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Перечень снаряжения и оборудования для реализации программы занятий  по спортивному ориентированию

1. Комплект спортивных карт различной местности

2. Знаки контрольных пунктов для летнего ориентирования

3. Знаки контрольных пунктов для зимнего ориентирования

4. Компостеры для отметки

5. Разметка для маркировки трасс различных цветов

6. Бумага цветная

7. Компаса

8. Условные знаки спортивных карт 

9. Учебные плакаты по спортивному ориентированию

10. Секундомеры

11. Лыжи

12. Лыжные палки

13. Лыжные ботинки

14. Планшеты для зимнего ориентирования

15. Мячи (волейбольные, баскетбольные, футбольные)

16. Аптечка

17. Костровое оборудование

18. Палатки туристские походные

19. Спальники

20. Коврики

21. Рюкзаки

22. Топор походный

23. Тент

24. Рем. набор

25. Карандаши цветные

Личное снаряжение для соревнований и походов  

1. Обувь спортивная

2. Головной убор

3. Ветрозащитная куртка

4. Костюм тренировочный 

5. Свитер

6. Носки шерстяные

7. Носки х/б

8. Футболка 

9. Туалетные принадлежности

10. Столовые принадлежности

11. Блокнот, ручка

12. Спички в упаковке

 ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ  ПРОГРАММА ПО СПОРТИВНОМУ ОРИЕНТИРОВАНИЮ 

«ЮНЫЙ ОРИЕНТИРОВЩИК»
Тренер-преподаватель: Лопатина Зинаида Ипполитовна.
Программа составлена на основе примерной программы “Спортивное ориентирование» для объединений дополнительного образования детей (авторы Лукашов Ю.В., Ченцов В.А.). 

Срок реализации программы: 6лет.
Время, отведенное на обучение: от 324 до 432 часов в год в зависимости от года обучения и уровня спортивной подготовленности обучающихся.
Возраст обучающихся: 12-18 лет.
Цель: привлечение детей и подростков к систематическим занятиям спортивным ориентированием.

 Программа содержит научно-обоснованные рекомендации по структуре и организации учебно-тренировочного процесса спортсменов-ориентировщиков на различных этапах многолетней подготовки.

Содержание программы направлено на содействие гармоничному физическому развитию и укреплению здоровья обучающихся, подготовку спортсменов-ориентировщиков, воспитание высоких волевых и морально-этических качеств

Направление образовательной программы: физкультурно-спортивное
Вид деятельности: спортивное ориентирование на местности.
Тип программы: адаптированная.
Используемая форма реализации программы: очная.
Ориентированность на категорию обучающихся-  выявление и развитие одаренных детей в области спортивного ориентирования.

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, подходит для детей разных возрастов. Сначала этим видом увлекались исключительно как соревновательным видом, но в последнее время возрос интерес к ориентированию как к движению « Спорт для каждого».


В нашей стране этот вид спорта получает все большее признание. Широкая доступность ( соревнования проводятся во всех возрастных группах, от 10 лет до 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.


Спортивное ориентирование – как индивидуальный, так и коллективный вид спорта. Оно способствует удовлетворению потребностей в физической активности, азарте и желании достичь успеха, выработке уверенности в себе, самоутверждению, реализации потребностей в социальных контактах с людьми всех возрастов и обоих полов, творческому самовыражению, формирует дух товарищества и взаимовыручки.


Занятия ориентированием содействуют умственному и физическому развитию, укреплению здоровья, помогают познавать и понимать природу, имеют большое прикладное значение. Умение ориентироваться – это навык, который необходим  туристу.

При занятиях ориентированием у обучающихся вырабатываются такие необходимые человеку качества, как самостоятельность, решительность, целеустремленность, настойчивость при достижении цели, умение владеть собой, быстрая реакция, эффективное мышление в условиях больших физических нагрузок.


Спортсмен-ориентировщик в процессе занятий совершенствует и закрепляет знания, полученные на уроках географии, физики, геометрии, физкультуры.


Программа рассчитана на детей 12-18 лет. Необходимо, чтобы первый опыт по ориентированию обучающихся был успешным. Согласованное обучение в раннем возрасте – залог приобретения навыков и способностей, которые помогут им с уверенностью принять вызов леса. Обучающихся необходимо обучить грамотному обращению с картой и познакомить со спортом, используя в качестве отправного пункта знакомую им местность, окружающую их с детства. Непосредственная близость расположения « Сосновой Рощи» с местом проживания и обучения детей, занимающихся в ДЮЦ « Азимут», является хорошим подспорьем в обучении «азам» спортивного ориентирования.

Главной задачей программы является формирование здоровой, всесторонне образованной и развитой личности посредством занятий спортивным ориентированием. 
Также программа решает ряд образовательных и воспитательных задач:


-- охрана окружающей среды; 


-- соблюдение навыков спортивной этики, дисциплины, преданности своему коллективу;

 -- укрепление здоровья, соблюдение требований личной и общественной гигиены, гигиены тренировки, четкая организация врачебного контроля;

 -- повышение уровня общей и специальной физической подготовки;

 -- пропаганда спортивного ориентирования среди обучающихся как средства активного отдыха;

 -- совершенствование знаний и умений, полученных на занятиях, соревнованиях и походах.

Цель программы – привлечение детей к систематическим занятиям спортивным ориентированием, а также достижение высоких результатов на городском, республиканском уровнях и участие сильнейших кружковцев во Всероссийских соревнованиях. 
       Как военно-прикладной вид спорта, спортивное ориентирование играет важную роль в военно-патриотическом воспитании школьников, в подготовке к защите Родины. 
Тематический учебный план занятий объединения дополнительного образования по спортивному ориентированию (УТГ-1, УТГ-2)
	№ п/п
	Наименование темы занятий
	Всего часов
	В т.ч. теоретических
	В т.ч. практических

	1
	Введение 
	4
	2
	2

	2
	Техника безопасности
	4
	 2
	 2

	3
	История спортивного ориентирования
	 4
	 2
	 2

	4
	Гигиена спортсмена
	 2
	 2
	-

	5
	Правила соревнований по спортивному ориентированию
	 4
	 2
	 2

	6
	Снаряжение ориентировщика
	 8
	 4
	 4

	7
	Судейская практика
	 2
	 2
	-

	8
	Общая физическая подготовка
	80
	 6
	74

	9
	Специальная физическая подготовка
	20
	 2
	18

	10
	Техническая подготовка
	40
	 2
	38

	11
	Тактическая подготовка
	10
	 2
	 8

	12
	Контрольные нормативы
	 4
	-
	 4

	13
	Участие в соревнованиях
	54
	6
	48

	14
	Краеведение
	10
	 2
	 8

	15
	Психологическая и морально-волевая подготовка
	10
	 2
	 8

	16
	Охрана природы, памятников истории и культуры
	 4
	 2
	 2

	17
	Основы туристской подготовки

	14
	2
	12

	18
	Медико-санитарная подготовка, врачебный контроль
	12
	 4
	8

	19
	Топография

	18
	 4
	14

	20
	Походы, лагеря, учебные сборы, экскурсии
	20
	-
	20

	
	ВСЕГО ЧАСОВ
	324
	50
	274



Объём учебно-тренировочной нагрузки 424 часа, по 9 часов и неделю (36 учебных недель в год). На теоретические занятия программа отводит 50 часов, на практические - 274. Учебный материал рассчитан па повышение уровня физической подготовки, совершенствование силы, скорости, общей и специальной выносливости, ловкости и координации движений; овладение основными приёмами ориентирования на местности и приобретение опыта участия в соревнованиях. Предполагается совершенствование базовых знаний, умений и навыков, полученных в предыдущих циклах, совершенствование техники и тактики быстрого передвижения по незнакомой местности с использованием компаса и карты, развитие морально-волевых качеств, приобретение инструкторских навыков. В течении года по программе обучающиеся должны выполнить норматив 1 юношеского разряда по спортивному ориентированию.
Рабочая учебная программа занятий объединения дополнительного образования по спортивному ориентированию (УТГ-1, УТГ-2)
1.Введение --- 4 часа
Теоретические занятия (2 часа) 
Организационное занятие объединения. Планирование деятельности объединения в учебном году. Ориентирование — средство физического воспитания, оздоровления, закаливания. Эмоциональность, связь с природой.
Практические занятия (2 часа)
Знакомство с материалами наглядной агитации (видео-, фотоматериалами и т.д.). Прогулка в лес.
2.Техника безопасности —4 часа Теоретические занятия (2 часа)
Основы безопасности проведения занятий в учебном классе, спортивном зале, на местности. Правила дорожного движения. Меры личной безопасности в криминальной ситуации.
Практические занятия (4 часа)
Выработка навыков и умений предотвращения криминальных ситуаций. Моделирование нестандартных ситуаций на дистанции по спортивному ори​ентированию. Поиск условно заблудившихся по карте.
3.История спортивного ориентирования — 4 часа
Теоретические занятия (2 часа)
Обзор развития ориентирования как вида спорта в стране и за рубежом. Виды спортивного ориентирования. Практические занятия (2 часа)
Встреча с ведущими спортсменами-ориентировщиками города. 4.Гигиена спортсмена —2 часа Теоретические занятия (2 часа)
Гигиена физических упражнений, её значение и основные задачи. Режим дня. Гигиена тела, одежды и обуви.
5.Правила соревнований по спортивному ориентированию — 4 часа Теоретические занятия (2 часа)
Агитационное значение соревнований. Права и обязанности участников. Виды и способы проведения соревнований, характер соревнований. Практические занятия (2 часа)
Действия участника перед стартом, на старте, на дистанции, на КП, в финишном коридоре, после финиша, при опоздании на старт. 

 6.Снаряжение ориентировщика — 8 часов Теоретические занятия (4 часа)
Компас, планшет, лыжное снаряжение, одежда, обувь. Вспомогательное снаряжение. Правила эксплуатации и хранения.
Практические занятия (4часа)
Устройство, изготовление, подборка и установка снаряжения. 7.Судейская практика —2 часа Теоретические занятия (2 часа)
Судейская коллегия соревнований, судейские бригады, судья — контролер КП, обязанности судьи — контролера КП. Оборудование старта и финиша. Практические занятия (2 часа)
Протоколы, работа с протоколами. Протоколы старта, результатов. Под​счет результатов по ориентированию.
8.Общая физическая подготовка — 80 часов Теоретические занятия (6 часов)
Задачи ОФП. Систематизация круглогодичного тренировочного процесса. Взаимосвязь физической, технической, тактической, волевой, психологиче​ской подготовок. Разминка, заминка, их значение и содержание.
Практические занятия (74 часа)
Ходьба (на пятках, носках, спортивная, на внешней и внутренней стороне сто​пы, высоко поднимая колени). Бег (вперёд, назад, галопом влево, вправо, на нос​ках, с изменением направления движения). Упражнения для рук и плечевого по​яса (сгибание, разгибание, вращения, махи, отведение и привидение, рывки, дви​жение рук в сочетании с ходьбой и бегом). Упражнения для мышц ног (приседа​ния, махи, прыжки, выпады). Упражнения для шеи и туловища (наклоны голо​вы, туловища). Гимнастические упражнения с предметами: скакалками, набив​ными мячами, палками, обручами, гантелями. Акробатика (стойки, кувырки, перекаты, перевороты). Упражнения на гимнастических снарядах: канат, ска​мейка, бревно, перекладина, конь, гимнастическая стенка. Легкая атлетика (бег на короткие, средние дистанции, из различных исходных положений, бег по пе​ресечённой местности). Плавание. Лыжная подготовка: изучение попеременных, одновременных ходов, техники поворотов на месте и в движении, спуски, тормо​жения. Спортивные и подвижные игры: игры на внимание, сообразительность, координацию. Туризм: походы выходного дня, туристская полоса препятствий.
9.Специальная физическая подготовка — 40 часов
Теоретические занятия (2 часа)
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 (38 часов)
Беговая подготовка с учетом зон интенсивности тренировочных нагрузок: восстановительная, поддерживающая, разминающая, субмаксимальная, мак​симальная. 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 на 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 на развитие силы: сгибание и разгибание рук в упоре, подтя​гивание, приседание на двух и одной ногах, приседания с отягощением, уп​ражнения с предметами (набивными мячами, амортизаторами).
10.Техническая подготовка — 40 часов
Теоретические занятия (2 часа)
Понятие о технике ориентирования, её значение для достижения высоких результатов. Особенности топографической подготовки ориентировщика. Разновидности карт: топографические, спортивные. Их общие черты и отли​чия. Изучение технических приёмов: грубый азимут, точный азимут, линей​ное ориентирование, точечное ориентирование.
Практические занятия (38 часов)
Измерение расстояний на местности (шагами, по времени, визуально). Развитие глазомера. Спортивный компас. Приемы пользования компасом. Определение сторон горизонта по компасу. Определение точки стояния. Дви​жение по азимуту. Определение и контроль направлений с помощью компаса и карты, по объектам местности, по углу пересечения линейных объектов и углу схода с них.
11.Тактическая подготовка — 10 часов
Теоретические занятия (2 часа)
Понятие о тактике. Взаимосвязь тактики и техники в обучении и трени​ровке ориентировщиков. Значение тактики для достижения наилучших ре​зультатов.
Практические занятия (8 часов)
Тактические действия на соревнованиях с большим количеством групп, с ограниченным количеством групп, действия в стартовом городке. Тактика при выборе пути движения. Опорные, тормозные, ограничивающие, рассеи​вающие ориентиры, линейные ориентиры. Подход и уход с контрольного пун​кта. Раскладка сил на дистанцию.
12.Контрольные нормативы — 4 часа Практические занятия (4часа)
Сдача теоретических и практических умений и навыков по спортивному ориентированию, легкой атлетике, лыжным гонкам. Сдача нормативов по об​щей и специальной физической подготовке.
13.Участие в соревнованиях —54 часа
Теоретические занятия (6 часов)
Положение о соревнованиях. Условия проведения. Действия участников в аварийной ситуации. Основы безопасности. 
Практические занятия (10 часов)
Участие в соревнованиях согласно календарному плану. Первенства горо​да, республики. 

14.Краеведение — 10 часов Теоретические занятия (2 часа)
Значение и место краеведческой подготовки в общей системе обучения. История города и области. Край в годы Великой Отечественной войны. Заме​чательные земляки. Музеи и экскурсионные объекты города и области.
Практические занятия (10 часов)
Посещение экскурсионных объектов города и области, музеев. Просмотр фото- и видеоматериалов. Встреча с ветеранами войны. Участие в краеведче​ских викторинах.
15. Психологическая и морально-волевая подготовка — 10 часов
Теоретические занятия (2 часа)
Задачи и средства морально-волевой подготовки. Психологическая подго​товка — одно из средств повышения спортивного мастерства. Участие в сорев​нованиях — необходимое условие для совершенствования и проверки мораль​ных качеств и умения управлять эмоциональной настройкой.
Практические занятия (8 часов)
Воспитание целеустремлённости, самостоятельности, решительности и

смелости, выдержки, настойчивости в достижении цели. Предстартовое со стояние: боевая готовность, предстартовое волнение, предстартовая апатия.
16.Охрана природы и памятников культуры — 4 часов
Теоретические занятия (2 часа)
Важность охраны природы, памятников истории и культуры. Физико-гео​графическая характеристика родного края. Её особенности: климат, расти​тельность, реки, озера, животный мир. Памятные исторические места.
Практические занятия (2 часа)
Охрана природы: маркировка и оборудование маршрутов походов выходного дня, совершенствование снаряжения, использование которого не причиняет вреда окружающей природе. Охрана памятников.
17.Основы туристской подготовки — 14 часов Теоретические занятия (2 часа)
Туризм как средство общефизической подготовки спортсмена-ориентировщика. Туризм — один из видов активного отдыха. Виды туризма: горно-пеше​ходный, водный, лыжный, велосипедный и др.
Практические занятия (12 часов)
Туристское снаряжение: групповое и личное. Требования к снаряжению: легкость, удобство, практичность, целесообразность. Туристские палатки: уст​ройство, уход и ремонт. Рюкзаки: виды рюкзаков, основные требования к ним, укладка рюкзака. Бивак: требования к месту бивака, снятие бивака, уборка территории, противопожарные меры. Узлы: назначение и применение.
18.Медико-санитарная подготовка — 12 часа
Теоретические занятия (4 часа)
Значение медико-санитарной подготовки, врачебного контроля и самокон​троля. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, ра​ботоспособность, настроение. Медицинская аптечка. Спортивные травмы и их предупреждение.
Практические занятия (8 часов)
Оказание первой доврачебной помощи: ушибы, растяжения, разрывы свя​зок, мышц и сухожилий, кровотечения (артериальное, венозное, капилляр​ное), вывихи, переломы, ожог, солнечный удар, тепловой удар, озноб, обмо​рожение. Способы остановки кровотечений, перевязки, наложение первич​ной шины. Приемы искусственного дыхания. Способы транспортировки по​страдавшего.
19.Топографическая подготовка — 18 часов Теоретические занятия (4 часа)
Основы топографии. Способы изображения земной поверхности. Топогра​фические карты. Масштаб карты. Практические занятия (14 часов)
Условные знаки топографических карт. Рисовка топознаков. Виды мас​штабов, упражнения с масштабами топокарт. Изображение высоты местно​сти с помощью горизонталей. Определение крутизны склона и его высоты. Измерение расстояний до недоступных предметов.
20.Походы, лагеря, учебные сборы, экскурсии — 20 часов (практических).
Отработка навыков по каждому разделу программы.
Тематический учебный план занятий объединения дополнительного образования по спортивному ориентированию (УТГ-3)
	№ п/п
	Наименование темы занятий
	Всего часов
	В т.ч. теоретических
	В т.ч. практических

	1
	Введение 
	4
	2
	2

	2
	Техника безопасности
	4
	 2
	 2

	3
	Обзор развития ориентирования
	2
	 2
	-

	4
	Врачебный контроль, самоконтроль, медико-санитарная подготовка
	6
	 2
	4

	5
	Физиологические основы спортивной тренировки
	10
	 2
	8

	6
	Анализ тренировок и соревнований
	 8
	 4
	4

	7
	Правила соревнований по спортивному ориентированию
	4
	 2
	2

	8
	Правила соревнований по другим видам спорта
	2
	2
	-

	9
	Судейская практика
	6
	 -
	6

	10
	Общая физическая подготовка
	100
	 2
	98

	11
	Специальная физическая подготовка подготовка
	74
	4
	70

	12
	Техническая подготовка
	48
	6
	42

	13
	Тактическая подготовка
	46
	4
	42

	14
	Контрольные нормативы
	8
	0
	 8

	15
	Участие в соревнованиях
	50
	 2
	48

	16
	Краеведение
	6
	2
	4

	17
	Психологическая и морально-волевая подготовка

	6
	2
	4

	18
	Охрана природы, памятников истории и культуры
	4
	2
	2

	19
	Топография

	8
	 4
	4

	20
	Походы, лагеря, учебные сборы, экскурсии
	36
	-
	36

	
	ВСЕГО ЧАСОВ
	432
	46
	386



Объём учебно-тренировочной нагрузки 424 часа, по 12 часов и неделю (36 учебных недель в год). На теоретические занятия программа отводит 46 часов, на практические - 384. Предусматривается совершенствование знаний, умений и навыков, полученных в предыдущие годы обучения. Увеличение учебно-тренировочных нагрузок с учетом индивидуальных особенностей обучающихся. Совершенствование технических и тактических приемов. Приобретение опыта судейства соревнований. В течение года обучающиеся должны выполнить 3 взрослый разряд по спортивному ориентированию.
Предлагаемые педагогические результаты обучения по программе «Юный ориентировщик»
1.Введение
Должны знать:
· значение ориентирования в системе фи​зического воспитания, оздоровления, за​каливания;

· место и время проведения занятий объ​единения дополнительного образования.
Должны уметь:
-
коллективно участвовать в планирова​нии деятельности объединения дополни​тельного образования в учебном году. 

2.Техника безопасности
Должны знать:
· основы безопасности при проведении занятий в учебном классе, спортивном зале, на местности;

· правила дорожного движения;

· меры личной безопасности в крими​нальной ситуации.
Должны уметь:
· находить выход из аварийных, крими​нальных ситуаций;

· искать условно заблудившихся в лесу. 

· 3.История спортивного ориентирования
Должны знать:
· развитие ориентирования как вида спорта в стране и за рубежом;

· виды ориентирования;

· прикладное значение ориентирования.
Должны уметь:
-
давать характеристику современного состояния ориентирования.
4.Гигиена спортсмена Должны знать:
· строение организма человека;

· влияние физических нагрузок на раз​витие организма;

· гигиена физических упражнений;

· гигиена тела, одежды, обуви.
Должны уметь:
· соблюдать меры личной гигиены;

· составлять и соблюдать режим дня.
5.Правила соревнований Должны знать:
· агитационное значение соревнований;

· права и обязанности участников сорев​нований;

· виды соревнований;

· способы проведения соревнований;

· действия участника на старте, при опо​здании на старт, на КП, в финишном ко​ридоре, после финиширования. 
· Должны уметь:
· соблюдать права и обязанности участ​ников соревнований;

-
коллективно составлять программу проведения соревнований. 6.Снаряжение ориентировщика
Должны знать:
· вспомогательное снаряжение;

· лыжное снаряжение;

· правила эксплуатации снаряжения;

· правила хранения снаряжения;

· компас и его устройство;

· планшет и его устройство.
Должны уметь:
· правильно эксплуатировать личное, групповое, вспомогательное снаряжение;

· хранить снаряжение;

· подбирать, изготавливать и произво​дить установку снаряжения. 7.Судейская практика
Должны знать:
· судейскую коллегию соревнований;

· судейские бригады;

· обязанности судьи;

· оборудование старта и финиша;

· виды протоколов.
Должны уметь:
· работать с протоколами старта, прото​колами результатов соревнований по ориентированию, протоколами пункта контроля, пункта оценки;

· производить подсчет личных результа​тов по ориентированию.
8.Общая физическая подготовка Должны знать:
· задачи общей физической подготовки;

· взаимосвязь физической, технической, тактической, волевой, психологической подготовок;

· значение систематизации круглогодич​ного тренировочного процесса;

· обоснование принципов постепенности, повторное™, разносторонности, индиви​дуализации в процессе тренировки;

· технику лыжных ходов;

· специфические особенности бега ориен​тировщика.
Должны уметь:
-
выполнять общеразвивающие упраж​нения для мышц шеи, плечевого пояса, спины, живота, ног;

· передвигаться на лыжах, выполняя технические приемы: попеременный ход, одновременный ход, повороты, подъемы, спуски, торможения;

· удерживаться на плаву, плавать. 

· 9.Специальная физическая подготовка
Должны знать:
· роль и значение специальной физиче​ской подготовке для роста мастерства ориентировщиков;

· методика развития специальных ка​честв, необходимых спортсмену-ориентировщику: выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, силы.
Должны уметь:
· выполнять беговые упражнения в раз​личных зонах интенсивности трениро​вочных нагрузок;

· выполнять бег с учетом характера мест​ности (открытая, закрытая, горная, заболоченная);

· выполнять специальные беговые уп​ражнения;

выполнять упражнения на развитие быстроты (бег из различных стартовых положений на короткие и средние дис​танции, упражнения с партнером актив- ные и пассивные, упражнения с предме​тами);

· выполнять упражнения на развитие ловкости и прыгучести (прыжки в длину, по кочкам, в высоту, вниз, с одной ноги, с двух ног), кувырки, перекаты, упраж​нения на равновесие;

· выполнять упражнения на развитие си​лы (сгибание и разгибание рук в упоре, растягивание, приседания на двух и од​ной ногах, приседания с отягощениями, упражнения с предметами: набивными мячами, амортизаторами).

 10. Техническая подготовка
Должны знать:
· понятие о технике ориентирования;

· значение техники для достижения вы​соких результатов;

· разновидности карт (спортивные, топо​графические, план, схема);

· общие черты и отличия карт;

· преимущества каждого из видов карт;

· понятия технических приемов: грубый азимут, точный азимут, линейное ориен​тирование, точечное ориентирование;

· компас и его устройство.
Должны уметь:
· правильно пользоваться компасом;

· ориентировать карту;

· определять расстояние на карте;

· измерять расстояние на местности (ша​гами, по времени, визуально);

· определять стороны горизонта по ком​пасу;

· определять точку стояния;

· двигаться по азимуту;
· определять и контролировать направ​ление с помощью компаса и карты, по объектам местности, по углу пересечения линейных ориентиров и углу схода с них;

· восстанавливать ориентировку после её потери;

-
выполнять простейшую маршрутную топографическую съёмку местности вдоль линейных ориентиров.
 11.Тактическая подготовка

 Должны знать:
· понятие о тактике;

· взаимосвязь техники и тактики в обу​чении и тренировке ориентировщиков;

· значение тактики для достижения наи​лучших результатов;

· понятия: опорные, тормозные, ограни​чивающие, рассеивающие, линейные ориентиры.
Должны уметь:
· правильно распределять силы на дис​танции;

· выполнять действия по подходу и ухо​ду с контрольного пункта;

· выполнять действия по выбору пути движения;

-
из нескольких вариантов выбирать лучший;

· последовательно осуществлять выбран​ный путь движения;

· правильно использовать опорные, тор​мозные, ограничивающие, рассеиваю​щие, линейные ориентиры.

 12. Контрольные нормативы
Должны мать:
· методы проведения (зачет, соревнова​ния);

· нормативные требования.
Должны уметь:
-
выполнять нормативы по общей и спе​циальной физической подготовке;

-
выполнять теоретические и практиче​ские навыки по спортивному ориентирова​нию, легкой атлетике, лыжным гонкам.

 13. Участие в соревнованиях
Должны знать:
· положение о соревнованиях;

· условия проведения соревнований по спортивному ориентированию в задан​ном направлении;

-действия участников в аварийной ситу​ации;

-
основы безопасности при участии в со​ревнованиях.
Должны уметь:
-
закончить дистанцию I—II уровня. 

 14.Краеведение
Должны знать:
· значение краеведческой подготовки в общей системе обучения;

· историю города и области;

· историю края в годы Великой Отечест​венной войны;

· музеи, экскурсионные объекты города и области.
Должны уметь:
-
рассказать об истории родного края. 

 15.Психологическая и морально волевая подготовка
Должны знать:
· значение психологической подготовки для повышения спортивного мастерства;

· методы и средства развития волевых качеств;

· особенности проявления волевых ка​честв у ориентировщиков в связи с инди​видуальным характером прохождения тренировочных и соревновательных трасс на незнакомой местности.

 16. Охрана природы и памятников культуры
Должны знать:
· важность охраны природы, памятни​ков истории и культуры;

· место охраны природы в системе обра​зовательного процесса;

· взаимосвязь с тренировочным процес​сом;

памятные и исторические места. 
Должны уметь:
· участвовать в маркировке и оборудова​нии маршрутов выходного дня;

· коллективно участвовать в разработке походов выходного дня;

· принимать участие в изготовлении сна​ряжения, не причиняющего вреда окру​жающей природе;

· участвовать в акциях по охране приро​ды и памятников.
 17.Основы туристской подготовки 
Должны знать:
· туризм — одно из средств общефизиче​ской подготовки;

· виды туризма: горно-пешеходный, вод​ный, лыжный, велосипедный и др.;

· основные туристские узлы (прямой, бу​линь, проводники, схватывающий, стре​мя, встречный, удавка и др.), их приме​нение и назначение;

· основное групповое и личное снаряже​ние;

· виды рюкзаков, основные требования к ним;

· туристские палатки, устройство и на​значение;

· требования к выбору места для органи​зации бивака группы;

· противопожарные меры в туристском путешествии.
Должны уметь:
· укладывать рюкзак;

· составлять список личного и группово​го снаряжения в зависимости от сезона;

· осуществлять простейший ремонт ту​ристского снаряжения;

· устанавливать основные типы палаток;

· убирать место привалов и биваков;

· разжигать костры (по назначению) в за​висимости от погодных условий. 18.Медико-санитарная подготовка
Должны знать:
· значение медико-санитарной подготовки;

· характерные спортивные травмы и их предупреждение;

· состав медицинской аптечки группы;

· основы первой доврачебной помощи по​страдавшему;

· способы и приемы первой помощи при переломах костей (открытых и закры​тых), кровотечениях (артериальном, ве​нозном, капиллярном);

· методику и правила наложения про​стых повязок, наложение шин;

-
правила транспортировки пострадав​шего и требования к носилкам.
Должны уметь:
-
оказывать доврачебную помощь по​страдавшему;

· транспортировать пострадавшего по пе​ресеченной местности

· пользоваться групповой мед. аптечкой;

· изготавливать носилки;

· осуществлять промывание желудка;

· производить перевязки, накладывать жгут, ватно-марлевые повязки;

· обрабатывать различные типы ран;

· распознавать признаки заболеваний и травм.
 19.Топографическая подготовка 
Должны знать:
· основы топографии;

· способы изображения земной поверх​ности;

· понятие «топографическая карта»;

· понятие «масштаб»;

· масштаб и его виды;

· основные типы топознаков;

· понятие «горизонталь»;

· понятие «крутизна склона».
Должны уметь:
· читать масштаб карт;

· читать и расшифровывать основные топознаки;

· определять крутизну и высоту склона;

-
осуществлять простейшую глазомер​ную съёмку участка местности. 20.Походы, лагеря
Должны знать:
· маршрут туристского путешествия;

· цели и задачи учебно-тренировочного мероприятия;

· правила поведения и техника безопас​ности;

· контрольные сроки проведения путе​шествия;

· границы полигона.
Должны уметь:
-
передвигаться в составе группы.
РЕКОМЕНДАЦИИ ПО НАБОРУ ОБУЧАЮЩИХСЯ В ГРУППУ
1. Набор лучше всего проводить поздней весной, так как погод​ные условия позволяют проводить занятия в лесу или в парке. Ле​том можно побывать с обучающимися в походе, спортивном лагере. Это необходимо для сплочения группы и  знакомства. 
2. Лучше всего набирать в группу детей одного возраста или смежных возрастов (предпочтительно 5-6 классы).

3. Нужно, чтобы в группе были и мальчики и девочки.

4. Для первого знакомства с ориентированием лучше всего про​вести беседу с просмотром слайдов, фотографий, видеофильмов.

5. После нескольких занятий с обучающимися нужно обязательно прове​сти родительское собрание (можно приурочить его к собранию роди​телей класса в общеобразовательной школе). В дальнейшем родите​ли, заинтересованные в том, чтобы их дети занимались ориентиро​ванием, могут оказать вам существенную помощь.

6. С самого начала нужно приучить обучающихся к определенному по​рядку. Для этого каждое занятие, независимо от этапа, должно строиться следующим образом:
· приветствие;

· -инструктаж по ТБ;

· отметка присутствующих в журнале;

· постановка задачи занятия;

· объяснение методов, которыми задача будет решаться;

· разминка;

· основная часть занятия;

· заминка;

· итоги занятия, информация о следующей тренировке.
7. Стараться как можно больше занятий проводить игровым методом — больше всего дети любят играть!

8. Не пытаться сразу же «загрузить» детей понятиями ориенти​рования. Лучше всего начать с общефизической подготовки, заня​тия посвятить развитию ловкости, прыгучести и гибкости; в каж​дую тренировку включать подвижные игры. Занятия на местности лучше всего проводить сначала в виде небольших походов, ненавяз​чиво предлагая обучающимся иногда заглядывать в карту.

9. Главная задача первых лет обучения — приучить обучающихся к ре​гулярным тренировкам и дисциплине.
Посещение занятий должно стать потребностью и прино​сить удовлетворение!
ЛЕСТНИЦА УМЕНИЙ ИЛИ ОБУЧЕНИЕ ШАГ ЗА ШАГОМ
Первая ступень Понимание карты:
· карта как модель местности, привыкание к лесу;

· цвета карты, основные условные знаки, сопоставление карты с местностью и сторонами горизонта.
Вторая ступень
Линейное ориентирование:
· ориентирование вдоль отдельной тропинки, дороги;

· ориентирование с тропинки на тропинку в лесу с хорошей ви​димостью и бедным линейными ориентирами.
Третья ступень
Ориентирование на коротких этапах:
· отрезки от одного тормозного ориентира до другого со сменой общего направления;

· короткие этапы «нитки» по единичным хорошо заметным друг от друга ориентирам;

-
короткие этапы с тормозными ориентирами до и после КП. Четвёртая ступень
Точное ориентирование на коротких этапах:
· выбор пути из нескольких предложенных вариантов и его осу​ществление либо с точным пробеганием, либо с грубым;

· грубое ориентирование на длинных отрезках с выходом на тор​мозной ориентир - бег по направлению «в мешок»;

· точное пробегание участков с хорошо различимыми ориенти​рами из одной группы (яма-яма, бугор-бугор) от одного к другому по заранее выбранному маршруту;

· азимутальное движение до точечного ориентира, расположен​ного перед тормозным.
Пятая ступень
Детальное чтение рельефа:
-
пробегание отрезков из одной точки (радиально) с картой, на которой отсутствуют бергштрихи, до точечных ориентиров с после​дующим правильным указанием направлений склона и понимани​ем горизонталей;

-
«облизывание» крупных и средних хорошо заметных форм рельефа при движении по нарисованному на карте маршруту - «нитке».
Шестая ступень
Использование правильных технических приёмов:
-
построить путь движения через обязательные ориентиры и полностью осуществить его;

· на соревновательной скорости оценить выгодность движения по рельефу (напрямик или в обход);

· на карте выбрать и осуществить более правильный маршрут из нескольких предложенных в соответствии с дорожной сетью, фор​мами рельефа, растительностью и проходимостью, различной насы​щенностью участков карты ориентирами.
Седьмая ступень Сложные КП:
-
грубое движение «в мешок» или до твёрдого ориентира, взятие точного азимута и подсчёт шагов с. сохранением направления.
Развитие умений
Главная цель — научить обучающегося ориентированию на Первой и Второй ступенях и постепенно переходить к совершенствованию на следующих, более сложных. Основные навыки ориентирования приобретаются обучающимися на занятиях, построенных с соблюдением определенной последовательности - от простого к более сложному.

На первых двух ступенях использование именно спортивных карт не обязательно. Можно ограничиться рисунками, планами территории школы, топографическими картами и т.д. Важнее дру​гое - дать обучающемуся привыкнуть к непонятному пока языку опреде​лённых условных знаков, представляющих на плоскости объёмную картину реальной местности.

Первые две ступени являются самыми важными в процессе ов​ладения навыками ориентирования. Это тот базис, на который бу​дет опираться всё, что может быть получено в дальнейшем, благода​ря опыту и постоянному оттачиванию техники ориентирования.
1.
Понимание цвета и наиболее употребительных обозначения
на карте:
а)
восприятие моделей геометрических фигур;

б)
составление простых планов и плоских моделей;
в)ориентирование по плану.
2.
Ориентирование или вычерчивание по карте пути с использованием топографии (карта-картинка или миниатюрная поверхность Земли):
а)
восприятие ребёнком ориентиров, которые можно видеть;

б)
составление и использование карт-картинок для развития
пространственного воображения;

в)
масштаб при составлении карты;

г)
восприятие форм пространственных фигур (рельеф);

д)
условные обозначения, используемые на картах (условные
знаки).
3.
Выбор и реализация выбранного пути или простого маршрута (сопоставление карты и местности):
а)
использование моделей рельефа;

б)
составление карт по легенде или предоставленному изображению местности.
4.
Восприятие окружающих предметов и местности с нарастанием сложности:
а)
парта или стол;
б)
небольшая часть комнаты;

в)
класс или комната;

г)
спортивный зал;

д)
детская площадка или сад;

е)
знакомый парк или местность;

ж)
незнакомые, но простые территории с чёткими дорожками и
хорошей картой.
5.
Ориентирование:
а)
использование карты, где часть площади закрыта;

б)
опорные ориентиры для составления маршрута следования;

в)
«звёздное ориентирование»;

г)
изменение направления и сохранение ориентации карты;

д)
ознакомление с оборудованием контрольного пункта (КП);

е)
ориентирование вдоль какой-либо отдельной тропинки;

ж)
ориентирование по тропинкам, чередование поворотов и перекрёстков.
На Третьей ступени используются очень простые, лучше всего крупномас​штабные карты парковых зон и т.п. На на​чальном этапе желательно наличие толь​ко простых, хорошо заметных элементов рельефа.
а)
В районе, насыщенном линейными ориентирами, - грубое пробегание от одного к другому (50-150 м) с обязательной сменой направления на 45' и больше.

б)
На участке с хорошо видимыми друг от друга единичными ориентирами - движение по нанесённому на карту пути движения (50-150 м) с постоянной сменой на-правления, начиная с линейных и площадных ориентиров, заканчивая чёткими, отдельными формами рельефа (впадины, бугры).

в) На участке с большим количеством линейных ориентиров -радиальное пробегание отрезков до точечного ориентира, который находится до и после тормозных.
На Четвёртой ступени используется равнинная местность, соче​тающая в себе как линейные, так и площадные ориентиры.
а) Радиальное пробегание по карте отрезка из нескольких пред​ложенных. Старт всегда в одной точке. Выполнив задание на одном отрезке, возвращаться в точку старта для выполнения следующего.

б)
То же самое, но пробегание осуществляется по строго заданной линии, нанесённой на карту («нитка»), придерживаться которой - главная задача упражнения.

в)
В районе, где имеются чёткие, хорошо заметные линейные ориентиры - пробегание этапов (400-600 м) до тормозного ориентира, с последующим пробеганием по нему до точки, однозначно распознаваемой на карте и местности («привязка»). С этой точки пробегание до следующего тормозного
ориентира и т.д. 

г)
В районе, где имеются различные по характеру ориентиры, - точное пробегание по нанесённой на карту линии. Она проходит только через однотипные ориентиры, от одного к другому.
д)
В районе, бедном точечными ориентирами, - точное движение по азимуту радиально из одной точки. Ориентир, на который осуществляется движение, должен нахо​диться перед тормозным.
На Пятой ступени используется обычная карта без каких-либо ограничений.
а)
На участке с достаточно развитым рельефом по карте, где отсутствует информация о направлении водостоков (бергштрихи), - радиальное движение на отрезках (100-200 м) с последующим возвращением. Нарисовать недостающую информацию на карте.

б)
На участке с хорошо развитыми рельефными формами - движение по нарисованному на карте маршруту, проходящему в основном параллельно склону (траверс).

в)
На участке с крупными формами рельефа - определить выгодность того или иного способа движения: напрямую или в обход.
На Шестой ступени используется обыч​ная карта без каких-либо ограничений.
а)
Используя всю информацию и ориентиры, предоставляемые картой, точно пройти нарисованный на ней 

б)
Из нескольких предложенных вариантов путей движения на КП выбрать один, более правильный, исходя из информации,
предоставляемой картой, и точно осуществить его. 
На Седьмой ступени используется обыч​ная карта без каких-либо ограничений.
а)
На любом участке карты — грубое движение (500-1000 м) до тормозного ориентира с последующим выходом на «привязку» 

б)
То же с выходом на «привязку», взятие точного азимута и выход на КП.

в)
То же с выходом на «привязку», взятие точного азимута, подсчёт шагов и взятие КП.

При обучении (кроме Первой и Второй ступеней) можно исполь​зовать все известные педагогике методы. Хороший результат даёт использование соревновательного метода.

Правильное использование соревнования может быть стимулом обучения. Условия соревнования должно соответствовать уровню развития ребёнка. Если детей принуждать выступать в соревнова​нии прежде, чем они будут уверены в своих силах, то это нанесёт вред их интересам, развитию и отношению к делу. Следует пом​нить, что:
· детей никогда не следует принуждать к соревнованию;

· дети должны иметь возможность выбирать, когда им соревно​ваться;

· дети приобретают навыки в различном возрасте и с разной скоростью.
Хороший вид тренировок - «парковое ориентирование». «Пар​ковое ориентирование» - это развлекающая деятельность, позволя​ющая обучающимся участвовать в том же виде спорта, что и их родители или старшие товарищи. Это не часть соревновательной программы, хотя обучающимся нужно дать возможность попробовать улучшить своё время или посоревноваться с приятелем. Засекать время необяза​тельно. Родители могут использовать трассы «парковых супер-спринтов» для ознакомления своих детей с основными приемами работы с картой. Дети приобретают уверенность в беге по лесу и на​хождению контрольных пунктов. Эти маршруты должны иметь собственные «Старт» и «Финиш».

Рекомендуется всем, проводящим соревнования по ориентиро​ванию, организовывать группы для совершенствования, пока дети и начинающие ещё не готовы или не хотят соревноваться в своих нормальных возрастных группах (так называемая система возрас​тающих уровней и дистанций цветного стандарта, используемая в некоторых странах. 

У обучающихся надо поощрять рост в их собственной возрастной группе, поэтому можно ввести классификацию по возрастным группам от ЮД 12 (юноши, девушки 12 лет) и выше, когда они начинают пони​мать карту и хотят соревноваться. Младшие дети могут выбрать со​ревнование в этих группах, когда они готовы. На любом уровне нужно разрешать соревнование парами.

Принуждение к достижению результата должно быть сведено к минимуму. На этой стадии обучающихся не стоит подвергать большим стрес​сам соревновательных ситуаций, участие во всевозможных чемпио​натах и первенствах не рекомендуется. Не рекомендуются также гандикап и эстафеты. Не стоит награждать какими-либо призами.

Обучающихся нужно по возможности обеспечить крупномасштабными картами с чёткими сочными обозначениями. Масштаб желательно использовать с кратными величинами, например: 1 : 2500; 1 : 5000; 1 :7500; 1 : 10 000.
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