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Пояснительная записка
Направленность программы
Дополнительная  общеразвиваающая  программа  «Спортивное  ориентирование»

физкультурно-спортивной  направленности,  позволяет  решить  задачи  по  физическому
воспитания обучающихся. 

Актуальность программы
Ориентирование имеет основание выступать  как формирующее звено физической

культуры,  имеющей  воспитательное,  обучающее,  оздоровительное  значение;  также
формирует бережное отношение к своему организму, содействует воспитанию волевых и
моральных  качеств,  развивает  понятие  необходимости  укрепления  здоровья,
самосовершенствования  и  гармоничного  развития  личности.  В  процессе  занятия
ориентированием  обеспечивается  метапредметные  связи.  Спортсмен-ориентировщик  в
процессе занятий совершенствует и закрепляет знания, полученные на уроках географии,
физики, математики, физкультуры.

Отличительные  особенности дополнительной  общеобразовательной
общеразвивающей  программы  в  том,  что  она  учитывает  специфику  дополнительного
образования и затрагивает набирающий популярность такой вид спорта, как «спортивное
ориентирование».  С  каждым  годом  учебные  нагрузки  в  школах  возрастают,  а
возможности активного отдыха ограничены. Очень важно, чтобы после уроков ребенок
имел  возможность  снять  физическое  утомление  и  эмоциональное  напряжение
посредством занятий в спортивном зале и на свежем воздухе веселыми и разнообразными
подвижными  и  спортивными  играми.  Спортивное  ориентирование  прекрасно
способствует умственному и физическому развитию детей, при этом обеспечивая отдых
для  организма  от  повседневных  занятий.  Немаловажно  и  прикладное  значение
спортивного  ориентирования.  Ребенок  учиться  быстро  ориентироваться  в  незнакомой
местности,  узнает  основы  туристической  деятельности,  развивается  физически  в
естественных условиях на свежем воздухе.

Адресат  программы.   Дополнительная   общеразвивающая   программа
предназначена для детей в возрасте 10-12 лет.

Объем и срок освоения программы. 
Срок освоения программы – 9 месяцев,  1 год обучения – 68 часов. 

Формы  обучения  и  виды  занятий –  групповые  теоретические  занятия,
практические  занятия,  планирование  и  реализация  индивидуальных  программ
обучающихся,  участие  в  соревнованиях.  Занятия  проводятся  в  помещениях  (кабинет,
спортивный зал) и в естественных условиях (пришкольная территория, лесной массив). 

Особенности организации образовательного процесса.     Специального отбора
детей в детское объединение не предусмотрено.

Срок освоения программы: Общее количество учебных часов – 68 часов.
Режим  занятий,  периодичность  и  продолжительность  занятий

Продолжительность занятий исчисляется в академических часах – 45 минут, Недельная
нагрузка: 2  часа.

Педагогическая целесообразность программы  определяется тем что, спортсмен-
ориентировщик  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.

Практическая значимость 
Занятия  ориентированием  содействуют  умственному  и  физическому  развитию,
укреплению  здоровья,  помогают  познавать  и  понимать  природу.  Наряду  с
оздоровительным и  спортивным ориентирование  имеет  большое  прикладное  значение.
Умение  ориентироваться  –  это  навык,  который  необходим  и  туристу,  и  охотнику,  и
геологу,  и  будущему  воину.  При  занятиях  ориентированием  вырабатываются  такие
необходимые  человеку  качества,  как  самостоятельность,  решительность,
целеустремленность, настойчивость при достижении цели, умение владеть собой, быстрая
реакция, эффективное мышление в условиях больших физических нагрузок.

Возрастные особенности учащихся
Дети  10-12  лет  (учащиеся  5-6  классов) находятся  в переходном  возрасте  –  от

младшего возраста к подростковому. Этот возрастной период принято называть младшим
подростковым возрастом. Возраст связан с постепенным обретением чувства взрослости.
В  это  время  характерны  усиление независимости детей  от  взрослых, негативизм –
стремление противостоять, не поддаваться любым влияниям, предложениям, суждениям,
чувствам взрослых. 

В  социальной  ситуации  развития  подростка  появляется  принципиально  новый
компонент – отчуждение, т.е. дисгармония отношений в значимых областях. Дисгармония
проявляется  в  деятельности,  поведении,  общении,  внутренних  переживаниях,  и  ее
совокупным  результатом  являются  сложности  при  “врастании”  в  новые  области.
Дисгармония  отношений  возникает  тогда,  когда  подросток  выходит  из  привычной,
комфортной для него системы отношений и не может еще войти (врасти) в новые сферы
жизни. 

Наличие внутренних  биологических предпосылок  объясняется  тем,  что  в  этот
период  весь  организм  человека  выходит  на  путь  активной  физиологической  и
биологической перестройки.

Кардинально  перестраиваются  сразу  три  системы:  гормональная,  кровеносная  и
костно-мышечная.  Новые  гормоны  стремительно  выбрасываются  в  кровь,  оказывают
будоражащее  влияние  на  центральную  нервную  систему,  определяя  начало  полового
созревания.  Выражена неравномерность  созревания  различных органических  систем.  В
кровеносной системе – мышечная ткань сердца опережает по темпам роста кровеносные
сосуды, толчковая сила сердечной мышцы заставляет работать не готовые к такому ритму
сосуды в экстремальном режиме. В костно-мышечной системе – костная ткань опережает
темпы  роста  мышц,  которые,  не  успевая  за  ростом  костей,  натягиваются,  создавая
постоянное внутреннее неудобство.

Все  это  приводит  к  тому,  что  повышаются  утомляемость,  возбудимость,
раздражительность,  негативизм,  драчливость  подростков  в  8–11  раз.  Так
начинается негативная  фаза подросткового  возраста.  Ей  свойственны  беспокойство,
тревога, диспропорции в физическом и психическом развитии, агрессивность, грубость,
противопоставление  себя  преподавателю,  воспитателю,  бравирование  недостатками,



аффективные  вспышки,  противоречивость  чувств,  упрямство,  критицизм,  своеволие,
недостаточно мотивированные поступки, снижение работоспособности, меланхолия и т. д.

Цель и задачи
 Цель дополнительной  общеобразовательной  общеразвивающей  программы

«Спортивное ориентирование»:  создание условий для гармоничного развития личности
ребёнка и поэтапного достижения высокого уровня спортивного мастерства.

Задачи дополнительной  общеразвивающей  программы  «Спортивное
ориентирование»

Образовательные:
- обучить основным знаниям по спортивному ориентированию.;
- обучить технике и тактике бега по пересеченной местности.
Оздоровительные:
- укреплять опорно-двигательный аппарат детей;
-  способствовать  разностороннему  физическому  развитию  учащихся,  укреплять

здоровье, закаливать организм;
- целенаправленно развивать специальные двигательные навыки и психологические

качества ребенка.
Воспитательные:
-  воспитывать  уверенность  и  самостоятельность  в  припрохождении дистанций по

ориентированию.  
- обучить приемам самоконтроля и психоустойчивости на соревнованиях.
- формировать мотивацию к занятиям спортивным ориентированием и другим видам

спорта.
Принципы отбора содержания

     Образовательный процесс строится с учетом определенных  принципов.
1. Принцип индивидуализации.

     Этот принцип предусматривает взаимодействие между педагогом и обучающимся.
Подбор  индивидуальных  практических  заданий  необходимо  производить  с  учетом
личностных особенностей каждого учащегося, его заинтересованности и достигнутого
уровня подготовки.

2. Принципы культуросообразности и природосообразности.
     В программе учитываются возрастные и индивидуальные особенности детей. 

3. Принцип системности.
     Полученные знания, умения и навыки учащиеся системно применяют на практике.
Это  позволяет  использовать  знания  и  умения  в  единстве,  целостности,  реализуя
собственный  замысел,  что  способствует  самовыражению  ребенка,  развитию  его
потенциала.

4. Принципы комплексности и последовательности.
     Реализация этого принципа предполагает  непрерывность  обучения на протяжении
нескольких лет по принципу от простого   к сложному. Разнообразность и насыщенность
подобранного  материала  позволяет  сделать  курс  интересным  и  увлекательным  на
протяжении всего периода обучения.

5. Принцип цикличности.
     Учащиеся  всех  лет  обучения  последовательно  осваивают  разделы  программы,
существует  возможность  предлагать  вновь  пришедшим детям задания  сначала  более
простые, соответствующие первому году обучения, а затем более сложные.



6. Принцип наглядности.
     Использование наглядности повышает внимание учащихся, углубляет их интерес к
изучаемому  материалу,  способствует  развитию  внимания,  воображения,
наблюдательности, мышления.

Основные формы и методы
Занятия  по  данной  программе  состоят  из  теоретической  и  практической  частей,

причѐм большее количество времени занимает практическая часть, в процессе которой, в
основном  происходит  освоение  программного  материала.  Каждое  учебное  занятие
является  звеном  системы  занятий,  связанных  в  логическую  последовательность,
построенных друг за другом.

Организация аудиторных, внеаудиторных (самостоятельных) занятий, определение
формы аудиторных занятий: тренировочные занятия, беседы, соревнования, тестирования,
спортивные конкурсы, праздники.

Важнейшими  дидактическими  принципами  обучения  являются  сознательность  и
активность,  наглядность,  доступность,  индивидуализация,  систематичность,
последовательность, прочность. Основная задача педагога дополнительного образования
состоит в умении правильно сочетать принципы обучения на занятиях по спортивному
ориентированию в зависимости от возраста учащихся, их индивидуальных способностей
усваивать учебный материал и черт характера.

 Ведущими  методами  обучения,  рекомендуемыми  данной  программой
являются:

-  словесные  методы,  создающие  у  учащихся  предварительное  представление
технической  и  тактической  составляющей  вида  спорта.  Для  этой  цели  рекомендуется
использовать: объяснение, рассказ, замечания; команды, распоряжения, указания, подсчет
и т.д.

-  наглядные методы – применяются главным образом в виде показа  упражнений,
разбора дистанций на спортивных картах. 

На  занятиях  применяются  следующие  педагогические  приёмы:  создание
ситуации успеха,  одобрение, поощрение, доверие.

В ходе реализации программы используются следующие типы занятий:
-  вводное  занятие  (проводится  в  начале  учебного  года  с  целью  знакомства  с

образовательной  программой,  составление  индивидуальной  траектории  обучения,  а
также при введении в новую тему программы);

-  комбинированное  (совмещение  теоретической  и  практической  частей  занятия,
проверка знаний ранее изученного материала, закрепление новых знаний, формирование
умений переноса и применения знаний на практике);

-  теоретическое  (сообщение  и  усвоение  новых  знаний,  изложение  нового
материала,  основных  понятий,  определение  терминов,  совершенствование  и
закрепление знаний);

-  диагностическое  (проводится  для  определения  возможностей  и  способностей
обучающегося, уровня полученных знаний, умений, навыков);

-  контрольное  (проводится  в  целях  контроля  и  проверки  знаний,  умений  и
навыков, анализ полученных результатов);

- практическое;
- итоговое занятие (проводится после изучения темы или раздела, по окончании

учебного года).



Планируемые результаты
Личностными  результатами освоения,  учащимися  содержания  программы  по

спортивному ориентированию являются следующие умения:
-  активно  включаться  в  общение  и  взаимодействие  со  сверстниками  на  принципах
уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных
(нестандартных) ситуациях и условиях;
- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных
целей;
- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и
общие интересы.

Метапредметными результатами освоения, учащимися содержания программы по
общей физической подготовке являются следующие умения:
-  характеризовать  явления  (действия  и  поступки),  давать  им  объективную  оценку  на
основе освоенных знаний и имеющегося опыта;
- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;
-  общаться  и  взаимодействовать  со  сверстниками  на  принципах  взаимоуважения  и
взаимопомощи, дружбы и толерантности;
-  обеспечивать  защиту  и  сохранность  природы  во  время  активного  отдыха  и  занятий
физической культурой;
- организовывать самостоятельную деятельность  с учетом требований ее безопасности,
сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;
- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее
выполнения;
-  анализировать  и  объективно  оценивать  результаты  собственного  труда,  находить
возможности и способы их улучшения;
- видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях
и передвижениях человека;
- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;
-  управлять  эмоциями  при  общении  со  сверстниками  и  взрослыми,  сохранять
хладнокровие, сдержанность, рассудительность;
-  технически  правильно  выполнять  двигательные  действия  из  базовых  видов  спорта,
использовать их в игровой и соревновательной деятельности.

Предметными  результатами освоения,  учащимися  содержания  программы  по
общей физической подготовке являются следующие умения:
- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и
досуг с использованием средств физической культуры;
- характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и
военной деятельностью;
- измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу
тела), развития основных физических качеств;
-  оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении
учебных  заданий,  доброжелательно  и  уважительно  объяснять  ошибки  и  способы  их
устранения;
-  организовывать  и  проводить  со  сверстниками  подвижные  игры  и  элементы
соревнований, осуществлять их объективное судейство;



-  бережно  обращаться  с  инвентарем  и  оборудованием,  соблюдать  требования  техники
безопасности к местам проведения;
 - характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее
напряженность во время занятий по развитию физических качеств;
- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения базовых видов спорта и
соревнований;
- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий,
анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;
-  подавать  строевые  команды,  вести  подсчет  при  выполнении  общеразвивающих
упражнений;
-находить  отличительные  особенности  в  выполнении  двигательного  действия  разными
учениками, выделять отличительные признаки и элементы;
За период обучения дети приобретают определенные знания, умения и навыки. Формой
учета знаний, умений и способом оценки результатов обучающихся являются итоговые
занятия и промежуточные контрольные занятия по пройденным темам.

По окончанию курса обучающийся должен знать:
 основы безопасности при проведении занятий в учебном классе, спортивном зале,

на местности, соревнованиях
 гигиену тела, одежды, обуви
 правила соревнований по спортивному ориентированию
 разновидность карт
 понятия различных технических приемов
 понятие  о  тактике:  опорные,  тормозные,  ограничивающие,  рассеивающие,

линейные ориентиры
 взаимосвязь техники и тактики
 характерные спортивные травмы и их предупреждение

По окончанию курса обучающийся должен уметь:
 пользоваться компасом и определять стороны горизонта
 ориентировать карту и определять расстояние по ней
 двигаться по азимуту
 восстанавливать ориентировку после потери
 определять точку стояния
 правильно распределять силы на дистанции 

Механизм оценивания образовательных результатов
Способы оценивания результатов:
- повседневное систематическое наблюдение;
- участие в спортивных соревнованиях;
Важнейшей  функцией  управления  педагогическим  процессом  является  контроль,

определяющий эффективность  учебной работы на  всём её  протяжении.   Применяются
следующие  виды  и формы контроля:

-  предварительный  контроль  (оценка  уровня  развития  физических  качеств),
осуществляется педагогом в форме тестирования

-  промежуточный контроль  (за  уровнем освоения основных умений и навыков)
проводится один раз в полугодие в форме тестирования

-  итоговый контроль,  проводится  в  конце  учебного  года,  в  форме  выполнения
контрольных  упражнений  (тестирование)  по  физической,  технической  и  тактической



подготовки.
-  текущий  контроль  (оценка  усвоения  изучаемого  материала,  физической

подготовленности и состояния здоровья) осуществляется педагогом в форме наблюдения
в течение всего учебного года.

Выявление    глубины    и    прочности    полученных     знаний     раздела
теоретическая подготовка осуществляется по средствам использования таких методов как
опрос, собеседование, творческое задание.

Проверка знаний учащихся проводится в конце учебного года в виде устных ответов
по разработанным билетам.

Учебный план
№ п/п Название раздела,

тема
Количество часов

Всего Теория Практика Форма
аттестации/

контроля
Раздел 1. Общие основы спортивного ориентирования и тренировочного процесса.

1. Техника безопасности. 
Краткий обзор 
состояния и развития 
ориентирования в 
России и за рубежом.

2 1 1 Устный опрос

2. Краткие сведения о 
физиологических 
основах спортивной 
тренировки.

1 1 Устный опрос

3. Методика ведения 
спортивного дневника

2 1 1 Устный опрос

4. Правила соревнований 
по спортивному 
ориентированию

2 1 1 Устный опрос

5. Профилактика
травматизма

2 2 Устный опрос

Раздел 2. Техническая и тактическая подготовка
6. Основы картографии 2 1 1 Устный опрос

7. Условные  знаки
спортивных карт

4 2 2 Контрольный
просмотр

8. Легенды  контрольных
пунктов

4 2 2 Контрольный
просмотр

9. Чтение спортивной 
карты.

4 1 3 Контрольный
просмотр

10. Порядок  работы  на
контрольном пункте

4 4 Контрольный
просмотр

11. Технико-вспомога- 4 2 2 Контрольный



тельные действия просмотр

12. Компас  и  его
использование

4 2 2 Контрольный
просмотр

13. Тактическая подготовка 4 2 2 Устный  опрос,
контрольный
просмотр

Раздел 3. Общая физическая подготовка
14. Организация

тренировочного
процесса

1 1 Контрольный
просмотр

15. Виды ходьбы и бега 2 2 Контрольный
просмотр

16. Преодоление
искусственных
препятствий

2 2 Контрольный
просмотр

17. Контрольные
испытания

2 2 Контрольный
просмотр

18. Спортивные  и
подвижные  игры  на
внимание

2 2 Контрольный
просмотр

Раздел 4. Специальная физическая подготовка
19. Развитие быстроты 2 2 Контрольный

просмотр
20. Развитие выносливости 2 2 Контрольный

просмотр
21. Бег  по  пересеченной

местности
2 2 Контрольный

просмотр

22. Бег в гору, с горы. 2 2 Контрольный
просмотр

Раздел 5. Основы туристической подготовки
23. Краткие  сведения  о

туризме
1 1 Контрольный

просмотр

24. Комплектование
личного  и  командного
снаряжения

1 1 Контрольный
просмотр

25. Установка
туристической палатки

1 1 Контрольный
просмотр

26. Виды костра 1 1 Контрольный
просмотр

27. Туристические узлы 2 2 Контрольный



просмотр
Раздел 6. Участие в соревнованиях

28. Учебно-тренировочные
старты

3 3 Контрольный
просмотр

29. Контрольные
соревования

2 2 Результат
соревнований

30. Сдача  контрольных
нормативов

1 1 Контрольный
просмотр

Итого 68 18 50

Содержание программы
Раздел  1.  Общие  основы  спортивного  ориентирования  и  тренировочного

процесса.
Вводное занятие. Техника безопасности. Правила поведения на занятиях. Краткий

обзор  состояния  и  развития  ориентирования  в  России  и  за  рубежом.  Характеристика
спортивного ориентирования, как вида спорта и, как вида отдыха. Краткий исторический
обзор  развития  спортивного  ориентирования  у  нас  в  стране  и  за  рубежом.  Виды
соревнований в  ориентирование.  Формы и  методы:  Беседа,  демонстрация  фотографий,
видео-сюжетов.

Краткие  сведения  о  физиологических  основах  спортивной  тренировки.  Общие
сведения о строении человеческого организма. Постановка дыхания в процессе занятий
спортивным  ориентированием.  Понятие  о  гигиене.  Личная  гигиена  занимающегося:
гигиена тела,  гигиеническое значение водных процедур (умывание,  купание).  Значение
питания, как фактора обеспечения, сохранения и укрепления здоровья. Вредное влияние
курения и употребления алкогольных напитков на здоровье и работоспособность. Режим
дня,  утренняя  гимнастика  и  её  значение  для  начинающего  спортсмена.  Врачебный
контроль, самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля при
занятиях спортивным ориентированием. Порядок осуществления врачебного контроля в
спортивных  секциях.  Показания  и  противопоказания  к  занятиям  спортивным
ориентированием.

Необходимость  ведения  спортивного  дневника.  Форма  дневника.  Фиксация
результатов.  Ведение  записей  по  выполнению  планов  общефизической,  специальной,
технической подготовок. Самоконтроль физического состояния и здоровья.

Правила  соревнований  по  спортивному  ориентированию.  Воспитательное  и
агитационное  значение  соревнований.  Возрастное  деление  участников  соревнований.
Права и обязанности участников и тренеров. Положение о соревнованиях. Характеристика
дистанций  для  различных  групп  ориентировщиков.  Календарный  план  соревнований.
Разбор  правил  соревнований.  Виды  и  способы  проведения  соревнований,  характер
соревнований.

Техника безопасности. Правила поведения в спортивном зале, в электричках, в лесу.
Правила  пользования  спортивным  инвентарём,  оборудованием,  одеждой,  обувью.
Дисциплина - основа безопасности во время занятий по спортивному ориентированию.



Контрольное  время  на  тренировках  и  соревнованиях  по  ориентированию.  Строгое
соблюдение  контрольного  времени  -  залог  успешного  проведения  мероприятий.
Воспитание у занимающихся чувства ответственности перед коллективом.

Раздел 2: Техническая и тактическая подготовка. 
Основы  картографии.  Масштаб  карты.  Определение  расстояния  на  карте.

Определение сторон света. Карта, как вид сверху на местность. Учебный класс, как карта.
Карты летние и зимние.

Легенды контрольных пунктов. Общая информация на легендах: возрастная группа,
длина дистанции, общий набор высоты, описание точки начала ориентирования, описание
маркированных  участков.  Порядковый  номер  КП  (контрольного  пункта).  Цифровое
обозначение  КП.  Описание  расположения  КП.  Характеристики  объектов  КП.
Дополнительная  информация  о  характере  объекта.  Размеры  объекта.  Местоположение
знака КП относительно объекта КП. Прочая информация постановки, имеющая большое
значение для спортсмена. Символьные знаки легенд. Их классификация. Изучение.

Условные  знаки  спортивных  карт.  Виды  условных  знаков  (точечные,  линейные,
площадные,  внемасштабные).  Условные  обозначения  ориентиров.  Проходимость
местности. Цвета карты. Цвет и знаки обозначения дистанции.

Чтение  спортивной  карты.  Изучение  условных  знаков  на  местности.  Сравнение
цветов и знаков  карты с реальностью. Прогулка по лесу с  картами разного масштаба.
Упражнения для обучения ориентирования карты, повороту карты в движении, способу
«большого пальца». Чтение ориентиров вдоль дорог. Упражнения для обучения работы с
компасом,  взятия азимута.  Определение  расстояния  на местности шагами,  по времени.
Ориентирование  с  тропинки  на  тропинку.  Чтение  объектов  с  тропинки,  взятие  КП,
расположенных в пределах видимости от линейных ориентиров. Прохождение дистанций
по  маркированной  «нитке».  Кратчайшие  пути,  срезки.  Ориентирование  на  коротких
этапах с тормозящими ориентирами. Выбор простого пути. Ориентирование на длинных
этапах с тормозящими ориентирами.  Прохождение дистанции заданного направления с
предварительным разбором путей движения.

Порядок работы на контрольном пункте.  Упражнения  для обучения правильному
порядку работы на КП. Понятие «привязки». Выход на КП с различных привязок. Отметка
на КП. Уход с КП.

Технико-вспомогательные действия. Держание карты. Обучение правилу «большого
пальца».  Держание  компаса.  Подготовка  карточки  для  отметки.  Держание  карточки.
Пользование легендой. Компостирование карточки. Ориентирование по компасу. 

Компас и его использование. История возникновения компаса. Современные модели
компаса.  Соревнования  «Moscow compass.».  .  Определение  сторон горизонта  карты по
компасу. Хранение личного компаса.

Тактическая  подготовка.  Тактические действия на старте,  пункте  выдачи карт,  на
дистанции,  на  контрольных  пунктах.  Тактические  действия  ориентировщика  с  учетом
вида соревнований: на маркированной дистанции,  в заданном направлении,  по выбору.
Тактические  действия  команды  в  эстафетах.  Разбор  и  анализ  соревновательных
дистанций, анализ ошибок.

Раздел 3.  Общая физическая подготовка. 
Задачи  ОФП.  Организация  тренировочного  процесса.  Взаимосвязь  физической,

технической, тактической, волевой, психологической подготовок. Разминка, заминка, их
значение  и  содержание.  Ходьба  (на  пятках,  на  носках,  спортивная,  на  внешней  и



внутренней стороне стопы, высоко поднимая колени.) Бег (вперед, назад, галопом влево,
вправо,  на  носках,  с  изменением  направления  движения).  Упражнения  для  рук  и
плечевого пояса (сгибание, разгибания, вращения, махи, отведение и привидение, рывки,
движение рук в сочетании с ходьбой и бегом). Упражнения для мышц ног (приседания,
махи, прыжки, выпады). Упражнения для шеи и туловища (наклоны туловища, головы).
Гимнастические  упражнения  с  предметами:  скакалками,  мячами,  палками,  обручами,
гантелями.  Акробатика  (стойки,  кувырки,  перекаты,  перевороты).  Упражнения  на
гимнастических снарядах: канат, скамейка, бревно, перекладина, гимнастическая стенка).
Легкая атлетика (бег на короткие, средние дистанции, из различных исходных положений,
бег  по пересеченной местности).  Спортивные и подвижные игры:  игры  на  внимание,
сообразительность, координацию.

Раздел 4.Специальная физическая подготовка.
Роль и значение физической подготовки для подготовки ориентировщиков. Характер

и  методика  развития  физических  и  специальных  качеств,  выносливости,  быстроты,
ловкости, силы, гибкости. Беговая подготовка с учетом зон интенсивности тренировочных
нагрузок:  восстановительная,  поддерживающая,  развивающая,  максимальная.  Развитие
специальных  качеств,  необходимых  ориентировщику.  Упражнения  на  развитие
выносливости:  бег  в  равномерном  темпе  по  равнинной  и  пересеченной  местности,
открытой,  закрытой,  бег  в  гору,  специальные  беговые  упражнения.  Упражнения  на
развитие быстроты: бег с высокого и низкого старта на скорость на короткие и средние
дистанции,  различные  игры  и  игровые  упражнения,  выполняемые  в  быстром  темпе.
Упражнения  на  развитие  гибкости:  упражнения  на  растяжку,  упражнения  с партнером
(пассивные и активные), упражнения с предметами. Упражнения на развитие ловкости и
прыгучести:  прыжки (в  длину,  по  кочкам,  в  высоту,  вниз,  с  одной ноги,  с  двух ног),
кувырки,  перекаты,  упражнения  на  равновесие,  спортивные  игры,  подвижные  игры.
Упражнения  на  развитие  силы:  сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре,  подтягивание,
приседание на двух и одной ногах, приседания с отягощением, упражнения с предметами
(набивными мячами, амортизаторами).

Раздел  5. Основы туристской подготовки
Туристское снаряжение, правила поведения в походе. Взаимосвязь ориентирования

и туризма. Виды туризма: горно-пешеходный, водный, лыжный, велосипедный. Понятие о
личном и групповом снаряжении.  Одежда и  обувь  для  походов.  Походная  посуда  для
приготовления  пищи.  Туристские  палатки:  устройство,  ремонт  и  уход.  Рюкзаки:  виды
рюкзаков,  основные  требования  к  ним,  укладка  рюкзака.  Бивак:  требования  к  месту
бивака,  снятие  бивака,  уборка  территории,  противопожарные  меры.  Организация
туристского быта. Правила разведения костра,  заготовка дров. Приготовление пищи на
костре. Должности в лагере постоянные и временные. Туристские слеты и соревнования.
Узлы: назначение и применение. Безопасность в туризме.

Раздел 6. Участие в соревнованиях
Учебно-тренировочные  старты.  Контрольные  соервнования.  Сдача  контрольных

нормативов.  Сдача  теоретических  и  практических  умений  и  навыков  по  спортивному
ориентированию.  Сдача  нормативов  по  общей  и  специальной  физической  подготовке.
Участие в соревнованиях согласно календарному плану.



Календарный учебный график

№ п/п Режим деятельности Дополнительная
общеобразовательная

общеразвивающая
программа

физкультурно-
спортивной

направленности
1. Начало учебного года 01.09.2022  г.
2. Продолжительность учебного года 34 учебные недели
3. Продолжительность учебной недели 5 дней
4. Периодичность учебных занятий 2 раза в неделю
5. Продолжительность учебных занятий 45 минут
6. Время проведения учебных занятий 10.00
7. Окончание учебного года 31.05.2023  г.
8. Аттестация обучающихся промежуточная аттестация
9. Комплектование групп до 31.09.2022 г.
10. Дополнительный прием В  течении  учебного

периода  согласно
заявлениям  (при  наличии
свободных мест)

Организационно-педагогические условия
реализации программы

      Педагог дополнительного образования,  реализующий данную программу,  должен
иметь высшее профессиональное образование или среднее профессиональное образование
в  области,  соответствующей  профилю  кружка,  без  предъявления  требований  к  стажу
работы,  либо  высшее  профессиональное  образование  или  среднее  профессиональное
образование  и  дополнительное  профессиональное  образование  по  направлению
«Образование и педагогика» без предъявления требований к стажу работы.
     Социально-психологические условия реализации образовательной
программы обеспечивают:
- учет специфики возрастного психофизического развития обучающихся;
-  вариативность  направлений  сопровождения  участников  образовательного  процесса
(сохранение и укрепление психологического здоровья обучающихся);
-  формирование  ценности  здоровья  и  безопасного  образа  жизни;  дифференциация  и
индивидуализация  обучения;  мониторинг  возможностей  и  способностей  обучающихся,
выявление  и  поддержка  одаренных  детей,  детей  с  ограниченными  возможностями
здоровья;
- формирование коммуникативных навыков в разновозрастной среде и среде сверстников
     Материально-техническое обеспечение программы: 
- скакалки
- мячи (футбольные, волейбольные, набивные)
- компаса
- спортивные карты различной местности



- знаки КП
- колья

Методическое обеспечение программы
Плакаты, наглядные пособия, демонстрационный материал, видеоматериал.
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