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Пояснительная записка
Программа для объединений по интересам учреждений дополнительного образования детей и молодежи «Спортивное ориентирование» составлена в соответствии с нормативными документами Министерства образования Республики Беларусь. Данная программа является доработанной в соответствии с типовой программой дополнительного образования детей и молодежи (туристско-краеведческий профиль), утвержденной Постановлением Министерства образования Республики Беларусь 06.09.2017 № 123,  программой объединения по интересам ”Спортивное ориентирование“ авторов-состовителей Ивановой О.П., Красильникова В.В. из рекомендованного методическим советом Республиканского центра туризма и краеведения учащейся молодежи сборника “Учебные программы для учреждений внешкольного воспитания и обучения и общеобразовательных учреждений. Туризм и краеведение / Н.К.Катович и [др.]; под общ. ред. С.С.Митраховича. – Минск: Адукацыя і выхаванне, 2009”.
В последние годы не ослабевает приток детей и молодежи в объединения и секции спортивного ориентирования. Появляются новые тренеры, организаторы, руководители объединений по интересам спортивного ориентирования, расширяется география этого вида, совершенствуется качественный уровень и мастерство занимающихся. Ориентирование интересно детям и молодежи. Воспитательная, образовательная, оздоровительная сторона этого вида спорта многогранна, и способствует гармоническому развитию личности. Программа для объединений и секций ориентирования остается востребованной. Данное третье издание во многом повторяет предыдущее, но по-прежнему остается путеводителем в проведении учебно-тренировочной работы.

Цель программы

Данная программа направлена на привлечение к занятиям спортивным ориентированием учащихся и студентов различного возраста и ставит целью всестороннее, гармоническое развитие личности, укрепление здоровья занимающихся, привлечение к систематическим занятиям физической культурой и спортом большого количества учащейся молодежи, организацию досуга, приобщение к активному образу жизни. 

Задачи программы

Программа предполагает решение основных задач:

· Обучающие:  
·  Обучить технике и тактике приемов ориентирования;

·  Обучить основам туристской подготовки;

· Развивающие: 
·  Создать высокую положительную мотивацию устойчивости интереса каждого ребёнка для его систематической и целенаправленной подготовки;

·  Сформировать потребность в занятиях физическими упражнениями;

·  Развить у учащихся быстроту, выносливость, ловкость, а так же практические  навыки поведения в нестандартных ситуациях во время соревнований по спортивному ориентированию и туризму;

· Развить межличностные отношения, контактность, доброжелательность;

·  Развить  морально-волевые и нравственные качества учащихся;

·  Развить память, логическое мышление, наблюдательность и внимание учащихся.

·  Развить понимание спортивной карты;

·  Развить навык пользования компасом;

· Привить интереса к занятиям спортивным ориентированием;

·  Приобрести  и накопить соревновательный опыт
· Воспитательные:
·  Привить потребность здорового образа жизни;

· Воспитать настойчивость, выдержку, волю, уверенность в своих силах, усидчивость, стойкость характера;
· Воспитать у обучающихся чувство коллективизма,  трудолюбие, уважение к традициям и общественным нормам, любовь к своей Родине. 

· Способствовать формированию бережного отношения к природе;
В процессе первого года обучения предусматривается получение первоначальных сведений, овладение основами спортивного ориентирования, формирование потребности к занятиям физической культурой и спортом. Во второй и последующие года обучения предусматривается углубленное овладение умениями и навыками спортивного ориентирования.

В течение 1-2 года занимающиеся проходят полный курс обучения умениям и навыкам ориентирования, приобщаются к учебно-тренировочному процессу и начинают совершенствовать спортивное мастерство. В последующие годы ведется учебно-тренировочный процесс по совершенствованию спортивного мастерства, по улучшению личных, спортивных достижений.

В программе учебный материал систематизирован по видам подготовки. Игры и упражнения используются во всех видах подготовки.

Сроки получения дополнительного образования.

Программа предполагает проведение занятий с различным возрастным контингентом занимающихся, предусмотренных положением об учреждении дополнительного образования детей и молодежи. Оптимальный возраст для начала занятий ориентированием — 10-12 лет. Но не исключена возможность организации объединений по интересам в учреждениях дополнительного образования детей и молодежи по программе «Спортивное ориентирование» в более старшем возрасте и даже на первых курсах ВУЗов. Как правило, более старшие быстрее усваивают новый учебный материал и переходят к спортивному совершенствованию в ориентировании.

Организационные условия реализации программы

Программа рассчитана на учащихся – 10-16 лет

Общее количество часов в год – 72, 144 часа в год

Периодичность проведения занятий – 1, 2 раза в неделю

Продолжительность одного учебного часа - 45 минут.

Продолжительность одного занятия – 1 час, 2 часа

Нормы наполнения группы – 15 человек

Форма организации учебно-воспитательного процесса: групповая.

Программой предусмотрено получение краеведческих знаний и совершенствование спортивных навыков и умений во время проведения экскурсий, туристских слётов, тренировочных сборов, районных и областных соревнований. При проведении таких мероприятий (вне учреждения образования) продолжительность занятия может быть увеличена, а дата проведения изменена.

Ресурсное обеспечение: кадровое – преподаватель с опытом работы в данной области, имеющий туристскую подготовку; материально-техническое – кабинет, компьютер, фотоаппарат, компасы, карты, методические пособия, спортивный зал, стадион.
Учебно-тематический план

(первый год обучения)

	№ 
п/п
	Темы
	Количество часов
	Количество часов

	
	
	Всего часов
	В том числе
	В том числе
	В том числе

	
	
	
	теор.
	теор.
	
	теор.
	практ.

	1.
	Общая подготовка:

· История развития ориентирования.

· Краеведение. Охрана памятников культуры.

· Техника безопасности.

· Снаряжение ориентировщика.
	10
	2
	8
	10
	3
	7

	2.
	Топографическая подготовка.
	8
	3
	5
	14
	6
	8

	3.
	Техническая подготовка.
	12
	3
	9
	25
	4
	21

	4.
	Тактическая подготовка.
	8
	2
	6
	12
	4
	8

	5.
	Общая и специальная физическая подготовка.
	10
	1
	9
	23
	4
	19

	6.
	Гигиена спортсмена. Медико-санитарная  подготовка.
	3
	1
	2
	6
	2
	4

	7.
	Психологическая и морально-волевая подготовка.
	4
	2
	2
	6
	2
	4

	8.
	Основы туристской подготовки.
	5
	2
	3
	16
	2
	14

	9.
	Судейская подготовка.
	4
	2
	2
	8
	2
	6

	10.
	Участие в  соревнованиях.
	8
	1
	7
	24
	4
	20

	
	Количество
	72
	23
	49
	144
	33
	111


Содержание образовательной программы
1. Общая подготовка 
Теоретические занятия 
Организационное занятие. Планирование деятельности объединения в учебном году. Ориентирование на местности. Знакомство со спортивным ориентированием и видами соревнований.

История развития ориентирования

 Обзор развития ориентирования как вида спорта в стране и за рубежом. Крупнейшие соревнования в стране и за рубежом, массовые соревнования по спортивному ориентированию. 

Краеведение. Охрана памятников культуры

Значение и место краеведческой подготовки в общей системе обучения. История города и области. Край в годы Великой Отечественной войны. Памятные исторические места. Знаменитые земляки. Музеи и экскурсионные объекты города и области. Важность охраны природы, памятников истории и культуры. Физико-географическая характеристика родного края. Ее особенности: климат, растительность, реки, озера, животный мир. 

Техника безопасности

Основы безопасности проведения занятий в учебном классе, спортивном зале, на местности. Правила дорожного движения. Меры личной безопасности детей в криминальной ситуации.

Снаряжение ориентировщика

Одежда, обувь, инвентарь. Компас, его устройство. Карта, карточки для отметки, электронные средства отметки, планшет. Правила эксплуатации и хранения.

Практические занятия 
Знакомство с материалами наглядной агитации (видео-, фотоматериалами и т.д.). Прогулка в лес. 

Встреча с ведущими спортсменами-ориентировщиками.

Посещение экскурсионных объектов города и области, музеев. Встреча с ветеранами войны. Охрана памятников

Выработка навыков и умений предотвращения криминальных ситуаций. Моделирование нестандартных ситуаций на дистанции по спортивному ориентированию. Поиск условно заблудившихся участников на местности.

Устройство, выбор и подготовка снаряжения.

2. Топографическая подготовка 
Теоретические занятия 
Основы топографии. Способы изображения земной поверхности. План, схема, карта. Общие и специальные карты. Топографические и спортивные карты. Масштаб карты. Оформление спортивных карт.

Условные знаки (УЗ) спортивных карт. Масштабные (линейные, площадные), внемасштабные (точечные) условные знаки. Группы условных знаков и их цвет.

Скалы и камни, гидрография и болота, растительность, искусственные сооружения, знаки обозначения дистанций.

Типы рельефа. Рельеф и его изображение на картах. Горизонталь. Простейшие элементы рельефа, их обозначение.

Сечение рельефа. Определение высоты, крутизны склонов. Понятие — профиль трассы.

Практические занятия 
Условные знаки топографических и спортивных карт. Виды масштабов, упражнения с масштабами карт. Изображение высоты местности с помощью горизонталей. Измерение расстояний на карте и на местности. Изучение элементов рельефа по моделям и на местности. Составление плана класса, комнаты, школьного участка.

3. Техническая подготовка 
Теоретические занятия 
Основополагающие технические приемы при поисках контрольных пунктов (КП). Ориентирование карты. Определение направления движения. Выбор привязки для выхода на КП. Выбор пути движения Сличение ориентиров нанесенных на карту с объектами местности.

Понятие «техника» в спорте. Техника передвижения и техника ориентирования. Чтение карты, один из основных технических приемов ориентирования. Ориентирование карты с помощью компаса и местных предметов. Правило «вращайтесь вокруг карты». Правило «большого пальца».

Измерение расстояний по карте и на местности. Контроль расстояний.

Азимут. Техника движения по азимуту. Контроль направления движения. Изучение технических приемов: линейное ориентирование, точный азимут, грубый азимут, бег в «мешок», движение с предупреждением, точечное ориентирование. 

Практические занятия 
Спортивный компас. Приемы пользования компасом. Азимут. Ориентирование карты на месте, в движении и при изменении направления движения.

Чтение карты в движении и сличение ее с объектами местности по линейным, площадным и точечным ориентирам. 

Движение по азимуту, Определение и контроль направлений с помощью компаса и карты, по объектам на местности, по углу пересечения линейных объектов и углу ухода с них. 

Измерение расстояний на местности (шагами, по времени, визуально). Развитие глазомера. 

Тренировка быстроты выбора пути движения. Отметка на КП. Тренировка быстроты отметки.

Комплексная тренировка приемов ориентирования при прохождении дистанций ориентирования по выбору, заданного направления и маркированной дистанции.

Игры и упражнения по совершенствованию техники ориентирования.

4. Тактическая подготовка 
Теоретические занятия 
Понятие о тактике. Взаимосвязь тактики и техники в обучении и тренировке ориентировщиков. Использования своих физических и технических навыков в ориентировании при выборе пути движения. Значение анализа прохождения дистанций и выступления в соревнованиях для роста тактического мастерства.

Практические занятия 
Тактические действия на соревнованиях. Тактические действия перед стартом: сбор информации, подготовка к старту. Тактические действия во время старта, на дистанции, в районе КП, на финише. Опорные, тормозные, ограничивающие, рассеивающие ориентиры ориентиры. Выбор и реализация пути движения между кон​трольными пунктами на дистанции. Распределение сил на дистанции.

Игры и упражнения по совершенствованию тактики ориентирования. 

5. Общая и специальная  физическая подготовка  
Теоретические занятия 
Значение всесторонней физической подготовки. Специальная физическая подготовка. Развитие физических качеств, необходимых ориентировщику: выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, силы. Основные средства физической подготовки. Разминка, заминка, их значение и содержание.

Практические занятия 
Разновидности ходьбы и бега. Общеразвивающие упражнения. Упражнения для развития координации движений.

 Беговая подготовка. Упражнения для совершенствования техники бега. Лыжная подготовка, изучение техники лыжных ходов. Плавание. Спортивные и подвижные игры: игры на внимание, сообразительность, координацию. 

Развитие специальных качеств, необходимых ориентировщику: выносливости, скорости, силы, гибкости и ловкости. Прием контрольных нормативов.

Туризм: походы выходного дня пешком, на лыжах, на велосипедах; туристская полоса препятствий. 
6. Гигиена спортсмена. Медико-санитарная  подготовка 
Теоретические занятия 
Гигиена физических упражнений. Значение режима  дня, зарядки, закаливания, сбалансированного питания в режиме учебно-тренировочных занятий. Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. Гигиена тела, одежды и обуви. Медицинская аптечка. Спортивные травмы и их предупреждение.

Практические занятия 
Оказание первой доврачебной помощи при  ушибах, растяжениях, кровотечениях, вывихах, переломах, ожогах, солнечном ударе, тепловом ударе, ознобе, обморожении. Способы остановки кровотечений, перевязки, наложение  шины. Приемы искусственного дыхания. Способы транспортировки пострадавшего.

7. Психологическая и морально-волевая подготовка.

Теоретические занятия 
Психологическая подготовка – одно из средств повышения спортивного мастерства. Значение мышления, внимания, памяти при занятиях спортивным ориентированием. Особенности проявления психологических качеств у занимающихся ориентированием в связи с индивидуальным прохождением тренировочных и соревновательных дистанций на незнакомой местности. Значение внимательности, самостоятельности, смелости, уверенности, самообладания, собранности, воли на результат прохождения дистанции ориентирования.

Практические занятия 
Воспитание целеустремленности, самостоятельности, решительности и смелости, выдержки, настойчивости в достижении цели. Предстартовое состояние: боевая готовность, предстартовая лихорадка, предстартовая апатия. Основы аутотренинга. 

Игры и упражнения для развития памяти, мышления, внимания, собранности. 

8. Основы туристской подготовки. 

Теоретические занятия 
Туризм как средство общефизической подготовки спортсмена-ориентировщика. Личное и групповое туристское снаряжение. Разжигание огня, виды костров. Питание, гигиена, безопасность в условиях полевого лагеря. Распределение обязанностей, приготовление пищи, осуществление дежурства. Охрана окружающей среды.
Практические занятия 
Оборудование полевого лагеря. Распределение обязанностей, разведение костра, приготовление пищи, осуществление дежурств. Противопожарные меры безопасности.

9. Судейская подготовка 
 Теоретические занятия 
Правила соревнований по спортивному ориентированию. Права и обязанности участников. Виды соревнований по спортивному ориентированию. Контрольное время. Легенды КП.

Главная судейская коллегия, судейские бригады, судья-контролер КП. Оборудование  дистанции, старта и финиша.

Практические занятия 
Разновидности протоколов. Подготовка протоколов старта, финиша и результатов. Подсчет результатов по ориентированию.

10.  Участие в  соревнованиях 
Теоретические занятия 
Положение о соревнованиях. Подготовка к участию в соревнованиях. Действия участников в нестандартной ситуации. Основы безопасности.

Практические занятия 
Действия участника перед стартом, на старте, на дистанции, на КП, в финишном коридоре, после финиша, при опоздании на старт. 

Участие в соревнованиях по спортивному ориентированию, согласно календарному плану.

Прогнозируемые результаты  первого года обучения

Знания:

· Прикладное значение спортивного ориентирования;

· Виды ориентирования.

· Разновидности карт (спортивные, топографические, план, схема);

· Компас и его устройство.

· Условные знаки спортивных карт.

· Понятия технических приемов: грубый азимут, линейное ориентирование, точечное ориентирование.
Умения и навыки:
· Ориентировать карту.

· Правильно пользоваться компасом.

· Определять стороны горизонта по компасу.
· Определять и контролировать направление с помощью компаса и карты, по объектам местности.
· Считывать информацию с карты и сопоставлять её с местностью.

· Принимать участие в соревнованиях, соответствующих уровню подготовки.
· Выполнение нормативов юношеских разрядов.

· Определять масштаб и точку стояния на карте и на местности
· Укладывать рюкзак, разжигать костер и устанавливать палатку
· Рисовать простейшие схемы с применением топографических знаков
· оказать первую доврачебную помощь пострадавшему
Учебно-тематический план
(второй и последующие годы обучения)
Основные задачи: укрепление здоровья, повышение разносторонней физической подготовки, развитие специальных физических и интеллектуальных качеств, повышение и совершенствование спортивного мастерства.

	№ 
п/п
	Темы
	Всего часов
	Теор.
	Практ
	Всего часов
	Теор.
	Практ

	1.
	Общая подготовка.
	5
	1
	4
	8
	2
	6

	2.
	Топографическая подготовка.
	4
	1
	3
	12
	4
	8

	3.
	Техническая подготовка.
	10
	3
	7
	18
	2
	16

	4.
	Тактическая подготовка.
	10
	3
	7
	18
	4
	14

	5.
	Общая и специальная физическая подготовка.
	13
	2
	11
	22
	2
	20

	6.
	Интеллектуальная подготовка.
	4
	1
	3
	12
	2
	10

	7.
	Медико-санитарная  и психологическая подготовка.
	2
	1
	1
	6
	2
	4

	8.
	Основы туристской подготовки.
	2
	1
	1
	6
	2
	4

	9.
	Специальная подготовка.
	12
	1
	11
	22
	2
	20

	10.
	Судейская подготовка.
	3
	1
	2
	8
	1
	7

	11.
	Участие в соревнованиях.
	7
	1
	6
	12
	2
	10

	
	Количество часов в год
	72
	16
	56
	144
	25
	119


Содержание образовательной программы
1. Общая подготовка
Развитие, состояние спортивного ориентирования, как вида спорта, в стране и за рубежом. Международная федерация ориентирования (IOF), Белорусская федерация ориентирования (БФА). Крупнейшие соревнования в стране и за рубежом, массовые соревнования ориентировщиков. Развитие ориентирования в регионе, судьи, спортсмены, внесшие заметный вклад в развитие ориентирования. Перспективы развития ориентирования.

Характеристика спортивного ориентирования, как вида спорта, средства физического воспитания и оздоровления. Прикладное значение спортивного ориентирования.

Охрана природы. Экология и занятия спортом. Техника безопасности при занятиях спортом.

Сущность спортивной тренировки. Физиологические основы спортивной тренировки. Соотношение нагрузки и отдыха, использование средств восстановления в тренировочном процессе. План и дневник тренировок.

Снаряжение ориентировщика. Особенности требований к одежде и обуви в различных климатических условиях и разной местности.

Практические занятия.

 Составление плана и ведение дневника тренировок. 

2. Топографическая подготовка
Изображение рельефа на картах. Элементы рельефа, их обозначение. Профиль трассы.

Классификация местности по почвенно-грунтовому покрову и характеру рельефа. Типовые формы рельефа.

Абрис, кроки, маршрутная съемка, глазомерная съемка, схема маршрута.

Требования к спортивной карте. Подготовка спортивной карты.

Практические занятия

 Выполнение задач, упражнений по закреплению знаний об условных знаках, измерению высоты крутизны склонов, по составлению профиля трассы. Изучение элементов рельефа на макетах и на местности. Составление схемы участка местности.

3. Техническая подготовка
Понятие «техника» в спорте. Техника передвижения на различных типах местности и техника ориентирования. Чтение карты, один из основных технических приемов ориентирования. Правило «предвидения «приближающихся» объектов». Измерение расстояния по карте и на местности. Контроль расстояния. Техника движения по азимуту. Контроль направления движения. Контроль высоты. Отметка на контрольном пункте.

Особенности техники ориентирования в различных видах летних соревнований. Техника ориентирования в зимних соревнованиях заданного направления. Отметка на КП в зимних соревнованиях.

Техника ориентирования в зимних соревнованиях на маркированной дистанции. Отметка на КП на маркированной дистанции.

Техника бега на равнинных участках, подъемах, спусках, по лесу разной проходимости, заболоченным местам. Преодоление водных преград: ручья и канавы. Техника передвижения на лыжах на различных тирах местности.

Практические занятия.

 Ориентирование карты на месте, в движении, и при изменении направления движения.

Чтение карты в движении и сличение ее с объектами местности по линейным, площадным и точечным ориентирам на различных типах местности с предвидением «приближающихся» объектов. Определение своего местоположения. Измерение расстояния по карте и на местности. Движение по азимуту. Тренировка быстроты выбора пути движения. Контроль высоты. Тренировка быстроты отметки на КП.

Упражнения для совершенствования техники бега на различных типах местности. Техника передвижения на лыжах на различных типах местности.

Игры и упражнения по совершенствованию техники ориентирования.

4. Тактическая подготовка

Понятие о тактике. Выбор пути и его реализация — основной тактический прием. Тактический план на прохождение дистанции. Распределение сил на дистанции. Выбор темпа и ритма движения.

Тактика участия в соревнованиях. Распределение сил на соревнованиях и на дистанции в зависимости от внешних и внутренних факторов. Тактические действия перед стартом: сбор информации, подготовка к старту. Тактические действия на старте, на дистанции, в районе КП, на финише.

Значение анализа прохождения дистанций и выступления в соревнованиях для роста тактического мастерства.

Тактический план и тактические действия в различных видах соревнова​ний: в заданном направлении, на маркированной трассе, по выбору, в эстафетах, при раздельном и общем старте.

Практические занятия.

 Выбор и реализация пути движения между кон​трольными пунктами на различной местности и в разных условиях.

Отработка тактических действий в различных видах соревнований. Анализ прохождения дистанций и выступления в соревнованиях. 

Игры и упражнения по совершенствованию тактики ориентирования.

5. Общая и специальная физическая подготовка

Специальная физическая подготовка. Физические качества, необходимые ориентировщику. Место общей и специальной физической подготовки на различных этапах спортивной подготовки. Индивидуальный подход в решении задач общей и специальной физической подготовки.

Практические занятия. 

Общеразвивающие упражнения. Элементы акробатики. Упражнения, направленные на развитие быстроты, силы, гибкости, выносливости. Разновидности ходьбы, бега и прыжковых упражнений. Беговая подготовка в различных скоростных режимах. Спортивные и подвижные игры.

Лыжная подготовка. Плавание. Походы выходного дня пешком, на лыжах и велосипедах. Прием контрольных нормативов.

6. Интеллектуальная подготовка

Значение мышления, внимания, памяти при занятиях спортивным ориентированием. Задачи интеллектуальной подготовки.

Практические занятия. Игры, задачи и упражнения для развития памяти, мышления, внимания. Тренировка быстрого запоминания фрагмента карты и выбора пути. Тестирование психических качеств.

7. Медико-санитарная и психологическая подготовка

Основные гигиенические принципы при занятиях спортом. Гигиена спортивной тренировки.

Врачебный контроль. Значение самоконтроля при занятиях спортом. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность. Понятие о травмах и их характеристика. Причины травм и их профилактика. Спортивные травмы и их предупреждение. Ушибы, растяже​ния, вывихи. Оказание доврачебней помощи при спортивных травмах.

Психологическая подготовка — это решение двух задач: морально-волевой подготовки, регулирования и формирования оптимальных психических (эмоциональных) состояний. Значение целеустремленности, инициативности, решительно​сти, самообладания, стойкости, настойчивости, смелости в достижении цели при занятиях спортом и в жизни. Задача морально-волевой подготовки. Методы и принципы волевой подготовки. Влияние самостоятельности, собранности, выдержки, самообладания на результат в спортивном ориентировании.

Значение психологической подготовки в повышении спортивного мастерства. Регулирование эмоциональных состояний. Психологические особенности состояния готовности к соревнованиям. Состояние оптимальной боевой готовности. Основы аутотренинга. Значение саморегуляции, настройки и самонастройки на успех в соревнованиях.

Практические занятия. 

Оказание доврачебной помощи при спортивных травмах.

 Воспитание самостоятельности, смелости, уверенности, самообладания, собранности путем прохождения дистанций ориентирования. Воспитание целеустремленности, решительности, выдержки, настойчивости в достижении цели. Развитие волевых качеств.

Выполнение упражнений по формированию состояния оптимальной боевой готовности.  Аутотренинг.

8. Основы туристской подготовки

Основы туристской грамотности. Питание, гигиена, безопасность в условиях полевого лагеря. Составление раскладки (меню) на питание. Подбор, транспортировка и хранение продуктов. Распределение обязанностей, осуществление дежурства, приготовление пищи.   

Практические занятия.
Составление раскладки по питанию в условиях полевого лагеря. Приготовление пищи в полевых условиях.

9. Специальная подготовка
Задача специальной подготовки. Виды специальной подготовки.

Практические занятия. 

Бег с чтением карты и сличением ее с местно​стью по площадным, линейным и точечным ориентирам.

Прохождение дистанций по выбору, заданного направ​ления и маркированной трассы в различных, скоростных режимах от трениро​вочных до соревновательных.

Прохождение отрезков дистанции с сверхсоревновательной (максималь​ной) скоростью.

Подвижные и спортивные игры с элементами ориентирования на местности.
10. Судейская подготовка
Права и обязанности участников соревнований. Подготовка участников соревнований к старту. Карточка для отметки. Контрольное время. Легенда.

Знакомство с правилами соревнований. Работа судейских бригад старта, финиша, дистанций, секретариата, информации, главной судейской коллегии до, во время и после соревнований.

Принципы планирования и постановки дистанции. Работа начальников дистанций. Оформление протоколов. Разрядные требования. Присвоение спортивных разрядов.

Практические занятия. 

Подготовка участников соревнований к старту. Подготовка карточки для отметки. Задачи и упражнения по овладению знаниями графической легенды. Знакомство с работой судейских бригад. Постановка трениро​вочных дистанций. Судейская практика в различных должностях. Практические занятия по подготовке протоколов и подсчета спортивных разрядов.

11. Участие в  соревнованиях.
Цель и задачи соревнований. Учебные и спортивные соревнования. Календарь соревнований.

Практические занятия. Участие в чемпионатах и первенствах, в учебных и массовых спортивных соревнованиях в различных регионах и на разных типах местности.

Формы и методы реализации программы
Основными формами организации образовательного процесса при реализации образовательной программы дополнительного образования является  занятие (теоретическое и практическое). Теоретические занятия в основном проводятся в классе. Они предусматривают изучение нового материала и закрепление старого с использованием опроса и выполнения упражнений и заданий. Практические занятия на местности по овладению новыми умениями и навыками предусматривают теоретическое знакомство, создание моторно-висцеральных представлений, опробование, совершенствование умений и навыков, тестирование. Занятия с использованием физических упражнений предусматривают разминку, основную часть, заминку.

Среди организационных форм выделяются соревнования, экскурсии, слеты, тренировочные сборы, массовые мероприятия… 

Основные методы реализации образовательной программы дополнительного образования детей и молодежи:

· методы обучения и формирования гражданско-патриотического сознания (беседа, рассказ, диспут, лекция, пример, интервью…)

· методы организации туристско-краеведческой деятельности, поведения учащихся (практическая работа, упражнение, работа с литературой, самостоятельная работа, демонстрация…
· методы стимулирования туристско-краеведческой деятельности, поведения учащихся(соревнование, участие в походах, слетах, поощрение, перспектива  войти в команду…)

· методы контроля и оценки туристско-краеведческой деятельности, поведения учащихся(беседа, опрос, наблюдение, анкетирование, тестирование, подведение рейтинга и анализ результатов деятельности учащихся, тренинги, устный и письменный контроль…)
В соответствии с теорией и практикой физической культуры процесс обучения и физического воспитания должен быть систематичным, непрерывным, последовательным, постепенным. В учебно-тематическом плане программы по каждой теме приведена примерная последовательность прохождения материала. Хоть и эта последовательность в зависимости от сложившихся обстоятельств (погоды, наличия учебного класса и спортзала, календаря соревнований и т.д.) может варьироваться. Сама же методика проведения занятий предусматривает последовательное и постепенное прохождение материала — от простого к сложному, с учетом систематичности и непрерывности в получении занимающимися физической нагрузки. С целью быстрейшего овладения навыками ориентирования предлагается учебный материал проходить параллельно по различной тематике и иметь в неделю более 2-х занятий по совершенствованию физических качеств. На одном занятии можно иметь теоретическую и практическую двигательную часть (будь то спортивные игры, или движение по азимуту, или бег с ориентированием и т. д.). После каждого пройденного материала необходимо проводить тестирование (знаний, умений и навыков). Учащимся, успешно прошедшим тестирование, предлагается следующее, более усложненное задание.

Формы подведения итогов:

Участие в соревнованиях по спортивному ориентированию и технике пешеходного туризма, туристских  слетах, проведение зачетного похода.

В учебно-тренировочном процессе в спортивном ориентировании соревнованиям придается важное значение.

Во-первых, использование на соревнованиях нового или относительно нового картографического материала, различных типов местности, неповторяющихся дистанций — это существенное совершенствование тактико-технического мастерства, приобретение необходимого соревновательного опыта.

Во-вторых, многократное участие в соревнованиях на различных уровнях, способствует психологической устойчивости, а это ведет к стабильности результатов. 

В-третьих, недоступный интересный картографический материал для проведения учебно-тренировочных занятий становится доступным во время соревнований.

В-четвертых, во время соревнований дистанции готовятся судейской коллегией, а при учебно-тренировочных занятиях на это требуются дополнительные усилия.

Соревнования — это стимул  к усердным тренировкам.
Однако в образовательном процессе  особенно в первый год обучения могут использоваться и другие формы подведения итогов: контрольные задания, тестирование по отдельным темам программы, итоговые занятия, конкурсы, самостоятельные работы и другое.
Ожидаемые результаты освоения образовательной программы
Знания:

· Направления развития ориентирования как вида спорта в стране и за рубежом.

· Понятия технических приемов: грубый азимут, точный азимут, линейное ориентирование, точечное ориентирование.

· Понятие о тактике.

· Понятия: опорные, тормозные, ограничивающие, рассеивающие, линейные ориентиры.

· Значение систематизации круглогодичного тренировочного процесса, строение организма человека.
· Влияние физических нагрузок на развитие организма.

Умения и навыки:
· Последовательно осуществлять выбранный путь движения. 

· Определять азимут по карте и на предмет.
· Правильно использовать опорные, тормозные, ограничивающие, рассеивающие, линейные ориентиры.

· Выбирать наиболее рациональные приемы и способы движения на дистанции с учетом специфики местности.
· Выполнить требование нормативов второго и первого разрядов.
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