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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
         Нормативно-правовые требования, в соответствии с которыми была разработана программа

Нормативно-правовые требования, в соответствии с которыми была разработана программа 
1. Федеральный закон Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»  

2. Указ Президента Российской Федерации «О мероприятиях по реализации государственной социальной политики» от 07.05.2012 № 599. 

3. Указ Президента Российской Федерации «О мероприятиях по реализации государственной социальной политики» от 07.05.2012 № 597.          
4.  Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 года № 629 "Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам".  

5. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 года № 28 «Об утверждении правил СП 2.4.3648-20 «Санитарноэпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

6. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 года № 678-р «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года».  
7. Концепцией развития дополнительного образования детей до 2030 года, утвержденной распоряжением Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 № 678-р; 

8. СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания»; 

9.  Устав Муниципального автономного образовательного учреждения дополнительного образования детский оздоровительно-образовательный центр "Прометей"

 Направленность. Предлагаемая программа по баскетболу имеет физкультурно-спортивную направленность. 
Актуальность. Программа по спортивному ориентированию для учащихся общеобразовательных школ, спортивно-оздоровительных групп способствует комплексному решению задач сохранения и укрепления здоровья детей с учетом возрастных и индивидуальных особенностей детского организма.

    В основу программы положены нормативные требования по физической подготовке и методические разработки отечественных специалистов. В программе представлен материал по практической и теоретической подготовке, годовой план распределения учебных часов. 
  Отличительная особенность программы. Важное значение имеет принцип реализации индивидуализации и дифференциации в подборе для каждого обучающегося соответствующих методов и приемов дополнительного образования и воспитания. В ходе выполнения программы совершенствуются психологические, эстетические, морально-волевые качества. Практическая значимость программы заключается в возможности ее реализации как в условиях  учреждений дополнительного образования детей, так и в условиях общеобразовательных школ, ввиду доступности предложенных средств подготовки обучающихся.
     Адресат. Программа секции предназначена для работы с детьми 7лет и старше. Настоящая программа предназначена для работы с детьми в системе дополнительного образования и является рабочим документом для организации текущей и перспективной деятельности.      
    Цель программы: формирование здоровой всесторонне-образовательной, развитой личности посредством занятий спортивным ориентированием.
  Задачи:

 Обучающие:

 - изучать культуру и природу района через туристские походы;
- формировать культуру здорового и безопасного образа жизни, укреплять здоровье обучающихся;
Развивающие:
- развивать умения работать в команде;
- развивать активность участия обучающихся в судействе различных соревнований; 
Воспитательные:

-совершенствовать общую, физическую, техническую и тактическую подготовки обучающихся; 
- воспитывать любовь к окружающей природе. 
  Объем  и срок освоения программы Данная программа рассчитана на 1 год обучения. Включает в себя 216 ч. учебного времени.
Режим занятий: занятия проводятся 3 раза в неделю по 2  академических часа.  
Форма обучения: групповые занятия. 
Формы занятия: учебно-практические занятия, групповые занятия, игры, соревнования.

Форма подведения итогов: участие в соревнованиях по спортивному ориентированию на различных уровнях. 
Ожидаемые  результаты:
знать : 
-владеть знаниями основ безопасности при проведении занятий на местности
- общие теоретические знаний о физической культуре и спорте, в

том числе о виде спорта «спортивное ориентирование»; 
- владеть  знаниями по туризму, экологии, топографии и ориентированию, по оказанию первой медицинской помощи, по судейству, по краеведению.
уметь :
- самостоятельно принимать решения бытовых задач в естественных условиях; 
- умениями ориентирования на местности; 
 уметь оказывать первую медицинскую помощь; 
- участвовать в судействе соревнований; 
- уметь применять в соревновательной деятельности технику и тактику ориентирования на местности. 
-эффективно мыслить в условиях больших физических нагрузок, быстрота реакции 

      Цель программы: формирование здоровой всесторонне-образовательной, развитой личности посредством занятий спортивным ориентированием.
Задачи:
 Обучающие:

 - изучать культуру и природу района через туристские походы;
- формировать культуру здорового и безопасного образа жизни, укреплять здоровье обучающихся;
Развивающие:
- развивать умения работать в команде;
- развивать активность участия обучающихся в судействе различных соревнований; 
Воспитательные:

-совершенствовать общую, физическую, техническую и тактическую подготовки обучающихся; 
- воспитывать любовь к окружающей природе. 
II. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
Учебно-тематический план  
	№
	Наименование темы занятий


	Всего часов
	В том числе
	
	Форма аттестации/контроля

	п/п
	
	
	теория
	практика
	
	

	1.
	Введение. Вводное занятие
	
	4
	2
	2
	
	опрос

	2.
	Техника безопасности
	
	4
	2
	2
	
	опрос

	3.
	История спортивного ориентирования
	2
	2
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	опрос

	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Гигиена спортсмена
	4
	4
	
	
	беседа

	
	
	
	
	
	
	

	   5.
	Правила соревнований по спортивному ориентированию
	2
	2
	4
	
	опрос

	6.
	Снаряжение ориентировщика
	
	
	6
	2
	
	
	

	7.
	Судейская практика
	
	
	
	2
	-
	2
	
	опрос

	  8.
	Общая физическая подготовка
	
	
	85
	2
	83
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	Выполнение контрольных упражнений

	 9.
	Специальная физическая подготовка
	45
	2
-
	43
	
	Выполнение контрольных упражнений

	
	
	
	
	
	
	

	10.
	Техническая подготовка
	
	
	
	30
	
	30
	
	Выполнение контрольных упражнений

	11.
	Тактическая подготовка
	
	
	
	4
	-
	4
	
	Выполнение контрольных упражнений

	12.
	Контрольные нормативы
	4
	
	4
	
	Выполнение контрольных упражнений

	13.
	Участие в соревнованиях
	
	
	8
	
	8
	
	

	14.
	Краеведение
	
	
	
	
	2
	2
	-
	
	опрос

	15.
	Психологическая и морально-волевая подготовка
	2
	2
	-
	
	опрос

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	17.
	Основы туристской подготовки
	6
	2
	4
	
	опрос

	
	
	
	
	
	
	

	18.
	Медико-санитарная Подготовка врачебный контроль
	4
	-
	4
	
	опрос

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	19.
	Топография
	
	
	
	
	2
	     -
	2
	
	опрос

	20.
	Походы, лагеря, учебные сборы, экскурсии
	Вне сетки часов
	-
	-
	
	Соревнования

	21
	Итоговое занятие 
	2
	
	
	
	Соревнования 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ВСЕГО:
	
	
	
	
	216
	24
	192
	
	


Воспитательная работа 

Воспитательный компонент осуществляется по следующим направлениям организации воспитания и социализации обучающихся:  

1) гражданско-патриотическое;  

2) нравственное и духовное воспитание;  

3) воспитание положительного отношения к труду и творчеству;  

4) интеллектуальное воспитание;  

5) здоровьесберегающее воспитание;  

6) правовое воспитание и культура безопасности;  

7) воспитание семейных ценностей;  

8) формирование коммуникативной культуры;  
9) экологическое воспитание.  

Цель – формирование гармоничной личности с широким мировоззренческим кругозором, с серьезным багажом теоретических знаний и практических навыков.  

Используемые формы воспитательной работы: беседы, соревнования, игровые программы, товарищеские встречи. 

Методы: беседа, мини-викторина, наблюдения, столкновения взглядов и позиций, проектный, поисковый.  

Планируемый результат: повышение мотивации к спорту и личностному развитию; сформированность настойчивости в достижении цели, стремление к получению качественного законченного результата; умение работать в команде; сформированность нравственного, познавательного и коммуникативного потенциалов личности. 

Календарный план воспитательной работы 
	№ 
	Названиемероприятия, события 
	Направлениявоспитательно йработы 
	Формапровед ения 
	Срокипровед ения 

	1 
	Инструктаж по технике безопасности при занятиях 
в 

специализированном 

помещении, 
правила 

поведения на занятиях  
	Безопасность 
и 

здоровыйобразжизни 

 
	В рамкахзаняти

й 

 
	Сентябрь 

 

	2 
	Игры на знакомство и командообразование 
	Нравственноевоспитание 
	В рамкахзаняти

й 

 
	Сентябрь-май 

 

	3 
	Беседа о сохранении материальных ценностей, бережном отношении к оборудованию  
	Гражданско-патриотическое воспитание, 
нравственное воспитание  
	В рамкахзаняти

й 

 
	Сентябрь-май 

 

	4 
	Работанадсплочениемкол лектива 
	Нравственное воспитание, трудовое воспитание 
	В рамкахзаняти

й 
	Октябрь-май 

	5 
	Участие в соревнованиях различного уровня  
	Воспитание интеллектуальнопознавательных интересов 
	В рамкахзаняти

й 
	Октябрь-май 

	6 
	Соревнования, 

посвященные 
 «Дню 

защитника Отечества» 
	Гражданскопатриотическое,  нравственное и  

духовное 
воспитание; 

воспитание семейных  ценностей 
	В рамкахзаняти

й 
	Февраль 

	7 
	Соревнования «Мама, 

папа, я – дружная семья»  
	Гражданско-патриотическое,  нравственное и  
	В рамкахзаняти

й 
	Март 

	
	
	духовное воспитание;  воспитаниесемейных ценностей 
	
	

	8 
	Соревнования, посвященные «ДнюПобеды»  
	Гражданскопатриотическое,  нравственное и  духовное воспитание;  воспитание семейных  ценностей 
	В рамкахзаняти

й 
	Май 


III. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
1. Теоретическая подготовка .
1.1.
Вводное занятие. История возникновения и развития спортивного ориентирования. Охрана природы.
Порядок и содержание работы спортивной школы. Краткий историчес​кий обзор развития ориентирования как вида спорта в России и за рубежом. Характеристика современного состояния спортивного ориентирования. Прикладное значение ориентирования. Особенности спортивного ориенти​рования.
Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Массовые соревновании юных ориентировщиков.
Меры по обеспечению сохранения природы в местах проведения трени​ровок и соревнований.
1.2.
Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревно​ваниях. Одежда и снаряжение ориентировщика.
Поведение на улице во время движения к месту занятий и на тре​нировочном занятии. Техника безопасности при проведении занятий на ме​стности и соревнований. Контрольное время на тренировках и соревновани​ях. Обеспечение безопасности участников (аварийный азимут, ограничиваю​щие ориентиры, умение выходить из леса при потере ориентировки).
Снаряжение спортсменов-ориентировщиков. Компас, планшет, карточ​ка участника. Одежда и обувь ориентировщиков. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Особенности одежды ориентировщиков при различных погодных условиях.
1.3.
Строение и функции организма человека, питание, режим, гигиена, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.
Строение организма человека. Костно-связочный аппарат, мышцы, их строение и взаимодействие.
Понятие о гигиене, гигиена физических упражнений и спорта. Гигиени​ческие основы труда и отдыха.
Питание. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоро​вья. Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных голей и витаминов.
Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебно​го контроля и самоконтроля при занятиях спортом. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение и работоспособность.
1.4.
Топография, условные знаки. Спортивная карта.
Зрительное знакомство с объектами местности, их словесное описание. Особенности топографической   подготовки ориентировщиков.   Спортив​ная карта, условные знаки, цвета карты, масштаб карты. Измерение расстояний на карте и на местности. Создание простейших планов и схем (класса, школьного двора, т.п.).

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

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

1.6.
Первоначальные представления о тактике прохождения дистанции. Взаимосвязь техники и тактики в обучении ориентиров щи ков. Последо​вательность действий ориентировщиков при прохождении соревнователь​ной дистанции. Понятие о тактическом плане. Взаимосвязь скорости пере​движения и технико-тактических действий. Действия спортсмена при по​тере ориентировки и при встрече с соперником. Анализ соревнований.
1.7.
Основные положения правил соревнований по спортивному ориентированию.

Правила соревнований. Виды соревнований по спортивному ориентиро​ванию. Права и обязанности участников.

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

1.8.
Основы туристской подготовки.

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

2. Практическая подготовка
2.1. Общая физическая подготовка.

Всесторонняя физическая подготовка - основа для достижения высоких и стабильных результатов в ориентировании.

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

К числу обще развивающих упражнений относятся упражнения, направ​ленные по своему преимущественному воздействию на развитие и воспита​ние основных физических качеств, укрепление мышц и связок, совершен​ствование координации движений. Применение общеразвивающих упражнений способствует улучшению функций сердечно-сосудистой, дыхатель​ной и нервной систем.

Строевой и походный шаг. Ходьба на носках, на пятках, в полуприседе, в приседе.


Бег вперед и спиной вперед. Бег на носках. Бег с изменением направле​ния и скорости.

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

Упражнения для ног. Поднимание на носках, приседания, махи в лице​вой и боковой плоскостях, выпады, подскоки. Прыжки в длину с места, с разбега, многоскоки.

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения и повороты го​ловы. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые вращения. В положении лежа - поднимание и опускание ног. Упражнения с партнером.

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

Туризм. Однодневные походы с использованием мелкомасштабной и крупномасштабной карты.

Задачи таких походов на данном этапе подготовки:

· приобретение привычки к пребыванию в незнакомом лесу без карты и компаса;

· обретение уверенности в ситуации «один в незнакомом лесу»;

—
выработка навыков нахождения путей выхода из незнакомого леса.
2.2. Специальная физическая подготовка.

Специальная физическая подготовка направлена на воспитание физиче​ских качеств, специфических для спортсменов - ориентировщиков: специ​альной выносливости, быстроты, ловкости, силовой выносливости.

Упражнения для развития выносливости. Бег в равномерном темпе по равнинной и слабо пересеченной местности. Бег с картой. Ходьба на лыжах на дистанции от 2 до 8 км. Туристские походы. Упражнения на развитие быстроты. Бег с высокого и низкого старта на дистанции 30, 60 метров. Челночный бег. Бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра. Эстафеты с элементами спортивного ориенти​рования. Упражнения на развитие ловкости. Ходьба по гимнастической скамей​ке, кувырки. Прыжки в высоту через планку, скамейку, поваленное дере​во с одной и двух ног. Спрыгивание вниз с возвышения. Упражнения на равновесие. Слалом между деревьями. Упражнения для развития силы и силовой выносливости. Сгибание и разгибание рук лежа на гимнастической скамейке. Поднимание   положения лежа. Приседания на двух ногах. Прыжки и многоскоки на одной и двух ногах.

2.3.
Техническая подготовка

Держание карты. Держание компаса. Сопоставление карты с местно​стью. Снятие азимута. Выдерживание азимута. Измерение расстояний на местности парами шагов. Определение точки стояния. Простейшая топогра​фическая съемка местности вдоль линейных ориентиров. Ориентирование вдоль линейных ориентиров. Ориентирование при смене направления вдоль линейных ориентиров. Чтение объектов с линейных ориентиров. Взятие  КП, расположенных в пределах видимости от линейных ориентиров. Выбор варианта движения между КП. Ориентирование на коротких этапах с тор​мозными ориентирами. Кратчайшие пути, срезки.

Передвижение классическими лыжными ходами. Обучение технике спу​ска со склонов в высокой, основной и низкой стойках. Обучение преодоле​нию подъемов «елочкой», «полуелочкой», «лесенкой», ступающим шагом. Обучение поворотам на месте и в движении.

2.4.
 Тактическая подготовка.

Планирование путей прохождения дистанции при использовании линей​ных ориентиров. Выбор пути движения между КП. Использование соперника при выходе на КП. Раскладка сил на дистан​ции соревнований. Особенности тактики в различных видах соревнований по ориентированию.

2.5.
 Контрольные упражнения и соревнования

Участие в течении года в 2-3 соревнованиях по ОФП и в 3-6 соревнова​ниях по спортивному ориентированию по своей возрастной группе. Контрольные упражнения для оценки физической подготовленности.

Общая выносливость — 5-минутный бег с учетом пройденного расстоя​ния (м). Быстрота — бег на 30 метров с ходу (с).

 Скоростно-силовые спо​собности - пятикратный прыжок в длину с места (см). 

Сила — комплекс​ное упражнение на силу. 

Подтягивание у мальчиков и отжимание у девочек.

 Прыжки через скакалку (раз в минуту).

3. Углубленное медицинское обследование
Постановка на учет и прохождение мед.обследования во врачебно-физкультурном диспансере.

IV.КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК
	Месяц / неделя
	Тема
	Кол-во часов

	
	
	Теория
	Практика
	Итого

	Сентябрь-1 неделя
	Теоретические занятия
Организационное занятие объединения. Планирование деятельности объединения в учебном году. Ориентирование – средство физического воспитания, оздоровления,
закаливания. Эмоциональность, связь с природой.
Практические занятия
Знакомство с материалами наглядной агитации (видео-, фотоматериалами и т.д.). Прогулка в лес.
	2
	4
	6

	Сентябрь-2 неделя
	Теоретические занятия
Основы безопасности проведения занятий в учебном классе, спортивном зале, на местности. Правила дорожного движения. Меры личной безопасности детей в криминальной ситуации.
Практические занятия
Выработка навыков и умений предотвращения криминальных ситуаций. Моделирование нестандартных ситуаций на дистанции по спортивному ориентированию. Поиск условно заблудившихся по карте.

	2
	4
	6

	Сентябрь-3 неделя
	Теоретические занятия
Обзор развития ориентирования как вида спорта в стране и за рубежом. Виды спортивного ориентирования.
Практические занятия
Прогулка в лес.
	2
	4
	6

	Сентябрь- 4 неделя
	Теоретические занятия
Гигиена физических упражнений, ее значение и основные задачи. Режим дня. Гигиена тела, одежды и обуви.
Практические занятия 
Измерение расстояний на местности (шагами, по времени, визуально). Развитие глазомера. Участие в соревнованиях.
	2
	4
	6

	Октябрь-1неделя
	Теоретические занятия
Понятие о технике ориентирования, ее значение для достижения высоких результатов. Особенности топографической подготовки ориентировщика. Разновидности карт: топографические, спортивные
Практические занятия 
Спортивный компас. Приемы пользования компасом. Определение сторон горизонта по компасу.
	2
	4
	6

	Октябрь-2 неделя
	Теоретические занятия
Изучение технических приемов: грубый азимут, точный азимут, линейное ориентирование, точечное ориентирование
Практические занятия 
Движение по азимуту, Определение и контроль направлений с помощью компаса и карты, по объектам местности, по углу пересечения линейных объектов и углу схода с них. Участие в соревнованиях
	2
	5
	6

	Октябрь-3 неделя
	Теоретические занятия
Понятие о технике ориентирования, ее значение для достижения высоких результатов, линейное ориентирование, точечное ориентирование.
Практические занятия
Ходьба (на пятках, 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, разгибание, вращения, махи, отведение и приведение, рывки, движение рук в сочетании с ходьбой и бегом). Упражнения для мышц ног (приседания, махи, прыжки, выпады). Упражнения для шеи и туловища (наклоны головы, туловища). Участие в соревнованиях
	2
	4
	6

	Октябрь-4 неделя
	Теоретические занятия
Роль и значение специальной физической подготовки для роста мастерства ориентировщика. Характер и методика развития физических и специальных качеств, необходимых спортсмену-ориентировщику: выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, силы.
Практические занятия 
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 одной и двух ногах, приседания с отягощением, упражнения с предметами (набивные мячи, амортизаторы).

	1
	4
	6

	Ноябрь-1 неделя
	Практические занятия 
Ходьба (на пятках, 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, разгибание, вращения, махи, отведение и приведение, рывки, движение рук в сочетании с ходьбой и бегом). Упражнения для мышц ног (приседания, махи, прыжки, выпады). Упражнения для шеи и туловища (наклоны головы, туловища).

	
	6
	6

	Ноябрь-2 неделя
	Практические занятия 
Гимнастические упражнения с предметами: скакалки, набивные мячи, палки, обручи, гантели. Акробатика (стойки, кувырки, перекаты, перевороты). Упражнения на гимнастических снарядах: канат, скамейка, бревно, перекладина, конь, гимнастическая стенка. Легкая атлетика (бег на короткие, средние дистанции, из различных исходных положений, бег по пересеченной местности). Плавание
	
	6
	6

	Ноябрь-3 неделя
	Практические занятия
Упражнения на развитие выносливости: бег в равномерном темпе по равнинной и пересеченной, открытой, закрытой, заболоченной местности, бег в гору, специально-беговые упражнения. Упражнения на развитие быстроты: бег с высокого и низкого старта на скорость на короткие и средние дистанции, бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра, бег с внезапной сменой направления, 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.
	
	6
	6

	Ноябрь-4 неделя
	Теоретические занятия
Техника кроссового бега по различному грунту, по разной местности. Специализированные качества ориентировщика (чувство расстояния, направления, чтение карты). Изучение понятий: дополнительная привязка, задняя, последняя.
Практические занятия
Чтение карты (точное и грубое), опережающее чтение карты, чтение карты по «большому пальцу».
Память (кратковременная, оперативная, долговременная). Слежение за местностью с одновременным чтением карты.
Измерение расстояний на карте. Измерение расстояний на местности парами шагов, по времени, глазомерно, интуитивно. Контроль расстояния с помощью деталей карты, используя толщину пальцев.
	2
	4
	6

	Декабрь=1 неделя
	Теоретические занятия
Основы безопасности проведения занятий на лыжах. Компас, планшет, лыжное снаряжение, одежда, обувь. Вспомогательное снаряжение. Правила эксплуатации и хранения.
Практические занятия 
Устройство, изготовление, подборка и установка снаряжения.
	2
	4
	6

	Декабрь-2 неделя
	Теоретические занятия
Техника передвижения на лыжах
Практические занятия
 Лыжная подготовка: изучение попеременных, одновременных ходов, техники поворотов на месте и в движении, спуски, торможения.
	1
	5
	6

	Декабрь-3 неделя          
	Практические занятия
 Лыжная подготовка: изучение попеременных, одновременных ходов, техники поворотов на месте и в движении, спуски, торможения.
	
	6
	6

	Декабрь-4 неделя
	Теоретические занятия
Техника передвижения на лыжах, Приемы и методы ориентирования на лыжах 
Практические занятия
 Лыжная подготовка: изучение попеременных, одновременных ходов, техники поворотов на месте и в движении, спуски, торможения.
	1
	5
	6

	Январь-1 неделя
	Практические занятия
 Лыжная подготовка: совершенствование попеременных, одновременных ходов, техники поворотов на месте и в движении, спуски, торможения.
	
	6
	6

	Январь-2 неделя
	Практические занятия
 Лыжная подготовка: совершенствование попеременных, одновременных ходов, техники поворотов на месте и в движении, спуски, торможения. Участие в соревнованиях
	
	6
	6

	Январь-3 неделя
	Практические занятия
 Лыжная подготовка: совершенствование попеременных, одновременных ходов, техники поворотов на месте и в движении, спуски, торможения.
	
	6
	6

	Январь-4 неделя
	Практические занятия
 Лыжная подготовка: совершенствование попеременных, одновременных ходов, техники поворотов на месте и в движении, спуски, торможения. Участие в соревнованиях
	
	6
	6

	Февраль-1 неделя
	Практические занятия
 Лыжная подготовка: совершенствование попеременных, одновременных ходов.
	
	6
	6

	Февраль-2 неделя
	Практические занятия
 Лыжная подготовка: совершенствование попеременных, одновременных ходов.
	222222222
	6
	6

	Февраль-3 неделя
	Практические занятия
 Лыжная подготовка
	
	6
	6

	Февраль-4 неделя
	Теоретические занятия
Техника передвижения на лыжах

Практические занятия
 Лыжная подготовка
	       1
 
	6
	6

	Март-1 неделя
	Теоретические занятия
Понятие о технике ориентирования, ее значение для достижения высоких результатов. Особенности топографической подготовки ориентировщика. Разновидности карт: топографические, спортивные карты

Практические занятия 
Спортивный компас. Приемы пользования компасом. Определение сторон горизонта по компасу
	1
	6
	6

	Март-2 неделя
	Практические занятия 
Ходьба (на пятках, 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, разгибание, вращения, махи, отведение и приведение, рывки, движение рук в сочетании с ходьбой и бегом). Упражнения для мышц ног (приседания, махи, прыжки, выпады). Упражнения для шеи и туловища (наклоны головы, туловища).

	
	6
	6

	Март-3 неделя
	Практические занятия
Упражнения на развитие выносливости: бег в равномерном темпе по равнинной и пересеченной, открытой, закрытой, заболоченной местности, бег в гору, специально-беговые упражнения. Упражнения на развитие быстроты: бег с высокого и низкого старта на скорость на короткие и средние дистанции, бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра, бег с внезапной сменой направления, 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.
	
	6
	6

	Март-4 неделя
	Теоретические занятия
Изучение технических приемов: грубый азимут, точный азимут, линейное ориентирование, точечное ориентирование
Практические занятия 
Движение по азимуту, Определение и контроль направлений с помощью компаса и карты, по объектам местности, по углу пересечения линейных объектов и углу схода с них. Участие в соревнованиях
	1
	6
	6

	Апрель-1 неделя
	Теоретические занятия
Понятие о технике ориентирования, ее значение для достижения высоких результатов, линейное ориентирование, точечное ориентирование.
Практические занятия
Ходьба (на пятках, 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, разгибание, вращения, махи, отведение и приведение, рывки, движение рук в сочетании с ходьбой и бегом). Упражнения для мышц ног (приседания, махи, прыжки, выпады). Упражнения для шеи и туловища (наклоны головы, туловища). Участие в соревнованиях
	
	6
	6

	Апрель-2 неделя
	Практические занятия
Упражнения на развитие выносливости: бег в равномерном темпе по равнинной и пересеченной, открытой, закрытой, заболоченной местности, бег в гору, специально-беговые упражнения. Упражнения на развитие быстроты: бег с высокого и низкого старта на скорость на короткие и средние дистанции, бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра, бег с внезапной сменой направления, 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.
	
	6
	6

	Апрель-3 неделя
	Практические занятия 
Движение по азимуту, Определение и контроль направлений с помощью компаса и карты, по объектам местности, по углу пересечения линейных объектов и углу схода с них. Участие в соревнованиях, преодоление тренировочных дистанций
	
	6
	6

	Апрель-4 неделя
	Практические занятия
Упражнения на развитие выносливости: бег в равномерном темпе по равнинной и пересеченной, открытой, закрытой, заболоченной местности, бег в гору, специально-беговые упражнения. Упражнения на развитие быстроты: бег с высокого и низкого старта на скорость на короткие и средние дистанции, бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра, бег с внезапной сменой направления, 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.
	
	6
	6

	Май-1 неделя
	Практические занятия 
Измерение расстояний на местности (шагами, по времени, визуально). Развитие глазомера. Спортивный компас. Приемы пользования компасом. Определение сторон горизонта по компасу. Определение точки стояния. Движение по азимуту, Определение и контроль направлений с помощью компаса и карты, по объектам местности, по углу пересечения линейных объектов и углу схода с них.
	
	6
	6

	Май-2 неделя
	Практические занятия
Тактические действия на соревнованиях с большим количеством групп, с ограниченным количеством групп, действия в стартовом городке. Тактика при выборе пути движения. Опорные, тормозные, ограничивающие, рассеивающие ориентиры, линейные ориентиры. Подход к контрольному пункту и уход с него. Раскладка сил на дистанцию.
	
	6
	6

	Май-3 неделя
	Практические занятия
Условные знаки топографических карт. Рисование топознаков. Виды масштабов, упражнения с масштабами топокарт. Изображение высоты местности с помощью горизонталей. Определение крутизны склона и его высоты. Измерение расстояний до недоступных предметов
	
	6
	6

	Май-4 неделя
	Практические занятия
Сдача теоретических и практических умений и навыков по спортивному ориентированию, легкой атлетике, лыжным гонкам. Сдача нормативов по общей и специальной физической подготовке.
	
	6
	6


V. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
Условиями реализации данной программы являются:
1. Кадровое обеспечение – педагоги, имеющие средне-специальное или высшее образование, имеющие опыт работы с детским коллективом и обладающие знаниями и практическими умениями, стремящиеся к профессиональному росту

2. Информационное обеспечение:

-видео записи (учебные и познавательные фильмы по скалолазанию, видеосюжеты и видеоролики о соревнованиях и тренировках по скалолазанию, видеоматериал)

-дидактический материал (плакаты, фотографии, наглядные пособия п)

-специальная литература (книги, методические пособия, журналы, статьи о баскетболе)

-интернет
3. Материально-техническое обеспечение 
   -Спортивный зал.
   -Уличная стадион.
   -Лыжная трасса

- Волейбольные, баскетбольные, футбольные, набивные мячи.
-Шведские стенки, гимнастическое оборудование и т.п.
-Лыжный инвентарь.
-Гантели, скакалки, обручи, эспандеры, тренажеры
-Хорошо оборудованный школьный стадион.
Формы аттестации
· Опрос учащихся по пройденному материалу.
· Наблюдение за учащимися во время прохождения тренировочных дистанций и соревнований.
· Мониторинг результатов по окончанию курса обучения.
· Контроль соблюдения техники безопасности.
· Контроль выполнения установок во время тренировок и соревнований.
· Результаты соревнований.
· Выполнение контрольных нормативов
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ПРИЛОЖЕНИЕ К ПРОГРАММЕ
Критерии оценки для приема контрольных нормативов  
Контрольные нормативы
	Физические способности


	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки



	Скоростные
	Бег 60 м. с в/старта
	        9.2-8.2
	       10.2

	Силовые
	Подтягивание из виса на верхней и нижней перекладине
	         10-12
	       18-19

	
	Прыжок в длину с/м
	      180-230
	         165

	
	Поднимание туловища лёжа на спине, руки за головой за 30 секунд
	25
	23

	Выносливости
	Кроссовый бег 2 км.
	8.00-8.50
	10.20

	
	На лыжах 2 км.
	14.30.
	15.00


Мониторинг качества образовательного процесса предполагает проведение начальных, промежуточных и итоговых аттестационных мероприятий, выраженных в учете личных и командных достижений обучающихся в учебно-тренировочном процессе, в походной и соревновательной деятельности.
Тесты для определения (выявления) общего физического и функционального уровня развития воспитанников и констатации динамики  их общего физического и функционального развития.
	тест
	описание

	
	

	Проба с
	Измерение пульса сразу после 30 приседаний и через 2 мин.

	приседаниями
	

	
	

	Лестница
	Измерение ЧСС сразу после подъема на четвертый этаж в спокойном

	
	темпе (80 шагов в минуту) и через 2 мин после

	
	

	Теппинг-тест
	Максимальное количество точек, проставляемых за 10 сек в квадрате

	
	10 х 10

	
	

	Проба Генча
	Измерение максимальной задержки дыхания на выдохе после

	
	глубокого вдоха (выдох производят быстро и полностью)

	
	

	Проба
	Простоять как можно дольше, не отрывая пятку от пола, на одной

	Бондаревского
	ноге с закрытыми глазами, поставив руки на пояс

	
	

	Азимутальный ход
	Движение по азимуту с минимальным отклонением

	
	


Тесты для проведения промежуточной аттестации 
1. При компостерной отметке Вы случайно отметили КП 5 в клетке с номером 6. Где Вы будете делать отметку на КП 6? 

А. В клетке с номером 5. 

В. В клетке с номером 7, а далее будете отмечаться со сдвигом на одну клетку. С. В резервной клетке. 

2. При электронной отметке Вы отметились на КП 8 и обнаружили, что пропустили КП 6. Что Вы будете делать? 

А. Добежите до КП 6, отметитесь и далее побежите на КП 9. 

В. Добежите до КП 6, отметитесь, далее побежите на КП 7, отметитесь, а затем побежите на КП 9. 

С. Добежите до КП 6, отметитесь, далее побежите на КП 7 и 8, отметитесь на них еще раз и продолжите бег по дистанции. 

3. Пройдя последний КП, Вы бежите на финиш и обнаруживаете, что выронили карту. Что Вы будете делать? 

А. Финишируете (отметитесь на финишной станции), а потом вернетесь за картой. В. Финишируете (отметитесь на финишной станции), скажете судьям, что потеряли карту перед самым финишем и попросите разрешения вернуться за ней. 

С. Вернетесь за картой, найдете ее, после чего финишируете.
4. Прибежав на КП, Вы обнаружили, что призма упала и лежит в нескольких метрах от него. Что Вы будете делать? 

А. Повесите призму на место. 

В. Не станете поднимать упавшую призму, а после финиша скажете судьям, что призма на КП упала. 

С. Не будете предпринимать никаких действий по этому поводу 

5. Вы видите на карте проходы через высокий забор, обозначенные красным цветом (цвет дистанции). Вдоль забора также проходит линия красного цвета. В легенде нет указаний об обязательном прохождении маркированных участков между КП 1 и КП 

2. В каком месте Вы имеете право пересечь это препятствие? 
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А. В любом месте.

В. Только по одному из обозначенных проходов. С. Только по центральному проходу.
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6. После финиша Вам разрешили оставить карту у себя. К Вам подходит еще не стартовавший участник и просит показать карту. Выполните ли Вы его просьбу? 
А. Нет. 

В. Да. 

С. Да, если он будет стартовать по другой дистанции. 

7. Разрешается ли выходить на старт в легкоатлетических шиповках с металлическими шипами? 

     А. Нет. 
В. Да. 
С. Да, если это не соревнования с общим стартом. 

8. Пройдя несколько КП, Вы обнаружили, что у Вас карта с дистанцией другой группы. Вы возвращаетесь на старт, просите заменить карту и дать Вам повторный старт. Будет ли выполнена Ваша просьба? 

А. Нет. В.   Да. 
С. Да, если судьи признают, что карта другой дистанции получена Вами в результате судейской ошибки 

9. Может ли участник в возрасте 34 лет быть допущен к участию в соревнованиях по группе М35? 

А.Нет. 

В. Да. 
С. Да, если ему исполнится 35 лет до конца этого года. 

10. Что из перечисленных ниже устройств нельзя использовать при прохождении дистанции? 

А. Только прибор спутниковой навигации (GPS). 

В. Только альтиметр (прибор, измеряющий высоту над уровнем моря). С. Оба этих прибора. 

Оценка результативности:
	
	3 балла
	2 балла
	1 балл

	
	
	
	

	Кол-во правильных ответов
	8-10
	6-7
	1-5

	
	
	
	


1.  А – 1 балл, В – 3 балла, С – 5 баллов.
Отмечаться в таких случаях лучше всего в резервной клетке. Допускается вариант сдвига всех отметок на одну клетку, но в этом случае Вас почти наверняка пригласят в секретариат для объяснений. Последний вариант, в принципе, тоже допустим, но тогда Вам не избежать разбирательства с проверяющими отметку судьями.
2.  А – 0 баллов, В – 0 баллов, С – 5 баллов.
«Электронику» не обманешь. Компьютер воспринимает только правильную последовательность прохождения КП. Если Вы решили, что раз этап 7-8 у Вас уже пройден, то после КП 7 можно бежать на КП 9, Вы искренне заблуждаетесь.
3.  А – 0 баллов, В – 1 балл, С – 5 баллов.
Участник должен финишировать с картой в руках. Может быть, судьи по незнанию Правил или по доброте душевной разрешат Вам вернуться за картой, но, скорее всего, Вы будете дисквалифицированы. Так что придется возвращаться и снова бежать на финиш.
4.
А – 0 баллов, В – 5 баллов, С – 4 балла.
Участник не имеет права изменять оборудование КП, даже если оно повреждено. Заявить о проблемах на дистанции судьям на финише, конечно же, следует, но если Вы этого не сделаете, Правил Вы не нарушите.
5.
А – 0 баллов, В – 5 баллов, С – 2 балла.
Красная линия вдоль забора обозначает границу, которую запрещено преодолевать на дистанции. Если к проходу не ведет маркированный участок, обозначенный на карте и в легенде, Вы можете пересекать красную линию по любому из обозначенных проходов. Ограничив выбор лишь тем проходом, что лежит на прямой линии, соединяющей КП, Вы не нарушаете Правила, но лишаете себя других, возможно, более выгодных вариантов.
6.
А – 0 баллов, В – 5 баллов, С – 0 баллов.
Здесь комментарии излишни. Участник, посмотревший карту соревнований (с дистанцией или без нее) до старта, получает несправедливое преимущество перед другими, а Вы ему тем самым помогаете. Помните, что Правила запрещают пользоваться на месте соревнований картой данного района (даже старой), и что на соревнованиях высокого ранга за соблюдением этого судьи следят очень строго.
7.
А – 5 баллов, В – 0 баллов, С – 0 баллов.
Использование обуви с металлическими шипами (кроме резиновых шипов с металлическим стержнем, выступающим не более чем на 2 мм) Правилами категорически запрещено.
8. А – 5 баллов, В – 0 баллов, С – 1 балл.
Участник не имеет права на повторный старт, если он прошел хотя бы часть дистанции. Поэтому даже в случае судейской ошибки Вам не будет разрешено снова выйти на дистанцию. Хотя, может быть Вам и удастся уговорить судей, ведь не все они знают Правила наизусть.
9.  А – 0 баллов, В – 0 баллов, С – 5 баллов.
Возраст в спорте определяется не по дню, а по году рождения. Так что, если Вы родились 31 декабря, а Ваш приятель – на следующий день, то Вы с ним целый год будете выступать в разных возрастных группах.
10. А – 2 балла, В – 0 баллов, С – 5 баллов.
Конечно же, оба прибора брать с собой на дистанцию нельзя, так как они являются дополнительными техническими средствами навигации. Другое дело, что пользы от них немного, а некоторые альтиметры вмонтированы в обычные наручные часы, так что никто этого и не заметит. И все же пользоваться ими на дистанции запрещено Правилами.
45 - 50 баллов: Сдано на «отлично».
40 - 44 балла: Сдано, как на экзамене в ГАИ (не больше двух ошибок). 35 - 39 баллов: Сдано, но не очень.
30 - 34 балла:   «Обидно, понимаешь, да!».
25 – 29 баллов: Учите знаки, легенды, изучайте Правила. Менее 25: А вот и не угадали!
Практическая часть
«Белая карта» На топографической карте масштаба 1:25000 планируется дистанция кросса с
ориентированием в заданном направлении. Затем на чистый лист бумаги копируются точки КП, обведенные кружком, указывается место старта, финиша и направление «Север».
[image: image3.jpg]ofomais
Skt

©s




Участник самостоятельно рассчитывает азимуты и расстояния между КП. Затем двигается по дистанции, находит все КП и приносит на финиш их пароли. Время учитывается.
Оценка результативности:
	
	3 балла
	2 балла
	1 балл

	
	
	
	

	Занятое место
	1-3
	4-10
	-

	
	
	
	


Задания для итоговой аттестации (практическая часть)
   «Кросс с ориентированием» На карте отмечены точки шести пунктов. На местности около каждого КП два-три ложных.
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Все КП имеют пароли. Участник записывает на обороте карты пароли найденных пунктов и приносит на финиш. За каждый ложный КП к общему времени прибавляется штрафное.
Оценка результативности:
	
	3 балла
	2 балла
	1 балл

	
	
	
	

	Занятое место
	1-3
	4-10
	-

	
	
	
	


Теоретическая часть
Обучающимся предлагается тест, на который необходимо дать наибольшее количество правильных ответов.

Оценка результативности:
	
	3 балла
	2 балла
	1 балл

	
	
	
	

	Кол-во правильных ответов
	10
	7-9
	Менее 7

	
	
	
	


