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1. Комплекс основных характеристик программы

        1.1 Пояснительная записка

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Спортивное ориентирование», реализуемая  муниципальным бюджетным учреждением дополнительного образования «Центр детского и юношеского  туризма и экскурсий г. Брянска» составлена в соответствии с:

- федеральным законом от 29 декабря 2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
- концепцией развития дополнительного образования детей (распоряжение Правительства РФ от 4 сентября 2014 г. № 1726-р);
- постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»;
- письмом Минобрнауки России от 11.12.2006 г. № 06-1844 «О примерных требованиях к программам дополнительного образования детей»;
- приказом Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки России) от 29 августа 2013 г. № 1008 г. Москва «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

- письмом Минобрнауки России от 18.11.2015 г. № 09-3242 «Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) и на основе типовой программы для системы дополнительного образования детей (автор Воронов Ю.С,  Константинов Ю.С.).  
Направленность программы. Программа имеет физкультурно-спортивную направленность и предусматривает знакомство обучающихся с основами спортивного ориентирования, элементами туризма, походной деятельности и изучения родного края.

Новизна программы в том, что она учитывает специфику дополнительного образования и охватывает значительно больше желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе обучения.

Также новизна данной программы обусловлена тем, что она разделена на модульное обучение, для детей, которые показывают хорошие результаты. Обучающиеся переводятся в отдельную группу совершенствования для углубленного изучения теории и практики. Благодаря этому, у обучающихся появляется возможность повышения спортивного мастерства и улучшения результатов на соревнованиях. В то же самое время как обычные обучающиеся имеют возможность заниматься в группе по своим силам и осуществлять не только спортивную направленность, но и оздоровительную и развивающую.
Актуальность программы. Авторы исходили из необходимости вовлекать молодое поколение в активный, энергоемкий способ существования. Программа целиком соответствует требованиям времени. Она важна, так как дает молодым людям возможность развивать не только физические, но и интеллектуальные и душевные стороны своей личности.   Спортивное ориентирование – вид спорта, в котором участники при помощи спортивной карты и компаса должны пройти контрольные пункты (далее - КП), расположенные на местности. Это – молодой, активно развивающийся вид спорта, который получает все большее признание в нашей стране. Широкая доступность, захватывающая борьба на трассе, красота окружающей природы - все это способствует популярности спортивного ориентирования. Ориентирование на местности сочетает в себе физические и умственные нагрузки на фоне положительных эмоций, а также требует от ориентировщика быстрой и точной оценки сложившейся ситуации и умения мыслить в условиях физических нагрузок. 

Программа «Спортивное ориентирование» помогает обеспечить дополнительные возможности для духовного, интеллектуального и физического развития обучающихся, привитие любви к труду и умения трудиться, приобретение обучающимися необходимых навыков. В силу специфики этой программы появляется особая возможность содействия личностному самоопределению обучающихся, их адаптации к жизни в динамично меняющемся обществе, приобщения к здоровому образу жизни.

 
Спортивное ориентирование имеет и практическое значение. Умение ориентироваться необходимо охотнику и туристу, геологу и воину, грибнику и любителю лесных прогулок. Занятия ориентированием вырабатывают самостоятельность, решительность, целеустремленность, настойчивость, умение владеть собой, быструю реакцию. 
Педагогическая целесообразность программы «Спортивное ориентирование» позволяет решить проблему занятости свободного времени детей, формированию физических качеств, пробуждение интереса детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта. Спортивное ориентирование - это спорт. Научившись ориентироваться в школьные годы, ребёнок, став взрослым, использует полученные умения и навыки, продолжая участвовать в массовых соревнованиях по ориентированию в соответствующих возрастных группах. Привычка планировать свою деятельность, полученная ориентировщиками в школьном возрасте, когда в учебный день вписаны тренировки, и приходиться напрягаться, чтобы всё успеть, позволяет в дальнейшем всегда находить время для регулярных пробежек и упражнений, что повышает жизненный тонус и снимает нервное напряжение. Участие в массовых соревнованиях необычайно расширяет круг общения, появляются новые знакомые, а это немаловажно в жизни.
 В настоящее время, под влиянием многочисленных факторов социально-экономического характера, в том числе и недостаточной физической активности, здоровье детей и молодёжи ухудшилось. Благополучие детей неразрывно связано с созданием необходимых условий для их воспитания, обучения и духовного развития. Одним из таких условий может быть занятие спортивным ориентированием как физической культурой, которая имеет воспитательное, обучающее оздоровительное и общекультурное значение, с одной стороны, и формирует у учащихся грамотное отношение к себе, к своему телу, содействует воспитанию волевых и моральных качеств, развивает понятие необходимости укрепления здоровья, самосовершенствования, с другой стороны.

Отличительная особенность данной программы от остальных в том, что она предназначена для практической реализации обучающимися уже имеющихся у них знаний, полученных ими прежде на уроках географии, биологии и геометрии и др. Авторы хотели бы готовить по этой программе не просто спортсменов, но чемпионов. Главная задача детского объединения - удовлетворить естественную потребность учащихся в непосредственном познании мира, своего края; показать как он прекрасен, воспитать активную любовь к нему, через занятия спортивным ориентированием.
Цель программы - формирование системы знаний по спортивному ориентированию, воспитание волевых и морально-этических качеств, укрепление здоровья.
Задачи программы:

Предметные:
 - обучить технике и тактике  приемов ориентирования;

 - обучить основам туристской подготовки;

 - обучить  навыкам походной деятельности.
Метапредметные:
 - развить понимание спортивной карты;

 - развить навык пользования компасом;

 - привить интереса к занятиям спортивным ориентированием;

 - развить физические качества и способности к спортивной деятельности;

 - приобрести  и накопить соревновательный опыт.
Личностные:
 - способствовать формированию потребности  в здоровом образе жизни;

 - способствовать формированию бережного отношения к природе.
 Возраст обучающихся, участвующих в реализации программы.
 Данная программа предназначена для детей от 10 до 16 лет, любого пола и образования. 
 1 год обучения – 10-12 лет;
 2 год обучения – 12-13 лет;
 3 год обучения – 13-14 лет;
 4 год обучения – 14-16 лет.

По этой программе могут обучаться как новички, так и дети, уже знакомые с ориентированием.
Наполняемость групп соответствует годам обучения:

1 год- 15 человек;
2 год- 12человек;
3 год- 10 человек;
4 год- 8 человек.
Продолжительность реализации образовательной программы.
Срок реализации общеобразовательной общеразвивающей программы составляет 4 года. 


  Этапы: Программный материал по каждому году обучения распределен на два взаимодополняющих модуля. 

Первый – для группы обучающихся, проходящих общий курс программы. На данном уровне формируются базовые знания, умения и навыки для каждого года обучения. 

Второй модуль программы разработан для углубленного изучения содержания курса «Спортивное ориентирование». Обучающиеся, успешно осваивающие базовый модуль программы, и имеющие возможности для углубленных занятий, составляют  группу спортивного совершенствования. Содержание модуля углубленного изучения в большей степени ориентировано на практическое применение знаний и умений, приобретенных в базисном модуле. Оно включает соревнования различного уровня, в том числе выездные, учебно-тренировочные сборы, походы. 

   С развитием спортивного ориентирования в регионах нашей страны, стали применяться новые технологии по проведению соревнований. Появилась программа электронной отметки SportIdent, которая позволяет отслеживать результаты после  прохождения каждого контрольного пункта, что дает возможность контролировать действия спортсмена ориентировщика на разных участках дистанции и анализировать  ошибки.

Формы и режим занятий. Основной формой организации и проведения учебно-воспитательной и тренировочной работы является групповое занятие в классе, зале, на стадионе, полигоне.         

Словесные методы: рассказ, беседа, работа с книгой, дискуссия, лекция.

         Наглядные методы: просмотр фотографий, видеофильмов, картин, схем, плакатов, рисунков, макетов.

         Практические методы: спортивные тренировки, полигоны, со​ревнования, походы, зачетные занятия. Для эффективного усвоения учебного материала практическую деятельность следует проводить на местности в форме соревнований, походов, сборов.


Время, отведенное на обучение, в первый год составляет 216 часов, из расчета 6 часов в неделю на одну группу. Во второй и третий год 324 часа, из расчета 9 часов в неделю на одну группу. Четвертый год 324 часа, из расчета 9 часов в неделю. Занятия  комбинированные, включающие, как теорию, так и практику. Режим занятий представлен в таблице 1.

Таблица 1 – Режим занятий.

	Год  обучения


	Продолжительность

занятий

на базе школы
	Периодичность

в неделю
	Занятия на местности, соревнования, мероприятия
	Кол-во

часов в  неделю
	Количество

часов в год

	1 год обучения
	2 часа
	2 раза
	2 часа
	6 часов
	216

	2 год обучения
	3 часа
	2 раза
	3 часа
	9 часов
	324

	3 год обучения
	3 часа
	    2 раза
	3 часа
	9 часов
	324

	4 год обучения
	3 часа
	    2 раза
	3 часа
	9 часов 
	324



Ожидаемые результаты и формы подведения итогов образовательной программы.

Предметные результаты.

 
Обучающиеся будут знать:


- содержание правил соревнований по спортивному туризму (в действующей редакции); 
-  комплексные краеведческие характеристики, климатические и метеорологические условия районов проведения соревнований; 
-  правила тактического построения и технические приемы прохождения дистанций и спортивных походов до III класса (категории) сложности включительно; 
- технику безопасности при движении по дистанциям и маршрутам спортивных походов; 
- основные методы психорегуляции (регуляции уровня возбуждения, уровня концентрации внимания). 
уметь: 

-  ориентироваться на местности с помощью карты и компаса и по местным признакам; 
- предсказывать погоду по местным признакам, корректировать тактику движения по маршруту в связи с неблагоприятными метеорологическими условиями; 
- выполнять комплексы наблюдений, необходимых для составления отчета о совершении спортивного путешествия; 
- выполнять технические приемы по преодолению естественных препятствий маршрута, характерных для дистанций соревнований до III класса (категории) сложности включительно; 
- применять основные методы регуляции психических состояний в экстремальных условиях нахождения на дистанции соревнований и в подготовительный (учебно-тренировочный) период.
Метапредметные результаты:

- управлять своей деятельностью (постановка и формулирование цели предстоящей учебной деятельности;

- осуществлять контроль, коррекцию и оценку результатов своей деятельности;

- участвовать в коллективном обсуждении;

- определять проблему, цели;

- строить продуктивное взаимодействие со сверстниками и взрослыми в процессе совместной деятельности;

- анализировать причины успеха/неуспеха;

- работать в группе, управлять поведением партнера;

- извлекать информацию из различных источников;

- волевая саморегуляция (способность к преодолению препятствий.

Личностные результаты:
- развитое тактическое мышление – умение создавать мыслительные модели, которые позволяют принимать правильные тактические решения в конкретной соревновательной ситуации;
- потребность сотрудничества со сверстниками, доброжелательное отношение к сверстникам, стремление прислушиваться к мнению других;

- формирование ценности здорового образа жизни;
- толерантность (разновозрастное сотрудничество на основе общего коллективного творчества;
- формирование ответственного отношения с обучению.

 В конце каждого года обучения воспитанники должны выполнять требования контрольных нормативов, а также показывать соответствующие году обучения результаты в соревнованиях. 
Предполагается выполнение разрядов обучающимися:
1 год обучения – выполнение третьего юношеского разряда;

2 год обучения - выполнение второго и первого юношеских разрядов;

3 год обучения -  выполнение 1 юношеского разряда, 2 взрослого разряда;

4 год обучения -  выполнение 1 взрослого разряда. 

Для успешного осуществления многолетних занятий обучающихся, на каждом этапе необходимо учитываются следующие положения:

1. Многолетнюю подготовку всех возрастов обучающихся, следует рассматривать как единый педагогический процесс, обеспечивающий преемственность задач, средств и методов обучения  на всех этапах этой подготовки.

2. При построении этапов многолетнего учебно- тренировочного процесса необходимо придерживаться и ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах которых обучающиеся добиваются своих высших достижений.

Первый год обучения предполагает преподавание основ спортивного ориентирования. Учащиеся знакомятся с картой, компасом, получают простейшие навыки работы с картой и компасом на местности. В физической подготовке основной упор делается на общефизическую подготовку. На втором и третьем году обучения происходит углубленное изучение приемов и способов ориентирования, приобретается соревновательный опыт. В физической подготовке происходит сдвиг к специальной подготовке.

Формой подведения итогов реализации образовательной программы является соревнование.

Учебный план
первого года обучения

	№ п.п.
	Тема
	Количество часов
	Формы аттестации/
контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Вводное занятие.
	2
	2
	
	

	
	1.1  История возникновения и развития спортивного ориентирования.
	1
	  1
	
	Опрос

	
	1.2.Охрана природы.
	1
	1
	
	Опрос

	2
	Техника безопасности.
	2
	2
	
	

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

	3
	Одежда и снаряжение ориентировщика.
	2
	2
	
	Опрос

	4
	Топография, условные знаки. Карта. Компас.
	6
	2
	4 
	

	
	4.1  Спортивная карта.
	2
	2
	
	Опрос

	
	4.2 Работа с компасом.
	4
	
	4 
	Педагоги-ческое наблюдение

	5
	Техническая подготовка.
	46
	8
	38
	

	
	5.1 Краткая характеристика техники спортивного ориентирования. 
	4
	4
	
	Опрос

	
	5.2. Измерение расстояний.
	8
	
	8
	Сдача контрольных нормативов

	
	5.3 Линейные ориентиры.
	8
	
	8
	Сдача контрольных нормативов

	
	5.4 Варианты движения.
	10
	
	10
	Сдача контрольных нормативов

	
	5.5 Техника работы с картой.
	16
	4
	12
	Сдача контрольных нормативов

	6
	Тактическая подготовка.
	8
	4
	4
	

	
	6.1 Первоначальные представления о тактике прохождения дистанции.
	2
	2
	
	Опрос

	
	6.2 Тактические действия на дистанции.
	4
	
	4
	Педагоги-ческое наблюдение

	
	6.3 Анализ и разбор соревнований.
	2
	2
	
	Опрос

	7
	Правила соревнований.
	2
	2
	
	

	
	7.1 Основные положения правил соревнований по спортивному ориентированию.
	2
	2
	
	Опрос

	8
	Основы туристской подготовки.
	4
	4
	
	

	
	8.1 Снаряжение туриста.
	2
	2
	
	Опрос

	
	8.2 Туристский быт.
	2
	2
	
	Опрос

	  9
	Общая физическая подготовка.
	46
	
	46
	

	
	9.1 Общеразвивающие упражнения, специальные беговые упражнения.
	10
	
	10
	Педагоги-ческое наблюдение.

Сдача контрольных нормативов.

	
	9.2 Спортивные игры.
	25
	
	25
	Педагоги-ческое наблюдение.

Сдача контрольных нормативов.

	
	9.3  Силовая подготовка.
	6
	
	6
	Педагоги-ческое наблюдение.

Сдача контрольных нормативов.

	
	9.4  Беговая подготовка.
	5
	
	5
	Педагоги-ческое наблюдение.
Сдача контрольных нормативов

	10
	Специальная физическая подготовка.
	24
	
	24
	

	
	10.1 Развитие выносливости  и силы.
	12
	
	12
	Педагоги-ческое наблюдение

	
	10.2 Развитие быстроты  и ловкости.
	12
	
	12
	Педагоги-ческое наблюдение

	11
	Строение и функции организма. Питание, гигиена, врачебный контроль и самоконтроль.
	4
	4
	
	Опрос

	12
	Контрольные нормативы и соревнования.
	40
	2
	38
	Опрос. 

Сдача контрольных нормативов.

	13
	Походная практика.
	12
	
	12
	Поход.

	14
	Медицинское обследование.
	4
	
	4
	

	15
	Исследовательская деятельность.
	12
	6
	6
	

	
	Итого:
	216
	38
	178
	


Содержание учебного плана 
первого года обучения.
Тема 1. Вводное занятие. 
1.1 История возникновения и развития спортивного ориентирования. 
Теория. Знакомство, информация о месте и времени занятий, обзор развития ориентирования в области, стране, за рубежом, виды спортивного ориентирования.
1.2 Охрана природы.
Теория. Связь с природой, меры по обеспечению сохранения природы в местах проведения трени​ровок и  соревнований.
Тема 2. Техника безопасности. 

2.1 Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях.
 
Теория. Поведение на улице во время движения к месту занятий и на учебно-тренировочном занятии, техника безопасности при проведении занятий на местности и во время соревнований, контрольное время, аварийный азимут, ограничивающие ориентиры, умение выходить из леса при потере ориентировки, поиск заблудившихся.

Тема 3. Одежда и снаряжение ориентировщика. 
Теория. Компас, планшет, одежда, обувь, карточка участника, личное снаряжение, подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям, правила эксплуатации и хранения, особенности одежды ориентировщиков при различных погодных условиях и разных типах местности.
Тема 4. Топография, условные знаки. Карта. Компас. 
4.1 Спортивная карта.  
Теория. Понятие о  спортивной карте, цвета карты, основные условные знаки, масштаб карты; ориентирование карты, знакомство с объектами местности.

Практика.  Зрительное знакомство с объектами местности.
4.2 Работа с компасом 
Практика. Спортивный компас. Ориентирование карты по компасу. Снятие азиму​та, движение по азимуту. 
Тема 5.Техническая подготовка. 

5.1 Краткая характеристика техники спортивного ориентирования. 

Теория. Техника спортивного ориентирования, держание карты, держание компаса, ориентирование карты, сопоставление карты с местностью.

5.2 Измерение расстояний. 
Практика. Измерение расстояний на карте и местности, измерение расстояний на местности шагами, определение точки стояния.

5.3 Линейные ориентиры. 

Практика. Ориентирование вдоль линейных ориентиров, чтение объектов с линейных ориентиров, взятие контрольных пунктов (КП), расположенных в пределах видимости от линейных ориентиров.
5.4 Варианты движения. 
Практика. Выбор вариантов движения между КП, ориентирование на коротких этапах с тормозными ориентирами, кратчайшие пути срезки.

5.5 Техника работы с картой. 
Практика. Чтение карты, контроль местности при движении, контроль расстояния, направления и высоты, поиск КП, отметка на контрольном пункте и восприятие номера КП, контрольная карточка, снятие азимута с карты, определение направления, в котором необходимо осуществить движение по азимуту.

Тема 6. Тактическая подготовка. 
6.1 Первоначальные представления о тактике прохождения дистанции. 

Взаимосвязь техники и тактики в спортивном ориентировании, последовательность действий ориентировщиков в ходе соревнований, понятие о тактическом плане, взаимосвязь скорости передвижения и технико-тактических действий, действия спортсменов при потере ориентировки и при встрече с соперником.

6.2 Тактические действия на дистанции. 
Практика. Планирование путей прохождения дистанции при использовании линейных ориентиров, выбор пути движения между КП, опорные, тормозные, ограничивающие, рассеивающие и линейные ориентиры, подход и уход с контрольного пункта, использование соперников на дистанции и при подходе к КП, раскладка сил на дистанции соревнований. 

6.3 Анализ и разбор соревнований. 
Теория. Анализ особенности тактики в различных видах соревнований;
разбор ошибок при прохождении дистанций на различных видах соревнований.

Тема 7. Правила соревнований. 

7.1 Основные положения правил соревнований по спортивному ориентированию. 
Теория. Права и обязанности участника, специфика каждого вида ориентирования, действия спортсмена перед стартом, на старте, на дистанции, на КП, в финишном коридоре, после финиша, при опоздании на старт, техническая информация о дистанциях.

Тема 8.  Основы туристской подготовки. 
 
8.1 Снаряжение туриста. 
Теория. Личное и групповое снаряжение, укладка рюкзака. Подбор снаряжения для однодневного похода, укладка рюкзака.
8.2 Туристский быт. 
Теория. Виды костров, организация бивуаков, лагеря, организация питания в полевых условиях, набор продуктов, приготовление пищи на костре, гигиена в условиях полевого лагеря, обязанности в группе. Организация бивака на местности.
 
Тема 9. Общая физическая подготовка. 

9.1 Общеразвивающие упражнения, специальные беговые упражнения. 

Практика. Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибание, разгибание, вращение, махи, отведение и приведение, движение рук в сочетании с ходьбой и бегом, упражнения для шеи и туловища, упражнения для ног.

9.2 Спортивные игры. 
Практика. Баскетбол, волейбол, футбол, ручной мяч, подвижные игры.

     
9.3  Силовая подготовка. 
Практика. Упражнения с набивными мячами. Упражнения в парах, на пресс. Отжимания, подтягивания.

     
9.4  Беговая подготовка 
Практика. Кросс по пересеченной местности.
 
Тема 10. Специальная физическая подготовка. 


10.1 Развитие выносливости  и силы.


Практика. Бег в равномерном темпе по равнинной и слабопересеченной местности, бег с картой, ходьба на лыжах на дистанции от 2 до 8 км, туристские походы, упражнения для развития силы и силовой выносливости, сгибание и разгибание рук лежа на гимнастической скамейке, поднимание туловища из положения лежа, приседания на двух ногах, прыжки и многоскоки на одной и двух ногах.

10.1 Развитие быстроты  и ловкости. 
Практика. 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 ориенти​рования, ходьба по гимнастической скамей​ке, кувырки, прыжки в высоту через планку, скамейку, поваленное дере​во с одной и двух ног, спрыгивание вниз с возвышения, упражнения на равновесие, слалом между деревьями.
Тема 11. Строение и функции организма человека, гигиена, питание. 
 
Теория. Строение организма человека, костно-связочный аппарат, мышцы, их строение и взаимодействие, понятие о гигиене, гигиена физических упражнений и спорта, режим дня, гигиена тела, одежды, обуви, питание, значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья, назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей и витаминов.
Тема 12. Контрольные упражнения и соревнования.  
Практика. Контрольные упражнения: общая выносливость – пятиминутный бег с учетом пройденного расстояния (метры), скорость – бег на 30 м с ходу (секунды), скоростно-силовые способности – пятикратный прыжок в длину с места (сантиметры), подтягивание у мальчиков и отжимание у девочек, участие в 3-6 соревнованиях по спортивному ориентированию по своей возрастной группе.

Тема 13. Походная практика. 

Практика. Однодневные походы,  двухдневные походы.
Тема 14. Медицинское обследование. 

 Постановка на учет и прохождение медицинского обследования во врачебно-физкультурном диспансере.
     
Тема 15. Исследовательская деятельность.
Теория. Изучение литературы и источников исследования; ознакомление с теорией и историей исследуемого объекта. 

Практика.  Консультации для сбора информации по данному объекту;
наблюдение; осмысление собранных материалов;  проверка и уточнение;  выводы, анализ и научный комментарий.
Планируемые результаты 1 года обучения.
 По окончании первого года обучающиеся будут знать:

-  компас, планшет и их устройство;

-  правила эксплуатации и хранения снаряжения;

   
 - основные условные знаки и опознавать их на местности;

- права и обязанности участников соревнований;

- виды соревнований и способы их проведение, действия участника до соревнований, в ходе соревнований и по окончании соревнований;
- задачи общей физической подготовки, взаимосвязь физической, технической, тактической подготовок;

- роль и значение специальной физиче​ской подготовки для роста мастерства;
- строение организма человека, влияние физических нагрузок на развитие организма, влияние гигиены на здоровье, роль питания и назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей и витаминов;

-  методы проведения контрольных нормативов;

- основное групповое и личное снаряжение, виды рюкзаков, основные требования к ним, виды костров и их назначение.
Уметь:
 
- соблюдать контрольное время;

- находить выход из аварийных ситуаций;

- правильно вести поиск заблудившихся;

- передвигаться по дорогам и тропам с помощью компаса и карты;

- читать масштаб карт;

- читать и расшифровывать основные топографические знаки; 
-  определять крутизну склона и его высоту;

-  выполнять действия по выбору пути движения и выбирать оптимальный путь;

- соблюдать права и обязанности участников соревнований, правильно использовать техническую информацию о дистанциях;
-  выполнять общеразвивающие упражнения для мышц шеи, плечевого пояса, спины, живота, ног, выполнять разминку и заминку;
- соблюдать меры личной гигиены, соблюдать правильный и здоровый режим питания;

- выполнять теоретические и практические навыки по спортивному ориентированию;

- укладывать рюкзак;

- разжечь костер, уметь приготовить пищу на костре;

-  убирать место привалов и бивуаков.
Учебный план 

второго года обучения
	№ п.п.
	Тема
	Количество часов
	Формы аттестации/
контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Вводное занятие.
	10
	4
	6
	

	
	1.1 Планирование работы объединения.
	2
	2
	
	План, отчет.

	
	1.2. Анализ деятельности объединения.
	2
	2
	6
	

	2
	Техника безопасности.
	8
	4
	4
	Опрос

	3
	Техническая подготовка.
	48
	4
	44
	

	
	3.1 Техника в спортивном ориентировании.
	24
	2
	22
	Опрос. Сдача контрольных нормативов.

	
	3.2 Техника работы с картой на местности.
	24
	2
	22
	Опрос. Сдача контрольных нормативов.

	4
	Тактическая подготовка.
	30
	4
	26
	

	
	4.1 Тактические действия ориентировщика.
	6
	2
	4
	Опрос. Педагоги-ческое наблюдение.

	
	4.2 Информация  влияющая  на тактические действия спортсмена в ходе  соревнований.
	24
	2
	22
	Опрос

	5
	Снаряжение ориентировщика.
	4
	2
	2
	Опрос

	6
	Правила соревнований по спортивному ориентированию.
	6
	2
	4
	Опрос

	7
	Основы туристской подготовки. 
	16
	12
	4
	

	
	7.1 Подготовка к походу.
	16
	12
	4
	Опрос, педагоги-ческое наблюдение.

	8
	Общая физическая подготовка.
	48
	4
	44
	

	
	8.1 Развитие физических качеств.
	48
	4
	44
	Опрос. Педагоги-ческое наблюдение.

Сдача контрольных нормативов.

	9
	Специальная физическая подготовка.
	32
	4
	28
	Педагоги-ческое наблюдение.

	10
	Участие в соревнованиях.
	30
	2
	28
	Соревнования

	11
	Контрольные нормативы.
	8
	
	8
	Сдача контрольных нормативов

	12
	Врачебный контроль, самоконтроль, медико-санитарная подготовка.
	20
	2
	18
	Опрос. Педагоги-ческое наблюдение

	13
	Психологическая и морально-волевая подготовка.
	16
	4
	12
	Опрос

Педагоги-ческое наблюдение

	14
	Походная практика.
	24
	
	24
	Поход

	15
	Судейская практика.
	8
	2
	6
	Опрос
Зачет

	16
	Обзор развития ориентирования.
	2
	2
	
	Опрос

	17
	Исследовательская деятельность.
	14
	6
	8
	Проект

	
	Итого:
	324
	58
	266
	


Содержание программы 

 второго года обучения
Тема 1. Вводное занятие.
1.1 Планирование работы объединения. 
Теория. Планирование деятельности объединения в учебном году, анализ резуль​татов спортивной соревновательной деятельности объединения и роста индивидуальных результатов воспитанников, определение задач и целей, основ​ных форм дополнительного образования на 2-й год обучения.
1.2 Анализ деятельности объединения 
Практика. Знакомство с фото-, видеоматериалами объединения за прошедший год, составление воспитанниками графиков роста спортивных результатов, показанных в течение сезона.
Тема 2. Техника безопасности.  
Теория. Правила пожарной безопасности, польза и вред огня, причины возникновения пожаров.
Практика.  Приемы эвакуации людей, тушение пожара, первичные средства пожаротушения (пенные, порошковые, углекислотные огнетушители). 
Тема 3. Tехническая подготовка. 
3.1 Техника в спортивном ориентировании
Теория. Техника кроссового бега по различному грунту, по разной местности, чувство расстояния, на​правления, чтение карты, изучение понятий: привязка дополнительная, задняя, последняя.
3.2 Техника работы с картой на местности
Практика.  Чтение карты (точное и грубое), опережающее чтение карты, чтение кар​ты «по большому пальцу», память (кратковременная, оперативная, долговременная), слежение за местностью с одновременным чтением карты, измерение расстояний на карте, измерение расстояний на местности па​рами шагов, по времени, глазомерно, интуитивно, контроль расстояния с по​мощью деталей карты, с использованием толщины пальцев, направление, контроль направления с помощью компаса и карты, по солнцу, по объектам местности, контроль высоты, выход на КП с различных привязок (последних, дополнительных, задних), отметка на КП, уход с КП. 
Тема 4. Тактическая подготовка.  
4.1  Тактические действия ориентировщика.
Теория. Действия ориентировщика на различных участках трассы, соотношение скорости бега и качества ориентирования, последовательность действий при прохождении дистанции.
Практика.  Приемы ориентирования (азимут с упреждением, бег «в мешок», парал​лельный заход, бег по ориентирам, удлинение ориентиров).

4.2 Информация  влияющая  на тактические действия спортсмена в ходе  соревнований. 
Практика.  Предстартовая информация: параметры дистанции (длина, число КП, набор высоты), параметры карты (размер, масштаб, сечение рельефа), характер местности (проходимость, тип растительности, тип ландшафта), стартовые параметры (номер, стартовая минута, местонахождение старта и финиша), параметры района соревнований (границы района, запретные для бега места), сведения о КП (легенды, наличие совмещенных КП, средства отметки КП), опасные места, стартовые данные соперника.
Тема 5. Снаряжение ориентировщика. 
Теория. Учебные полигоны, их оборудование для проведения тренировочных заня​тий на местности, устройство, изготовление, установка снаряжения.

Практика. Оборудование мест старта, финиша, КП.

Тема 6. Правила соревнований по спортивному ориентированию. 

Теория. Разбор правил соревнований, участники соревнований, допуск к соревно​ваниям; спортивное поведение.
Практика. Участие в судействе соревнований по спортивному ориентированию.

Тема 7. Основы туристской подготовки.  
7.1 Подготовка к походу.
Теория. Распределение должностей: костровой, дежурный по лагерю, дежурный по кухне, завхоз по питанию, завхоз по снаряжению, капитан, меню для по​ходов и соревнований, хранение продуктов, укладка рюкзака и упаковка продуктов.
Практика. Составление меню, графика дежурства, приготовление пищи в полевых условиях, обучение пользованию топором, двуручной пилой, организация полевой постели, места для отдыха, организация дневки (досуг, игры, развлечения).
Тема 8. Общая физическая подготовка.  

8.1. Развитие физических качеств. 

Теория. Принципы постепенности, повторности, разносторонности, ин​дивидуализации в процессе тренировки.
Практика. Упражнения, подвижные игры и эстафеты, спортивные игры, направленные на развитие быстроты, силы, гибкости, выносливости, упражнения на расслабление.

Тема 9. Специальная физическая подготовка. 
Теория. Характер и методика развития физических и специаль​ных качеств, необходимых спортсмену-ориентировщику (выносливость, бы​строта, ловкость, гибкость, сила).
Беговая подготовка с учетом зон интенсивности тренировочных нагрузок: восстановительная, поддерживающая, развивающая, субмаксимальная, максимальная, фартлек — игра скоростей, развитие специальных качеств, необходимых  спортсмену - ориентировщику.
Практика. Бег в равномерном темпе по рав​нинной и пересеченной местности, открытой, закрытой, заболоченной, бег в гору, специальные беговые упражнения, бег с высокого и низкого старта на скорость на короткие и средние дистанции, бег на месте в быстром темпе с вы​соким  подниманием бедра, бег с внезапной сменой направления, различные игры и игровые упражнения, выполняемые в быстром темпе, упражнения на растяжку, упражне​ния с партнером (пассивные и активные), упражнения с предметами, прыжки (в длину, по кочкам, в высоту, вниз, с одной ноги, с двух ног), кувырки, перекаты, упраж​нения на равновесие, спортивные игры, подвижные игры, сгибание и разгибание рук в упоре, подтягивание, приседание на двух и одной ногах, приседания с отягощением, упражнения с предметами (набивные мячи, амортизаторы). 
Тема 10. Участие в соревнованиях.  
Теория. Положение о соревнованиях, условия проведения соревнований, действия участников в аварийной ситуации, основы безопасности.
Практика.  Участие в соревнованиях согласно календарному плану.

11. Контрольные нормативы.  
Практика. Сдача теоретических и практических навыков по спортивному ориентированию, туризму, лыжным гонкам, сдача нормативов по общей физической подготовке.
Теория. 12. Врачебный контроль, самоконтроль, медико-санитарная подготовка. 
Теория. Понятие о спортивной форме, утомлении и перетренировке, меры предупреждения переутомления, основы спортивного массажа.
Практика.  Основные приемы массажа -  поглаживание, растирание, потряхивание, массаж до и после тренировки и соревнований.
Тема 13. Психологическая и морально-волевая подготовка  
Теория. Особенности проявления волевых качеств у спортсменов - ориентировщиков в связи с индивидуальным характером прохождения тренировочных и со​ревновательных трасс на незнакомой местности, методы и средства развития волевых качеств, объективные и субъективные трудности в тренировочном и соревновательном процессе, утомление, влияние утомления на качество ори​ентирования.
Практика.  Психологическая самоподготовка к старту,  воспитание воли и регулирование эмоций.
Тема 14. Походная практика.  
Практика. Однодневные походы;  двухдневные походы.
Тема 15. Судейская практика.  
Теория. 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.
Практика. Составление протокола старта, протокола 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.
Тема 16. Обзор развития ориентирования. 
Теория. Характеристика современного состояния ориентирования, анализ высту​плений Российских ориентировщиков на международных соревнованиях.  

     
Тема 17. Исследовательская деятельность.
Теория. Изучение литературы и источников исследования;  ознакомление с теорией и историей исследуемого объекта;  консультации для сбора информации по данному объекту.
Практика. Наблюдение, осмысление собранных материалов, проверка и уточнение, выводы, анализ и научный комментарий.
Планируемые результаты второго года обучения.
По окончании второго года обучающиеся должны знать:

- правила пожарной безопасности, необходимые действия при обнаруже​нии первых признаков пожара;
- технические приёмы: грубый азимут, точный азимут, линейное ориентирова​ние, точечное ориентирование;

-  понятия: дополнительная привязка, последняя привязка, задняя привязка; 

- характеристику специальных качеств ориентировщика: умение читать карту, чувство расстояния, чувство направления;

- характеристику бега при передвижении по различной местности, разному грунту;
- характеристику действий ориентировщика на различных участках трассы;

- влияние скорости бега на качество ори​ентирования;
- специфические особенности бега в лесу, по пересеченной местности, в горном районе;

- технику лыжных ходов;

      
- упражнения, направленные на разви​тие быстроты, силы, ловкости, гибкости;
 
 -  нормативные требования для участия в соревнованиях;
      
- причины утомления, профилактические средства, направ​ленные на предотвращение переутомления;
- правила хранения продуктов в полевых условиях, правила укладки рюкзака и упаковка продуктов, принципы составления меню для похо​дов и  соревнований;
- особенности проявления волевых ка​честв в зависимости от индивидуального характера;
- судейскую коллегию соревнований, судейские бригады старта и финиша (судья на выдаче карт, судья-хрономет​рист, судья при участниках);
-  перспективы развития ориентирования в стране, области, городе, клубе.
Уметь:

- коллективно участвовать в планирова​нии деятельности объединения;

- совместно участвовать в творческих де​лах, подводить итоги собственных достижений;
- пользоваться первичными средствами пожаротушения, оказывать первую помощь пострадав​шим;

    
 - правильно пользоваться компасом, ориентировать карту; 
определять расстояние по карте;

    
- определять и контролировать направ​ление с помощью карты и компаса;
     
 - составлять меню, график дежурств, укладывать рюкзак, готовить пищу в полевых условиях;

    
- выполнять нормативы по общей и спе​циальной физической подготовке;
     
- организовывать и проводить бивачные работы;
- давать характеристику современного состояния ориентирования;
- соблюдать права и обязанности участ​ников соревнований;

-  соблюдать нормы спортивного поведе​ния, как на тренировках, так и на соревнованиях;
   
 - передвигаться на лыжах, выполняя технические приёмы: попеременный ход, одновременный ход, коньковый ход;
- выполнять простейшие приёмы масса​жа, самомассажа, правильно использовать восстановительные средства (душ, баня, массаж, сон);
      
-  по возможности преодолевать объектив​ные и субъективные трудности в трениро​вочном и соревновательном процессе;

    
 -  выполнять комплекс самоподготовки к старту;

    
 - выполнять упражнения на воспитание воли и регулирование эмоций;
- работать с протоколом старта, протоко​лом прохождения КП;

          -  давать характеристику современного состояния ориентирования.
Учебный план 

третьего года обучения.
	№ п.п.
	Тема
	Количество часов
	Формы аттестации/
контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Вводное занятие
	4
	2
	2
	

	
	1.1.Планирование работы объединения
	2
	2
	
	План, отчет.

	
	1.2Анализ деятельности объединения
	2
	
	2
	

	2
	Техника безопасности.
	4
	2
	2
	Опрос

	3
	Обзор развития ориентирования.
	2
	2
	
	Опрос

	4
	 Врачебный контроль, самоконтроль.
	8
	2
	6
	Опрос. Педагоги-ческое наблюдение.

	5
	Физиологические основы спортивной тренировки.
	10
	2
	8
	Опрос. Педагоги-ческое наблюдение.

	6
	Анализ тренировок и соревнований. Дневник спортсмена – ориентировщика. 
	8
	2
	6
	Опрос. Педагоги-ческое наблюдение.

	7
	Правила соревнований.   
	4
	2
	2
	Опрос

	8
	Правила соревнований по другим видам спорта.
	2
	2
	
	Опрос

	9
	Судейская практика.
	6
	2
	4
	Опрос.
Зачет

	10
	Тактическая подготовка.
	28
	
	28
	Педагоги-ческое наблюдение

	11
	Техническая подготовка.
	44
	4
	40
	Сдача контрольных нормативов

	12
	Общая физическая подготовка.
	66
	
	66
	Сдача контрольных нормативов

	13
	Специальная физическая подготовка.
	44
	4
	40
	Опрос. 

Сдача контрольных нормативов

	14
	Контрольные нормативы.
	8
	
	8
	Сдача контрольных нормативов

	15
	Участие в соревнованиях.
	28
	2
	26
	Соревнования

	16
	Основы туристской подготовки.
	4
	4
	
	Опрос

	17
	Психологическая и морально-волевая подготовка.
	20
	
	20
	Педагогическое наблюдение. Соревнования

	18
	Походная практика.
	20
	
	20
	Поход

	19
	Исследовательская деятельность.
	14
	6
	8
	Проект

	
	                               Итого:
	324
	38
	286
	


Содержание программы 

третьего года обучения

Тема 1. Вводное занятие.
Тема 1.1 Планирование работы объединения. 
Теория. Планирование деятельности объединения в учебном году, анализ резуль​татов спортивной соревновательной деятельности объединения и роста индивидуальных результатов воспитанников, определение задач и целей, основ​ных форм дополнительного образования на 3-й год обучения.
Тема 1.2 Анализ деятельности объединения.
Практика. Знакомство с фото-, видеоматериалами объединения за прошедший год, составление воспитанниками графиков роста спортивных результатов, показанных в течение сезона.
     
Тема 2.Техника безопасности.  

Теория. Правила дорожного движения, меры личной безопасности в экстремальной ситуации, правила тушения пожаров. 
Практика.  Выработка навыков и умений предотвращения экстремальных ситуаций, поиск, условно заблудившихся, по карте, приемы эвакуации людей, тушение пожара, первичные средства пожаротушения (пенные, порошковые, углекислотные огнетушители).
Тема 3. Обзор развития ориентирования.  
Теория. Характеристика современного состояния ориентирования, анализ высту​плений местных ориентировщиков на соревнованиях городского и областного уровня.

  
Тема 4. Врачебный контроль, самоконтроль.
Теория. Понятия о заразных заболеваниях, меры личной и общественной профилактики, дневник самоконтроля.
Практика. Основные приемы для предупреждения переутомления, массаж до и после тренировки.

Тема 5. Физиологические основы спортивной тренировки.  
Теория. Характеристика формирования двигательных навыков, мышечная деятельность - необходимое условие физического развития, физиологические закономерности двигательных навыков, формирование двигательных навыков и расширение функциональных возможностей организма.
Практика.  Предстартовое состояние и разминка на соревнованиях по спортивному ориентированию.
Тема 6. Анализ тренировок и соревнований.  Дневник спортсмена. 

Теория. Методы анализа результатов тренировок и соревнований, хронометраж прохождения дистанции,  дневник спортсмена - ориентировщика, ведение записей, самоконтроль физического состояния и здоровья, анализ ошибок при прохождении соревновательных дистанций.

Практика.  Ведение хронометража дистанции, дневника.
Тема 7. Правила соревнований по спортивному ориентированию. 
Теория. Разбор правил соревнований, участники соревнований, допуск к соревно​ваниям, спортивное поведение.
Практика.  Участие в соревнованиях по спортивному ориентированию.
Тема 8. Правила соревнований по другим видам спорта. 
Теория. Основные положения проведения соревнований, правила организации и проведения соревнований, участники соревнований, разрядные требования.
Тема 9.Судейская практика. 

Теория. Судейская коллегия соревнований, начальник дистанции и его помощники,  планирование и постановка дистанций, подготовка карт к соревнованиям
Практика. Участие в судействе  соревнований по спортивному ориентированию.
Тема 10.Тактическая подготовка. 
Теория. Действия ориентировщика на различных участках трассы, соотношение скорости бега и качества ориентирования, последовательность действий при прохождении дистанции.
Практика. Приемы ориентирования (азимут с упреждением, бег «в мешок», парал​лельный заход, бег по ориентирам, удлинение ориентиров), предстартовая информация: параметры дистанции (длина, число КП, набор высоты), параметры карты (размер, масштаб, сечение рельефа), характер местности (проходимость, тип растительности, тип ландшафта), стартовые параметры (номер, стартовая минута, местонахождение старта и финиша), параметры района соревнований (границы района, запретные для бега места), сведения о КП (легенды, наличие совмещенных КП, средства отметки КП), опасные места, стартовые данные соперника.
Тема 11. Tехническая  подготовка. 
Теория. Техника кроссового бега по различному грунту, по разной местности,  специализированные качества ориентировщика (чувство расстояния, на​правления, чтение карты), изучение понятий: привязка дополнительная, задняя, последняя.
Практика. Чтение карты (точное и грубое), опережающее чтение карты, чтение кар​ты «по большому пальцу», память (кратковременная, оперативная, долговременная), слежение за местностью с одновременным чтением карты, измерение расстояний на карте, измерение расстояний на местности па​рами шагов, по времени, глазомерно, интуитивно, контроль расстояния с по​мощью деталей карты, с использованием толщины пальцев, контроль направления с помощью компаса и карты, по солнцу, по объектам местности, контроль высоты, выход на КП с различных привязок (последних, дополнительных, задних), отметка на КП, уход с КП. 
Тема 12.Общая физическая подготовка. 
Теория. Мышечная деятельность—необходимое условие физического развития, нормального функционирования организма, поддержания здоровья и работо​способности, принципы постепенности, повторности, разносторонности, ин​дивидуализации в процессе тренировки.
Практика.  Подвижные игры и эстафеты, спортивные игры, упражнения, направленные на развитие быстроты, силы, гибкости, выносливости, упражнения на расслабление, спортивная ходьба. 
Тема 13.Специальная физическая подготовка.  
Теория. Роль и значение специальной физической подготовки для роста мастерст​ва ориентировщиков, характер и методика развития физических и специаль​ных качеств, необходимых спортсмену-ориентировщику (выносливости, бы​строты, ловкости, гибкости, силы), Беговая подготовка с учетом зон интенсивности тренировочных нагрузок (восстановительная, поддерживающая, развивающая, субмаксимальная, максимальная), фартлек — игра скоростей,
Практика. Развитие специальных качеств, необходимых ориентировщику:
Упражнения на развитие выносливости: бег в равномерном темпе по рав​нинной и пересеченной местности, открытой, закрытой, заболоченной, бег в гору, специальные беговые упражнения.
Упражнения на развитие быстроты: бег с высокого и низкого старта на скорость на короткие и средние дистанции, бег на месте в быстром темпе с вы​соким  подниманием бедра, бег с внезапной сменой направления, различные игры и игровые упражнения, выполняемые в быстром темпе.
Упражнения на развитие гибкости: упражнения на растяжку, упражне​ния с партнером (пассивные и активн ые), упражнения с предметами.
Упражнения па развитие ловкости и прыгучести: прыжки (в длину, по кочкам, в высоту, вниз, с одной ноги, с двух ног), кувырки, перекаты, упраж​нения на равновесие, спортивные игры, подвижные игры.
Упражнения па развитие силы: сгибание и разгибание рук в упоре, подтягивание, приседание на двух и одной ногах, приседания с отягощением, упражнения с предметами (набивные мячи, амортизаторы). 
Тема 14.Контрольные нормативы. 
Практика.  Сдача теоретических и практических навыков по спортивному ориентированию, туризму, лыжным гонкам, сдача нормативов по общей физической подготовке.
Тема 15.Участие в соревнованиях.
 
Теория. Положение о соревнованиях, условия проведения соревнований, действия участников в аварийной ситуации, основы безопасности.
Практика. Участие в соревнованиях согласно календарному плану.
Тема 16.Основы туристской подготовки.  
Теория. Виды спортивных соревнований по пешеходному туризму, личные и лично- командные соревнования по туристской технике, контрольно-туристский маршрут, туристские эстафеты, поисково-спасательные работы, страховочные системы, веревки (основные, вспомогательные, требования к ним и работа с ними), организация командной страховки;
Практика. Работа на этапах дистанций пешеходного туризма.
Тема 17.Психологическая и морально-волевая подготовка.  
Теория. Особенности проявления волевых качеств у спортсменов - ориентировщиков в связи с индивидуальным характером прохождения тренировочных и со​ревновательных трасс на незнакомой местности, методы и средства развития волевых качеств, объективные и субъективные трудности в тренировочном и соревновательном процессе, утомление, влияние утомления на качество ори​ентирования.
Практика.  Психологическая самоподготовка к старту, воспитание воли и регулирование эмоций.
Тема 18. Походная практика. 

Практика.  Однодневные походы,  двухдневные походы.
Тема 19. Исследовательская деятельность.

Теория. Изучение литературы и источников исследования; ознакомление с теорией и историей исследуемого объекта;  консультации для сбора информации по данному объекту.
Практика. Наблюдение;  осмысление собранных материалов;  проверка и уточнение; выводы, анализ и научный комментарий.
Планируемые результаты третьего года обучения.
По окончании третьего года обучающиеся будут знать:

 
- правила пожарной безопасности, необходимые действия при обнаруже​нии первых признаков пожара (задымле​ние, запах горения, повышение темпера​туры и т.д.), меры предосторожности при обраще​нии с огнем, причины возникновения пожаров, меры личной безопасности в криминальной ситуации;
  
- достижения российских ориентировщиков на международных соревнованиях;

  
-  перспективы развития ориентирования в стране, области, городе, клубе;
  
- причины утомления, профилактические средства, направ​ленные на предотвращение переутомления;
  
- физиологические закономерности формирования двигательных навыков;
  
- методы ведения дневника, методы анализа результатов тренировок и соревнований, методы самоконтроля здоровья;
  
- общие положения правил по спортивному ориентированию;

  
-  права и обязанности участников сорев​нований, виды соревнований, способы проведения соревнований, критерии допуска к соревнованиям;
  
- судейскую коллегию соревнований, судейские бригады старта и финиша,  обязанности начальника дистанции и его помощников;
  
- характеристику действий ориентировщика на различных участках трасы;
 
 - специфические особенности бега в лесу, по пересеченной местности;
  
- роль и значение специальной физиче​ской подготовки для роста мастерства, на различных этапах процесса тре​нировки;
  
- основы безопасности при участии в соревнованиях;
  
- положение о соревнованиях по пешеходному туризму, нормативные требования для участия в соревнованиях по пешеходному туризму;
  
- особенности проявления волевых ка​честв в зависимости от индивидуального характера, методы и средства развития волевых качеств.
Уметь:

  
- подводить итоги собственных достиже​ний;
  
- пользоваться первичными средствами пожаротушения, оказывать первую помощь пострадав​шим, искать, условно заблудившегося, в лесу;
  
- выполнять упражнения, направленные на расширение функциональных возможностей организма;

  
- характеризовать предстартовое состояние на соревнованиях по спортивному ориентированию;

  
-  выполнять разминочный комплекс упражнений;

  
- грамотно и в полном объёме использовать предстартовую информацию;

  
- действия участников в аварийной ситу​ации, основы безопасности при участии в соревнованиях;
  
- выполнять приемы страховки с помощью страховочной системы, использовать страховочные веревки на соревнованиях по поисково-спасательным работам;
   
- преодолевать объектив​ные и субъективные трудности в трениро​вочном и соревновательном процессе;

  
-  выполнять комплекс самоподготовки к старту;

  
-  выполнять упражнения на воспитание воли и регулирование эмоций
Учебный план 

четвертого года обучения

	№ п.п.
	Тема
	Количество часов
	Формы аттестации/
контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Вводное занятие.
	6
	2
	4
	

	
	1.1.Планирование работы объединения.
	
	2
	
	План, отчет.

	
	1.2Анализ деятельности объединения.
	
	
	4
	

	2
	Техника безопасности.
	8
	4
	4
	Опрос

	3
	Техническая подготовка.
	40
	2
	38
	Опрос. Педагоги-ческое наблюдение.

	4
	Тактическая подготовка.
	32
	2
	30
	Педагоги-ческое наблюдение.

	5
	Правила соревнований   по спортивному ориентированию.
	6
	2
	4
	Опрос.


	6
	Общая физическая подготовка.
	45
	4
	41
	Сдача контрольных нормативов

	7
	Специальная физическая подготовка.
	39
	2
	37
	Сдача контрольных нормативов

	8
	Корректировка карт.
	4
	2
	2
	Опрос. Педагоги-ческое наблюдение

	9
	Участие в соревнованиях.
	46
	2
	44
	Опрос.

Зачет

	10
	Контрольные нормативы.
	10
	
	10
	Педагоги-ческое наблюдение

	11
	Физиологические основы спортивной тренировки.
	10
	2
	8
	Сдача контрольных нормативов

	12
	Врачебный контроль. Углубленное медицинское обследование.
	8
	
	8
	Сдача контрольных нормативов

	13
	Основы туристской подготовки.
	8
	4
	4
	Опрос. 

Сдача контрольных нормативов

	14
	Психологическая и морально-волевая подготовка.
	18
	2
	16
	Опрос. Соревнования

	15
	Походная практика.
	24
	
	24
	Поход

	16
	Судейская практика.
	2
	
	2
	Зачет

	17
	Обзор развития ориентирования.
	2
	
	2
	Опрос

	18
	Исследовательская деятельность.
	16
	8
	8
	Проект

	
	                               Итого:
	324
	38
	286
	


Содержание программы 

 четвертого года обучения.
Тема 1. Вводное занятие. 

1.1 Планирование работы объединения 
Теория. Планирование деятельности объединения в учебном году, анализ резуль​татов спортивной соревновательной деятельности объединения и роста индивидуальных результатов воспитанников, определение задач и целей, основ​ных форм дополнительного образования на 4-й год обучения.
1.2 Анализ деятельности объединения
Практика. Знакомство с фото-, видеоматериалами объединения за прошедший год, составление воспитанниками графиков роста спортивных результатов, показанных в течение сезона.
     
Тема 2.Техника безопасности.  

Теория. Меры личной безопасности в экстремальной ситуации, правила тушения пожаров
Практика. Выработка навыков и умений предотвращения экстремальных ситуаций, поиск, условно заблудившихся, по карте, приемы эвакуации людей, тушение пожара, первичные средства пожаротушения (пенные, порошковые, углекислотные огнетушители).
Тема 3. Tтехническая  подготовка. 
Теория. Техника кроссового бега по различному грунту, по разной местности,  специализированные качества ориентировщика, (чувство расстояния, на​правления, чтение карты), изучение понятий: привязка дополнительная, задняя, последняя.
Практика.  Чтение карты (точное и грубое), опережающее чтение карты, чтение кар​ты «по большому пальцу», память (кратковременная, оперативная, долговременная), слежение за местностью с одновременным чтением карты, измерение расстояний на карте, измерение расстояний на местности па​рами шагов, по времени, глазомерно, интуитивно, контроль расстояния с по​мощью деталей карты, с использованием толщины пальцев, контроль направления с помощью компаса и карты, по солнцу, по объектам местности, контроль высоты, выход на КП с различных привязок (последних, дополнительных, задних), отметка на КП, уход с КП. 
Тема 4.Тактическая подготовка. 
Теория. Действия ориентировщика на различных участках трассы, соотношение скорости бега и качества ориентирования, последовательность действий при прохождении дистанции.
Практика.  Приемы ориентирования (азимут с упреждением, бег «в мешок», парал​лельный заход, бег по ориентирам, удлинение ориентиров), предстартовая информация: параметры дистанции (длина, число КП, набор высоты). Параметры карты (размер, масштаб, сечение рельефа), характер местности (проходимость, тип растительности, тип ландшафта), стартовые параметры (номер, стартовая минута, местонахождение старта и финиша), параметры района соревнований (границы района, запретные для бега места), сведения о КП (легенды, наличие совмещенных КП, средства отметки КП), опасные места, стартовые данные соперника.
Тема 5. Правила соревнований по спортивному ориентированию. 
Теория. Разбор правил соревнований, допуск к соревно​ваниям, спортивное поведение.
Практика.  Участие в соревнованиях по спортивному ориентированию.
Тема 6. Общая физическая подготовка.  
Теория. Мышечная деятельность - необходимое условие физического развития, нормального функционирования организма, поддержания здоровья и работо​способности, принципы постепенности, повторности, разносторонности, ин​дивидуализации в процессе тренировки.
Практика.  Подвижные игры и эстафеты, спортивные игры, упражнения, направленные на развитие быстроты, силы, гибкости, выносливости, упражнения на расслабление, спортивная ходьба. 
Тема 7. Специальная физическая подготовка.  
Теория. Роль и значение специальной физической подготовки для роста мастерст​ва ориентировщиков, характер и методика развития физических и специаль​ных качеств, необходимых спортсмену-ориентировщику (выносливости, бы​строты, ловкости, гибкости, силы).
Практические занятия:
Беговая подготовка с учетом зон интенсивности тренировочных нагрузок (восстановительная, поддерживающая, развивающая, субмаксимальная, максимальная), фартлек — игра скоростей, развитие специальных качеств, необходимых ориентировщику:
Упражнения на развитие выносливости: бег в равномерном темпе по рав​нинной и пересеченной местности, открытой, закрытой, заболоченной, бег в гору, специальные беговые упражнения.
Упражнения на развитие быстроты: бег с высокого и низкого старта на скорость на короткие и средние дистанции, бег на месте в быстром темпе с вы​соким  подниманием бедра, бег с внезапной сменой направления, различные игры и игровые упражнения, выполняемые в быстром темпе.
Упражнения на развитие гибкости: упражнения на растяжку, упражне​ния с партнером (пассивные и активные), упражнения с предметами.
Упражнения па развитие ловкости и прыгучести: прыжки (в длину, по кочкам, в высоту, вниз, с одной ноги, с двух ног), кувырки, перекаты, упраж​нения на равновесие, спортивные игры, подвижные игры.
Упражнения па развитие силы: сгибание и разгибание рук в упоре, подтягивание, приседание на двух и одной ногах, приседания с отягощением, упражнения с предметами (набивные мячи, амортизаторы). 
Тема 8. Корректировка спортивных карт. 

Теория. Причины корректировки спортивных карт

Практика.  Корректировка спортивных карт на местности.

Тема 9.Участие в соревнованиях.  
Теория. Положение о соревнованиях, условия проведения соревнований, действия участников в аварийной ситуации, основы безопасности.
Практика.  Участие в соревнованиях согласно календарному плану.

Тема 10.Контрольные нормативы. 
    Теория. Сдача теоретических и практических навыков по спортивному ориентированию, туризму, лыжным гонкам, сдача нормативов по общей физической подготовке.
Тема 11. Врачебный контроль. Углубленное медицинское обследование. 
Теория. Меры личной и общественной профилактики, дневник самоконтроля.
Практика.  Обследование в физкультурном диспансере.
Тема 12.Основы туристской подготовки.  
Теория. Виды спортивных соревнований по пешеходному туризму, личные и лично- командные соревнования по туристской технике, контрольно-туристский маршрут, туристские эстафеты, поисково-спасательные работы, страховочные системы, веревки (основные, вспомогательные, требования к ним и работа с ними), организация командной страховки.
Практика. Работа на этапах дистанций пешеходного туризма.
Тема 13.Психологическая и морально-волевая подготовка.  
Теория. Особенности проявления волевых качеств у спортсменов - ориентировщиков в связи с индивидуальным характером прохождения тренировочных и со​ревновательных трасс на незнакомой местности, методы и средства развития волевых качеств,  объективные и субъективные трудности в тренировочном и соревновательном процессе, утомление, влияние утомления на качество ори​ентирования.
Практика. Психологическая самоподготовка к старту, воспитание воли и регулирование эмоций.
Тема 14. Походная практика. Однодневные, двухдневные походы.
Тема 15.Судейская практика.  

Теория. Нормативные документы судейства соревнований по спортивному ориентированию, судейская коллегия соревнований, начальник дистанции и его помощники, планирование и постановка дистанций, подготовка карт к соревнованиям
Практика.  Судейство соревнований по спортивному ориентированию, подготовка карт к соревнованиям
Теория. 16. Обзор развития ориентирования.  
Теория. Характеристика современного состояния ориентирования, анализ высту​плений местных ориентировщиков на соревнованиях городского и областного уровня.  
Тема 17. Исследовательская деятельность. 

Теория. Изучение литературы и источников исследования;  ознакомление с теорией и историей исследуемого объекта;  консультации для сбора информации по данному объекту.
Практика. Наблюдение, осмысление собранных материалов,  проверка и уточнение,  выводы, анализ и научный комментарий.
Планируемые результаты четвертого года обучения.
По окончании четвертого года обучающиеся должны знать:

- меры предосторожности при обраще​нии с огнем, причины возникновения пожаров, меры личной безопасности в криминальной ситуации;
- характеристику специальных качеств ориентировщика (умение читать карту, чувство расстояния, чувство направления);

-  характеристику бега при передвижении по различной местности, разному грунту;
- характеристику действий ориентировщика на различных участках трасы;

- влияние скорости бега на качество ори​ентирования;

- характеристику действий при прохож​дении дистанции;
    
 - общие положения правил по спортивному ориентированию, права и   обязанности участников сорев​нований;
- упражнения, направленные на разви​тие быстроты, силы, ловкости, гибкости, координации  движений,  выносливости;

   
- действия участников в аварийной ситу​ации, основы безопасности при участии в соревнованиях;
    - причины утомления, профилактические средства, направ​ленные на предотвращение переутомления;
      - объективные данные самоконтроля: вес, рост, динамометрия, спирометрия;

     - субъективные данные самоконтроля (самочувствие, сон, аппетит, работоспо​собность, настроение); 

     - методы лечения и  профилактика заразных заболеваний;
          - проявления волевых ка​честв в зависимости от индивидуального характера;

          -  методы и средства развития волевых качеств;
    - обязанности начальника дистанции и его помощников;
     - российских ориентировщиков на международных соревнованиях, перспективы развития ориентирования в стране, области, городе, клубе;
Уметь:

- преодолевать объектив​ные и субъективные трудности в трениро​вочном и соревновательном процессе;

- выполнять комплекс самоподготовки к старту, выполнять упражнения на воспитание воли;
- выполнять нормативы по общей и спе​циальной физической подготовке; 

 - выполнять теоретические и практиче​ские и навыки по спортивному ориентированию, легкой атлетике, лыжным гонкам;
     
 - выполнять беговые упражнения в различных зонах интенсивности трениро​вочных нагрузок; 

- выполнять действия по выходу на КП с различных привязок (последних, задних, дополнительных), аккуратно производить отметку на КП;
     
- выполнять бег с учетом характера мест​ности;

   
- владеть приёмами техники бега, плавать и удерживаться на плаву;

    
-  выполнять стандартный набор гимна​стических упражнений.
2. Комплекс организационно-педагогических условий
Календарный учебный график.

Продолжительность учебного года – 36 недель;
Начало занятий:  с 01.09 г. – для групп 2,3,4 годов обучения;

                                 с 15.09 г. - первого года обучения (с 01.09по 10.09 – комплектование групп).
Окончание занятий:  май  

	Наименование дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности
	1 год обучения
	2 год обучения
	3 год обучения
	4 год обучения

	Спортивное ориентирование
	Количество часов по годам обучения

	
	216
	324
	324
	324

	
	Количество часов в неделю

	
	6
	9
	9
	9

	
	Количество учебных дней

	
	72
	108
	108
	108



Календарный учебный график первого года обучения представлен в приложении 1.

Условия реализации программы.


Материально - техническое обеспечение программы.

МБУДО «Центр детского и юношеского туризма и экскурсий» г.Брянска  располагает материально-технической базой, обеспечивающей проведение всех видов учебной деятельности обучающихся, предусмотренных учебным планом. Материально-техническая база соответствует действующим санитарным и противопожарным нормам.
Имеется специализированный кабинет для осуществления образовательного процесса с необходимым оборудованием: 

 1.  Компаса;

 2.  Комплекты спортивных карт;

 3.  Система электронной отметки (компостеры, электронные станции, чипы);

 4. Контрольные пункты (призмы);

 5. Лыжный инвентарь (лыжи, планшеты, ботинки, лыжные палки);

 6. Снаряжение для походной деятельности (рюкзаки, палатки, спальные мешки,  котелки, костровые принадлежности);

 7. Спортивный инвентарь (мячи, скакалки, гимнастические палки);

 8. Снаряжение для спортивного туризма (страховочные системы, карабины, веревки).

 9. Часы судейские;

10. Знаки контрольных пунктов из материи;

11. Полотнища «старт» и «финиш»;

12. Разметка для маркированных трасс;

13. Аптечка.


Кадровое обеспечение программы.

Реализация программы дополнительного образования  обеспечивается педагогическими работниками образовательной организации, имеющими высшее или среднее профессиональное образование, соответствующее профилю преподаваемого курса.  

          Формы аттестации. 
Для отслеживания результативности овладения обучающимися содержанием программы используются следующие формы контроля: опрос, тестирование, сдача контрольных нормативов, поход, соревнование.


Оценочные материалы.
Результативность усвоения дополнительной общеразвивающей программы отслеживается путём проведения входного, текущего, промежуточного и итогового контроля:

- входной контроль проводится в начале учебного года, с целью определения уровня развития обучающихся второго и последующего годов обучения. Проводится в форме беседы, опроса.
- текущий контроль проводится в течение года по окончании изучения темы или раздела с целью определения степени усвоения обучающимися учебного материала. Проводится в форме беседы, опроса, тестирования, педагогического наблюдения.

- промежуточный контроль в конце каждого полугодия. Проводится с целью определения степени усвоения обучающимися учебного материала.    Проводится в форме тестирования, сдачи контрольных нормативов, соревнования. 

- итоговый контроль проводится в конце курса обучения, с целью определения изменения уровня развития обучающихся, их творческих способностей. Проводится в форме соревнования.

Материалы для проведения промежуточного контроля представлены в приложении 1.

Методическое обеспечение.

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 
- групповые учебно-тренировочные занятия; 
- теоретические занятия (беседы, лекции, просмотр видеоматериалов по спортивной тематике, инструктаж, упражнения и др.); 
- контрольные испытания; 
- контрольные соревнования. 
Дополнительные формы учебно-тренировочного процесса: 
- учебно-тренировочные сборы; 
- участие в спортивно-массовых мероприятиях (эстафеты, игры, конкурсы, викторины и др.). 
Методы спортивной тренировки. В спортивной тренировке под термином «метод» следует понимать способ применения основных средств тренировки и совокупность приёмов и правил деятельности спортсмена и тренера. В процессе спортивной тренировки ориентировщика используются следующие методы: - метод строго регламентированного упражнения; - игровой метод; - соревновательный метод.
Метод строго регламентированного упражнения. Выделяют две группы методов строго регламентированного упражнения: 
1. Методы, позволяющие освоить технику передвижений и технику ориентирования; 
2.  Методы, направленные на развитие физических качеств, необходимых спортсмену для достижения высоких спортивных результатов. Первую группу методов также можно разделить на две группы: 
- метод разучивания упражнения целиком, когда спортсмен выполняет какое- либо действие от начала до конца. Этот метод можно применять при разучивании простых элементов техники ориентирования и техники передвижений; 
- метод разучивания упражнения по частям, когда упражнение разбивают на части, каждую часть разучивают отдельно, а затем соединяют части в единое упражнение. Например, при изучении техники снятия азимута на компас можно разделить этот элемент на несколько составляющих: 
1. Соединение линейкой компаса двух точек; 
2. Выкручивание колбы; 
3. Вынос руки перед грудью. 
Тренеру важно выбрать рациональный для данного упражнения и контингента занимающихся метод разучивания. Если один из методов не приводит к успеху, следует воспользоваться другим. Методы, направленные на развитие физических качеств, в свою очередь подразделяются на: 
 - непрерывные равномерные (пробегание тренировочных дистанций без остановок и изменения скорости); 
- непрерывные переменные (пробегание тренировочных дистанций без остановок, но с изменяющейся скоростью); 
- интервальные методы (заключаются в выполнении серии упражнений одинаковой или разной продолжительности с постоянной или переменной интенсивностью и строго установленными или произвольными паузами 
- интервалами отдыха). 
Игровой метод. Игровой метод предусматривает использование в тренировке спортивных и подвижных игр. Игры способствуют развитию различных физических качеств. Беговые эстафеты развивают быстроту, длительная игра в футбол или баскетбол способствует развитию общей выносливости. 
Существуют специальные эстафеты для развития ловкости и координации движений. Разнообразие движений в спортивных и подвижных играх позволяет укрепить связочный аппарат суставов нижних конечностей и существенно расширить двигательный опыт спортсменов. Независимо от возраста включение в тренировочный план игровых моментов позволяет разнообразить тренировочный процесс, сделать его менее утомительным. 
При помощи различных игр можно осуществлять контроль за усвоением пройденного материала, совершенствовать отдельные элементы техники. Однако игровой метод имеет один существенный недостаток - нагрузку на организм спортсмена во время игры трудно дозировать. 
Соревновательный метод. Соревновательный метод тренировок подразумевает участие в специально организованных соревнованиях (соревнования для всех желающих, неофициальные соревнования и т. д.). Соревнования могут проводиться в усложненных или облегченных условиях. По особенностям регулирования нагрузки соревновательный метод занимает место между игровым и методом строго регламентированного упражнения. Соревнования могут преследовать разные цели: 
- тренировочные соревнования, цель которых отработка технических и тактических элементов ориентирования. 
Календарь соревнований по любому виду спорта создается задолго до начала очередного года. 
При составлении такого календаря педагогу необходимо учитывать следующие факторы: 
- возраст занимающегося; 
- уровень подготовки (физической, технической, психологической); 
- наличие соревновательного опыта; 
- состояние здоровья; 
- годовой план работы или учебы спортсмена.
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5. Методические рекомендации

Подготовка исследовательских краеведческих работ

Обучающимися в рамках всероссийского туристско-краеведческого

движения «Отечество»
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