, ловкости, силовой выносливости.


Упражнения для развития выносливости. Бег в равномерном темпе по равнинной и слабопересеченной местности. Бег с картой. Ходьба на лыжах. Туристские походы.


Упражнения для развития быстроты. Бег с высокого и низкого старта на дистанции 30,60 метров. Челночный бег. Бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра. Эстафеты с элементами спортивного ориентирования.


Упражнения на развитие ловкости. Ходьба по гимнастической скамейке, кувырки. Прыжки в высоту через планку, скамейку, поваленное дерево с одной и двух ног. Спрыгивание вниз с возвышения.


Упражнения на равновесие. Слалом между деревьями.


Упражнения для развития силы и силовой выносливости. Сгибание и разгибание рук на гимнастической скамейке. Поднимание туловища из положения лежа. Приседания на двух ногах. Прыжки и многоскоки на одной и двух ногах.

2.3. Техническая подготовка. (9 ч)


Держание карты. Держание компаса. Сопоставление карты с местностью. Снятие азимута. Выдерживание азимута. Измерение расстояния на местности парами шагов. Определение точки стояния. Простейшая топографическая съемка местности вдоль линейных ориентиров. Ориентирование вдоль линейных ориентиров. Ориентирование при смене направления вдоль линейных ориентиров. Чтение объектов с линейных ориентиров. Взятие КП, расположенных в пределах видимости от линейных ориентиров. Выбор варианта движения между КП. Ориентирование на коротких этапах с тормозными ориентирами. Кратчайшие пути, срезки.


Передвижение классическими лыжными ходами. Обучение технике спуска со склонов в высокой, основной и низкой стойках. Обучение передвижению «елочкой», «полуелочкой», «лесенкой», ступающим шагом. Обучение поворотам на месте и в движении.

2.4. Тактическая подготовка. (9 ч)

 Планирование путей прохождения дистанции при использовании линейных ориентиров. Выбор пути движения между КП. Использование соперника при выходе на КП. Раскладка сил на дистанции соревнований. Особенности тактики в различных видах соревнований по ориентированию.

2.5. Контрольные упражнения и соревнования.(3 ч)

Участие в течение года в соревнованиях по ОФП  и по спортивному ориентированию по своей возрастной группе.

Контрольные упражнения для оценки физической подготовленности.
Содержание тем по  программе  «Спортивное ориентирование»

(Второй год обучения)


1. Теоретическая подготовка

1.1. Краткий обзор состояния и развития ориентирования в России и за рубежом.
 (1,5 ч)


Этапы развития ориентирования в России. Ориентирование как образ жизни. Характеристика современного состояния спортивного ориентирования. Люди, внесшие значительный вклад в издание карт, проведение соревнований. 


Крупнейшие всероссийские и международные соревнования, выступления российских и дальневосточных спортсменов.
1.2. Соблюдение техники безопасности на занятиях и соревнованиях, предупреждение травматизма. Одежда и снаряжение ориентировщика. (3 ч)

Техника безопасности при проведении занятий на местности и соревнований. Соблюдение дисциплины и правил поведения на тренировках и соревнованиях, местах проживания во время соревнований и УТС.

Контрольное время на тренировках и соревнованиях. Обеспечение безопасности участников (аварийный азимут, ограничивающие ориентиры, умение выходить из леса при потере ориентировки).

Понятие о травмах. Причины травм и их профилактика. Оказание первой доврачебной помощи.

Снаряжение спортсменов-ориентировщиков. Компас, планшет, карточка участника, чип. Одежда и обувь ориентировщиков. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Особенности одежды ориентировщиков при различных погодных условиях.

1.3. Краткие сведения о физиологических основах тренировки. (3 ч)
Питание, режим, гигиена, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. Мышечная деятельность - основа поддержания здоровья и работоспособности. Физиологические закономерности формирования двигательных навыков. Тренированность и ее физиологические показатели. 

Понятие о гигиене, гигиена физических упражнений и спорта. Врачебный контроль и самоконтроль. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение и работоспособность, объективные: ЧСС, вес тела, ЖЕЛ и др. Дневник самоконтроля.

Предстартовая разминка в соревнованиях по спортивному ориентированию.

1.4. Топография, рисовка, легенды. Спортивная карта. (1,5 ч)

Спортивная карта, условные знаки, соотношение с легендами ИЗОМ, масштаб карты. Измерение расстояний на карте и на местности. Создание простейших планов и схем (класса, школьного двора и т.п.), овладение основами картографической программы OCAD.

1.5. Психологическая подготовка к соревнованиям.(1,5 ч)
Предстартовая разминка и психологический настрой перед стартами (тренировочными и соревновательными). Овладение техникой аутогенной тренировки и НЛП. Дыхательные упражнения.

1.6. Основы техники и тактики при прохождении дистанций. (4,5ч)
Местность, ее классификация, изображение рельефа при помощи горизонталей. Развитие навыков беглого чтения карты. Развитие «памяти карты». Специальные упражнения для развития памяти, внимания, мышления.

Приемы и способы ориентирования. Технико – вспомогательные действия. Отметка на контрольном пункте (КП). Грубое ориентирование на длинных этапах с тормозящими ориентирами. Точное ориентирование на коротких этапах.

Последовательность действий ориентировщиков при прохождении соревновательной дистанции. Умение выдерживать тактический план при прохождении дистанций. Взаимосвязь скорости передвижения и технико - тактических действий. Действия спортсмена при потере ориентировки и при встрече с соперником. Анализ соревнований.

1.7. Основные положения правил соревнований по спортивному ориентированию.(3 ч)
 Судейство в учебно-соревновательной деятельности. Календарный план соревнований. Правила соревнований. Виды соревнований по спортивному ориентированию. Права и обязанности участников.

Положение о соревнованиях. Подготовка к соревнованиям. Возрастные группы. Контрольное время. Техническая информация о дистанциях. Состав судейской коллегии, права и обязанности судей. 

1.8. Основы туристской подготовки.(3 ч)

Личное и групповое туристское снаряжение. Организация бивуаков, лагеря. Организация питания в полевых условиях, набор продуктов, приготовление пищи на костре, газовой и электроплитке. Гигиена в условиях полевого лагеря. Распределение временных и постоянных обязанностей в группе, обеспечение безопасности при проведении полевого лагеря. Туристические слеты и соревнования. Безопасность в туризме.

2. Практическая подготовка
2.1.Правила соревнований по спортивному ориентированию (12 ч)
Теоретические занятия (4,5ч)
Разбор правил соревнований. Участники соревнований. 

Допуск к соревно​ваниям. 

Спортивное поведение.

Практические занятия (7,5ч)

Общие положения правил но спортивному ориентированию.

 Права и обязанности участников сорев​нований.
Виды соревнований.
Способы проведения соревнований
Критерии допуска к соревнованиям.
2.2.  Снаряжение ориентировщика  (6ч)
Устройство, изготовление, установка снаряжения. 

Оборудование мест старта, финиша, мест общего пользования.

 Оборудование учебных полигонов (маркировка трасс, установка КП, оборудование мест старта и   финиша);

    Оборудование мест общего пользования (туалеты, места для умы​вания, места для забора воды).

2.3. Судейская практика  (12ч)
Теоретические занятия (4,5 ч)
Судейская коллегия соревнований. Судейские бригады старта и финиша (судья на выдаче карт, судья-хронометрист, судья при участниках). 

Оборудо​вание старта, финиша. 

Судья — контролер КП. Обязанности судьи.
Практические занятия (7,5ч)
Протокол старта, протокол прохождения КП. 

Работа с итоговым протоко​лом. 

Предварительная проверка отметок КП в карточке участника. 

    Технология подсчета командных результатов. 

Участие в работе судейских бригад городских соревнований в должностях: контролер КП, судья старта, судья финиша. 

Календарно-тематическое планирование   «Спортивное ориентирование»
(Первый год обучения)

	№

п/п
	Тема занятия
	Кол-во 

часов
	Дата 

	1
	Вводное занятие. История возникновения и развития спортивного ориентирования. Охрана природы. (1,5ч)
Краткий исторический обзор развития ориентирования как вида спорта в России и за рубежом. Характеристика современного состояния спортивного ориентирования. Прикладное значение ориентирования. Особенности спортивного ориентирования. 
	1,5
	

	2
	Правила поведения и техники безопасности на занятиях и соревнованиях. Одежда и снаряжение ориентировщика. (1,5ч)
Поведение на улице во время движения к месту занятий и на учебно - тренировочном занятии. Техника безопасности при проведении занятий на местности и соревнований. Обеспечение безопасности участников (аварийный азимут, ограничивающие ориентиры, умение выходить из леса при потере ориентировки). Снаряжение спортсменов-ориентировщиков. Компас, планшет, карточка участника. Одежда и обувь ориентировщиков. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Особенности одежды ориентировщиков при различных погодных условиях.
	1,5
	

	3
	Топография, условные знаки. Спортивные карты. (1,5ч)
Зрительное знакомство с объектами местности, их словесное описание. Особенности топографической подготовки ориентировщиков. Спортивная карта, условные знаки, цвета карты, масштаб карты. Измерение расстояний на карте и на местности. Создание простейших планов и схем (класса, школьного двора и т.п.).Спортивный компас. Ориентирование карты по компасу. Снятие азимута. Движение по азимуту.
	1,5
	

	4
	Строение и функции организма человека, питание, режим, гигиена, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.(1,5 ч)
Строение организма человека. Костно-связочный аппарат, мышцы их строение и взаимодействие. Понятие о гигиене, гигиена физических упражнений и спорта. Врачебный контроль и самоконтроль. 
	1,5
	

	5
	Краткая характеристика техники спортивного ориентирования. (1,5ч)
Понятие о технике спортивного ориентирования. Значение техники для достижения высоких спортивных результатов. Приемы и способы ориентирования. 
Зрительное знакомство с объектами местности, их словесное описание. Особенности топографической подготовки ориентировщиков. Спортивная карта, условные знаки, цвета карты, масштаб карты. Измерение расстояний на карте и на местности. Создание простейших планов и схем (класса, школьного двора и т.п.).Спортивный компас. Ориентирование карты по компасу. Снятие азимута. Движение по азимуту.
	1,5
	

	6
	Технико - вспомогательные действия. Отметка на контрольном пункте (КП). Восприятие и проверка номера КП. Правильное держание спортивной карты. Контрольная карточка (чип) и легенды КП. Типичные ошибки при освоении техники спортивного ориентирования.
	1,5
	

	7
	Первоначальные представления о тактике прохождения дистанции. (1,5ч)
Взаимосвязь техники и тактики в обучении ориентировщиков. Последовательность действий ориентировщиков при прохождении соревновательной дистанции. Понятие о тактическом плане. 
Взаимосвязь скорости передвижения и технико - тактических действий. Действия спортсмена при потере ориентировки и при встрече с соперником. Анализ соревнований.
	1,5
	

	8
	Основные положения правил соревнований по спортивному ориентированию. (1,5ч)
Правила соревнований. Виды соревнований по спортивному ориентированию. Права и обязанности участников. Подготовка к соревнованиям. Возрастные группы. Контрольное время. Техническая информация о дистанции. Состав судейской коллегии, права и обязанности судей.
	1,5
	

	9
	Основы туристской подготовки.  (3ч)
Личное и групповое туристское снаряжение. Виды костров. Организация бивуаков, лагеря. Организация питания в полевых условиях, набор продуктов, приготовление пищи на костре. 
	1,5
	

	10
	Гигиена в условиях полевого лагеря. Распределение временных и постоянных обязанностей в группе. Обеспечение безопасности при проведении полевого лагеря.
	1,5
	

	11
	Общая физическая подготовка. (6 ч)

Строевой и походный шаг. Ходьба на носках и пятках, в полуприседе, в приседе. Бег вперед и спиной вперед. Бег на носках. Бег с изменением направления и скорости. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибание рук, вращения, махи, рывки. Упражнения для мышц ног. Поднимание на носках, приседания, махи в лицевой и боковой плоскостях, выпады, подскоки. Прыжки в длину с места, разбега, многоскоки.
	1,5
	

	12
	Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения и повороты головы. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые вращения. В положении лежа - поднимание и опускание ног. Упражнения с партнером.
	1,5
	

	13
	Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом. Игры на внимание, сообразительность, координацию. Эстафеты с преодолением препятствий, с предметами, прыжками и бегом в различной комбинации.
	1,5
	

	14
	Туризм. Однодневные походы с использованием мелкомасштабной и крупномасштабной карты.
	1,5
	

	15
	Специальная физическая подготовка. (9 ч)

Упражнения для развития выносливости. Бег в равномерном темпе по равнинной и слабопересеченной местности. Бег с картой. Ходьба на лыжах. Туристские походы.




	1,5
	

	16
	Упражнения для развития быстроты. Бег с высокого и низкого старта на дистанции 30,60 метров. Челночный бег. Бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра. Эстафеты с элементами спортивного ориентирования.
	1,5
	

	17
	Упражнения для развития быстроты. Бег с высокого и низкого старта на дистанции 30,60 метров. Челночный бег. Бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра. Эстафеты с элементами спортивного ориентирования.
	1,5
	

	18
	Упражнения на развитие ловкости. Ходьба по гимнастической скамейке, кувырки. Прыжки в высоту через планку, скамейку, поваленное дерево с одной и двух ног. Спрыгивание вниз с возвышения.

Упражнения на равновесие. Слалом между деревьями.
	1,5
	

	19
	Упражнения для развития силы и силовой выносливости. Сгибание и разгибание рук на гимнастической скамейке. Поднимание туловища из положения лежа. Приседания на двух ногах. Прыжки и многоскоки на одной и двух ногах.
	1,5
	

	20
	Упражнения для развития силы и силовой выносливости. Сгибание и разгибание рук на гимнастической скамейке. Поднимание туловища из положения лежа. Приседания на двух ногах. Прыжки и многоскоки на одной и двух ногах.

	1,5
	

	21
	2.3. Техническая подготовка. (9 ч)

Держание карты. Держание компаса. Сопоставление карты с местностью. Снятие азимута. Выдерживание азимута. Измерение расстояния на местности парами шагов. Определение точки стояния.
	1,5
	

	22
	Простейшая топографическая съемка местности вдоль линейных ориентиров. Ориентирование вдоль линейных ориентиров. Ориентирование при смене направления вдоль линейных ориентиров. Чтение объектов с линейных ориентиров.
	1,5
	

	23
	Простейшая топографическая съемка местности вдоль линейных ориентиров. Ориентирование вдоль линейных ориентиров. Ориентирование при смене направления вдоль линейных ориентиров. Чтение объектов с линейных ориентиров.
	1,5
	

	24
	Взятие КП, расположенных в пределах видимости от линейных ориентиров. Выбор варианта движения между КП. Ориентирование на коротких этапах с тормозными ориентирами. Кратчайшие пути, срезки.
	1,5
	

	25
	Взятие КП, расположенных в пределах видимости от линейных ориентиров. Выбор варианта движения между КП. Ориентирование на коротких этапах с тормозными ориентирами. Кратчайшие пути, срезки.
	1,5
	

	26
	Передвижение классическими лыжными ходами. Обучение технике спуска со склонов в высокой, основной и низкой стойках. Обучение передвижению «елочкой», «полуелочкой», «лесенкой», ступающим шагом. Обучение поворотам на месте и в движении.
	1,5
	

	27
	2.4. Тактическая подготовка. (9 ч)
 Планирование путей прохождения дистанции при использовании линейных ориентиров. 
	1,5
	

	28
	Выбор пути движения между КП. Использование соперника при выходе на КП.
	1,5
	

	29
	Выбор пути движения между КП. Использование соперника при выходе на КП.
	1,5
	

	30
	Раскладка сил на дистанции соревнований. Особенности тактики в различных видах соревнований по ориентированию.
	1,5
	

	31
	Раскладка сил на дистанции соревнований. Особенности тактики в различных видах соревнований по ориентированию.
	1,5
	

	32
	Раскладка сил на дистанции соревнований. Особенности тактики в различных видах соревнований по ориентированию.
	1,5
	

	33
	Контрольные упражнения и соревнования.(3 ч)

Участие в течение года в соревнованиях по ОФП и соревнованиях по спортивному ориентированию по своей возрастной группе.

Контрольные упражнения для оценки физической подготовленности.
	1,5
	

	34
	Участие в течение года в соревнованиях по ОФП и соревнованиях по спортивному ориентированию по своей возрастной группе.

Контрольные упражнения для оценки физической подготовленности
	1,5
	


Календарно-тематическое планирование   «Спортивное ориентирование»

(Второй год обучения)

	№

п/п
	Тема занятия
	Кол-во 

часов
	Дата 

	1
	1.1. Краткий обзор состояния и развития ориентирования в России и за рубежом. (1,5 ч). Этапы развития ориентирования в России. Ориентирование как образ жизни. Характеристика современного состояния спортивного ориентирования. Люди, внесшие значительный вклад в издание карт, проведение соревнований.Крупнейшие всероссийские и международные соревнования, выступления российских и дальневосточных спортсменов.
	1,5
	

	2
	1.2. Соблюдение техники безопасности на занятиях и соревнованиях, предупреждение травматизма. Одежда и снаряжение ориентировщика. (3 ч)

Техника безопасности при проведении занятий на местности и соревнований. Соблюдение дисциплины и правил поведения на тренировках и соревнованиях, местах проживания во время соревнований и УТС.
	1,5
	

	3
	Контрольное время на тренировках и соревнованиях. Обеспечение безопасности участников (аварийный азимут, ограничивающие ориентиры, умение выходить из леса при потере ориентировки).

Понятие о травмах. Причины травм и их профилактика.
	1,5
	

	4
	1.3. Краткие сведения о физиологических основах тренировки.
(3 ч)
Питание, режим, гигиена, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. Мышечная деятельность - основа поддержания здоровья и работоспособности. Физиологические закономерности формирования двигательных навыков. Тренированность и ее физиологические показатели. 
	1,5
	

	5
	Понятие о гигиене, гигиена физических упражнений и спорта. Врачебный контроль и самоконтроль. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение и работоспособность, объективные: ЧСС, вес тела, ЖЕЛ и др. Дневник самоконтроля. Предстартовая разминка в соревнованиях по спортивному ориентированию.
	1,5
	

	6
	1.4. Топография, рисовка, легенды. Спортивная карта. (1,5 ч)

Спортивная карта, условные знаки, соотношение с легендами ИЗОМ, масштаб карты. Измерение расстояний на карте и на местности. Создание простейших планов и схем (класса, школьного двора и т.п.), овладение основами картографической программы OCAD.
	1,5
	

	7
	1.5. Психологическая подготовка к соревнованиям.(1,5 ч)
Предстартовая разминка и психологический настрой перед стартами (тренировочными и соревновательными). Овладение техникой аутогенной тренировки и НЛП. Дыхательные упражнения.
	1,5
	

	8
	1.6. Основы техники и тактики при прохождении дистанций. (4,5ч)
Местность, ее классификация, изображение рельефа при помощи горизонталей. Развитие навыков беглого чтения карты. Развитие «памяти карты». Специальные упражнения для развития памяти, внимания, мышления.
	1,5
	

	9
	Приемы и способы ориентирования. Технико – вспомогательные действия. Отметка на контрольном пункте (КП). Грубое ориентирование на длинных этапах с тормозящими ориентирами. Точное ориентирование на коротких этапах.
	1,5
	

	10
	Последовательность действий ориентировщиков при прохождении соревновательной дистанции. Умение выдерживать тактический план при прохождении дистанций. Взаимосвязь скорости передвижения и технико - тактических действий. Действия спортсмена при потере ориентировки и при встрече с соперником. Анализ соревнований.
	1,5
	

	11
	1.7. Основные положения правил соревнований по спортивному ориентированию.(3 ч)
Судейство в учебно-соревновательной деятельности. Календарный план соревнований. Правила соревнований. Виды соревнований по спортивному ориентированию. Права и обязанности участников.
	1,5
	

	12
	Положение о соревнованиях. Подготовка к соревнованиям. Возрастные группы. Контрольное время. Техническая информация о дистанциях. Состав судейской коллегии, права и обязанности судей.
	1,5
	

	13
	1.8. Основы туристской подготовки.(3 ч)

Личное и групповое туристское снаряжение. Организация бивуаков, лагеря. Организация питания в полевых условиях, набор продуктов, приготовление пищи на костре, газовой и электроплитке.
	1,5
	

	14
	Гигиена в условиях полевого лагеря. Распределение временных и постоянных обязанностей в группе, обеспечение безопасности при проведении полевого лагеря. Туристические слеты и соревнования. Безопасность в туризме.
	1,5
	

	15
	2.1.Правила соревнований по спортивному ориентированию 
(12 ч) Разбор правил соревнований. Участники соревнований.
	1,5
	

	16
	Допуск к соревно​ваниям
	1,5
	

	17
	Спортивное поведение.
	1,5
	

	18
	Общие положения правил но спортивному ориентированию
	1,5
	

	19
	Права и обязанности участников сорев​нований
	1,5
	

	20
	Виды соревнований.
	1,5
	

	21
	Способы проведения соревнований
	1,5
	

	22
	Критерии допуска к соревнованиям.
	1,5
	

	23
	2.2.  Снаряжение ориентировщика  (6ч)
Устройство, изготовление, установка снаряжения. 
	1,5
	

	24
	Оборудование мест старта, финиша, мест общего пользования.
	1,5
	

	25
	Оборудование учебных полигонов (маркировка трасс, установка КП, оборудование мест старта и   финиша).
	1,5
	

	26
	Оборудование мест общего пользования (туалеты, места для умы​вания, места для забора воды).
	1,5
	

	27
	2.3. Судейская практика  (12ч)
Судейская коллегия соревнований. Судейские бригады старта и финиша (судья на выдаче карт, судья-хронометрист, судья при участниках). 
	1,5
	

	28
	Оборудо​вание старта, финиша.
	1,5
	

	29
	Судья — контролер КП. Обязанности судьи.
	1,5
	

	30
	Протокол старта, протокол прохождения КП. 
	1,5
	

	31
	Работа с итоговым протоко​лом. 
	1,5
	

	32
	Предварительная проверка отметок КП в карточке участника. 
	1,5
	

	33
	Технология подсчета командных результатов.
	1,5
	

	34
	Участие в работе судейских бригад городских соревнований в должностях: контролер КП, судья старта, судья финиша.
	1,5
	


