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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

  Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) программа «Спортивное ориентирование» разработана на  основе авторской программы Воронова Ю.С., Константинова Ю.С. «Спортивное ориентирование».

Направленность программы: физкультурно-спортивная.          
 Спортивное ориентирование - вид спорта, в котором участники самостоятельно, при помощи карты и компаса, должны пройти заданное число контрольных пунктов (КП), расположенных на местности.

        Занятия ориентированием содействуют умственному и физическому развитию, укреплению здоровья, помогают познавать и понимать природу. Наряду с оздоровлением  спортивное ориентирование имеет большое прикладное значение.
          При разработке программы был учтен передовой опыт обучения и тренировки юных спортсменов-ориентировщиков, результаты научных исследо​ваний по юношескому спорту, практические рекомендации по возрастной физиологии и педагогике, спортивной медицине, гигиене и психологии.
Программа является основным государственным документом учебно-тре​нировочной и воспитательной работы. При проведении тренировочных туристских походов, полевых лагерей, многодневных соревнований по ориентированию организаторам следует ру​ководствоваться нормативной базой детско-юношеского туризма.
          Актуальность  программы выражается и в том, что умение ориентироваться - это навык, который необходим и туристу, и охотнику, и геологу, а также будущему воину, что, несомненно, привлекает будущих призывников  к занятиям спортивным ориентированием. При занятиях ориентированием вырабатываются такие необходимые качества, как самостоятельность, решительность, целеустремленность, настойчивость при достижении цели, умение владеть собой, быстрая реакция, эффективное мышление при работе с картой, компасом  с большими физическими нагрузками в природных (естественных) условиях. 

          Новизна программы состоит в использовании игровой, соревновательной формы, которая дает возможность ребятам как-то проявить свои знания и умения: решение задач на сообразительность, упражнения по топографии, конкурсы, викторины по краеведению, соревнования на местности по технике пешеходного туризма и ориентированию.

           Педагогическая целесообразность данной программы определяется тем что, учащийся в процессе занятий спортивным ориентированием совершенствует и закрепляет знания, полученные на уроках географии, физики, геометрии, ОБЖ, математики, физической культуры. А так же способствует удовлетворению потребностей в разнообразной физической активности, азарте и желании достичь успеха, выработке уверенности в себе, чувстве безопасности, самоутверждению, творческому самовыражению, формирует дух товарищества и взаимовыручки. Через здоровьесберегающие, личностно ориентированные, информационно-коммуникационные, игровые технологии.

Цель:

· Формирование знаний, умений и навыков в  спортивном ориентировании.

Задачи: 

· Создавать условия для обеспечения учащихся основными знаниями по спортивному ориентированию.

· Совершенствование техники и тактики приемов и способов ориенти​рования.
· Повышать уровень общей и специальной физической подготовки.

· Совершенствовать техническую и тактическую подготовку учащихся.

· Формировать умения и навыки охраны окружающей среды.

· Освоение допустимых тренировочных нагрузок.
· Приобретение и накопление соревновательного опыта.
Отличительные особенности данной программы: учащиеся в процессе занятий спортивным ориентированием совершенствует и закрепляет знания, полученные на уроках географии, физики, геометрии, ОБЖ, математики, физической культуры. 

           Программа содержит научно обоснованные рекомендации по структуре и организации учебно-тренировочного процесса спортсменов-ориентировщиков на различных этапах многолетней подготовки.
Программный материал объединен в целостную систему спортивной под​готовки и предполагает решение следующих основных задач:
—
привлечение максимально возможного числа детей и подростков к си​стематическим занятиям спортом;
· содействие всестороннему, гармоничному физическому развитию и укреплению здоровья учащихся;
· подготовка спортсменов-ориентировщиков высокой квалификации;
· воспитание высоких волевых и морально-этических качеств;
· подготовка инструкторов и судей по спортивному ориентированию.
Возраст учащихся: 10-17 лет.
Срок реализации программы: 5лет.

Планируемые результаты обучения:
· формирование необходимого комплекса специальных знаний, умений и навыков для успешного выступления на соревнованиях, развитие умений адекватно оценивать сложившуюся нестандартную ситуацию в полевых условиях, быстро и правильно принимать решение выхода из неё и практически осуществлять это с учётом техники безопасности (самовыживание); 

· комплексное познание окружающей действительности во всём её многообразии (история, природа, культура), углубление знаний учебных дисциплин общеобразовательного цикла;

· поддержание двигательной активности с учётом возрастных требований, повышение физической и умственной работоспособности, снижение заболеваемости и травматизма; 

· через систематическое участие в тренировках, соревнованиях, походах, формирование межличностных отношений, воспитание патриотизма, чувства ответственности за свои выступления на соревнованиях, подчинение в спортивной борьбе личных интересов интересам коллектива, команды, уважения к товарищам по команде, соперникам, судьям, соблюдение  принципам честной спортивной борьбы;

· осуществление профессиональной  ориентации воспитанников с учётом полученных знаний, туристско-спортивных навыков;

· организация содержательного  досуга.

          В процессе реализации дополнительной общеобразовательной (общеразвивающей) программы  «Спортивное ориентирование» у учащихся формируются компетенции осуществлять универсальные действия:

- личностные (самоопределение, смыслообразование, нравственно-этическая ориентация),

- регулятивные (целеполагание, планирование, прогнозирование, контроль, коррекция, оценка, саморегуляция),

- познавательные (общеучебные, логические действия, а также действия постановки и решения проблем),

- коммуникативные (планирование сотрудничества, постановка вопросов – инициативное сотрудничество в поиске и сборе информации, разрешение конфликтов, управление поведением партнера – контроль, коррекция, оценка действий партнера, достаточно полное и точное выражение своих мыслей в соответствии с задачами и условиями коммуникации).

В соответствии с СанПином занятия в объединениях начинаются с перерывом 1 час после основных занятий в школе. Продолжительность занятий 2 раза по 45 минут с предполагаемыми перерывами по 10 минут.
Промежуточная аттестация: диагностические срезы

Переводная аттестация: участие в городских  соревнованиях по спортивному ориентированию.
Учебно-тематический план на 5 лет обучения
	№
	Разделы
	Количество часов

	
	
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год

	1
	Введение
	5
	5
	2
	2
	21

	2
	Техника безопасности
	4
	4
	2
	1
	

	3
	История спортивного ориентирования
	2
	1
	1
	1
	13

	4
	Гигиена спортсмена
	3
	10
	4
	4
	14

	5
	Правила соревнований по спортивному ориентированию
	2
	5
	2
	3
	1

	6
	Снаряжение ориентировщика
	5
	2
	
	-
	-

	7
	Судейская практика
	3
	2
	3
	2
	2

	8
	Общая физическая подготовка
	45
	51
	55
	48
	52

	9
	Специальная физическая подготовка
	30
	34
	37
	34
	40

	10
	Техническая подготовка
	30
	32
	34
	34
	40

	11
	Тактическая подготовка
	15
	15
	23
	20
	20

	12
	Контрольные нормативы
	3
	4
	4
	2
	2

	13
	Участие в соревнованиях
	10
	12
	14
	10
	10

	14
	Краеведение
	9
	10
	8
	4
	4

	15
	Психологическая и морально-волевая подготовка
	10
	12
	13
	12
	12

	16
	Охрана природы, памятников истории и культуры
	5
	4
	4
	3
	3

	17
	Основы туристской подготовки
	15
	8
	Вне сетки часов
	Вне сетки часов
	Вне сетки часов

	18
	Медико-санитарная подготовка, врачебный контроль
	11
	-
	9
	4
	-

	19
	Топография
	9
	-
	-
	-
	-

	20
	Походы, лагеря, учебные сборы, экскурсии
	Вне сетки часов
	Вне сетки часов
	Вне сетки часов
	Вне сетки часов
	Вне сетки часов

	
	ВСЕГО
	216
	216
	216
	216
	216


Учебно-тематический план 1-го года обучения
	№
	Разделы
	Количество часов

	
	
	1 год
	теория
	практика

	1
	Введение
	5
	3
	2

	2
	Техника безопасности
	4
	2
	2

	3
	История спортивного ориентирования
	2
	2
	

	4
	Гигиена спортсмена
	3
	3
	

	5
	Правила соревнований по спортивному ориентированию
	2
	2
	

	6
	Снаряжение ориентировщика
	5
	1
	4

	7
	Судейская практика
	3
	2
	1

	8
	Общая физическая подготовка
	45
	2
	43

	9
	Специальная физическая подготовка
	30
	2
	28

	10
	Техническая подготовка
	30
	2
	28

	11
	Тактическая подготовка
	15
	1
	14

	12
	Контрольные нормативы
	3
	1
	2

	13
	Участие в соревнованиях
	10
	
	10

	14
	Краеведение
	9
	6
	3

	15
	Психологическая и морально-волевая подготовка
	10
	6
	4

	16
	Охрана природы, памятников истории и культуры
	5
	3
	2

	17
	Основы туристской подготовки
	15
	9
	6

	18
	Медико-санитарная подготовка, врачебный контроль
	11
	7
	4

	19
	Топография
	9
	6
	3

	20
	Походы, лагеря, учебные сборы, экскурсии
	Вне сетки часов
	
	


	
	ВСЕГО
	216
	56
	160


Содержание программы 1-го года обучения
1. Теоретическая подготовка
1.1.
Вводное занятие. История возникновения и развития спортивного
ориентирования. Охрана природы.
Порядок и содержание работы спортивной школы. Краткий историчес​кий обзор развития ориентирования как вида спорта в России и за рубежом. Характеристика современного состояния спортивного ориентирования. Прикладное значение ориентирования. Особенности спортивного ориенти​рования.

Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Массовые соревнования юных ориентировщиков.

Меры по обеспечению сохранения природы в местах проведения трени​ровок и соревнований.

1.2.
Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревно​ваниях. Одежда и снаряжение ориентировщика.
Поведение на улице во время движения к месту занятий и на учебно-тре​нировочном занятии. Техника безопасности при проведении занятий на ме​стности и соревнований. Контрольное время на тренировках и соревновани​ях. Обеспечение безопасности участников (аварийный азимут, ограничиваю​щие ориентиры, умение выходить из леса при потере ориентировки).

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

1.3.
Строение и функции организма человека, питание, режим, гигиена,
врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.
Строение организма человека. Костно-связочный аппарат, мышцы, их строение и взаимодействие.

Понятие о гигиене, гигиена физических упражнений и спорта. Гигиени​ческие основы труда и отдыха.

Питание. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоро​вья. Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей и витаминов.

Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебно​го контроля и самоконтроля при занятиях спортом. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение и работоспособность.

1.4.
Топография, условные знаки. Спортивная карта.
Зрительное знакомство с объектами местности, их словесное описание. Особенности топографической подготовки ориентировщиков. Спортив​ная карта, условные знаки, цвета карты, масштаб карты. Измерение рас-

стояний на карте и на местности. Создание простейших планов и схем (класса, школьного двора, т.п.).

Спортивный компас. Ориентирование карты по компасу. Снятие азиму​та. Движение по азимуту.

1.5.
Краткая характеристика техники спортивного ориентирования.
Понятие о технике спортивного ориентирования. Значение техники для

достижения высоких спортивных результатов. Приемы и способы ориенти​рования. Технико-вспомогательные действия. Отметка на контрольном пункте (КП). Восприятие и проверка номера КП. Правильное держание спортивной карты. Контрольная карточка и легенды КП. Типичные ошиб​ки при освоении техники спортивного ориентирования.

1.6.
Первоначальные представления о тактике прохождения дистанции.
Взаимосвязь техники и тактики в обучении ориентировщиков. Последо​вательность действий ориентировщиков при прохождении соревнователь​ной дистанции. Понятие о тактическом плане. Взаимосвязь скорости пере​движения и технико-тактических действий. Действия спортсмена при по​тере ориентировки и при встрече с соперником. Анализ соревнований.

1.7.
Основные положения правил соревнований по спортивному ориен​тированию.
Правила соревнований. Виды соревнований по спортивному ориентиро​ванию. Права и обязанности участников.

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

1.8.
Основы туристской подготовки.
Личное и групповое туристское снаряжение. Виды костров. Организация бивуаков, лагеря. Организация питания в полевых условиях, набор продуктов,, приготовление пищи на костре. Гигиена в условиях полевого лагеря. Распределение временных и постоянных обязанностей в группе. Обеспечение безопасности при проведении полевого лагеря.

2. Практическая подготовка
2.1. Общая физическая подготовка.
Всесторонняя физическая подготовка - основа для достижения высоких и стабильных результатов в ориентировании.

Средствами общей физической подготовки служат общеразвивающие уп​ражнения и занятия другими видами спорта: легкой атлетикой, лыжными гонками, туризмом, гимнастикой, плаванием.

К числу общеразвивающих упражнений относятся упражнения, направ​ленные по своему преимущественному воздействию на развитие и воспита​ние основных физических качеств, укрепление мышц и связок, совершен​ствование координации движений. Применение общеразвивающих упражнений способствует улучшению функций сердечно-сосудистой, дыхатель​ной и нервной систем.
Строевой и походный шаг. Ходьба на носках, на пятках, в полуприседе, в приседе.
Бег вперед и спиной вперед. Бег на носках. Бег с изменением направле​ния и скорости.
Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибание рук, вращения, махи, рывки.
Упражнения для ног. Поднимание на носках, приседания, махи в лице​вой и боковой плоскостях, выпады, подскоки. Прыжки в длину с места, с разбега, многоскоки.
Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения и повороты го​ловы. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые вращения. В положении лежа - поднимание и опускание ног. Упражнения с партнером.
Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом. Игры на внимание, сооб​разительность, координацию. Эстафеты с преодолением препятствий, с предметами, прыжками и бегом в различной комбинации.
Туризм. Однодневные походы с использованием мелкомасштабной и крупномасштабной карты.
Задачи таких походов на данном этапе подготовки:
· приобретение привычки к пребыванию в незнакомом лесу без карты
и компаса;
· обретение уверенности в ситуации «один в незнакомом лесу»;
—
выработка навыков нахождения путей выхода из незнакомого леса.
2.2. Специальная физическая подготовка.
Специальная физическая подготовка направлена на воспитание физиче​ских качеств, спецефических для спортсменов-ориентировщиков: специ​альной выносливости, быстроты, ловкости, силовой выносливости.
Упражнения для развития выносливости. 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 на развитие быстроты. Бег с высокого и низкого старта на дистанции 30, 60 метров. Челночный бег. Бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра. Эстафеты с элементами спортивного ориенти​рования.
Упражнения на развитие ловкости. 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.
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.
План построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки 
спортсменов-ориентировщиков 1-го года обучения
	Показатель подготовки
	Подготови​тельный период
	Зимний соревнова​тельный период
	Подгото​вительный период
	Летний соревновательный период
	Всего за год

	
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	

	Тренир. дней
	12
	13
	14
	20
	18
	14
	18
	18
	16
	15
	14
	14
	186

	Тренировок
	12
	13
	14
	24
	20
	14
	22
	20
	18
	17
	16
	14
	204

	Бег, км 1 зона
	87
	100
	38
	30
	36
	36
	100
	104
	78
	54
	34
	36
	733

	11 зона
	15
	21
	20
	26
	20
	10
	30
	40
	50
	50
	60
	50
	392

	III зона
	4
	6
	2
	4
	4
	4
	6
	8
	12
	16
	18
	8
	92

	IV зона
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	2
	4
	6
	6
	4
	2
	28

	СБУ, км
	2
	1
	-
	-
	-
	-
	2
	4
	4
	4
	4
	4
	25

	Всего
	ПО
	130
	60
	60
	60
	50
	140
	160
	150
	130
	120
	100
	1270

	Лыжи, км I зона
	-
	-
	35
	35
	20
	20
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	ПО

	II зона
	-
	-
	35
	51
	28
	18
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	132

	III зона
	_
	-
	8
	10
	16
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	36

	IV зона
	-
	-
	2
	4
	6
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	12

	Всего
	-
	-
	80
	100
	70
	40
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	290

	Общий объем, км
	ПО
	130
	140
	160
	130
	90
	140
	160
	150
	130
	120
	100
	1560


2.3.
Техническая подготовка
Держание карты. Держание компаса. Сопоставление карты с местно​стью. Снятие азимута. Выдерживание азимута. Измерение расстояний на местности парами шагов. Определение точки стояния. Простейшая топогра​фическая съемка местности вдоль линейных ориентиров. Ориентирование вдоль линейных ориентиров. Ориентирование при смене направления вдоль линейных ориентиров. Чтение объектов с линейных ориентиров. Взятие КП, расположенных в пределах видимости от линейных ориентиров. Выбор варианта движения между КП. Ориентирование на коротких этапах с тор​мозными ориентирами. Кратчайшие пути, срезки.
Передвижение классическими лыжными ходами. Обучение технике спу​ска со склонов в высокой, основной и низкой стойках. Обучение преодоле​нию подъемов «елочкой», «полуелочкой», «лесенкой», ступающим шагом. Обучение поворотам на месте и в движении.
2.4.
Тактическая подготовка.
Планирование путей прохождения дистанции при использовании линей​ных ориентиров. Выбор пути движения между КП.
Использование соперника при выходе на КП. Раскладка сил на дистан​ции соревнований. Особенности тактики в различных видах соревнований по ориентированию.
2.5.
Контрольные упражнения и соревнования
Участие в течении года в 2-3 соревнованиях по ОФП и в 3-6 соревнова​ниях по спортивному ориентированию по своей возрастной группе.
Контрольные упражнения для оценки физической подготовленности.
Общая выносливость — 5-минутный бег с учетом пройденного расстоя​ния (м). Быстрота — бег на 30 метров с ходу (с). Скоростно-силовые спо​собности - пятикратный прыжок в длину с места (см). Сила — комплекс​ное упражнение на силу. Подтягивание у мальчиков и отжимание у девочек. Прыжки через скакалку (раз в минуту).
3. Контрольные упражнения и соревнования.
Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке 
для ориентировщиков 1-го обучения
	Упражнение
	Юноши
	Девушки

	
	Год обучения

	
	1
	1

	Бег 30 м с ходу - с
	5.0
	5.2

	Бег 1000 м - мин, с
	4.40
	4.50

	5-кратный прыжок в длину с места - см
	780
	750

	Комплексное упражнение на силу - кол-во раз
	40
	34

	20-минутный бег с учетом пройденного расстояния, м
	-
	-

	Кросс 2 км - мин, с
	-
	-

	Кросс 3 км - мин, с
	-
	-


Учащиеся 1-го года обучения в течение учебного года должны принять участие в 2-3 соревнованиях по спортивному ориентированию.
Учебно-тематический план 2-го года обучения

	№
	Разделы
	Количество часов

	
	
	2 год
	теория
	практика

	1
	Введение
	5
	3
	2

	2
	Техника безопасности
	4
	2
	

	3
	История спортивного ориентирования
	1
	1
	

	4
	Гигиена спортсмена
	10
	6
	4

	5
	Правила соревнований по спортивному ориентированию
	5
	3
	2

	6
	Снаряжение ориентировщика
	2
	1
	1

	7
	Судейская практика
	2
	1
	1

	8
	Общая физическая подготовка
	51
	2
	49

	9
	Специальная физическая подготовка
	34
	2
	32

	10
	Техническая подготовка
	32
	2
	30

	11
	Тактическая подготовка
	15
	2
	13

	12
	Контрольные нормативы
	4
	2
	2

	13
	Участие в соревнованиях
	12
	
	12

	14
	Краеведение
	10
	6
	4

	15
	Психологическая и морально-волевая подготовка
	12
	6
	6

	16
	Охрана природы, памятников истории и культуры
	4
	2
	2

	17
	Основы туристской подготовки
	8
	4
	4

	20
	Походы, лагеря, учебные сборы, экскурсии
	Вне сетки часов
	
	

	
	ВСЕГО
	216
	45
	171


Содержание программы 2-го года обучения
1 Теоретическая подготовка
1.1.
Краткий обзор состояния и развития ориентирования в России и за
рубежом.
Этапы развития ориентирования в России и в своем регионе. Люди, внесшие значительный вклад в издание карт, проведение соревнований. Традиции своего коллектива.
Итоги выступления российских ориентировщиков на крупнейших меж​дународных соревнованиях. Перспективы развития ориентирования. Меж​дународная федерация спортивного ориентирования.
1.2.
Предупреждение травматизма на занятиях и соревнованиях.
Понятие о травмах. Краткая характеристика травм на занятиях и сорев​нованиях по ориентированию. Причины травм и их профилактика. Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения, вывихи. Переломы костей. Разры​вы связок, мышц и сухожилий. Оказание первой доврачебной помощи.
Способы остановки кровотечений, наложение шины при переломах. Приемы искусственного дыхания. Транспортировка пострадавшего.
1.3.
Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки.
Мышечная деятельность - основа поддержания здоровья и работоспособ​ности. Физиологические закономерности формирования двигательных на​выков. Тренированность и ее физиологические показатели.
Самоконтроль и его значение в тренировочном процессе. Дневник само​контроля. Объективные (ЧСС, вес тела, ЖЕЛ и др.) и субъективные (само​чувствие, сон, аппетит) показатели самоконтроля. -   Предстартовая разминка в соревнованиях по ориентированию.
1.4.
Планирование спортивной тренировки.
Планирование учебно-тренировочного процесса в ориентировании. Пер​спективное, текущее и оперативное планирование.
Круглогодичная тренировка. Периоды и этапы годичного цикла трени​ровки, их задачи и содержание.
Учет тренировочных и соревновательных нагрузок. Дневник трениро​вок. Содержание дневника тренировок. Запись выполнения тренировочной нагрузки за недельный, месячный и годичный цикл.
1.5.
Основы техники и тактики ориентирования.
Местность, ее классификация, изображение рельефа при помощи гори​зонталей.

Развитие навыков беглого чтения карты. Развитие «памяти карты». Специальные упражнения для развития памяти, внимания, мышления.
Технические приемы и способы ориентирования. Грубое ориентирование на длинных этапах с тормозными ориентирами. Точное ориентирование на коротких этапах. Ориентирование с использованием крупных форм рельефа.
1.6.
Правила соревнований по спортивному ориентированию.
Календарный план соревнований. Положение о соревнованиях. Ориенти​рование в заданном направлении, по выбору, на маркированной дистанции, эстафетное ориентирование.
Правила соревнований, основные разделы. Права и обязанности участ​ников соревнований.
1.7.
Основы туристской подготовки.
Взаимосвязь ориентирования и туризма. Виды туризма. Понятие о лич​ном и групповом снаряжении. Одежда и обувь для походов. Походная посу​да для приготовления пищи. Организация туристского быта. Выбор места для организации полевого лагеря, организация работы по развертыванию и свертыванию лагеря. Правила разведения костра, заготовка дров. Приготов​ление пищи на костре. Должности в лагере постоянные и временные. Ту​ристские слеты и соревнования. Безопасность в туризме.
2. Практическая подготовка
2.1., 2.2. Общая и специальная физическая подготовка.
В соответствии с закономерностями развития спортивной формы, го​дичный цикл тренировки юных спортсменов подразделяется на три пе​риода: подготовительный (период развития спортивной формы), соревно​вательный (период поддержания спортивной формы на оптимальном уровне и реализации ее в спортивных достижениях), переходный (пери​од относительной стабилизации спортивной формы).
Продолжительность каждого периода годичного цикла тренировки зависит от возраста, квалификации и календаря спортивно-массовых мероприятий.
Годовой план учебно-тренировочных занятий юных спортсменов-ориентировщиков при наличии зимнего и летнего соревновательного се​зона состоит из двух подготовительных, двух соревновательных и пере​ходного периода (на учебно-тренировочном этапе подготовки нецелесо​образно проводить специализацию на «летников» и «зимников»). Для всех групп спортсменов, проживающих в бесснежных районах, и на эта​пе спортивного совершенствования рекомендуется трехпериодный годи​чный план подготовки.
В большинстве циклических видов спорта, в том числе и в спортив​ном ориентировании, тренировочные нагрузки по характеру их энерго​обеспечения делятся на три вида: выполняемые в аэробном, смешанном (аэробно-анаэробном) и анаэробном режимах.
Тренировочные нагрузки имеют свои биохимические, физиологичес​кие и педагогические особенности, которые зависят от длины дистанции и скорости ее преодоления. Границей между аэробной и смешанной зо​нами нагрузки является анаэробный порог (АнП), при этом ЧСС нахо​дится в пределах 174+6 уд/мин. Границей между смешанной и анаэроб​ной зонами нагрузки считается критическая скорость (КС), при которой организм спортсмена выходит на уровень максимального потребления кислорода (МПК), что соответствует ЧСС=185+10 уд/мин. АнП отража​ет качественные метаболические изменения в организме и является пе​реходным режимом энергообеспечения — от преимущественно аэробно​го к преимущественно анаэробному. Поэтому учет индивидуальной ско​рости бега на уровне АнП у спортсменов-ориентировщиков позволит четко определить направленность тренировочного воздействия.
План построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки
спортсменов-ориентировщиков 2-го года обучения
	Показатель подготовки
	Подготови​тельный период
	Зимний соревнова​тельный
	Подгото​вительный период
	Летний соревновательный период
	Всего за год

	
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	

	Тренир. дней
	16
	17
	18
	22
	20
	16
	21
	22
	20
	16
	16
	16
	220

	Тренировок
	16
	17
	18
	26
	22
	16
	26
	24
	22
	18
	18
	18
	241

	Бег, км I зона
	88
	90
	31
	
	24
	24
	94
	117
	77
	63
	47
	51
	730

	II зона
	22
	28
	15
	10
	10
	10
	58
	64
	68
	70
	76
	54
	485

	III зона
	6
	8
	4
	6
	6
	6
	8
	10
	14
	16
	18
	8
	ПО

	IV зона
	2
	20
	-
	-
	-
	-
	3
	5
	7
	7
	5
	3
	34

	СБУ, км
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	2
	4
	4
	4
	4
	4
	26

	Всего
	120
	130
	50
	40
	40
	40
	165
	200
	170
	160
	150
	120
	1385

	Лыжи, км I зона
	-
	-
	72
	42
	39
	24
	_
	_
	_
	_
	_
	_
	177

	II зона
	-
	-
	20
	80
	60
	30
	-
	_
	-
	
	_
	_
	190

	III зона
	-
	-
	10
	12
	16
	16
	-
	_
	-
	
	_
	_
	54

	IV зона
	-
	-
	3
	6
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	_
	-
	14

	Всего
	-
	-
	105
	140
	120
	70
	-
	
	-
	-
	_
	_
	435

	Общий объем, км
	120
	130
	155
	180
	160
	i 10
	165
	200
	170
	160
	150
	120
	1820


2.3. Технико-тактическая подготовка.
Основной задачей технико-тактической подготовки на этапе начальной спортивной специализации является формирование рациональной временной, пространственной и динамической структуры движений, а также углубленное изучение действий в основных тактических ситуациях.
С этой целью применяется широкий круг средств и методов, направлен​ных на приобретение опыта и проверки технико-тактических навыков в раз​личных условиях соревновательной деятельности. Это углубленное изучение основ топографии. Измерение расстояний на местности во время бега по до​рогам, в подъем, со спуска, по лесу различной проходимости. Движение в заданном направлении по азимуту по открытой и закрытой местности.
Выход на контрольный пункт с различных привязок. Отметка на КП. Уход с контрольного пункта.
Выбор пути движения между контрольными пунктами в зависимости от характера растительности и рельефа местности. Анализ путей движения.
Техническая разминка. Выбор «нитки» пробегания. Грубое ориентирова​ние на длинных этапах с тормозными ориентирами. Точное ориентирование на коротких этапах. Ориентирование с использованием крупных форм рель​ефа. Чтение горизонталей.
Основы техники ориентирования на маркированной трассе и в зимнем заданном направлении.
Дальнейшее изучение техники классических лыжных ходов (обучение подседанию, отталкиванию, активной постановке палок). Знакомство с ос​новными элементами конькового хода. Обучение преодолению подъемов скользящим и беговым шагом. Обучение торможению «плугом», упором, поворотом, падением. Элементы слаломной подготовки.
Топографическая съемка местности вдоль линейных ориентиров слож​ной конфигурации. Вычерчивание простых схем и спортивных карт (школьного участка, полигона, парка).
3. Контрольные упражнения и соревнования.
Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке
для ориентировщиков 1-2-годов обучения
	Упражнение
	Юноши
	Девушки

	
	Год обучения

	
	2
	2

	Бег 30 м с ходу - с
	4.8
	5.0

	Бег 1000 м - мин, с
	4.00
	4.30

	5-кратный прыжок в длину с места - см
	840
	770

	Комплексное упражнение на силу - кол-во раз
	45
	38

	20-минутный бег с учетом пройденного расстояния, м
	3800
	3200

	Кросс 2 км - мин, с
	-
	11.40

	Кросс 3 км - мин, с
	13.20
	-


Учащиеся 2-го года обучения в течение учебного года должны принять участие в 4-5 соревнованиях по спортивному ориентированию.
Учебно-тематический план 3-го года обучения
	№
	Разделы
	Количество часов

	
	
	3 год

обучения
	теория
	практика

	1
	Введение
	2
	1
	1

	2
	Техника безопасности
	2
	1
	1

	3
	История спортивного ориентирования
	1
	1
	

	4
	Гигиена спортсмена
	4
	1
	3

	5
	Правила соревнований по спортивному ориентированию
	2
	1
	1

	6
	Судейская практика
	3
	1
	2

	7
	Общая физическая подготовка
	55
	
	55

	8
	Специальная физическая подготовка
	37
	
	37

	9
	Техническая подготовка
	34
	2
	32

	10
	Тактическая подготовка
	23
	
	23

	11
	Контрольные нормативы
	4
	
	4

	12
	Участие в соревнованиях
	14
	
	14

	13
	Краеведение
	8
	2
	6

	14
	Психологическая и морально-волевая подготовка
	13
	6
	7

	15
	Охрана природы, памятников истории и культуры
	4
	1
	3

	16
	Основы туристской подготовки
	Вне сетки часов
	
	

	17
	Медико-санитарная подготовка, врачебный контроль
	9
	1
	8

	18
	Походы, лагеря, учебные сборы, экскурсии
	Вне сетки часов
	
	

	
	ВСЕГО
	216
	18
	198


Содержание программы 3-го года обучения

Теоретическая подготовка
1.1.
Перспективы подготовки юных ориентировщиков на этапе углубленной тренировки.
Принцип индивидуализации в подготовке юных спортсменов. Построе​ние тренировки с учетом возрастных особенностей, способности и уровня подготовленности. Анализ прошедшего учебно-тренировочного этапа подго​товки. Пути повышения спортивного мастерства юных спортсменов. Осо​бенности психологической подготовки юных ориентировщиков на этапе уг​лубленной тренировки.
1.2.
Основы техники и тактики спортивного ориентирования.
Методы развития у спортсменов-ориентировщиков специализированных восприятий — расстояния, скорости и направления движения.
Детальное чтение рельефа на соревновательной скорости. Путь через то​чечные ориентиры. Использование технических приемов в соответствии с конкретной соревновательной ситуацией. Сложные контрольные пункты (длинные перегоны между КП и большое расстояние от привязки до конт​рольного пункта).
Организационно-подготовительные действия и подготовка инвентаря к соревнованиям. Действия участников после приезда на место соревнований. Тактические действия после получения карты и до момента старта.
Выбор пути движения между КП (выбор генерального направления, кон​кретизация генерального направления в «нитку» пробегания, возможные изменения генерального направления). Наиболее распространенные ошибки при выборе пути движения между КП.
Сбивающие факторы, воздействующие на ориентировщика во время пре​одоления им соревновательной дистанции. Раскладка сил на дистанции спортивного ориентирования. Взаимодействие с соперником на дистанции. Особенности тактики в эстафетном ориентировании и при групповом старте.
Тактика прохождения дистанции в различных видах соревнований по ориентированию. Особенности тактики прохождения дистанции в зимних соревнованиях на маркированной трассе и в заданном направлении.
1.3.
Общие основы методики обучения и тренировки в ориентировании.
Основные задачи учебно-тренировочного процесса. Обучение и трениров​ка — единый педагогический процесс. Взаимосвязь физической, техничес​кой, тактической и психологической подготовки. Основные средства и ме​тоды физической подготовки спортсменов-ориентировщиков. Общая и спе​циальная физическая подготовка.
Периодизация годичного цикла тренировки в ориентировании. Особенности тренировки в подготовительном и соревновательном периодах годич​ного цикла. Значение и место соревнований в учебно-тренировочном про​цессе.
1.4.
Педагогический и врачебный контроль за состоянием организма
спортсмена.
Значение комплексного педагогического контроля и углубленного меди​ко-биологического обследования в подготовке спортсменов.
Особенности энергообеспечения физических упражнений различной ин​тенсивности.
Понятие о спортивной форме, переутомлении и перенапряжении орга​низма спортсмена. Методика ежедневного самоконтроля. Методика ин​дивидуального ускорения восстановления организма. Факторы, лимитиру​ющие работоспособность ориентировщика. Скорость бега на уровне анаэроб​ного порога (АнП). Методика определения индивидуальной скорости бега на уровне АнП.
1.5.
Правила соревнований по спортивному ориентированию.
Организация соревнований. Заявки на участие в соревнованиях. Проте​сты. Допуск к соревнованиям. Представитель команды. Состав судейской коллегии и общие обязанности судей. Требования к планированию дистан​ций по спортивному ориентированию. Ожидаемое время победителя. Обору​дование дистанции. Определение класса дистанции и ранга соревнований. Подсчет результатов и определение выполненных разрядов.
1.6.
Основы гигиены и первая доврачебная помощь.
Личная гигиена занимающихся ориентированием. Гигиена обуви и одежды. Общая гигиеническая характеристика соревнований и тренировок. Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсмена.
Составление медицинской аптечки. Назначение и дозировка, показания и противопоказания применения лекарственных препаратов.
Основные приемы оказания первой доврачебной помощи при различных травмах. Респираторные и простудные заболевания. Пищевые отравления и желудочные заболевания. Приемы транспортировки пострадавшего. 2. Практическая подготовка
2.1., 2.2. Общая и специальная физическая подготовка.
Значительное место в учебно-тренировочном процессе отводится физиче​ской подготовке. Из всего многообразия физических упражнений избирают​ся те, которые способствуют развитию специальных качеств, необходимых в избранной спортивной деятельности, и эффективному совершенствованию в технике и тактике.
На этапе углубленной тренировки в избранном виде спорта для воспита​ния скоростных и скоростно-силовых качеств спортсмена следует широко использовать специальные беговые и прыжковые упражнения, упражнения с отягощениями, со штангой, спринтерский бег во всех разновидностях. Ве​дущая роль в процессе повышения скорости и скоростно-силовых качеств должна быть отведена методу повторного использования скоростно-сило​вых упражнений.
Основными задачами силовой подготовки является укрепление мышеч​ных групп всего двигательного аппарата занимающихся. Основными мето​дами воспитания мышечной силы у юных спортсменов является метод пов​торного выполнения силового упражнения с отягощением среднего и околопредельного веса.
Основными средствами воспитания общей и специальной выносливости у юных ориентировщиков является кроссовый бег, спортивные игры, ходь​ба на лыжах. Длина дистанций, скорость их преодоления и продолжитель​ность пауз отдыха зависят от возраста, степени подготовленности спортсме​на и задач, стоящих перед ним на данном этапе тренировки. Для развития специальной выносливости применяется переменный метод тренировки, ин​тервальный, повторный, а также продолжительный бег с интенсивностью на уровне индивидуального АнП (не более 15% от общего объема) и сорев​новательный метод.
2.3. Технико-тактическая подготовка.
Основной задачей технико-тактической подготовки на этапе углублен​ной спортивной специализации является достижение автоматизма и стаби​лизация основных приемов и способов ориентирования, совершенствование координационной и ритмической структуры бега с ориентированием.
Пристальное внимание необходимо уделять отработке отдельных элемен​тов ориентирования. Это выбор генерального направления движения. Де​тальное чтение рельефа на соревновательной скорости. Путь через точечные ориентиры. Техника сопоставления. Оценка района КП. Выбор точки нача​ла точного ориентирования.
Тренировка базовых качеств ориентировщиков: памяти, внимания, мышления. Комплексные тренировки.
Надо постоянно развивать тактическое мышление — создавать мысли​тельные модели, которые дают ясное представление о деятельности в кон​кретной соревновательной ситуации. На этапе углубленной тренировки в ори​ентировании спортсмены совершенствуют свои способности самостоятельно и оперативно решать двигательные задачи в возникающих ситуациях. Объем тактической подготовки должен быть сформирован таким образом, чтобы ориентировщик мог реализовывать приобретенные тактические знания на ос​нове своей физической и технической подготовленности. Умение передвигать​ся по местности любого типа быстро и экономично является важной состав​ной частью технико-тактического мастерства ориентировщика.
На данном этапе подготовки происходит углубленное изучение и совер​шенствование техники классических лыжных ходов и элементов коньково​го хода (обучение маховому выносу ноги и постановки ее на опору, обуче​ние подседанию на опорной ноге и отталкиванию боковым скользящим упо​ром, обучение ударной постановке палок и финальному усилию при оттал​кивании руками).
Все более значительная роль в совершенствовании техники ориентирова​ния отводится соревновательному методу.
Уровень технико-тактической подготовки в конце этапа углубленной тренировки должен обеспечить совершенное владение спортивной техникой в усложненных условиях и ее индивидуализацию.
2.4. Корректировка спорткарт.
Основа, съемочное обоснование. Бригадный и индивидуальный метод ри​совки карт. Техника снятия угловых величин, измерение длин отрезков. Отбор изображаемых ориентиров. Техника рисовки. Планшет для съемки, материал для рисовки, карандаши.
Корректировка участка карты на местности. Выполнение маршрутной глазомерной съемки.
План построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки 
спортсменов-ориентировщиков 3-го года обучения в УТГ
	Показатель подготовки
	Подготови​тельный период
	Зимний соревнова​тельный
	Подгото​вительный период
	Летний соревновательный период
	Всего за год

	
	X
	XI
	XII
	I
	II
	Ш
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	

	Тренир. дней
	17
	19
	19
	25
	22
	16
	23
	24
	22
	18
	18
	17
	240

	Тренировок
	17
	19
	22
	28
	24
	16
	28
	26
	24
	20
	19
	19
	262

	Бег, км I зона
	90
	95
	50
	23
	19
	19
	100
	120
	80
	60
	60
	80
	806

	II зона
	60
	70
	15
	20
	23
	15
	60
	95
	115
	108
	85
	50
	716

	III зона
	14
	18
	5
	7
	8
	6
	12
	23
	25
	30
	32
	22
	202

	IV зона
	4
	5
	-
	-
	-
	-
	6
	8
	5
	8
	9
	4
	49

	СБУ, км
	2
	2
	-
	-    ,
	-
	-
	2
	4
	5
	4
	4
	4
	27

	Всего
	170
	190
	70
	50
	50
	40
	190
	250
	230
	210
	190
	160
	1800

	Лыжи, км I зона
	.
	-
	90
	90
	70
	50
	_
	_
	_
	_
	_
	_
	300

	II зона
	-
	-
	50
	85
	85
	26
	_
	_
	_
	_
	_
	_
	246

	Ш зона
	-
	-
	15
	17
	19
	12
	_
	_
	_
	
	_
	_
	63

	IV зона
	-
	-
	5
	8
	6
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	21

	Всего
	-
	-
	160
	200
	180
	90
	
	-
	-
	_
	
	
	630

	Общий объем, км
	170
	190
	230
	250
	230
	130
	190
	250
	230
	210
	190
	160
	2430


2.5. Контрольные упражнения и соревнования
Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке 
для ориентировщиков 3-го года обучения
	Контрольные упражнения
	Юноши
	Девушки

	
	Год обучения

	
	3
	3

	Бег 30 м с ходу - с
	4.5
	4.9

	Бег 1000 м - мин, с
	3.50


	4.10

	5-кратный прыжок в длину с места - см
	880


	800

	Комплексное упражнение на силу - к.р.
	48
	40

	20-минутный бег с учетом пройденного расстояния, м
	4000
	3500

	Кросс 2 км - мин, с
	-
	10.40

	Кросс 3 км - мин, с
	12.40
	-


Учащиеся 3-го года обучения в течение сезона должны принять участие в 4-6 соревнованиях по ориентированию.
Учебно-тематический план 4-го года обучения
	№
	Разделы
	Количество часов

	
	
	4 год
	теория
	практика

	1
	Введение
	2
	1
	1

	2
	Техника безопасности
	1
	1
	

	3
	История спортивного ориентирования
	1
	1
	

	4
	Гигиена спортсмена
	4
	1
	3

	5
	Правила соревнований по спортивному ориентированию
	3
	
	3

	6
	Судейская практика
	2
	1
	3

	7
	Общая физическая подготовка
	48
	
	48

	8
	Специальная физическая подготовка
	34
	
	34

	9
	Техническая подготовка
	34
	
	32

	10
	Тактическая подготовка
	20
	
	20

	11
	Контрольные нормативы
	2
	
	2

	12
	Участие в соревнованиях
	10
	
	10

	13
	Краеведение
	4
	2
	2

	14
	Психологическая и морально-волевая подготовка
	12
	6
	6

	15
	Охрана природы, памятников истории и культуры
	3
	1
	2

	16
	Основы туристской подготовки
	Вне сетки часов
	
	

	17
	Медико-санитарная подготовка, врачебный контроль
	4
	1
	3

	18
	Походы, лагеря, учебные сборы, экскурсии
	Вне сетки часов
	
	

	
	ВСЕГО
	216
	15
	201


Содержание программы 4-го года обучения

Теоретическая подготовка
1.1.
Перспективы подготовки юных ориентировщиков на этапе углубленной тренировки.
Принцип индивидуализации в подготовке юных спортсменов. Построе​ние тренировки с учетом возрастных особенностей, способности и уровня подготовленности. Анализ прошедшего учебно-тренировочного этапа подго​товки. Пути повышения спортивного мастерства юных спортсменов. Осо​бенности психологической подготовки юных ориентировщиков на этапе уг​лубленной тренировки.
1.2.
Основы техники и тактики спортивного ориентирования.
Методы развития у спортсменов-ориентировщиков специализированных восприятий — расстояния, скорости и направления движения.
Детальное чтение рельефа на соревновательной скорости. Путь через то​чечные ориентиры. Использование технических приемов в соответствии с конкретной соревновательной ситуацией. Сложные контрольные пункты (длинные перегоны между КП и большое расстояние от привязки до конт​рольного пункта).
Организационно-подготовительные действия и подготовка инвентаря к соревнованиям. Действия участников после приезда на место соревнований. Тактические действия после получения карты и до момента старта.
Выбор пути движения между КП (выбор генерального направления, кон​кретизация генерального направления в «нитку» пробегания, возможные изменения генерального направления). Наиболее распространенные ошибки при выборе пути движения между КП.
Сбивающие факторы, воздействующие на ориентировщика во время пре​одоления им соревновательной дистанции. Раскладка сил на дистанции спортивного ориентирования. Взаимодействие с соперником на дистанции. Особенности тактики в эстафетном ориентировании и при групповом старте.
Тактика прохождения дистанции в различных видах соревнований по ориентированию. Особенности тактики прохождения дистанции в зимних соревнованиях на маркированной трассе и в заданном направлении.
1.3.
Общие основы методики обучения и тренировки в ориентировании.
Основные задачи учебно-тренировочного процесса. Обучение и трениров​ка — единый педагогический процесс. Взаимосвязь физической, техничес​кой, тактической и психологической подготовки. Основные средства и ме​тоды физической подготовки спортсменов-ориентировщиков. Общая и спе​циальная физическая подготовка.
Периодизация годичного цикла тренировки в ориентировании. Особенности тренировки в подготовительном и соревновательном периодах годич​ного цикла. Значение и место соревнований в учебно-тренировочном про​цессе.
1.4.
Педагогический и врачебный контроль за состоянием организма
спортсмена.
Значение комплексного педагогического контроля и углубленного меди​ко-биологического обследования в подготовке спортсменов.
Особенности энергообеспечения физических упражнений различной ин​тенсивности.
Понятие о спортивной форме, переутомлении и перенапряжении орга​низма спортсмена. Методика ежедневного самоконтроля. Методика ин​дивидуального ускорения восстановления организма. Факторы, лимитиру​ющие работоспособность ориентировщика. Скорость бега на уровне анаэроб​ного порога (АнП). Методика определения индивидуальной скорости бега на уровне АнП.
1.5.
Правила соревнований по спортивному ориентированию.
Организация соревнований. Заявки на участие в соревнованиях. Проте​сты. Допуск к соревнованиям. Представитель команды. Состав судейской коллегии и общие обязанности судей. Требования к планированию дистан​ций по спортивному ориентированию. Ожидаемое время победителя. Обору​дование дистанции. Определение класса дистанции и ранга соревнований. Подсчет результатов и определение выполненных разрядов.
1.6.
Основы гигиены и первая доврачебная помощь.
Личная гигиена занимающихся ориентированием. Гигиена обуви и одежды. Общая гигиеническая характеристика соревнований и тренировок. Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсмена.
Составление медицинской аптечки. Назначение и дозировка, показания и противопоказания применения лекарственных препаратов.
Основные приемы оказания первой доврачебной помощи при различных травмах. Респираторные и простудные заболевания. Пищевые отравления и желудочные заболевания. Приемы транспортировки пострадавшего. 2. Практическая подготовка
2.1., 2.2. Общая и специальная физическая подготовка.
Значительное место в учебно-тренировочном процессе отводится физиче​ской подготовке. Из всего многообразия физических упражнений избирают​ся те, которые способствуют развитию специальных качеств, необходимых в избранной спортивной деятельности, и эффективному совершенствованию в технике и тактике.
На этапе углубленной тренировки в избранном виде спорта для воспита​ния скоростных и скоростно-силовых качеств спортсмена следует широко использовать специальные беговые и прыжковые упражнения, упражнения с отягощениями, со штангой, спринтерский бег во всех разновидностях. Ве​дущая роль в процессе повышения скорости и скоростно-силовых качеств должна быть отведена методу повторного использования скоростно-сило​вых упражнений.
Основными задачами силовой подготовки является укрепление мышеч​ных групп всего двигательного аппарата занимающихся. Основными мето​дами воспитания мышечной силы у юных спортсменов является метод пов​торного выполнения силового упражнения с отягощением среднего и около​предельного веса.
Основными средствами воспитания общей и специальной выносливости у юных ориентировщиков является кроссовый бег, спортивные игры, ходь​ба на лыжах. Длина дистанций, скорость их преодоления и продолжитель​ность пауз отдыха зависят от возраста, степени подготовленности спортсме​на и задач, стоящих перед ним на данном этапе тренировки. Для развития специальной выносливости применяется переменный метод тренировки, ин​тервальный, повторный, а также продолжительный бег с интенсивностью на уровне индивидуального АнП (не более 15% от общего объема) и сорев​новательный метод.
2.3. Технико-тактическая подготовка.
Основной задачей технико-тактической подготовки на этапе углублен​ной спортивной специализации является достижение автоматизма и стаби​лизация основных приемов и способов ориентирования, совершенствование координационной и ритмической структуры бега с ориентированием.
Пристальное внимание необходимо уделять отработке отдельных элемен​тов ориентирования. Это выбор генерального направления движения. Де​тальное чтение рельефа на соревновательной скорости. Путь через точечные ориентиры. Техника сопоставления. Оценка района КП. Выбор точки нача​ла точного ориентирования.
Тренировка базовых качеств ориентировщиков: памяти, внимания, мышления. Комплексные тренировки.
Надо постоянно развивать тактическое мышление — создавать мысли​тельные модели, которые дают ясное представление о деятельности в кон​кретной соревновательной ситуации. На этапе углубленной тренировки в ори​ентировании спортсмены совершенствуют свои способности самостоятельно и оперативно решать двигательные задачи в возникающих ситуациях. Объем тактической подготовки должен быть сформирован таким образом, чтобы ориентировщик мог реализовывать приобретенные тактические знания на ос​нове своей физической и технической подготовленности. Умение передвигать​ся по местности любого типа быстро и экономично является важной состав​ной частью технико-тактического мастерства ориентировщика.
На данном этапе подготовки происходит углубленное изучение и совер​шенствование техники классических лыжных ходов и элементов коньково​го хода (обучение маховому выносу ноги и постановки ее на опору, обуче​ние подседанию на опорной ноге и отталкиванию боковым скользящим упо​ром, обучение ударной постановке палок и финальному усилию при оттал​кивании руками).
Все более значительная роль в совершенствовании техники ориентирова​ния отводится соревновательному методу.
Уровень технико-тактической подготовки в конце этапа углубленной тренировки должен обеспечить совершенное владение спортивной техникой в усложненных условиях и ее индивидуализацию.
2.4. Корректировка спорткарт.
Основа, съемочное обоснование. Бригадный и индивидуальный метод ри​совки карт. Техника снятия угловых величин, измерение длин отрезков. Отбор изображаемых ориентиров. Техника рисовки. Планшет для съемки, материал для рисовки, карандаши.
Корректировкка участка карты на местности. Выполнение маршрутной глазомерной съемки.
План построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки 
спортсменов-ориентировщиков 4-го года обучения
	Показатель подготовки
	Подготови​тельный
период
	Зимний соревнова​тельный
	Подгото​вительный период
	Летний соревновательный период
	Всего за год

	
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	

	Тренир. дней
	19
	21
	23
	26
	24
	18
	24
	26
	24
	20
	20
	19
	264

	Тренировок
	19
	23
	25
	30
	28
	18
	26
	29
	26
	22
	22
	20
	288

	Бег, км I зона
	94
	59
	34
	22
	21
	18
	116
	159
	121
	58
	74
	85
	860

	II зона
	80
	90
	30
	20
	20
	10
	80
	120
	140
	150
	ПО
	60
	910

	III зона
	16
	20
	6
	8
	10
	2
	14
	26
	28
	34
	36
	24
	224

	IV зона
	7
	9
	-
	-
	-
	-
	8
	II
	6
	14
	16
	7
	78

	СБУ, км
	3
	2
	-
	-
	-
	-
	2
	4
	5
	4
	4
	4
	28

	Всего
	200
	180
	70
	50
	50
	30
	220
	320
	300
	260
	240
	180
	2100

	Лыжи, км I зона
	-
	30
	80
	100
	86
	42
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	338

	II зона
	-
	30
	ПО
	115
	100
	28
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	383

	III зона
	-
	-
	12
	23
	25
	26
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	86

	IV зона
	-
	-
	8
	12
	9
	4
	-
	-
	-
	
	-
	-
	33

	Всего
	-
	60
	210
	250
	220
	100
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	840

	Общий объем, км
	200
	240
	280
	300
	270
	130
	220
	320
	300
	260
	240
	180
	2940


2.5. Контрольные упражнения и соревнования
Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке
 для ориентировщиков 4-го года обучения
	Контрольные упражнения
	Юноши
	Девушки

	
	Год обучения

	
	4
	4

	Бег 30 м с ходу - с
	4.3
	4.7

	Бег 1000 м - мин, с
	3.40
	4.00

	5-кратный прыжок в длину с места - см
	900
	820

	Комплексное упражнение на силу - к.р.
	50
	42

	20-минутный бег с учетом пройденного расстояния -м
	4300
	3700

	Кросс 2 км - мин, с
	-
	10.10

	Кросс 3 км - мин, с
	12.00
	-


Учащиеся 4-го года обучения в течение сезона должны принять участие в 4-6 городских и в 1-2 областных соревнованиях по ориен​тированию.
Учебно-тематический план 5-го года обучения
	№
	Разделы
	Количество часов

	
	
	5 год
	теория
	практика

	1
	Введение
	21
	11
	10

	3
	История спортивного ориентирования
	13
	9
	4

	4
	Гигиена спортсмена
	14
	4
	10

	5
	Правила соревнований по спортивному ориентированию
	1
	1
	

	7
	Судейская практика
	2
	
	2

	8
	Общая физическая подготовка
	52
	
	52

	9
	Специальная физическая подготовка
	40
	2
	38

	10
	Техническая подготовка
	40
	2
	38

	11
	Тактическая подготовка
	20
	2
	18

	12
	Контрольные нормативы
	2
	
	2

	13
	Участие в соревнованиях
	10
	
	10

	14
	Краеведение
	4
	2
	2

	15
	Психологическая и морально-волевая подготовка
	12
	4
	8

	16
	Охрана природы, памятников истории и культуры
	3
	1
	2

	17
	Основы туристской подготовки
	Вне сетки часов
	
	

	20
	Походы, лагеря, учебные сборы, экскурсии
	Вне сетки часов
	
	

	
	ВСЕГО
	216
	38
	178


Содержание программы 5-го года обучения

Теоретическая подготовка
1.1.
Перспективы подготовки юных ориентировщиков на этапе углуб​ленной тренировки.
Принцип индивидуализации в подготовке юных спортсменов. Построе​ние тренировки с учетом возрастных особенностей, способности и уровня подготовленности. Анализ прошедшего учебно-тренировочного этапа подго​товки. Пути повышения спортивного мастерства юных спортсменов. Осо​бенности психологической подготовки юных ориентировщиков на этапе уг​лубленной тренировки.
1.2.
Основы техники и тактики спортивного ориентирования.
Методы развития у спортсменов-ориентировщиков специализированных восприятий — расстояния, скорости и направления движения.
Детальное чтение рельефа на соревновательной скорости. Путь через то​чечные ориентиры. Использование технических приемов в соответствии с конкретной соревновательной ситуацией. Сложные контрольные пункты (длинные перегоны между КП и большое расстояние от привязки до конт​рольного пункта).
Организационно-подготовительные действия и подготовка инвентаря к соревнованиям. Действия участников после приезда на место соревнований. Тактические действия после получения карты и до момента старта.
Выбор пути движения между КП (выбор генерального направления, кон​кретизация генерального направления в «нитку» пробегания, возможные изменения генерального направления). Наиболее распространенные ошибки при выборе пути движения между КП.
Сбивающие факторы, воздействующие на ориентировщика во время пре​одоления им соревновательной дистанции. Раскладка сил на дистанции спортивного ориентирования. Взаимодействие с соперником на дистанции. Особенности тактики в эстафетном ориентировании и при групповом старте.
Тактика прохождения дистанции в различных видах соревнований по ориентированию. Особенности тактики прохождения дистанции в зимних соревнованиях на маркированной трассе и в заданном направлении.
1.3.
Общие основы методики обучения и тренировки в ориентировании.
Основные задачи учебно-тренировочного процесса. Обучение и трениров​ка — единый педагогический процесс. Взаимосвязь физической, техничес​кой, тактической и психологической подготовки. Основные средства и ме​тоды физической подготовки спортсменов-ориентировщиков. Общая и спе​циальная физическая подготовка.
Периодизация годичного цикла тренировки в ориентировании. Особенности тренировки в подготовительном и соревновательном периодах годич​ного цикла. Значение и место соревнований в учебно-тренировочном про​цессе.
1.4.
Педагогический и врачебный контроль за состоянием организма
спортсмена.
Значение комплексного педагогического контроля и углубленного меди​ко-биологического обследования в подготовке спортсменов.
Особенности энергообеспечения физических упражнений различной ин​тенсивности.
Понятие о спортивной форме, переутомлении и перенапряжении орга​низма спортсмена. Методика ежедневного самоконтроля. Методика ин​дивидуального ускорения восстановления организма. Факторы, лимитиру​ющие работоспособность ориентировщика. Скорость бега на уровне анаэроб​ного порога (АнП). Методика определения индивидуальной скорости бега на уровне АнП.
1.5.
Правила соревнований по спортивному ориентированию.
Организация соревнований. Заявки на участие в соревнованиях. Проте​сты. Допуск к соревнованиям. Представитель команды. Состав судейской коллегии и общие обязанности судей. Требования к планированию дистан​ций по спортивному ориентированию. Ожидаемое время победителя. Обору​дование дистанции. Определение класса дистанции и ранга соревнований. Подсчет результатов и определение выполненных разрядов.
1.6.
Основы гигиены и первая доврачебная помощь.
Личная гигиена занимающихся ориентированием. Гигиена обуви и одежды. Общая гигиеническая характеристика соревнований и тренировок. Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсмена.
Составление медицинской аптечки. Назначение и дозировка, показания и противопоказания применения лекарственных препаратов.
Основные приемы оказания первой доврачебной помощи при различных травмах. Респираторные и простудные заболевания. Пищевые отравления и желудочные заболевания. Приемы транспортировки пострадавшего. 2. Практическая подготовка
2.1., 2.2. Общая и специальная физическая подготовка.
Значительное место в учебно-тренировочном процессе отводится физиче​ской подготовке. Из всего многообразия физических упражнений избирают​ся те, которые способствуют развитию специальных качеств, необходимых в избранной спортивной деятельности, и эффективному совершенствованию в технике и тактике.
На этапе углубленной тренировки в избранном виде спорта для воспита​ния скоростных и скоростно-силовых качеств спортсмена следует широко использовать специальные беговые и прыжковые упражнения, упражнения с отягощениями, со штангой, спринтерский бег во всех разновидностях. Ве​дущая роль в процессе повышения скорости и скоростно-силовых качеств должна быть отведена методу повторного использования скоростно-сило​вых упражнений.
Основными задачами силовой подготовки является укрепление мышеч​ных групп всего двигательного аппарата занимающихся. Основными мето​дами воспитания мышечной силы у юных спортсменов является метод пов​торного выполнения силового упражнения с отягощением среднего и около​предельного веса.
Основными средствами воспитания общей и специальной выносливости у юных ориентировщиков является кроссовый бег, спортивные игры, ходь​ба на лыжах. Длина дистанций, скорость их преодоления и продолжитель​ность пауз отдыха зависят от возраста, степени подготовленности спортсме​на и задач, стоящих перед ним на данном этапе тренировки. Для развития специальной выносливости применяется переменный метод тренировки, ин​тервальный, повторный, а также продолжительный бег с интенсивностью на уровне индивидуального АнП (не более 15% от общего объема) и сорев​новательный метод.
2.3. Технико—тактическая подготовка.
Основной задачей технико-тактической подготовки на этапе углублен​ной спортивной специализации является достижение автоматизма и стаби​лизация основных приемов и способов ориентирования, совершенствование координационной и ритмической структуры бега с ориентированием.
Пристальное внимание необходимо уделять отработке отдельных элемен​тов ориентирования. Это выбор генерального направления движения. Де​тальное чтение рельефа на соревновательной скорости. Путь через точечные ориентиры. Техника сопоставления. Оценка района КП. Выбор точки нача​ла точного ориентирования.
Тренировка базовых качеств ориентировщиков: памяти, внимания, мышления. Комплексные тренировки.
Надо постоянно развивать тактическое мышление — создавать мысли​тельные модели, которые дают ясное представление о деятельности в кон​кретной соревновательной ситуации. На этапе углубленной тренировки в ори​ентировании спортсмены совершенствуют свои способности самостоятельно и оперативно решать двигательные задачи в возникающих ситуациях. Объем тактической подготовки должен быть сформирован таким образом, чтобы ориентировщик мог реализовывать приобретенные тактические знания на ос​нове своей физической и технической подготовленности. Умение передвигать​ся по местности любого типа быстро и экономично является важной состав​ной частью технико-тактического мастерства ориентировщика.
На данном этапе подготовки происходит углубленное изучение и совер​шенствование техники классических лыжных ходов и элементов коньково​го хода (обучение маховому выносу ноги и постановки ее на опору, обуче​ние подседанию на опорной ноге и отталкиванию боковым скользящим упо​ром, обучение ударной постановке палок и финальному усилию при оттал​кивании руками).
Все более значительная роль в совершенствовании техники ориентирова​ния отводится соревновательному методу.
Уровень технико-тактической подготовки в конце этапа углубленной тренировки должен обеспечить совершенное владение спортивной техникой в усложненных условиях и ее индивидуализацию.
2.4. Корректировка спорткарт.
Основа, съемочное обоснование. Бригадный и индивидуальный метод ри​совки карт. Техника снятия угловых величин, измерение длин отрезков. Отбор изображаемых ориентиров. Техника рисовки. Планшет для съемки, материал для рисовки, карандаши.
Корректировкка участка карты на местности. Выполнение маршрутной глазомерной съемки.
План построения тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки 
спортсменов-ориентировщиков 5-го года обучения
	Показатель подготовки
	Подготови​тельный период
	Зимний соревнова​тельный
	Подгото​вительный период
	Летний соревновательный период
	Всего за год

	
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	

	Тренир. дней
	19
	22
	24
	28
	24
	19
	26
	286
	26
	22
	22
	20
	280

	Тренировок
	19
	26
	28
	30
	24
	19
	32
	30
	28
	24
	24
	20
	304

	Бег, км I зона
	104
	80
	30
	30
	20
	20
	124
	140
	132
	116
	100
	90
	986

	II зона
	120
	100
	30
	30
	30
	10
	142
	166
	156
	136
	126
	102
	1148

	III зона
	25
	28
	10
	10
	10
	-
	34
	38
	37
	38
	34
	26
	290

	IV зона
	8
	10
	-
	-
	-
	-
	8
	12
	10
	16
	16
	8
	88

	СБУ, км
	3
	2
	-
	-
	-
	-
	2
	4
	5
	4
	4
	4
	28

	Всего
	260
	220
	70
	70
	60
	30
	310
	360
	340
	310
	280
	230
	2540

	Лыжи, км I зона
	-
	50
	ПО
	128
	ПО
	40
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	438

	II зона
	-
	50
	120
	148
	130
	30
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	478

	III зона
	-
	-
	22
	30
	30
	26
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	108

	IV зона
	-
	-
	8
	14
	10
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	36

	Всего
	-
	100
	260
	320
	280
	100
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1060

	Общий объем, км
	260
	320
	330
	390
	340
	130
	310
	360
	340
	310
	280
	230
	3600


2.5. Контрольные упражнения и соревнования
Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке
для ориентировщиков 5-го года обучения
	Контрольные упражнения
	Юноши
	Девушки

	
	Год обучения

	
	5
	5

	Бег 30 м с ходу - с
	4.1
	4.6

	Бег 1000 м - мин, с
	3.30
	3.55

	5-кратный прыжок в длину с места - см
	920
	840

	Комплексное упражнение на силу - к.р.
	52
	44

	20-минутный бег с учетом пройденного расстояния, м
	4600
	3900

	Кросс 2 км - мин, с
	-
	9.50

	Кросс 3 км - мин, с
	15.00
	-


Учащиеся 5-го года обучения в течение сезона должны принять участие в 4-6 городских и 3-5 областных соревнованиях по ориен​тированию.
Методическое обеспечение программы  1-го года обучения 
	№ п/п
	Тема раздела
	Форма занятия
	Дидактическое и техническое оснащение
	Форма подведения итогов

	1. 
	Введение
	Ознакомительная тренировка в лесу 
	плакаты о спортивном ориентировании, спортивные карты области
	Семинарское занятие

	2. 
	Техника безопасности
	Тестирование, поиск условно заблудившихся в лесу
	Тест, карта учебно-тренировочного полигона 
	Практическое занятие на местности

	3. 
	История спортивного ориентирования
	Просмотр фильма о спортивном ориентировании
	Диск с фильмом, фотографии ведущих спортсменов России
	Подготовка докладов «Виды спортивного ориентирования»

	4. 
	Гигиена спортсмена
	Беседа о режиме дня спортсмена, строении и функциях организма
	Схемы «Строение организма человека»
	Составление режима дня

	5. 
	 Правила соревнований по спортивному ориентированию
	Практическое занятие на учебно-тренировочном полигоне
	Карта, компас, ручка
	Коллективное составление программы соревнований по спортивному ориентированию

	6. 
	Снаряжение ориентировщика
	Игра «Рюкзак», семинарское занятие
	Компас, беговая форма, спортивная обувь, планшет, слайды,
	Изготовление планшета для зимнего ориентирования

	7. 
	Судейская практика
	Судейство соревнований по спортивному ориентированию
	Протокол старта, протокол результатов,
	Составление итоговых протоколов  соревнований

	8. 
	Общая физическая подготовка
	Лекции, практические тренировки на учебно-тренировочных полигонах города, 
	Протокол контрольных нормативов, компас, лыжное снаряжение
	сдача контрольных нормативов, контрольные тренировки

	9. 
	Специальная физическая подготовка
	Практические занятия в спортивном зале и на полигоне
	Набивные мячи, скакалки
	Кросс, контрольные нормативы и тесты, бег в различных зонах интенсивности

	10. 
	Техническая подготовка
	Дистанции по спортивному ориентированию, задания по снятию азимута,
	Компас, карта, карточки с  топознаками, часы, схема пришкольного участка
	Измерение расстояния на местности, сообщения на знание технических приемов. Дистанция по с/о с использованием азимутальных отрезков

	11. 
	Тактическая подготовка
	Отработка понятий  тактической подготовки на местности 
	Компас, карта, часы
	Дистанция по спортивному ориентированию по выбору с учетом времени

	12. 
	Контрольные нормативы
	Дистанции на местности, зачеты, лыжное ориентирование, кросс, кросс с отметкой
	Компостеры, призмы, компас, часы, карточка участника, лыжное снаряжение, 
	Контрольная дистанция с учетом времени,  контрольные задания по общей и спец.физической подготовке

	13. 
	Участие в соревнованиях
	Участие в открытых первенствах СЮТур
	Карты, компас, карточка, часы, условия проведений по спортивному ориентированию в заданном направлении
	Дистанция 1-2 уровня, кросс, составление положения о соревнованиях

	14. 
	Краеведение
	Обзорная экскурсия по городу с посещением памятных мест, беседа о городе в годы ВОВ, посещение краеведческого музея.
	Фотографии с изображением города и исторических памятников, книга о городе, фильм.
	Сообщения о жителях гражданах города

	15. 
	Психологическая и морально-волевая подготовка
	Тестирование
	Тесты по психологии
	Составление портрета друга

	16. 
	Охрана природы, памятников истории и культуры
	Походы выходного дня, экскурсии
	Карта области, города.
	Разработка похода выходного дня

	17. 
	Основы туристской подготовки
	Поход выходного дня с отработкой туристских навыков, соревнования по вязке узлов
	Рюкзак, репшнур, палатка, котелок,
	Составление списка группового и личного снаряжения, установка палатки на время.

	18. 
	Медико-санитарная подготовка, врачебный контроль
	Теоретическое и практическое занятие по оказанию первой помощи
	Мед. аптечка, носилки,
	Изготовление носилок, тест по медицине

	19. 
	Топография
	Тесты по топографии, практическое занятие на местности
	Тест «Топография», карты с различными масштабами, компас.
	Определение высоты и крутизны склона

	20. 
	Походы, лагеря, учебные сборы, экскурсии
	
	
	


Методическое обеспечение программы 2-го года обучения 
	№ п/п
	Тема раздела
	Форма занятия
	Дидактическое и техническое оснащение
	Форма подведения итогов

	21. 
	Введение
	 Знакомство с фото, видеоматериалами объединения за прошедший год 
	спортивные карты области, фотографии, видеоролики с соревнований,плакаты о спортивном ориентировании
	 Составление графиков роста спортивных результатов, показанных в течение сезона

	22. 
	Техника безопасности
	Практическое занятие
	 карта учебно-тренировочного полигона, плакаты с видами огнетушителей
	Практическое занятие на местности

	23. 
	Обзор развития  ориентирования
	Анализ выступления российских спортсменов на международных соревнованиях
	Диск с фильмом, фотографии ведущих спортсменов России, протоколы результатов с мировых первенств
	Биографии ведущих спортсменов России( мини-выписки)

	24. 
	Врачебный контроль, самоконтроль, медико - санитарная подготовка
	Беседа о «спортивной форме»
	Схемы «Строение организма человека», плакаты с основными приемами массажа
	Проведение самомассажа 

	25. 
	 Правила соревнований по спортивному ориентированию
	Практическое занятие на учебно-тренировочном полигоне
	Карта, компас, ручка, протоколы старта, финиша
	Судейство соревнований по спортивному ориентированию

	26. 
	Правила соревнований по другим видам спорта
	Теоретическое занятие
	 Таблица выполнения разрядов по различным видам спорта
	Составления условий соревнований по выбранному виду спорта (индивидуально)

	27. 
	Снаряжение ориентировщика
	Семинарское занятие, практическое занятие
	Материалы для изготовления бумажной призмы для тренировок, образец
	Изготовление оборудования  мест старта, финиша.

	28. 
	Судейская практика
	Судейство соревнований по спортивному ориентированию, пешеходному туризму
	Протокол старта, протокол результатов, карточки участников, карты
	Работа судьями старта, финиша, судьей-контролером

	29. 
	Общая физическая подготовка
	практические тренировки на учебно-тренировочных полигонах города, подвижные игры и эстафеты, спортивные игры, спортивная ходьба
	Протокол контрольных нормативов, компас, лыжное снаряжение, мячи, скакалки, скамейки.
	сдача контрольных нормативов, контрольные тренировки, дистанции с учетом времени

	30. 
	Специальная физическая подготовка
	Практические занятия в спортивном зале и на полигоне Дистанции по спортивному ориентированию, задания по снятию азимута, фартлек, упражнения на развитие быстроты, ловкости, гибкости, силы
	Набивные мячи, скакалки, обручи
	Кросс, контрольные нормативы и тесты, бег в различных зонах интенсивности

	31. 
	Техническая подготовка
	Кроссовый бег по различной местности и различному грунту.
	Компас, карта, карточки с  топознаками, часы 
	Слежение за местностью с одновременным чтением карты

	32. 
	Тактическая подготовка
	Отработка понятий  тактической подготовки на местности 
	Компас, карта, часы, оборудование дистанции
	Дистанция по спортивному ориентированию в заданном направлении с учетом времени

	33. 
	Контрольные нормативы
	Дистанции на местности, зачеты, лыжное ориентирование, кросс, кросс с отметкой
	Компостеры, призмы, компас, часы, карточка участника, лыжное снаряжение, 
	Контрольная дистанция с учетом времени,  сдача нормативов по ОФП

	34. 
	Участие в соревнованиях
	Участие в открытых первенствах ЦДЮТиЭ, городских, областных и региональных соревнованиях согласно календарному плану
	Карты, компас, карточка, часы, условия проведений по спортивному ориентированию в заданном направлении
	Дистанция 2-3 уровня, кросс, составление положения о соревнованиях

	35. 
	Краеведение
	Обзорная экскурсия по городу с посещением памятных мест, беседа о городе в годы ВОВ, посещение краеведческого музея.
	Фотографии с изображением города и исторических памятников, книга о городе, фильм.
	Сообщения о жителях гражданах города

	36. 
	Психологическая и морально-волевая подготовка
	Тестирование
	Тесты по психологии
	Психологическая подготовка к старту

	37. 
	Охрана природы
	Походы выходного дня, экскурсии, очистка УТП
	Карта области, города.
	Доклады по  выбранным темам

	38. 
	Основы туристской подготовки
	Поход выходного дня с отработкой туристских навыков, соревнования по вязке узлов, игры, веселые старты
	Рюкзак, репшнур, палатка, котелок, костровое оборудование
	Составление меню, графика дежурств


Методическое обеспечение программы 3-го года обучения 
	№ п/п
	Тема раздела
	Форма занятия
	Дидактическое и техническое оснащение
	Форма подведения итогов

	1. 
	Введение
	 Знакомство с фото, видеоматериалами объединения за прошедший год 
	спортивные карты области, фотографии, видеоролики с соревнований, плакаты о спортивном ориентировании
	 Составление графиков роста спортивных результатов, показанных в течение сезона

	2. 
	Техника безопасности
	Практическое занятие
	 карта учебно-тренировочного полигона, правила дорожного движения
	Практическое занятие на местности

	3. 
	Обзор развития  ориентирования
	Анализ выступления российских спортсменов на международных соревнованиях
	Диск с фильмом, фотографии ведущих спортсменов России, протоколы результатов с мировых первенств
	Характеристика  современного состояния спортивного ориентирования  ( сообщение)

	4. 
	Врачебный контроль, самоконтроль
	Беседа 
	Схемы «Строение организма человека» 
	Дневник самоконтроля

	5. 
	Физиологические основы спортивной тренировки
	Семинарское занятие
	Схемы «Строение организма человека»
	Наблюдения за своим предстартовым состоянием и его описание

	6. 
	Анализ тренировок и соревнований. Дневник спортсмена - ориентировщика
	Анализ соревнований и тренировок
	Дневник, карты, протоколы соревнований
	Отчет о прошедших соревнованиях или контрольных тренировках

	7. 
	Судейская практика
	Судейство соревнований по спортивному ориентированию, пешеходному туризму
	Протокол старта, протокол результатов, карточки участников, карты
	Работа судьями старта, финиша, судьей-контролером

	8. 
	Правила соревнований по спортивному ориентированию
	Организация и проведение соревнований по спортивному ориентированию
	Правила соревнований по спортивному ориентированию
	Постановка дистанции и  судейство соревнований

	9. 
	Общая физическая подготовка
	практические тренировки на учебно-тренировочных полигонах города, подвижные игры и эстафеты, спортивные игры, спортивная ходьба, бег с препятствиями
	Протокол контрольных нормативов, компас, лыжное снаряжение, мячи, скакалки, скамейки.
	сдача контрольных нормативов, контрольные тренировки, дистанции с учетом времени

	10. 
	Специальная физическая подготовка
	Практические занятия в спортивном зале и на полигоне Дистанции по спортивному ориентированию, задания по снятию азимута, фартлек, упражнения на развитие быстроты, ловкости, гибкости, силы
	Набивные мячи, скакалки,обручи
	Кросс, контрольные нормативы и тесты, бег в различных зонах интенсивности

	11. 
	Техническая подготовка
	Кроссовый бег по различной местности и различному грунту.
	Компас, карта, карточки с  топознаками, часы, 
	Слежение за местностью с одновременным чтением карты

	12. 
	Тактическая подготовка
	Отработка понятий  тактической подготовки на местности 
	Компас, карта, часы, оборудование дистанции
	Дистанция по спортивному ориентированию в заданном направлении с учетом времени

	13. 
	Контрольные нормативы
	Дистанции на местности, зачеты, лыжное ориентирование, кросс, кросс с отметкой
	Компостеры, призмы, компас, часы, карточка участника, лыжное снаряжение, 
	Контрольная дистанция с учетом времени,  сдача нормативов по ОФП

	14. 
	Участие в соревнованиях
	Участие в открытых первенствах ЦДЮТиЭ, городских, областных и региональных соревнованиях согласно календарному плану
	Карты, компас, карточка, часы, условия проведений по спортивному ориентированию в заданном направлении
	Дистанция 2-3 уровня, кросс, составление положения о соревнованиях

	15. 
	Краеведение
	Обзорная экскурсия по городу с посещением памятных мест, беседа о городе в годы ВОВ, посещение краеведческого музея.
	Фотографии с изображением города и исторических памятников, книга о городе, фильм, образцы полезных ископаемых области
	Сообщения о жителях гражданах города

	16. 
	Психологическая и морально-волевая подготовка
	Тестирование
	Тесты по психологии
	Подготовка докладов на темы , выбранные заранее

	17. 
	Охрана природы
	Походы выходного дня, экскурсии, очистка УТП
	Карта области, города.
	Посадка зеленых насаждений

	18. 
	Основы туристской подготовки
	Поход выходного дня с отработкой туристских навыков, соревнования по вязке узлов, игры, веселые старты
	Рюкзак, репшнур, палатка, котелок, костровое оборудование, рукавицы, каски, страховочная система, карабины, веревки,
	Маркировка веревки, организация командной страховки


Методическое обеспечение программы 4-го года обучения 
	№ п/п
	Тема раздела
	Форма занятия
	Дидактическое и техническое оснащение
	Форма подведения итогов

	1. 
	Введение
	 Определение целей и задач на предстоящий сезон, знакомство с фото, видеоматериалами объединения за прошедший год 
	спортивные карты области, фотографии, видеоролики с соревнований, плакаты о спортивном ориентировании
	 Составление графиков роста спортивных результатов, показанных в течение сезона

	2. 
	Техника безопасности
	Практическое занятие
	 карта учебно-тренировочного полигона, правила дорожного движения
	Поиск условно заблудившихся в лесу

	3. 
	Обзор развития  ориентирования
	Просмотр фильма про ориентирование
	Диск с фильмом, фотографии ведущих спортсменов России, протоколы результатов с мировых первенств
	 Анализ выступления российских спортсменов на международных соревнованиях

	4. 
	Физиологические основы спортивной тренировки
	Семинарское занятие
	Схемы «Строение организма человека»
	Наблюдения за своим предстартовым состоянием и его описание

	5. 
	Основы методики обучения и тренировки
	Подбор учебного материала
	 Литература по спортивному ориентированию
	Задачи на предстоящий сезон                       (индивидуально)

	6. 
	Планирование спортивной тренировки
	Семинарское занятие
	Календарь мероприятий СЮТур
	Составление  оперативного плана тренировок           (индивидуально)

	7. 
	Судейская практика
	Судейство соревнований по спортивному ориентированию, пешеходному туризму
	Протокол старта, протокол результатов, карточки участников, карты
	Работа  в качестве начальника дистанций и его помощников, подготовка карт к соревнованиям

	8. 
	Правила соревнований по спортивному ориентированию
	Организация и проведение соревнований по спортивному ориентированию
	Правила соревнований по спортивному ориентированию
	Постановка дистанции и  судейство соревнований

	9. 
	Общая физическая подготовка
	практические тренировки на учебно-тренировочных полигонах города, подвижные игры и эстафеты, спортивные игры, спортивная ходьба, бег с препятствиями, плавание, общественно полезно спорт.
	Протокол контрольных нормативов, компас, лыжное снаряжение, мячи, скакалки, скамейки.
	сдача контрольных нормативов, контрольные тренировки, дистанции с учетом времени, нормативы по ОФП

	10. 
	Специальная физическая подготовка
	Практические занятия в спортивном зале и на полигоне Дистанции по спортивному ориентированию, задания по снятию азимута, фартлек, упражнения на развитие быстроты, ловкости, гибкости, силы
	Набивные мячи, скакалки, обручи
	Кросс, контрольные нормативы и тесты, бег в различных зонах интенсивности, 

	11. 
	Техническая подготовка
	Кроссовый бег по различной местности и различному грунту, чтение карты с одновременным слежением за местностью
	Компас, карта, карточки с  топознаками, часы 
	Слежение за местностью с одновременным чтением карты, ориентирование на лыжах на маркированной трассе со штрафными кругами

	12. 
	Тактическая подготовка
	Отработка понятий  тактической подготовки на местности 
	Компас, карта, часы, оборудование дистанции
	Азимут с упреждением, бег в «мешок», параллельный заход, бег по ориентирам, удлинение ориентиров

	13. 
	Контрольные нормативы
	Дистанции на местности, зачеты, лыжное ориентирование, кросс, кросс с отметкой, тестирование
	Компостеры, призмы, компас, часы, карточка участника, лыжное снаряжение, тесты по правилам ориентирования и тесты с топознаками
	Контрольная дистанция с учетом времени,  сдача нормативов по ОФП. Дистанция 4-5 уровня

	14. 
	Участие в соревнованиях
	Участие в открытых первенствах ЦДЮТиЭ, городских, областных и региональных соревнованиях согласно календарному плану. Всероссийские соревнования
	Карты, компас, карточка, часы, спортивная форма
	 кросс, составление положения о соревнованиях,  дистанция в заданном направлении.

	15. 
	Краеведение
	Обзорная экскурсия по городу с посещением памятных мест, беседа о городе в годы ВОВ, посещение краеведческого музея.
	Фотографии с изображением города и исторических памятников, книга о городе, фильм, образцы полезных ископаемых области
	Участие в краеведческих викторинах

	16. 
	Психологическая и морально-волевая подготовка
	Тестирование
	Тесты по психологии
	Подготовка докладов на темы , выбранные заранее

	17. 
	Охрана природы
	Походы выходного дня, экскурсии, очистка УТП
	Карта области, города.
	Посадка зеленых насаждений

	18. 
	Врачебный контроль и самоконтроль
	Теоретическое занятие
	Тесты по медицине
	Результаты тестов

	19
	Анализ тренировок и соревнований. Дневник спортсмена - ориентировщика
	Теоретическое занятие, разбор ошибок непосредственно на дистанции
	Карты с прошедших тренировок и соревнований, протоколы результатов
	Анализ дневника спортсмена

	20
	Основы туристской подготовки
	Поход выходного дня с отработкой туристских навыков, соревнования по вязке узлов, игры, веселые старты
	Рюкзак, репшнур, палатка, котелок, костровое оборудование, рукавицы, каски, страховочная система, карабины, веревки
	Маркировка веревки, организация командной страховки


Методическое обеспечение программы 5-го года обучения 
	№ п/п
	Тема раздела
	Форма занятия
	Дидактическое и техническое оснащение
	Форма подведения итогов

	1. 
	Введение
	 Семинарское занятие. Определение целей и задач на предстоящий сезон, знакомство с фото, видеоматериалами объединения за прошедший год 
	спортивные карты области, фотографии, видеоролики с соревнований, плакаты о спортивном ориентировании
	 Составление графиков роста спортивных результатов, показанных в течение сезона

	2. 
	Техника безопасности
	Теоретическое занятие
	 Тест по правилам дорожного движения
	Результаты теста.

	3. 
	Обзор развития  ориентирования
	Просмотр фильма про ориентирование
	Диск с фильмом, фотографии ведущих спортсменов России, протоколы результатов с мировых первенств
	 Анализ выступления российских спортсменов на международных соревнованиях

	4. 
	Основы методики обучения и тренировки
	Теоретическое занятие
	 Литература по спортивному ориентированию
	Задачи на предстоящий сезон                       (индивидуально)

	5. 
	Планирование спортивной тренировки
	Семинарское занятие
	Календарь мероприятий СЮТур
	Составление  годового  плана тренировок           (индивидуально)

	6. 
	Судейская практика
	Судейство соревнований по спортивному ориентированию, пешеходному туризму
	Оборудование дистанции, стартовое и финишное оборудование
	Оформление старта и контрольных пунктов, финиша.

	7. 
	Правила соревнований по спортивному ориентированию
	Организация и проведение соревнований по спортивному ориентированию
	Правила соревнований по спортивному ориентированию
	Постановка дистанции и  судейство соревнований

	8. 
	Общая физическая подготовка
	практические тренировки на учебно-тренировочных полигонах города, подвижные игры и эстафеты, спортивные игры, спортивная ходьба, бег с препятствиями, плавание, общественно полезно спорт.
	Протокол контрольных нормативов, компас, лыжное снаряжение, мячи, скакалки, скамейки.
	сдача контрольных нормативов, контрольные тренировки, дистанции с учетом времени, нормативы по ОФП

	9. 
	Специальная физическая подготовка
	Практические занятия в спортивном зале и на полигоне Дистанции по спортивному ориентированию, задания по снятию азимута, фартлек, упражнения на развитие быстроты, ловкости, гибкости, силы
	Набивные мячи, скакалки, обручи
	Кросс, контрольные нормативы и тесты, бег в различных зонах интенсивности, 

	10. 
	Техническая подготовка
	Кроссовый бег по различной местности и различному грунту, чтение карты с одновременным слежением за местностью
	Компас, карта, карточки с  топознаками, часы, 
	Поиск КП по легендам на «черной» и «белой» картах.

	11. 
	Тактическая подготовка
	Отработка понятий  тактической подготовки на местности 
	Компас, карта, часы, оборудование дистанции
	Азимут с упреждением, бег в «мешок», параллельный заход, бег по ориентирам, удлинение ориентиров

	12. 
	Контрольные нормативы
	Дистанции на местности, зачеты, лыжное ориентирование, кросс, кросс с отметкой, тестирование
	Компостеры, призмы, компас, часы, карточка участника, лыжное снаряжение, тесты по правилам ориентирования и тесты с топознаками
	Контрольная дистанция с учетом времени,  сдача нормативов по ОФП. Закончить дистанцию 5-6 уровня.

	13. 
	Участие в соревнованиях
	Участие в открытых первенствах СЮТур
	Карты, компас, карточка, часы, спортивная форма
	 кросс, составление положения о соревнованиях,  дистанция в заданном направлении.

	14. 
	Краеведение
	Обзорная экскурсия по городу с посещением памятных мест, беседа о городе в годы ВОВ, посещение краеведческого музея.
	Фотографии с изображением города и исторических памятников, книга о городе, фильм, образцы полезных ископаемых области
	Участие в краеведческих викторинах. Посещение краеведческого музея

	15. 
	Психологическая и морально-волевая подготовка
	Тестирование
	Тесты по психологии
	Анализ и подведение итогов соревнований, планирование задач на следующий этап работы

	16. 
	Охрана природы
	Походы выходного дня, экскурсии, очистка УТП
	Карта области, города.
	Очистка лесов

	17. 
	Врачебный контроль и самоконтроль
	Теоретическое занятие
	Тесты по медицине,
	Прохождение физкультурного диспансера

	18. 
	Анализ тренировок и соревнований. Дневник спортсмена - ориентировщика
	Теоретическое занятие, разбор ошибок непосредственно на дистанции
	Карты с прошедших тренировок и соревнований, протоколы результатов
	Анализ дневника спортсмена

	19
	Основы туристской подготовки
	Поход выходного дня с отработкой туристских навыков, соревнования по вязке узлов, игры, веселые старты
	Рюкзак, репшнур, палатка, котелок, костровое оборудование, рукавицы, каски, страховочная система, карабины, веревки
	Маркировка веревки, организация командной страховки


Материально-техническое обеспечение

1. Палатка – 3 шт.

2. Спальный мешок – 9 шт. шт.

3. Котелок чугунный – 1 шт.

4. Палатка кемпинговая – 1 шт.

5. Набор тур. мебели – 1 шт.

7. Матрац – 6 шт.

8. Насос – 1шт.

9. Тент – 1шт.

10. Комплект (стол+4 стула) – 1 шт.

11. Фонарь налобный – 2 шт.
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