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Пояснительная записка
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Спортивное ориентирование» относится к физкультурно-спортивной направленности, поскольку в процессе освоения учебного материала уделяется внимание развитию физической подготовки, значительная роль в совершенствовании технико-тактической подготовки отводится соревновательному методу обучения, большое значение уделяется  психологической подготовке спортсмена.
Спортивное ориентирование - вид спорта, в котором участники самостоятельно, при помощи карты и компаса, должны пройти заданное число контрольных пунктов (КП), расположенных на местности. Ориентирование как вид спорта подходит для детей разных возрастов, способностей и интересов. Оно объединяет в себе и игровую деятельность, и занятия в классе. Этот вид спорта формирует исследовательские способности, умение самостоятельно решать проблемы, увлекает азартным бегом, содействует умственному и физическому развитию, учит познавать и понимать природу, вести здоровый образ жизни.
Актуальность программы заключается в том, что в Сибири имеется большой потенциал для занятий как зимними, так и летними видами ориентирования. В программе учитывается специфика развития спортивного ориентирования, туризма и краеведения Кемеровской области и Сибирского региона. При создании программы использовался многолетний личный опыт работы, а также учтен передовой отечественный и зарубежный опыт обучения и тренировок юных ориентировщиков, учтены практические рекомендации по возрастной физиологии и педагогике, спортивной медицине, гигиене и психологии. 

Отличительные особенности программы «Спортивное ориентирование» в том, что в её основу положена идея комплексного подхода к обучению учащихся как спортивному ориентированию – приоритетному направлению программы, так туризму и краеведению, учитываются природные условия Кемеровской области и Сибирского региона. Туризм как вид деятельности имеет особенную привлекательность для детей, высока его роль и в решении воспитательных задач. Для успешного осуществления тренировочного процесса школьников увеличено количество часов раздела «Физическая подготовка». Таким образом, усилия образовательно-воспитательного и тренировочного процесса объединены в четырёх направлениях: ориентирование, туризм, краеведение и физическая подготовка. 

Адресат программы – учащиеся 11 – 17 лет, имеющие интерес к занятиям физической культурой и спортом. Для начала обучения по программе необходима минимальная физическая подготовка. Таким образом, потенциальными учащимися являются большая часть подростков в указанном возрастном интервале.
Объем программы. Данная программа рассчитана на 3 года обучения, 324 часа в год, 9 часов в неделю. 
В связи со спецификой обучения в сетку часов не входят итоговые мероприятия по освоению данной программы:

-  по блоку «Туризм и краеведение»: туристские походы 1-3 степени на первом году обучения, пешеходный туристский поход первой категории сложности на втором году обучения, пешеходный туристский поход второй категории сложности на третьем году обучения; 
- по блоку «Спортивное ориентирование»: многодневные учебно-тренировочные сборы или многодневные соревнования по спортивному ориентированию областного, регионального и российского уровня в летний период на всех годах обучения.
На этапе  начальной подготовки первом году обучения учащимся прививается интерес к занятиям спортивным ориентированием и туризмом. Все это осуществляется в игровой форме, постепенно приучая учащихся к систематическим тренировкам. Проводится разносторонняя физическая подготовка, при этом делается акцент на развитие общей выносливости, ловкости и быстроты. Большая роль на этапе первого года обучения отводится спортивным играм: играм с мячом, играм на внимание, сообразительность, координацию. Начинается работа по развитию навыков владения спортивной картой и компасом. Немаловажная роль отводится знакомству достопримечательностями города Кемерово и окрестностей. Учащиеся получают первичные знания о походах, личном и групповом снаряжении и совершают однодневные походы в окрестностях города. 
На этапе второго года обучения учащиеся переходят к углубленному изучению основных элементов ориентирования, расширяют объём знаний о технике и тактике, приобретают соревновательный опыт, участвуя в различных соревнованиях по спортивному ориентированию, туризму. Увеличивается количество учебно-тренировочных занятий, проводимых на местности. Ведётся работа по повышению разносторонней физической и функциональной подготовки. Большое значение придается изучению природы родного края с последующим осуществлением путешествия первой категорий сложности по Кузнецкому Алатау. 

На учебно-тренировочном этапе третьего года обучения возрастает роль физической подготовки ориентировщика. Большое место в учебно-тренировочном процессе занимает развитие специальной выносливости. Продолжается многогранный процесс совершенствования техники и тактики спортивного ориентирования в различных условиях. Значительная роль в совершенствовании технико-тактической подготовки отводится соревновательному методу обучения, большое значение уделяется также психологической подготовке спортсмена. Учащиеся принимают участие в соревнованиях регионального уровня по спортивному ориентированию. Возможно также участие учащихся в пешеходном походе первой или второй категорий сложности по Кузнецкому Алатау, причём большое внимание уделяется краеведческой работе на маршруте, в результате которой учащиеся приобретают первоначальные навыки научно-исследовательской деятельности.
        Формы организации образовательной деятельности. При работе используются преимущественно активные методы обучения. Занятия проводятся с использованием различных форм организации учебной деятельности (групповая, индивидуальная) и проводится в следующих формах: учебные занятия в кабинете и учебно-тренировочные занятия на местности, занятия по общей физической подготовке и по специальной физической подготовке на местности. Большая роль отводится учебно-тренировочным сборам и многодневным соревнованиям по спортивному ориентированию, туристским походам, которые проводятся во время каникул. Контрольные упражнения и тесты для оценки уровня развития физической и технико-тактической подготовки проводятся три раза в год (входной контроль, промежуточный, выходной). 
Виды занятий:

· лекция;

· учебная игра;

· соревнования;

· практическое занятие; 

· выездные тематические занятия.
Образовательная деятельность дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы на первом и втором году обучения соответствует базовому уровню сложности, на третьем году обучения  продвинутому  уровню сложности (стартовый уровень сложности отсутствует).
Срок освоения программы. Программа составлена с учётом возрастных особенностей учащихся и рассчитана на 3 года обучения. Продолжительность каждого учебного года – 9 месяцев, 36 учебных недель.

        Режим занятий:
Первый год обучения  - 12-15 человек, возраст учащихся – 11-13 лет, 324 часа (3 раза в неделю по 3 часа, 1 час составляет 45 минут, с перерывом на перемену в 10 минут).
Второй год обучения   -  12 человек, возраст учащихся – 14-15 лет, 324 часа (3 раза в неделю по 3 часа, 1 час составляет 45 минут, с перерывом на перемену в 10 минут).
Третий год обучения  -  10 человек, возраст учащихся – 16-17 лет, 324 часа (3 раза в неделю по 3 часа, 1 час составляет 45 минут, с перерывом на перемену в 10 минут).
Цель и задачи программы

Целью программы является подготовка спортсменов-ориентировщиков массовых разрядов и высшей спортивной квалификации. 
Задачи программы.
Образовательные:

· дать необходимый минимум знаний, умений и навыков по спортивному ориентированию, туризму и краеведению;
· познакомить с природными  и географическими особенностями Кузбасса и Сибири.

Развивающие:

· привлекать учащихся к систематическим занятиям физической культурой и спортом;

· стимулировать интерес к получению предпрофессиональных знаний, умений и навыков по следующим специальностям: инструкторы и судьи по спортивному ориентированию и туризму.

  Воспитательные:
· воспитывать любовь к Родине через познание родного края; 
· развивать личную ответственность и социальную активность у учащихся.
Учебный план первого года обучения

	№

п/п
	Разделы и темы
	Общее количество часов
	Теория
	Практика
	Формы контроля

	1.
	Спортивное ориентирование

	1.1.
	История возникновения и развития спортивного ориентирования
	3
	3
	
	Опрос, беседа

	1.2.
	Основы безопасности на занятиях и соревнованиях. Одежда и снаряжение ориентировщика
	6
	3
	3
	Опрос, беседа

	1.3.
	Питание, режим, гигиена. Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена
	3
	3
	
	Опрос, беседа

	1.4.
	Топография. Условные знаки. Спортивная карта
	18
	6
	12
	Опрос, тестирование

	1.5.
	Техническая подготовка
	18
	3
	15
	Тестирование

	1.6.
	Тактическая подготовка
	9
	3
	6
	Тестирование

	1.7.
	Правила соревнований по спортивному ориентированию 
	3
	3
	
	Опрос, беседа

	
	60
	24
	36
	

	2.
	Туризм и краеведение

	2.1.
	Виды туризма. Краеведческие возможности Кузбасса
	3
	3
	
	Опрос, беседа

	2.2.
	Личное и групповое туристическое снаряжение
	9
	3
	6
	Опрос, беседа

	2.3.
	Организация туристского быта. Привалы и ночлеги
	12
	3
	9
	Опрос, беседа

	2.4.
	Техника безопасности при проведении туристских походов, занятий. Экстремальные ситуации.
	6
	3
	3
	Опрос, беседа

	2.5.
	Первая медицинская помощь. Медицинская аптечка
	6
	3
	3
	Опрос, беседа

	2.6.
	Основы туристской техники
	12
	3
	9
	Опрос, беседа

	
	48
	18
	30
	

	3.
	Физическая подготовка

	3.1.
	Общая физическая подготовка
	120
	6
	114
	Тестирование

	3.2.
	Специальная физическая подготовка
	39
	3
	36
	Тестирование

	3.3.
	Контрольные упражнения и тесты
	9
	
	9
	Тестирование

	
	168
	9
	159
	

	4.
	Соревнования по спортивному ориентированию
	48
	
	48
	

	Итого часов:
	324
	51
	273
	


Содержание учебного плана первого года обучения

1. Спортивное ориентирование
1.1 История возникновения и развития спортивного ориентирования

Теоретическое занятие. 
Организация работы группы в течение года. Краткий исторический обзор развития ориентирования в России и за рубежом. Современное состояние спортивного ориентирования. Прикладное значение спортивного ориентирования. Особенности ориентирования.

Виды соревнований по спортивному ориентированию.

Крупнейшие всероссийские и международные соревнования.

1.2 Основы безопасности на занятиях и соревнованиях. Одежда и снаряжения ориентировщика
Теоретическое занятие. Поведение на улице во время движения к месту занятий, на учебно-тренировочном занятии, в спортивном зале. Техника безопасности при проведении занятий на местности. Контрольное время на тренировках и соревнованиях. Обеспечение безопасности участников (аварийный азимут, ограничивающие ориентиры, умение выходить из леса при потере ориентировки).

Снаряжение спортсменов–ориентировщиков. Компас, планшет, карточка участника. Одежда и обувь ориентировщиков. Особенности одежды спортсменов в различных погодных условиях.

Практическое занятие. Подготовка снаряжения и выбор одежды к тренировкам и соревнованиям.

1.3 Питание, режим, гигиена. Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена

Теоретическое занятие. Понятие о гигиене, гигиена физических упражнений и спорта. Отдых. Питание и значение питания для спортсмена. Витамины и минеральные соли. Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортом. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение и работоспособность.

1.4 Топография, условные знаки. Спортивная карта

Теоретические занятия. Топографические карты и их особенности. Спортивная карта, цвета карты, масштаб карты. Условные знаки международной федерации спортивного ориентирования IOF. Спортивный компас. Устройство спортивного компаса. Ориентирование карты по компасу. 

Практические занятия. Визуальное знакомство с объектами местности, их словесное описание. Измерение расстояний по карте и на местности. Создание простейших планов и схем. Приемы пользования спортивным компасом.

1.5 Техническая подготовка

Теоретические занятия. Понятие о технике спортивного ориентирования. Значение техники для достижения высоких спортивных результатов. Технико-вспомогательные действия. Отметка на контрольном пункте (КП). Правильное держание спортивной карты. Контрольная карточка и легенды КП. Типичные технические ошибки начинающих ориентировщиков. Приемы и способы ориентирования. Держание карты и компаса. Снятие азимута. Ориентирование вдоль линейных ориентиров.

Практические занятия. Отработка технико-вспомогательных действий на практике (отметка на КП, заполнение и подготовка карточки к старту). Восприятие и проверка номера КП. Отработка навыка правильного держания карты и компаса, измерение расстояния на местности парами шагов. Определение точки стояния. Сопоставление карты с местностью. Снятие азимута. Выдерживание азимута на коротких участках. Простейшая топографическая съемка местности вдоль линейных ориентиров

1.6 Тактическая подготовка

Теоретические занятия. Взаимосвязь техники и тактики в обучении ориентировщиков. Последовательность действий ориентировщиков при прохождении дистанции. Понятие о тактическом плане. Взаимосвязь скорости передвижения и технико-тактических действий. Действия спортсмена при потере ориентировки и при встрече с соперником. Чтение объектов с линейных ориентиров. Выбор варианта движения между КП. Особенности тактики в различных видах соревнований по ориентированию.
Практические занятия. Тактика при выборе пути движения. Подход и уход с контрольного пункта. Раскладка сил на дистанцию. Планирование путей прохождения дистанции при использовании линейных ориентиров. Выбор варианта движения между КП. Ориентирование на коротких этапах с тормозными ориентирами.

1.7 Правила соревнований по спортивному ориентированию

Теоретическое занятие. Правила соревнований. Виды соревнований по спортивному ориентированию. Права и обязанности участников.

Подготовка к соревнованиям. Возрастные группы. Контрольное время. Техническая информация о дистанции.

2. Туризм и краеведение
2.1 Виды туризма. Краеведческие возможности Кузбасса

Теоретическое занятие. История развития туризма в России, в Кузбассе и в городе Кемерово. Спортивный туризм, виды туризма и их особенности, туристское многоборье. Разрядные нормативы. Город Кемерово и его окрестности. Однодневные туристские маршруты. Охрана природы в походе.
2.2 Личное и групповое снаряжение

Теоретическое занятие. Понятие о личном и групповом туристском снаряжении. Перечень личного снаряжения. Типы рюкзаков и спальников, их преимущества и недостатки. Одежда и обувь в походе. Снаряжение для зимних походов.

Групповое снаряжение. Типы палаток. Их плюсы и минусы. Костровое снаряжение. Ремонтный набор. Особенности группового снаряжения для зимнего похода.

Практическое занятие. Подготовка снаряжения к походу. 

2.3 Организация туристского быта. Привалы и ночлеги 

Теоретическое занятие. Привалы и ночлеги в походе. Выбор места для привала и ночлега. Основные требования к выбору места.

Организация работы по развертыванию и свертыванию лагеря. Типы костров. Правила разведения костра. Заготовка дров. 

Практические занятия. Приобретение навыка пребывания в лесу, обретение уверенности в ситуации «один в незнакомом лесу».

2.4 Техника безопасности при проведении походов, занятий. Экстремальные ситуации.

Теоретическое занятие. Опасности в походе: переохлаждение, обморожение, солнечный и тепловой удар, укус змеи, клеща, укусы кровососущих насекомых.

Меры безопасности при преодолении естественных препятствий. Характеристика естественных препятствий. 

Практическое занятие. Движение по тропам, болотам, завалам, в  зарослях кустарника. Выработка навыков нахождения путей выхода из незнакомого леса по аварийным ориентирам.

2.5 Первая медицинская помощь. Медицинская аптечка

Теоретическое занятие. Гигиена обуви и одежды. Профилактика потертостей. Первая помощь при мелких травмах и заболеваниях.

Походная аптечка. Состав. Хранение и транспортировка аптечки. Личная аптечка туриста.

Практическое занятие. Составление личной аптечки. Оказание первой медицинской помощи.

2.6 Основы туристской техники.

Теоретическое занятие. Виды туристских соревнований. Снаряжение для соревнований. Туристские узлы, их применение.

Практическое занятие. Прохождение отдельных этапов полосы препятствий: подъем и спуск по перилам, переправа по бревну и параллельным веревкам, переправа по жердям, вязка узлов, траверс склона. 

3. Физическая подготовка
3.1 Общая физическая подготовка

Теоретическое занятие. Роль обшей физической подготовки для достижения высоких и стабильных результатов в ориентировании и туризме: общеразвивающие упражнения, занятия различными видами спорта: легкой атлетикой, плаванием, лыжными гонками. Влияние общеразвивающих упражнений на функции сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем. Общеразвивающие упражнения, направленные на развитие и воспитание основных физических качеств, укрепление мышц и связок, совершенствование координации движений.
Практические занятия. 
Ходьба на носках, на пятках, в полуприседе, в приседе. Бег вперед и спиной вперед. Бег на носках. Бег с изменением направления и скорости.

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибание рук, вращения, махи, рывки.
Упражнения для 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 и повороты головы. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые вращения. В положении лежа - поднимание и опускание ног. 

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

Лыжная подготовка. Передвижение классическими лыжными ходами. Обучение технике спуска со склонов в высокой и низкой стойке. Преодоление подъемов «елочкой», «лесенкой», ступающим шагом. Обучение поворотам на месте и в движении.

3.2 Специальная физическая подготовка

Теоретическое занятие. Роль специальной физической подготовки в формировании физических качеств, специфических для спортсменов–ориентировщиков: общей выносливости, быстроты, ловкости, силы.

Практические занятия. Упражнения для развития выносливости. Бег в равномерном темпе по равнинной и слабопересеченной местности. Бег с картой. 

Ходьба на лыжах на дистанции от 2 до 8км. Туристские походы.

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

Упражнения для развития ловкости. Ходьба по гимнастической скамейке, кувырки на матах вперед и назад. Прыжки в высоту через планку, скамейку, поваленное дерево с одной или с двух ног. Спрыгивание вниз с возвышения. Упражнения на равновесие. Слалом между деревьями или опорами.

Упражнения на развитие силы и силовой выносливости. Сгибание и разгибание рук, лежа на полу. Поднимание туловища из положения лежа. Приседание на двух ногах. Прыжки и многоскоки на одной и двух ногах.

3.3 Контрольные упражнения и тесты

Контрольные упражнения для оценки физической подготовленности:

5 минутный бег с учетом пройденного расстояния (м); 

челночный бег 3 раза по 10 м; 

прыжок в длину с места; 

прыжок в длину с разбега; 

отжимание от пола; 

поднимание туловища из положения лежа; 

прыжки через скакалку (раз в минуту);

бег на лыжах: 2 км – для девушек, 3 км – для юношей.

4.  Соревнования по спортивному ориентированию
Участие в районных и городских соревнованиях по спортивному ориентированию. Учебно-тренировочные старты в рамках соревнований школ, коллективов физкультуры, спартакиад.

Учебный план второго года обучения

	№

п/п
	Разделы и темы
	Общее количество часов
	Теория
	Практика
	Формы контроля

	1.
	Спортивное ориентирование

	1.1.
	Основы безопасности на занятиях и соревнованиях. Одежда и снаряжение ориентировщика
	3
	3
	
	Опрос, беседа

	1.2.
	Питание, режим, гигиена. Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена
	3
	3
	
	Опрос, беседа

	1.3.
	Топография. Условные знаки. Спортивная карта
	6
	3
	3
	Опрос, тестирование

	1.4.
	Техническая подготовка
	36
	3
	33
	Тестирование

	1.5.
	Тактическая подготовка
	12
	3
	9
	Опрос, тестирование

	1.6.
	Правила соревнований по спортивному ориентированию 
	3
	3
	
	Опрос, беседа

	
	63
	18
	45
	

	2.
	Туризм и краеведение
	

	2.1.
	Виды туризма. Краеведческие возможности Кузбасса
	3
	3
	
	Опрос, беседа

	2.2.
	Личное и групповое туристическое снаряжение
	3
	2
	1
	Опрос, беседа

	2.3.
	Организация туристского быта. Привалы и ночлеги
	12
	3
	9
	Опрос, беседа

	2.4.
	Техника безопасности при проведении туристских походов, занятий. Экстремальные ситуации.
	6
	3
	3
	Опрос, беседа

	2.5.
	Первая медицинская помощь. Медицинская аптечка
	3
	1
	2
	Опрос, тестирование

	
	27
	12
	15
	

	3.
	Физическая подготовка

	3.1.
	Общая физическая подготовка
	120
	6
	114
	Тестирование

	3.2.
	Специальная физическая подготовка
	57
	3
	54
	Тестирование

	3.3.
	Контрольные упражнения и тесты
	9
	
	9
	Тестирование

	
	
	186
	9
	177
	

	4.
	Соревнования по спортивному ориентированию
	48
	
	48
	

	
	Итого часов:
	324
	39
	285
	


Содержание учебного плана второго года обучения

1. Спортивное ориентирование
1.1 Основы безопасности на занятиях и соревнованиях. Одежда и снаряжения ориентировщика
Теоретическое занятие. Основы безопасности проведения занятий в учебном классе, спортивном зале, в парке, в лесу. Правила дорожного движения. Техника безопасности (ТБ) и инструктаж по ТБ в условиях риска заражения и заболевания клещевым энцефалитом. Действия в случае потери ориентировки. Компас, планшет, лыжное снаряжение, одежда, обувь. Вспомогательное снаряжение. Правила эксплуатации и хранения. Устройство, изготовление, подборка и использование снаряжения. 
1.2 Питание, режим, гигиена. Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена

Теоретическое занятие. Понятие о гигиене, гигиена физических упражнений и спорта. Отдых. Питание и значение питания для спортсмена. Витамины и минеральные соли. Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортом. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение и работоспособность.

1.3 Топография, условные знаки. Спортивная карта

Теоретические занятия. Основы топографии. Условные знаки международной федерации ориентирования (ISOM 2000). Масштабные и внемасштабные знаки, площадные (заполняющие) и контурные знаки. Сочетание знаков. Пояснительные цифровые и буквенные характеристики. Рельеф. Способы изображения рельефа на картах. Сущность горизонталей. Сечение. Заложение. Типичные формы рельефа и их изображение на топографических и спортивных картах.

Практические занятия. Изучение на местности различных форм рельефа. Изучение знаков по группам. Упражнения и игры на развитие памяти, мини-соревнования.
1.4 Техническая подготовка

Теоретические занятия.. Изучение технических приемов: грубый азимут, точный азимут, линейное ориентирование, точное ориентирование. Грубое ориентирование на длинных этапах с тормозными ориентирами.

Практические занятия. Отработка движения по азимуту по открытой и закрытой местности. Определение и контроль направлений с помощью компаса и карты, по объектам местности, по углу пересечения линейных объектов и углу схода с них. 

1.5 Тактическая подготовка

Теоретические занятия. Взаимосвязь техники и тактики в обучении ориентировщиков. Значение тактики для достижения наилучших результатов. Тактические действия на соревнованиях с большим количеством групп, с ограниченным количеством групп, действия в стартовом городке. Опорные, тормозные, ограничивающие, рассеивающие ориентиры, линейные ориентиры. Особенности топографической подготовки ориентировщика. 
Практические занятия. Выбор пути движения, в зависимости от характера растительности и рельефа местности. Подход и уход с КП. Отметка КП. Раскладка сил на дистанцию. Измерение расстояний во время бега по лесу различной проходимости, по дорогам, тропам, на подъемах и спусках. Анализ путей движения. 
1.6 Правила соревнований по спортивному ориентированию

Теоретическое занятие. Виды и способы проведения соревнований, характер соревнований. Права и обязанности участника, его действия перед стартом, на старте, на дистанции, на КП, в финишном коридоре, после финиша, при опоздании на старт. Роль представителя команда
2. Туризм и краеведение

2.1 Виды туризма. Краеведческие возможности Кузбасса

Теоретическое занятие. История развития туризма в России, в Кузбассе и в городе Кемерово. Спортивный туризм, туристское многоборье в г. Кемерово. Город Кемерово и его окрестности. Однодневные туристские маршруты. Охрана природы в походе.
2.2 Личное и групповое снаряжение

Теоретическое занятие. Понятие о личном и групповом туристском снаряжении. Перечень личного снаряжения. Типы рюкзаков и спальников, их преимущества и недостатки. Одежда и обувь в походе. Снаряжение для зимних походов.

Групповое снаряжение. Типы палаток. Их плюсы и минусы. Костровое снаряжение. Ремонтный набор. Особенности группового снаряжения для зимнего похода.

Практическое занятие. Подготовка снаряжения к походу. 

2.3 Организация туристского быта. Привалы и ночлеги 

Теоретическое занятие. Привалы и ночлеги в походе. Выбор места для привала и ночлега. Основные требования к выбору места.

Организация работы по развертыванию и свертыванию лагеря. Типы костров. Правила разведения костра. Заготовка дров. 

Практические занятия. Приобретение навыка пребывания в лесу, обретение уверенности в ситуации «один в незнакомом лесу».

2.4 Техника безопасности при проведении походов, занятий. Экстремальные ситуации.

Теоретическое занятие. Опасности в походе: переохлаждение, обморожение, солнечный и тепловой удар, укус змеи, клеща, укусы кровососущих насекомых.

Меры безопасности при преодолении естественных препятствий. Характеристика естественных препятствий. 

Практическое занятие. Движение по тропам, болотам, завалам, в  зарослях кустарника. Выработка навыков нахождения путей выхода из незнакомого леса по аварийным ориентирам.

2.5 Первая медицинская помощь. Медицинская аптечка

Теоретическое занятие. Гигиена обуви и одежды. Профилактика потертостей. Первая помощь при мелких травмах и заболеваниях.

Походная аптечка. Состав. Хранение и транспортировка аптечки. Личная аптечка туриста.

Практическое занятие. Составление личной аптечки. Оказание первой медицинской помощи.

2.6 Основы туристской техники.

Теоретическое занятие. Виды туристских соревнований. Снаряжение для соревнований. Туристские узлы, их применение.

Практическое занятие. Прохождение отдельных этапов полосы препятствий: подъем и спуск по перилам, переправа по бревну и параллельным веревкам, переправа по жердям, вязка узлов, траверс склона. 

3. Физическая подготовка

3.1 Общая физическая подготовка

Теоретическое занятие. Роль обшей физической подготовки для достижения высоких и стабильных результатов в ориентировании и туризме,. средствами общей физической подготовки: общеразвивающие упражнения, занятия различными видами спорта: легкой атлетикой, плаванием, лыжными гонками. Общеразвивающие упражнения, направленные на развитие и воспитание основных физических качеств, укрепление мышц и связок, совершенствование координации движений. Влияние общеразвивающих упражнений на функции сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем.

Практические занятия. 
Ходьба на носках, на пятках, в полуприседе, в приседе. Бег вперед и спиной вперед. Бег на носках. Бег с изменением направления и скорости.

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

Упражнения для 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 и повороты головы. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые вращения. В положении лежа - поднимание и опускание ног. 

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

Лыжная подготовка. Передвижение классическими лыжными ходами. Обучение технике спуска со склонов в высокой и низкой стойке. Преодоление подъемов «елочкой», «лесенкой», ступающим шагом. Обучение поворотам на месте и в движении.

3.2 Специальная физическая подготовка

Теоретическое занятие. Роль специальной физической подготовки в формировании физических качеств, специфических для спортсменов–ориентировщиков: общей выносливости, быстроты, ловкости, силы.
Практические занятия. Упражнения для развития выносливости. Бег в равномерном темпе по равнинной и слабопересеченной местности. Бег с картой. 

Ходьба на лыжах на дистанции от 2 до 8км. Туристские походы.

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

Упражнения для развития ловкости. Ходьба по гимнастической скамейке, кувырки на матах вперед и назад. Прыжки в высоту через планку, скамейку, поваленное дерево с одной или с двух ног. Спрыгивание вниз с возвышения. Упражнения на равновесие. Слалом между деревьями или опорами.

Упражнения на развитие силы и силовой выносливости. Сгибание и разгибание рук, лежа на полу. Поднимание туловища из положения лежа. Приседание на двух ногах. Прыжки и многоскоки на одной и двух ногах.

3.3 Контрольные упражнения и тесты

Контрольные упражнения для оценки физической подготовленности:

5 минутный бег с учетом пройденного расстояния (м); 

челночный бег 3 раза по 10 м; 

прыжок в длину с места; 

прыжок в длину с разбега; 

отжимание от пола; 

поднимание туловища из положения лежа; 

прыжки через скакалку (раз в минуту);

бег на лыжах: 2 км – для девушек, 3 км – для юношей.

4. Соревнования по спортивному ориентированию

Участие в районных и городских соревнованиях по спортивному ориентированию. Учебно-тренировочные старты в рамках соревнований школ, коллективов физкультуры, спартакиад.

Учебный план третьего года обучения
	№

п/п
	Разделы и темы
	Общее количество часов
	Теория
	Практика
	Формы контроля

	1.
	Спортивное ориентирование

	1.1.
	Краткий обзор состояния и развития ориентирования в России и за рубежом
	3
	3
	
	Беседа 

	1.2.
	Технико-тактическая подготовка 
	51
	6
	45
	Опрос, тестирование

	1.3.
	Общие основы методики обучения и тренировки в ориентировании
	6
	3
	3
	Опрос, беседа

	1.4.
	Врачебный контроль для оценки состояния организма спортсмена
	3
	3
	
	Беседа

	1.5.
	Правила соревнований по спортивному ориентированию
	3
	3
	
	Опрос, беседа

	
	
	66
	18
	48
	

	2.
	Туризм и краеведение

	2.1.
	Подготовка к походу, путешествию, соревнованиям
	9
	3
	6
	Беседа

	2.2.
	Обеспечение безопасности в туристском походе
	3
	3
	
	Опрос, беседа


	2.3.
	Основы туристской техники
	6
	
	6
	Опрос, тестирование

	
	
	18
	6
	12
	

	3.
	Физическая подготовка

	3.1.
	Общая физическая подготовка
	96
	3
	93
	Тестирование

	3.2.
	Специальная физическая подготовка
	75
	3
	72
	Тестирование

	3.3.
	Контрольные упражнения и тесты
	9
	
	9
	Тестирование

	
	
	180
	6
	174
	

	4.
	Соревнования по спортивному ориентированию 
	60
	
	60
	

	
	Всего часов
	324
	30
	294
	


Содержание учебного плана третьего года обучения

1. Спортивное ориентирование

1.1 Краткий обзор состояния и развития ориентирования в России и за рубежом
Теоретическое занятие. Результаты выступления юниорской и юношеской сборной России на чемпионатах Мира и Европы. Сильнейшие спортсмены – ориентировщики мира и России. Члены сборной России из Сибирского региона. Просмотр и анализ материалов с Чемпионата и Кубка России. 

1.2 Технико-тактическая подготовка

Теоретические занятия. Методы развития специализированных восприятий– расстояния, скорости и направления.

Организационно – подготовительные действия. Действия участников после приезда на место соревнований. Тактические действия после получения карты и до момента старта.

Сбивающие факторы, воздействующие на ориентировщика во время преодоления соревновательной дистанции. Раскладка сил на дистанции. Взаимодействие с соперником на дистанции.

Особенности тактики в эстафетном ориентировании и при массовом старте.

Тактика прохождения дистанции в различных видах соревнований по ориентированию. Особенности тактики прохождения дистанции в зимних соревнованиях на маркированной трассе и в заданном направлении. Выбор пути движения между КП (выбор генерального направления, конкретизация генерального направления в «нитку» пробегания, возможные изменения генерального направления). Наиболее распространенные ошибки при выборе пути движения между КП.
Практические занятия. Чтение карты с одновременным слежением за местностью, контроль расстояния, контроль направления. Техника взятия грубого и точного азимута.

Чтение карты на различных скоростях движения. Детальное чтение рельефа на соревновательной скорости. Путь через точечные ориентиры. Использование технических приемов в соответствии с конкретной соревновательной ситуацией. Сложные контрольные пункты (длинные перегоны между КП и большое расстояние от привязки до контрольного пункта). Поиск и взятие КП по азимуту, от привязок, по рельефу и ситуации, по азимуту и расстоянию, без компаса. Подготовка инвентаря к соревнованиям.

1.3 Общие основы методики обучения и тренировки в ориентировании

Теоретическое занятие. Основные задачи учебно-тренировочного процесса. Обучение и тренировка – единый педагогический процесс. Взаимосвязь физической, технической, тактической и психологической подготовки. Основные средства и методы физической подготовки спортсменов - ориентировщиков. Общая и специальная физическая подготовка.

Периодизация годичного цикла тренировки в летнем ориентировании. Особенности тренировки в подготовительном и соревновательном периодах годичного цикла. Значение и место соревнований в учебно-тренировочном процессе.

Практическое занятие. Составление плана на год, месяц, неделю, занятие. Самостоятельное планирование тренировки.
1.4 Врачебный контроль для оценки состояния организма спортсмена

Теоретическое занятие. Значение комплексного медико-биологического обследования в подготовке спортсменов.

Особенности энергообеспечения физических упражнений различной интенсивности.

Понятие о спортивной форме, переутомлении и перенапряжении организма спортсмена. Методика ежедневного самоконтроля. Методика индивидуального ускорения восстановления организма. Факторы, лимитирующие работоспособность ориентировщика. Скорость бега на уровне анаэробного порога (АнП). Методика определения индивидуальной скорости бега на уровне АнП.

1.5 Правила соревнований по спортивному ориентированию

Теоретическое занятие. Организация соревнований. Заявки на участие в соревнованиях. Протесты. Допуски к соревнованиям. Представитель команды. Состав судейской коллегии и общие обязанности судей. Требования к планированию дистанций по спортивному ориентированию. Ожидаемое время победителя. Оборудование дистанции. Определение класса дистанции и ранга соревнований. Подсчет результатов и определение выполненных разрядов.

2. Туризм и краеведение

2.1 Подготовка к походу, путешествию, соревнованиям

Теоретическое занятие. Выбор района путешествия. Изучение сложных участков маршрута.

Хозяйственная и техническая подготовка путешествия и соревнований. Научно-исследовательская работа в походе. Принципы ее организации.

Практические занятия. Изучение карт района предстоящего похода. Составление нитки маршрута, выбор путей аварийного выхода с маршрута. Составление отчета о путешествии.

2.2 Обеспечение безопасности в туристском походе

Теоретическое занятие. Система обеспечения безопасности в туризме и спортивном ориентировании. Опасности: объективные, и субъективные. Меры по исключению субъективных и преодолению объективных опасностей.

2.3 Основы туристской техники

Практические занятия. Прохождение естественных препятствий с самонаведением: спуск дюльфером, переправа по бревну. Командная техника преодоления туристской полосы препятствий. Организация страховки участников. Верхняя и нижняя страховка. Движение в парах. 

3. Физическая подготовка

3.1 Общая физическая подготовка

Теоретическое занятие. Мышечная деятельность – необходимое условие физического развития, нормального функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности. Принципы постепенности, повторности, разносторонности, индивидуализации в процессе тренировки.

Практические занятия. Общеразвивающие упражнения, разновидности ходьбы и бега, спортивные игры, подвижные игры с элементами ориентирования, силовая подготовка, кроссовая и лыжная подготовка.
3.2 Специальная физическая подготовка

Теоретическое занятие. Роль и значение специальной физической подготовки для роста мастерства ориентировщиков. Характер и методика развития физических и специальных качеств, необходимых спортсмену - ориентировщику: выносливость, быстрота, ловкость, гибкость, сила.

Практические занятия. Беговая подготовка с учетом зон интенсивности тренировочных нагрузок. 

Фартлек. Развитие специальных качеств, необходимых ориентировщику. 

Упражнения на развитие выносливости. Упражнения на развитие быстроты. Упражнения на развитие гибкости.

3.3. Контрольные упражнения и тесты

Контрольные упражнения для оценки физической подготовленности:

бег 100 м;

кросс у юношей - 1000 м, 500 м – у девушек;

челночный бег 3 по 10 м;

прыжок в длину с места;

прыжок вверх с места;

подтягивание – у юношей, отжимание – у девушек;

тест на гибкость -  наклон вперед.

4. Соревнования по ориентированию

Участие в районных, городских, областных и региональных соревнованиях по спортивному ориентированию. Учебно-тренировочные старты в рамках соревнований школ, коллективов физкультуры, спартакиад.

Планируемые результаты

В результате освоения программы первого года обучения учащиеся приобретают определенные знания и умения.

По разделу «Спортивное ориентирование» учащиеся:
знают:

· историю развития спортивного ориентирования,

· основы безопасности при проведении занятий на местности,

· снаряжение спортсменов – ориентировщиков,

· роль гигиены физических упражнений, правильного питания и самоконтроля,
· условные знаки, масштаб карты,

· устройство компаса,

· основы технической и тактической подготовки,

· основные положения правил соревнований по ориентированию;

умеют:

· ориентировать карту по компасу,

· снимать азимут с карты,

· ориентироваться вдоль линейных ориентиров, 

· ориентироваться на коротких этапах с тормозными ориентирами,

· измерять расстояние на местности,

· планировать путь прохождения дистанции по линейным  ориентирам,

· правильно действовать при потере ориентировки.

По разделу «Туризм и краеведение» учащиеся:
знают:

· виды туризма,

· личное и групповое снаряжение,

· состав аптечки и ремонтного набора,

· туристские возможности окрестностей г. Кемерово,

· историю возникновения и развития г. Кемерово;

умеют:

· выполнять основные работы по установке бивуака,

· оказывать первую медицинскую помощь при простейших травмах,

· совершать однодневные походы.

По разделу «Физическая подготовка» учащиеся:
знают:

· значение физической подготовки,

· основные виды упражнений, направленных на развитие выносливости координации, ловкости и быстроты,

· влияние общеразвивающих упражнений на здоровье,

· роль спортивных игр в развитии внимания, координации, ловкости;

умеют:

· правильно выполнять упражнения на развитие отдельных качеств,

· передвигаться на лыжах классическим ходом,

· подниматься и спускаться со склонов,

· выполнять контрольные нормативы по физической подготовке.

В результате освоения программы второго года обучения, учащиеся приобретают определенные знания и умения.

По разделу «Спортивное ориентирование» учащиеся:
знают:

· этапы развития ориентирования в России и в своем регионе, 

· спортивные карты города и области,

· причины и виды травм при занятиях спортивным ориентированием,

· самоконтроль и его значение,

· технические приемы (грубый азимут, точный азимут, точечное ориентирование),

· понятия: дополнительная привязка, последняя привязка, задняя привязка,

· специальные качества ориентировщика: умение читать карту, чувство расстояния, чувство направления.

умеют:

· вести дневник самоконтроля,

· проводить предстартовую разминку,

· самостоятельно определять ЧСС, 

· ориентироваться с использованием крупных форм рельефа,

· ориентироваться с использованием тормозных ориентиров,

· составлять программу индивидуальной спортивной подготовки,

· двигаться по азимуту,

· выполнять приемы грубого, точного, опережающего чтения карты,

· грамотно использовать предстартовую информацию.

По разделу «Туризм и краеведение» учащиеся:
знают:

· историю развития туризма в Кузбассе,

· туристские возможности родного края,

· объективные и субъективные опасности в туризме,

умеют:

· готовить личное и групповое снаряжение к походу,

· составлять меню для похода,

· совершать многодневный поход,

· преодолевать простейшую полосу препятствий в спортивном зале,

По разделу «Физическая подготовка» учащиеся:
знают:

· специфические особенности бега в лесу, по пересеченной местности,

· технику лыжных ходов,

· упражнения на расслабление, на развитие выносливости,

· значение специальной физической подготовки для роста мастерства,

· роль специальной физической подготовки на различных этапах. 

умеют:

· владеть приёмами техники бега с учетом характера местности,

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

· выполнять стандартный набор гимнастических упражнений,

· выполнять беговые упражнения в различных зонах интенсивности тренировочных нагрузок.

В результате освоения программы третьего года обучения, учащиеся приобретают определенные знания и умения.

По разделу «Спортивное ориентирование» учащиеся:
знают:

· этапы развития ориентирования в мире, России и в своем регионе, 

· причины и виды травм при занятиях спортивным ориентированием,

· самоконтроль и его значение,

· технические приемы (грубый азимут, точный азимут, точечное ориентирование),

· специальные качества ориентировщика: умение читать карту в процессе движения, чувство расстояния, чувство направления.

умеют:

· вести дневник самоконтроля,

· проводить предстартовую разминку,

· самостоятельно определять ЧСС, 

· ориентироваться с использованием различных форм рельефа,

· ориентироваться с использованием всех возможных ориентиров,

· составлять программу индивидуальной спортивной подготовки,

· двигаться по азимуту по сильнопересеченной местности, в т. ч. «с упреждением»,

· выполнять приемы грубого, точного, опережающего чтения карты,

· грамотно использовать предстартовую информацию.

По разделу «Туризм и краеведение» учащиеся:
знают:

· туристские возможности родного края,

· объективные и субъективные опасности в туризме,

умеют:

· готовить личное и групповое снаряжение к походу,

· совершать многодневный категорийный поход,

· преодолевать полосу препятствий 1 класса,

По разделу «Физическая подготовка» учащиеся:
знают:

· специфические особенности бега в лесу, по пересеченной местности,

· технику лыжных ходов,

· упражнения на расслабление, на развитие выносливости,

· значение специальной физической подготовки для роста мастерства,

· роль специальной физической подготовки на различных этапах. 

умеют:

· владеть различными приёмами техники бега с учетом характера местности,

· передвигаться на лыжах, выполняя технические приемы, повороты, подъемы, спуски и торможения,

· выполнять беговые упражнения в различных зонах интенсивности тренировочных нагрузок.
Условия реализации программы:

· оборудованный кабинет, спортзал;

· спортивные карты;

· спортивные компаса;

· медицинская аптечка;

· планшеты для держания спортивных карт;

· лыжное снаряжение

· туристическое снаряжение.

Формы контроля
Одной из качественных характеристик любой программы является контролируемость – определение ожидаемых результатов на основе отражения  соответствующих способов проверки конечного результата и этапных результатов образовательного процесса.


Для проверки результативности программы применяются различные способы отслеживания результатов.

В течение учебного года применяются следующие виды диагностики:

· теоретическое тестирование; 

· тестирование по ОФП;

· тестирование по СФП.

Все виды тестирования и контрольных проверок проходят в три этапа:

1. Входной контроль проводится в начале учебного года (сентябрь). Ведётся для выявления у учащихся имеющихся знаний, умений и навыков. 

2. Промежуточный контроль (январь-февраль) проводится в середине учебного года. По его результатам, при необходимости, происходит коррекция учебно-тематического плана. 

3. Итоговый контроль (май) проводится в конце каждого учебного года, который позволяет оценить результативность работы педагога за учебный год.


В процессе диагностики учащихся проводятся различные виды тестирования по теории с помощью специально разработанных и составленных тестов. Для учащихся первого года применяется тестирование мыслительных процессов. Главной задачей этих тестов является получение представления о детях, об уровне их развития. Для учащихся второго и третьего года обучения применяются контрольные тесты по спортивному ориентированию, разработанные автором программы.


Кроме того, в течение учебного года проводится тестирование и сдача контрольных нормативов по ОФП и СФП. Тестирование позволяет оценивать динамику развития физических качеств ориентировщика. Для контроля развития основного качества спортсмена - ориентировщика - выносливости, используется тест-бег. При этом надо, по возможности, сохранять все внешние условия, при которых должен проводиться тест-бег (длина дистанции и ее состояние, время суток). Многолетний опыт применения тест-бега на всех этапах подготовки дает отличные результаты. Он определяет уровень развития выносливости, позволяет вносить коррективы в план дальнейших тренировок.

Упражнения и задания по тестированию физической подготовки приводятся в учебном плане для каждого года обучения. Кроме того, для всех групп применяются единые нормативы по ОФП, которые помогают оценить показатели развития.

1. Бег 100 м (сек.)

2. Кросс 1000/ 500 м (мин., сек.)

3. Челночный бег 3 по 10 м  (сек.)

4. Прыжок в длину с места (см.)

5. Прыжок вверх с места (см.)

6. Подтягивание / отжимание (количество раз)

7. Наклон вперед (см.)

Полученные результаты помогают, в дальнейшем, индивидуально подходить к совершенствованию мастерства учащихся и составлять личную программу подготовки для каждого занимающегося, работая вместе с ним в нужном направлении. 

Программа по спортивному ориентированию с основами туризма и краеведения позволяет применять новейшие педагогические технологии, в частности, педагогику сотрудничества, реализованную в представленной программе.
Оценочные материалы
Оценка показателей развития

Нормативные требования (юноши)

	№
	Упражнение
	Оценка,
	Возрастная группа (лет)

	
	
	баллы
	12
	13
	14
	15
	16

	1
	Бег 30 м,

сек
	5

4

3

2

1
	5,0 и 

менее

5,1-5,5

5,6-6,0

6,1-6,5

6,6 и 

более
	4,7 и 

менее

4,8-5,2

5,3-5,7

5,8-6,2

6,3 и

более
	4,4 и

менее

4,5-4,9

5,0-5,4

5,5-5,9

6,0 и 

более
	4,2 и 

менее

4,3-4,7

4,8-5,2

5,5-5,9

6,0 и 

более
	4,0 и 

менее 4,1-4,5

4,6-5,0

5,1-5,5

5,6 и более

	2
	Кросс 1000 м,

мин., сек
	5

4

3

2

1
	3.31 и

менее

3.32-3.51

3.52-4.23

4.24-4.54

4.55 и 

более
	3.22 и 

менее

3.23-3.44

3.45-4.10

4.11-4.43

4.44 и 

более
	3.12 и 

менее

3.13-3.43

3.44-3.58

3.59-4.30

4.31 и 

более
	3.05 и 

менее

3.06-3.23

3.24-3.47

3.48-4.16

4.17 и 

более
	3.00 и 

менее

3.01-3.08

3.09-3.16

3.17-3.23

3.24 и 

более

	3
	Челночный бег

3*10 м,

сек.
	5

4

3

2

1


	7.3 и 

менее

7,4-7,8

7,9-8,3

8,4-8,8

8,9 и 

более
	7.0 и

менее

7,1-7,5

7,6-8,0

8,1-8,5

8,6 и

более
	6.8 и 

менее

6,9-7,3

7,4-7,8

7,9-8,3

8,4 и 

более
	6.6 и 

менее

6,7-7,1

7,2-7,6

7,7-8,1

8,2 и 

более
	6.4 и

менее

6,5-6,8

6,9-7,3

7,4-7,7

7,8 и 

более

	4
	Бег на месте

10 сек., mah.

количество раз
	5

4

3

2

1
	68 и более

58 – 67

48 – 57

38 – 47

37 и менее

	5
	Прыжок

в длину

с места,

см
	5

4

3

2

1


	211 и

более

196-210

181-195

166-180

165 и 

менее
	226 и

более

211-225

196-210

181-195

180 и 

менее
	236 и

более

221-235

206-220

191-205

190 и 

менее
	251 и

более

236-250

221-235

206-220

205 и 

менее
	260 и

более

245-259

231-244

215-230

214 и 

менее

	6
	Прыжок вверх

с места,

см
	5

4

3

2

1
	55 и более

48-54

41-47

34-40

33 и менее
	60 и более

53-59

46-52

39-45

38 и менее
	64 и более

57-63

50-56

43-49

42 и менее
	67 и более

60-66

53-59

46-52

45 и менее
	70 и более

63-69

58-62

51-57

50 и менее

	7
	Подтягивание

из виса, количество

раз
	5

4

3

2

1
	15 и более

11-14

7-10

3-6

0-2
	18 и более

13-17

8-12

3-7

2 и менее 
	21 и более

15-20

9-14

3-8

2 и менее
	25 и более

18-24

11-17

4-10

3 и менее
	28 и более

21-27

14-20

7-13

4 и менее

	8
	Наклон вперед, см
	5

4

3

2

1
	От + 11 и более

От +0,5 до +10,5

От 0,0 до +10,0

От –10,5 до –20,5

От –21 и более



Примечания.
1. Суммарная оценка результатов тестирования показателей физических качеств и двигательных способностей должна быть не менее 22 баллов.
2. Выполнение пунктов 1, 2, 3, 5, 7 является обязательным.

Оценка показателей развития

Нормативные требования (девушки)

	№
	Упражнение
	Оценка,
	Возрастная группа (лет)

	
	
	баллы
	12
	13
	14
	15
	16

	1
	Бег 30 м,

сек
	5

4

3

2

1
	5,3 и 

менее

5,4-5,8

5,9-6,3

6,4-6,8

6,9 и 

более
	5,0 и 

менее

5,1-5,5

5,6-6,0

6,1-6,5

6,6 и 

более
	4,8 и

менее

4,9-5,3

5,4-5,8

5,9-6,3

6,4 и 

более
	4,5 и 

менее

4,6-5,0

5,1-5,5

5,6-6,0

6,1 и 

более
	4,2 и 

менее

4,3-4,7

4,8-5,2

5,3-5,7

5,8 и 

более

	2
	Кросс 1000 м,

мин., сек
	5

4

3

2

1
	3.44 и

менее

3.45-4.06

4.07-4.28

4.29-4.54

4.55 и 

более
	3.34 и

менее

3.35-3.50

3.51-4.10

4.11-4.33

4.34 и 

более
	3.25 и 

менее

3.26-3.40

3.41-3.58

3.59-4.18

4.19 и 

более
	3.17 и 

менее

3.18-3.30

3.31-3.47

3.48-4.05

4.06 и 

более
	3.10 и 

менее

3.11-3.19

3.20-3.32

3.33-3.49

3.50 и 

более

	3
	Челночный бег

3*10 м,

сек.
	5

4

3

2

1


	7.5 и 

менее

7,6-8,0

8,1-8,5

8,6-9,0

9,1 и 

более
	7.1 и

менее

7,2-7,7

7,8-8,3

8,4-8,9

9,0 и

более
	6.9 и 

менее

7,0-7,5

7,6-8,1

8,2-8,7

8,8 и 

более
	6.7 и 

менее

6,8-7,2

7,3-7,7

7,8-8,2

8,3 и 

более
	6.5 и

менее

6,6-6,9

7,0-7,4

7,5-7,9

8,0 и 

более

	4
	Бег на месте

10 сек., mah.

количество раз
	5

4

3

2

1
	68 и более

57 – 65

47 – 56

37 – 46

36 и менее

	5
	Прыжок

в длину

с места,

см
	5

4

3

2

1


	191 и

более

181-190

171-180

161-170

160 и 

менее
	206 и

более

196-205

186-195

176-185

175 и 

менее
	221 и

более

211-220

201-210

191-205

190 и 

менее
	231 и

более

221-230

211-220

201-210

200 и 

менее
	241 и

более

231-241

221-230

211-220

210 и 

менее

	6
	Прыжок вверх

с места,

см
	5

4

3

2

1
	45 и более

40-44

35-39

30-34

29 и менее
	49 и более

44-48

39-43

34-38

33 и менее
	51 и более

47-50

43-46

39-42

38 и менее
	54 и более

50-53

46-49

42-45

41 и менее
	56 и более

52-55

48-51

44-47

50 и менее

	7
	Подтягивание

из виса, количество

раз
	5

4

3

2

1
	10 и более

7-9

4-6

1-3

1-2
	14 и более

10-13

6-9

2-3

2 и менее 
	15 и более

11-14

6-9

1-4

3 и менее
	16 и более

12-15

8-11

4-7

3 и менее
	17 и более

13-16

9-12

5-9

3 и менее

	8
	Наклон вперед, см
	5

4

3

2

1
	От + 16 и более

От +0,5 до +15,5

От -5,0 до +5,0

От –5,5 до –15,0

От –16 и более



Примечания.
1. Суммарная оценка результатов тестирования показателей физических качеств и двигательных способностей должна быть не менее 22 баллов.

2. Выполнение пунктов 1, 2, 3, 5, 7 является обязательным.

Контрольный тест

(первый, второй годы обучения)

1. Отметка в карточке должна производиться:


А.    четко, в любом удобном для участника порядке;


Б.    четко, соблюдая порядок прохождения КП;


В.    одним и тем же компостером сразу в нескольких клетках карточки.

2. Участники соревнований:


А.    стартуют с номерами определенными жеребьевкой;


Б.    могут поменяться номерами с товарищами по команде;


В.    вправе вообще не одевать номер, а сообщить о нем в устной форме судье на старте и финише.

3. Определите длину дистанции на местности, при М1:15000, если на карте на равна 22 см.


А.    330 м


Б.    2,2 км


В.    1,5 км


Г.    3,3 км

4. Прямые синие линии на карте показывают:


А.   направление движения бега участников;


Б.    направление на север;


В.       месторасположение местности карты, относительно ближайшего города.

5. Контрольный пункт может ставится:


А.     на любом четко различимом линейном ориентире;


Б.    в любом месте площадного ориентира;


В.    в любом месте карты на точечном ориентире.

6. Для выполнения III юн. разряда по спортивному ориентированию 
достаточно:


А.    записаться в секцию спортивного ориентирования;


Б.    закончить дистанцию на трех старта на соревнованиях по спортивному ориентированию;


В.    выиграть первенство города по туристскому многоборью;


Г.    пробежать дистанцию заданного направления 2 км за 25 мин.

7. На маркированной трассе в лыжном ориентировании отметка точки КП на карте считается правильной если прокол удален от истинной точки КП не более чем на:


А.     5 мм.;


Б.     3,5 мм.;


В.     2 мм.

8. Почему для обозначения КП не могут быть использованы такие номера как 66, 68, 86, 89, 98, 99.


А.    их очень легко запомнить;


Б.    они могут быть неоднозначно прочтены на средствах отметки КП;


В.    это «дьявольские числа».

9. Легенды КП нужны для:


А.    точного описания расположения КП;


Б.    выявления неточностей на карте;


В.    определения номера КП.

10. В лыжном ориентировании номер участника крепится:


А.    на груди;


Б.    на левом бедре;


В.    вообще не используется.

11. Если результат участника эстафетной команды аннулирован, то:


А.    команде присуждается последнее место;


Б.    команда еще раз стартует на этой же дистанции;


В.    результат команды аннулируется и место команде не определяется.

12. На дистанции ориентирования по выбору:


А.    участник сам определяет порядок прохождения КП;


Б.    участник движется по маркировке от старта до финиша и наносит 
на карту месторасположение КП, установленных на дистанции;


В.    участник проходит отмеченные на карте и расположенные на местности КП в заданном порядке.

13. Участник, не прошедший на дистанции ориентирования в заданном направлении один КП, но показавший лучшее время прохождения:


А.    занимает первое место;


Б.    занимает место после участников прошедших все КП;


В.    «снимается» с дистанции, следовательно, не имеет результата.

14. В соревнованиях на маркированной трассе:


А.    участник движется по маркировке от старта до финиша и наносит на карту месторасположение встречающихся КП;


Б.    участник проходит КП в заданной последовательности, используя любые лыжни или дороги;


В.    участник проходит КП в любой последовательности, используя любые лыжни или дороги.

15.  Диаметр окружности знака, обозначающего КП, составляет:


А.    8 мм;


Б.    5…6 мм;


В.    не нормируется и может быть любым от 2 до 10 мм.

16.  Результат участников на дистанции в заданном направлении считается:


А.    время финиша минус время старта;


Б.    время финиша минус время старта плюс штраф;


В.    время финиша плюс время старта минус штраф.

17.  Дистанция на спортивные карты наносится пурпурным цветом, также допускается:


А.    красный и черный;


Б.    зеленый и черный;


В.    красный и фиолетовый.

18.  К знакам микрорельефа относится:


А.    овраг;


Б.    воронка;


В.    скальный обрыв.

19.  В полдень солнце находится:


А.    на западе;


Б.    на северо- западе;


В.    на юге.

20. Какие из этих  условий движения сильнее всего влияют на увеличение времени передвижения на дистанции:


А.    мокрая просека;


Б.    лес с подлеском;


В.    пашня.

21. Впервые соревнования по спортивному ориентированию были организованы в:


А.    Швеция;


Б.    СССР;


В.    Россия


Г.    Норвегия


Д.    Финляндия

22.  Участник, сошедший с дистанции, должен:


А.    помогать другим спортсменам;


Б.    идти отдыхать, не отметившись на финише;


В.   заявить об этом на финише и сдать контрольную карточку и карту.

23. При передаче эстафеты участник должен:


А.    коснуться рукой партнера в пределах зоны передачи;


Б.    передать ему свою карту;


В.    коснуться партнера любым предметом в пределах зоны передачи.

24. Результат участника на дистанции в заданном направлении определяется:


А.    по количеству пройденных КП;


Б.    по времени, затраченному от момента старта до финиша.


В.   по времени, затраченному от момента старта до финиша, учитывая количество пройденных КП

25. Результат участника на маркированной дистанции определяется:


А.    по времени, затраченному от момента старта до финиша;


Б.    по количеству правильно отмеченных КП;


В.    по сумме времени прохождения дистанции и штрафного времени.

26. Судья-контролер КП обязан:


А.    вести протокол прохождения участников;


Б.    помогать участникам;


В.    проверять правильность прохождения дистанции.

27. Укажите последовательность выполнения разминки:


А.    упражнения для туловища; (2)


Б.    упражнения для ног; (3)


В.    упражнения для мышц рук и плечевого пояса. (1)

28. К какой разновидности карт относится данная характеристика:

…большая точность рисовки (изгиб тропы или объезд на лесной дороге), более плотная “нагрузка” (отмечаются микроямки, бугорки,  полянки):


А.    топографическая карта;


Б.    спортивная карта;


В.    план местности.

29.  Определите какой из рисунков соответствует техническому приему - бег с упреждением:

	а
	
	 б
	
	 в
	
	 г
	


30. На дистанции вы потеряли ориентировку, чтобы ее восстановить вы должны:


А.    попытаться найти другого участника и спросить у него;


Б.   с помощью компаса сориентировать карту и по местным объектам определить точку стояния;


В.    “взять” аварийный азимут, вернуться на старт .

31. Хорошо различимые на местности площадные и линейные ориентиры, расположенные. как правило, поперек движения к КП - это:


А.    ограничивающие ориентиры;


Б.    тормозные ориентиры;


В.    линейные ориентиры.

32. При движении с одного КП на другой вы должны: 


А.    увидев соперника, попытаться догнать его, изменив выбранный путь движения;


Б.    последовательно осуществлять выбранный путь движения.

33. Для организации бивака вы выберете


А.    место в пойме реки в 2-3 м. от берега;


Б.    на вершине холма у дороги;


В.    на опушке леса с хорошо прогреваемой и освещаемой поляной.

Методическое обеспечение программы:
· упражнения для тренировки памяти на дистанции по спортивному ориентированию на лыжах;
· видеоролики, наглядно иллюстрирующие путь ориентировщика на местности и на карте;

· фильмы и репортажи о спортивном ориентировании;
· контурные и топографические карты Кемеровской области;

· планы-конспекты занятий к программе «Спортивное ориентирование».
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