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	Теоретическая подготовка

Вводное занятие. История возникновения и развития спортивного ориентирования. Охрана природы.   

Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях.
Одежда и снаряжение ориентировщика.

Строение и функции организма человека, питание, режим, гигиена,
Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.

Топография, условные знаки. Спортивная карта.

Краткая характеристика техники спортивного ориентирования.

Первоначальные представление о тактике прохождения дистанции.

Основные положения правил соревнований по спортивному
ориентированию

Основы туристской подготовки 

ИТОГО

Практическая подготовка

Общая физическая подготовка

Специальная физическая подготовка

Техническая подготовка

Тактическая подготовка

Контрольные упражнения и соревнования

Углубленное медицинское обследование
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ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ  ПОДГОТОВКИ
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	Теоретическая подготовка

Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях.
Одежда и снаряжение ориентировщика.

Строение и функции организма человека, питание, режим, гигиена,
Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.

Топография, условные знаки. Спортивная карта.

Краткая характеристика техники спортивного ориентирования.

Первоначальные представление о тактике прохождения дистанции.

Основные положения правил соревнований по спортивному
ориентированию

Основы туристской подготовки 

ИТОГО

Практическая подготовка

Общая физическая подготовка

Специальная физическая подготовка

Техническая подготовка

Тактическая подготовка

Контрольные упражнения и соревнования

Углубленное медицинское обследование
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Содержание программы  1-го года обучения
1. Теоретическая подготовка
1.1. Вводное занятие. История возникновения и развития спортивного ориентирования. Охрана природы. 2 ч.
Краткий исторический обзор развития ориентирования как вида спорта в России и за рубежом. Характеристика современного состояния спортивного ориентирования. Прикладное значение ориентирования. Особенности спортивного ориентирования. Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Массовые соревнования юных ориентировщиков. Меры по обеспечению сохранения природы в местах проведения тренировок и соревнований.

1.2. Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях. Одежда и снаряжение ориентировщика. 4 ч.
 Поведение на улице во время движения к месту занятий и на учебно-тренировочном занятии. Техника безопасности при проведении занятий на местности и соревнований. Контрольное время на тренировках и соревнованиях. Снаряжение спортсменов-ориентировщиков. Компас, планшет, карточка участника. Одежда и обувь ориентировщиков. 

1.3. Строение и функции организма человека, питание, режим, гигиена, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. 2 ч.
Строение организма человека.  Костно-связочный аппарат, мышцы, их строение и взаимодействие. Понятие о гигиене, гигиена физических упражнений и спорта. Питание. Значения питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортом. 

1.4. Топография, условные знаки. Спортивная карта. 6 ч.
Зрительное знакомство с объектами местности, их словесное описание. Особенности топографической подготовки  ориентировщиков . Спортивная карта ,условные знаки, цвета карты. Измерение расстояний на карте и на местности. Создание простейших планов и схем (класса, школьного двора, т.п.). Спортивный компас. Ориентирование карты по компасу. Снятие азимута. Движение по азимуту.
1.5. Краткая характеристика техники спортивного ориентирования. 4 ч.
Понятие о технике спортивного ориентирования. Значение техники для достижения высоких спортивных результатов. Приемы и способы ориентирования. Технико-вспомогательные действия. Отметка на контрольном пункте (КП). Восприятие и проверка номера КП. Правильное держание спортивной карты. Контрольная карточка и легенда КП.
1.6. Первоначальные представления о тактике прохождения дистанции.2 ч.
Взаимосвязь техники и тактики в обучении ориентировщиков. Последовательность действий ориентировщиков при прохождении  соревновательной  дистанции. Действия спортсмена при потере ориентировки и при встречи с соперником.
1.7. Основное положение правил соревнований по спортивному ориентированию.2 ч.
Правила соревнований. Виды соревнований по спортивному ориентированию. Правила и обязанности участников. Возрастные группы.
1.8. Основы туристской подготовки.4 ч.
Личное и групповое туристское снаряжение. Виды костров. Организация бивуаков, лагеря. Организация питания в полевых условиях, набор продуктов, приготовление пищи на костре. Гигиена в условиях полевого лагеря. Распределение вре6менных и постоянных обязанностей в группе. Обеспечение безопасности при провидении полевого лагеря. 


2.Практическая подготовка
2.1.   Общая физическая подготовка.150 ч.
          Всесторонняя физическая подготовка-основа для достижения высоких и стабильных результатов в ориентировании. Средствами ОФП  служат обшеразвивающие  упражнения и занятия другими видами спорта: легкой атлетикой, лыжными гонками, туризмом, гимнастикой, плаванием. К числу ОРУ  относятся упражнения, направленные по своему преимущественному воздействию  на развитие и воспитание  основных физических качеств, укрепление мышц и связок, совершенствование координации движений. Применение ОРУ способствует улучшению функций сердечно- сосудистой дыхательной и нервной систем.
              Строевой и походный шаг. Ходьба на носках, на пятках, в полуприседе, в приседе.  
  Бег  вперёд  и  спиной  вперёд.  Бег  на носках. Бег с изменением 
направления и скорости.
           Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибание рук, вращения, махи, рывки. 
               Упражнения для ног. Поднимание на носках, приседания, махи в лицевой и боковой плоскостях, выпады, подскоки, Прыжки в длину с места, с разбега, многоскоки.
                Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения повороты головы. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые вращения. В положении лежа – поднимание и опускание ног. Упражнения с партнером.
                 Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом. Игры на внимание сообразительность, координации. Эстафеты с преодолением препятствий, с предметами, прыжками и бегом в различной комбинации.
                 Туризм. Однодневные походы с использованием мелко масштабной и крупно масштабной карты.
                 Задачи таких походов на данном этапе подготовки: 
                 - приобретение привычки к пребыванию в незнакомом лесу без карты и компаса;
                -  обретению уверенности в ситуации << один в незнакомом лесу>>;
                -  выработка навыков нахождения путей выхода из не знакомого леса.
2.2. Специальная физическая подготовка.60 ч.
              Специальная физическая подготовка направлена на воспитание физических качеств, специфических  для спортсменов-ориентировщиков : специальной выносливости, быстроты, ловкости, силовой выносливости.
               Упражнения для развития выносливости. Бег в  равномерном темпе по равнинной и слабопересеченной местности. Бег с картой. Ходьба на лыжах на дистанции от 2до 8 км. Туристские походы.
               Упражнения на развитие быстроты. Бег с высокого и низкого старта на дистанции30, 60 метров. Челночный бег. Бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра. Эстафеты с элементами спортивного ориентирования.
                Упражнения на развитие ловкости. Ходьба по гимнастической скамейке, кувырки. Прыжки в высоту через планку, скамейку, поваленное дерево с одной и двух ног. Спрыгивание вниз с возвышения. Упражнения на равновесие. Слалом между деревьев.
                Упражнения для развития силы и силовой выносливости. Сгибание и разгибание рук лежа на гимнастической скамейке. Поднимание туловища из положения лежа. Приседание на двух ногах. Прыжки и многоскоки на одной и двух ногах.
2.3. Техническая подготовка.46 ч.
              Держание карты. Держание компаса. Сопоставление карты с местностью. Снятие азимута. Выдерживание азимута. Измерение расстояний на местности парами шагов.
                 Передвижение классическими лыжными ходами. Обучение технике спусков со склонов высокой, основной и низкой стойках. Обучение преодолению подъёмов <<ёлочкой>>, <<полуёлочкой>>, <<лесенкой>>, ступающим шагом. Обучение поворотам в движении и на мести.
2.4. Тактическая подготовка.4 ч.
                  Планирование путей прохождения дистанции при использовании линейных  ориентиров. Выбор пути движения между КП.
 2.5. Контрольные упражнения и соревнования.20 ч.
                Участие в течение года в 2-3 соревнованиях по ОФП и в 3-6 соревнованиях по спортивному ориентированию по своей возрастной группе.
                    Контрольные упражнения для оценки физической подготовленности.
                    Общая выносливость -5-минутный бег с учетом пройденного расстояния (м). Быстрота – бег на 30 метров с ходу (С). Скоростно-силовые способности - пятикратный  прыжок в длину с места (см). Сила -  комплексное упражнение на силу. Подтягивание у мальчиков и отжимание у девочек. Прыжки через скакалку (раз в минуту).
3.Углубленное медицинское обследование 6 ч.
 Постановка на учет и прохождение медобследования  в больнице.              
                                  




                                                Содержание программы  2-го года обучения
1. Теоретическая подготовка

1.1. Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях. Одежда и снаряжение ориентировщика. 2 ч.
Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям . Особенности одежд ориентировщиков при различных погодных условиях. Поведение на улице во время движения к месту занятий и на учебно-тренировочном занятии. Техника безопасности при проведении занятий на местности и соревнований. Компас, планшет, карточка участника. Одежда и обувь ориентировщиков.
 

1.2. Строение и функции организма человека, питание, режим, гигиена, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. 4 ч.
Гигиенические основы труда и отдыха. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение и работоспособность. Строение организма человека.  Костно-связочный аппарат, мышцы, их строение и взаимодействие.  Питание. Значения питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортом. 

1.3. Топография, условные знаки. Спортивная карта. 6 ч.
Зрительное знакомство с объектами местности, их словесное описание. Особенности топографической подготовки  ориентировщиков. Спортивная карта, условные знаки, цвета карты. Измерение расстояний на карте и на местности. Создание простейших планов и схем (класса, школьного двора, т.п.). Спортивный компас. Ориентирование карты по компасу. Снятие азимута. Движение по азимуту.
1.4. Краткая характеристика техники спортивного ориентирования. 8 ч.
Понятие о технике спортивного ориентирования. Значение техники для достижения высоких спортивных результатов. Приемы и способы ориентирования. Технико-вспомогательные действия. Отметка на контрольном пункте (КП). Восприятие и проверка номера КП. Правильное держание спортивной карты. Контрольная карточка и легенда КП. Типичные ошибки при освоении техники спортивного ориентирования.
1.5. Первоначальные представления о тактике прохождения дистанции.4 ч.
Понятие о тактическом плане. Взаимосвязь скорости передвижения и технико-тактических действий. Анализ соревнований.
1.6. Основное положение правил соревнований по спортивному ориентированию.2 ч.
Техническая информация  о дистанции. Состав судейской коллегии, права и обязанности судей. 
1.7. Основы туристской подготовки.4 ч.
Личное и групповое туристское снаряжение. Виды костров. Организация бивуаков, лагеря. Организация питания в полевых условиях, набор продуктов, приготовление пищи на костре. Гигиена в условиях полевого лагеря. Распределение вре6менных и постоянных обязанностей в группе. Обеспечение безопасности при провидении полевого лагеря. 


2.Практическая подготовка
2.1.   Общая физическая подготовка.200 ч.
          Всесторонняя физическая подготовка-основа для достижения высоких и стабильных результатов в ориентировании. Средствами ОФП  служат обшеразвивающие  упражнения и занятия другими видами спорта: легкой атлетикой, лыжными гонками, туризмом, гимнастикой, плаванием. К числу ОРУ  относятся упражнения, направленные по своему преимущественному воздействию  на развитие и воспитание  основных физических качеств, укрепление мышц и связок, совершенствование координации движений. Применение ОРУ способствует улучшению функций сердечно- сосудистой дыхательной и нервной систем.
              Строевой и походный шаг. Ходьба на носках, на пятках, в полуприседе, в приседе.  
  Бег  вперёд  и  спиной  вперёд.  Бег  на носках. Бег с изменением 
направления и скорости.
           Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибание рук, вращения, махи, рывки. 
               Упражнения для ног. Поднимание на носках, приседания, махи в лицевой и боковой плоскостях, выпады, подскоки, Прыжки в длину с места, с разбега, многоскоки.
                Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения повороты головы. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые вращения. В положении лежа – поднимание и опускание ног. Упражнения с партнером.
                 Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом. Игры на внимание сообразительность, координации. Эстафеты с преодолением препятствий, с предметами, прыжками и бегом в различной комбинации.
                 Туризм. Однодневные походы с использованием мелко масштабной и крупно масштабной карты.
                 Задачи таких походов на данном этапе подготовки: 
                 - приобретение привычки к пребыванию в незнакомом лесу без карты и компаса;
                -  обретению уверенности в ситуации << один в незнакомом лесу>>;
                -  выработка навыков нахождения путей выхода из не знакомого леса.
2.2. Специальная физическая подготовка.128 ч.
              Специальная физическая подготовка направлена на воспитание физических качеств, спецефических  для спортсменов-ориентировщиков : специальной выносливости, быстроты, ловкости, силовой выносливости.
               Упражнения для развития выносливости. Бег в  равномерном темпе по равнинной и слабопересеченной местности. Бег с картой. Ходьба на лыжах на дистанции от 2до 8 км. Туристские походы.
               Упражнения на развитие быстроты. Бег с высокого и низкого старта на дистанции30, 60 метров. Челночный бег. Бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра. Эстафеты с элементами спортивного ориентирования.
                Упражнения на развитие ловкости. Ходьба по гимнастической скамейке, кувырки. Прыжки в высоту через планку, скамейку, поваленное дерево с одной и двух ног. Спрыгивание вниз с возвышения. Упражнения на равновесие. Слалом между деревьев.
                Упражнения для развития силы и силовой выносливости. Сгибание и разгибание рук лежа на гимнастической скамейке. Поднимание туловища из положения лежа. Приседание на двух ногах. Прыжки и многоскоки на одной и двух ногах.
2.3. Техническая подготовка.76 ч.
Простейшая топографическая съёмка местности вдоль линейных ориентиров. Ориентирование вдоль линейных ориентиров. Чтение объектов с линейных ориентиров. Выбор пути  движения между КП. 2.4. Тактическая подготовка.4 ч.
                 Использование соперника при выходе на КП. Раскладка сил на дистанции соревнований. Особенности тактики в различных видах соревнований по ориентированию. Планирование путей прохождения дистанции при использовании линейных  ориентиров. Выбор пути движения между КП.
 2.5. Контрольные упражнения и соревнования.24 ч.
                Участие в течение года в 2-3 соревнованиях по ОФП и в 3-6 соревнованиях по спортивному ориентированию по своей возрастной группе.
                    Контрольные упражнения для оценки физической подготовленности.
                    Общая выносливость -5-минутный бег с учетом пройденного расстояния (м). Быстрота – бег на 30 метров с ходу (С). Скоростно-силовые способности - пятикратный  прыжок в длину с места (см). Сила -  комплексное упражнение на силу. Подтягивание у мальчиков и отжимание у девочек. Прыжки через скакалку (раз в минуту).
3.Углубленное медицинское обследование 6 ч.
 Постановка на учет и прохождение медобследования  в больнице.              
                                   








                                      Перечень необходимого оборудования:
(в расчете на 15 человек в 1 учебной группе)
спортивная карта (15 штук), компас(15 штук), планшет под спортивную карту(15 штук)
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