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Пояснительная записка

     Спортивное ориентирование – вид спорт, в котором участники самостоятельно, при помощи карты и компаса, должны пройти заданное число контрольных пунктов (КП), расположенных на местности.

     В нашей стране этот вид спорта получает все большее признание. Широкая доступность (соревнования проводятся во всех возрастных группах и до 70 и старше, среди инвалидов), захватывающая борьба на трассе, красота природы, с которой так близко соприкасаются спортсмены на дистанции, - все это способствует популярности спортивного ориентирования. Массовые старты вовлекают в этот вид спорта новых любителей.

     Занятия ориентированием содействуют умственному и физическому развитию, укреплению здоровья, помогают познавать и понимать природу. Наряду с оздоровительным и спортивным ориентированием 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.

     Спортсмен – ориентировщик в процессе занятий спортивным ориентированием совершенствует и закрепляет знания, полученные на уроках географии, физики, геометрии, физической культуры.

     В ходе выполнения программы совершенствуются психологические, эстетические, морально-волевые качества.

 Цель программы - формирование здоровой, всесторонне образованной и развитой личности посредством занятий спортивным ориентированием.

       Программа решает ряд образовательных и воспитательных задач:

· Охрана окружающей среды; 

· Соблюдение навыков спортивной этики, дисциплины, преданности своему коллективу;

· Укрепление здоровья, соблюдение требований личной и общественной гигиены, гигиены тренировки;
· Повышение уровня общей и специальной физической подготовки;

· Совершенствование технической и тактической подготовки занимающихся;

· Пропаганда спортивного ориентирования среди населения как средства активного отдыха;

· Формирование представлений о меж предметных связях получение дополнительного образования по дисциплинам: физиология человека, ОБЖ, гигиена и санитария, топография и картография, география, краеведение, психология, экология;

· Совершенствование знаний и умений, полученных на занятиях и соревнованиях, в учебно-тренировачных лагерях и походах.

     Комплексность программы основывается на цикличности и круглогодичности учебно-тренировочного процесса. В образовательно-воспитательном процессе с участием педагога – ребенка – родителей – общеобразовательного учреждения особое место занимает деятельность педагога и обучающегося. Большое значение имеет принцип индивидуализации дифференциации в подборе соответствующих методов и приемов дополнительного образования и воспитания для каждого обучающегося.

     Структура программы. Программа состоит из объяснительной записки, 4-х годичных циклов дополнительного образования по спортивному ориентированию, методических рекомендаций, списка необходимого оборудования и снаряжения, списка литературы.

Годовой цикл дополнительного образования состоит из взаимосвязанных частей:

· Тематического учебного плана занятий объединения (с наименованием тем занятий и распределением часов на изучение теоретического и практического материала);

· Рабочей учебной программы занятий объединения дополнительного образования;

· Предполагаемых педагогических результатов – знаний, умений, навыков, которыми должен овладеть обучающийся к концу каждого года обучения.

     Учебно-тренировочный процесс обучения рассчитан программой на 252 часа в год, по 7 часов в неделю. 
Предлагается увеличение объема учебно-тренировочной нагрузки перед ответственными соревнованиями, а также в спортивно-оздоровительных лагерях юных ориентировщиков и туристов, учебных походах, сборах.
Предполагаемые педагогические результаты.

Введение

Должны знать:
· место и время проведения занятий объединения дополнительного образования;

· результаты занятий за прошедший сезон и задачи на новый учебный год.

Должны уметь:

· коллективно участвовать в планировании деятельности объединения дополнительного образования в учебном году;

· совместно участвовать в творческих делах;

· подводить итоги собственных достижений.

Техника безопасности

Должны знать:

· основы безопасности при проведении занятий в учебном классе, спортивном зале, на местности;

· правила дорожного движения.

·    правила пожарной безопасности;

·     меры предосторожности при обращении с огнем;

·     причины возникновения пожаров.

Должны уметь:

· находить выход из аварийных ситуаций;

· искать условно заблудившихся в лесу.
·    пользоваться первичными средствами пожаротушения;

·    оказывать первую помощь пострадавшим.

Обзор развития ориентирования

Должны знать:

· достижения российских ориентировщиков на международных соревнованиях;

· перспективы развития ориентирования в стране, республике, городе, клубе.

Должны уметь:

· давать характеристику современного состояния ориентирования.

Врачебный контроль, самоконтроль, медико-санитарная подготовка

Должны знать:

· меры личной и общественной профилактики болезней;

· понятия о заразных болезнях и меры предосторожности;

· профилактические средства, направленные на предотвращение перетренированности;

· объективные данные самоконтроля: вес, рост, динамометрия; 

· субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение;

· основы спортивного массажа.

Должны уметь:

· выполнять простейшие приемы массажа, самомассажа;

· вести дневник самоконтроля

· правильно использовать восстановительные средства (душ, баня, массаж, сон);

· следить за изменениями показателей при правильном и неправильном построении учебно-тренировочного процесса.

Физиологические основы спортивной тренировки

Должны знать:

· физиологические закономерности формирования двигательных навыков;

· физиологические обоснования принципов постепенности, разносторонности, повторности, индивидуализации в процессе тренировки;

· мышечная деятельность – необходимое условие физического развития.

Должны уметь:

· выполнять упражнения, направленные на расширение функциональных возможностей организма;

· характеризовать предстартовое состояние на соревнованиях по спортивному ориентированию;

· выполнять разминочный комплекс упражнений.

Анализ тренировок и соревнований. Дневник спортсмена - ориентировщика

Должны знать:

· методы ведения дневника тренировок и соревнований;

· методы анализа результатов тренировок и соревнований;

· методы записи и анализа; 

Должны уметь:

· вести дневник спортсмена - ориентировщика;

· выполнять разбор путей прохождения дистанции;

· выполнять хронометраж прохождения дистанции.

 Правила соревнований по спортивному ориентированию

Должны знать:

· общие положения правил по спортивному ориентированию;

· правила и обязанности участников соревнований;

· виды соревнований;

· способы проведения соревнований;

· разрядные требования;

· критерии допуска к соревнованиям

Должны уметь:

· соблюдать правила и обязанности участников соревнований;

· соблюдать нормы спортивного поведения, как на тренировках, так и на соревнованиях.

Правила соревнований по другим видам спорта

· Должны знать:

· основные положения правил соревнований;

· правила организации и проведения соревнований;

· разрядные требования.

Должны уметь:

· участвовать в судействе соревнований по другим видам спорта.

Судейская практика

Должны знать:

· судейскую коллегию соревнований;

· обязанности начальника дистанции и его помощников;

· технологию нанесения дистанций на спортивные карты; 

· технологию подсчета предварительных результатов соревнований.

Должны уметь:

· работать с протоколами старта, протоколами результатов соревнований по ориентированию, протоколами пункта контроля, пункта оценки;

· работать в составе судейских бригад в должностях: помощника начальника дистанций;

· наносить на спортивные карты дистанции.

Общая физическая подготовка

Должны знать:

· технику лыжных ходов;

· специфические особенности спортивного ориентирования;

· значение морально – волевой подготовки;

· гимнастические упражнения, подвижные игры, и эстафеты, спортивные игры;

· упражнения, направленные на развитие физических качеств.

Должны уметь:

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

·    удерживаться на плаву, плавать;

·    выполнять стандартный набор гимнастических упражнений.

Специальная физическая подготовка

Должны знать:

·    роль и значение специальной физической подготовке для роста мастерства ориентировщиков;

·    место специальной физической подготовки на различных этапах процесса тренировки.

Должны уметь:

·   выполнять беговые упражнения в различных зонах интенсивности тренировочных нагрузок;

·   выполнять бег с учетом характера местности (открытая, закрытая, горная, заболоченная);

·    выполнять упражнения на развитие быстроты (бег из различных стартовых положений на короткие и средние дистанции, упражнения с партнером активные пассивные, упражнения с предметами);

·   выполнять 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;

· выполнять упражнения на развитие силы (сгибание разгибание рук в упоре, растягивание, приседания на двух и одной ногах, приседания с отягощениями, упражнения с предметами: набивными мячами, амортизаторами).

Техническая подготовка

Должны знать:

· понятие «высота сечения»;

· разновидности рельефа и его изображение на картах.

Должны уметь:

· выполнять технику кроссового бега по разной местности, по различному грунту;

· выполнять технические приемы: грубый азимут, точный азимут;

· комплексно читать карту с одновременным слежением за местностью;

· измерять расстояние в заболоченной, труднопроходимой местности, во время подъемов и спусков, по склонам различной крутизны;

· двигаться по азимуту по закрытой и открытой местности;

· двигаться по маркированной трассе с одновременным отслеживанием маршрута.

Тактическая подготовка

Должны знать:

· тактику прохождения дистанции в различных видах соревнований по спортивному ориентированию;

· характеристику действий ориентировщика на различных участках трассы;

· зависимость качества ориентирования от скорости бега.

Должны уметь:

· выбирать путь движения с учетом рельефа местности, проходимости растительности, почвенного покрова;

пользоваться предстартовой информацией.

Контрольные нормативы

Должны знать:

· методы проведения (зачет, соревнования);

· нормативные требования.

Должны уметь:

· выполнять нормативы по общей и специальной физической подготовке;

· выполнять теоретические и практические навыки по спортивному ориентированию, легкой атлетике, лыжным гонкам.

Участие в соревнованиях

Должны знать:

· положение о соревнованиях;

· условия проведения соревнований по спортивному ориентированию;

· действия участников в аварийной ситуации;

· основы безопасности при участии в соревнованиях.

Должны уметь:

· закончить дистанцию 

Краеведение

Должны знать:

· Географическое положение края;

· геологическое прошлое и рельеф, полезные ископаемые, климат, основные реки, водоемы;

·  растительный и животный мир;

·  население, история, хозяйство, культура, заповедники; 

· интересные природные объекты.

Должны уметь:

· рассказать о географическом положении края;

· посещать экскурсионные объекты города;

· принимать участие в краеведческих викторинах.

Психологическая и морально волевая подготовка

Должны знать:

· понятие: «психологический стресс»;

· понятие стресс в условиях соревнований;

· методы и средства развития волевых качеств.

Должны уметь:

· регулировать стресс;

· развивать уверенность в себе;

· тренировать воображение;

· развивать психологические свойства спортсмена: уверенность в своих силах, самокритичность, хладнокровие.

Охрана природы и памятников культуры

Должны знать:

· важность охраны природы, памятников истории и культуры;

· место охраны природы в системе образовательного процесса;

· памятные исторические места.

Должны уметь:

· участвовать в акции по охране природы и памятников;

· коллективно участвовать в разработке походов выходного дня;

· принимать участие в изготовлении снаряжения, не причиняя вреда окружающей природе.

Походы, лагеря

Должны знать:

· маршрут туристского путешествия;

· цели и задачи учебно-тренировочного мероприятия;

· правила проведения и техника безопасности.

Должны уметь:

· передвигаться в составе группы.

Основы туристской подготовки

Должны знать:

· виды спортивных соревнований по туризму;

· характер и характеристику преодолеваемых препятствий;

· систему штрафов для каждого этапа соревнований;

· понятия: «страховка» и «самостраховка»;

· способы крепления веревки на опоре.

Должны уметь:

· маркировать веревку для транспортировки;

· правильно пользоваться индивидуальной страховочной системой;

· пользоваться усами самостраховки;

· по назначению использовать основную и вспомогательную веревку;

· пользоваться карабинами;

· организовывать командную страховку.

Условия реализации программы
      Занятия по физической подготовке с группами проводятся с учетом возрастных особенностей занимающихся.

     В начале всего тренировочного процесса проводится инструктаж по технике безопасности и далее надо проводить его регулярно по мере необходимости. Так как дети выходят на новый уровень подготовки, им необходимо больше знать о гигиене спортсмена, тренировки. Тренер в свою очередь, должен вести учет работы – это дает возможность своевременно определить достижения и недостатки в учебно-тренировочном процессе.

     Тренировки проводятся регулярно. Предусматриваются как практические, так и теоретические занятия. Теоретические занятия проводятся по всем разделам программы, предусмотренным программой, в форме бесед, лекций, семинарских занятий. На теоретических занятиях подводятся итоги соревнований, ведется разбор дистанций, анализ ошибок.

     Основная форма проведения практических занятий – тренировки на местности или учебном полигоне, в спортивном зале. Тренировки характеризуются объемом и интенсивностью нагрузки, ее характером, применяемыми средствами и методами, а также мерами, направленными на восстановление организма.

     Весь тренировочный процесс разумно разделить на 3 периода:

· подготовительный;

· соревновательный;

· переходный

     Основные задачи подготовительного периода:

· развитие выносливости (общей и специальной), силы, скорости, гибкости;

· отработка элементов техники и тактики;

· подготовка к соревновательному периоду.

     Средствами в этот период служат разнообразные физические упражнения: легкая атлетика, гимнастика, лыжная подготовка, спортивные подвижные игры. Но основным средством является кроссовая подготовка. В кроссовой подготовке можно использовать различные упражнения с картами. Это дает возможность делать кроссы не такими монотонными и поднять эмоциональный фон занятий.

     Главными задачами соревновательного периода являются:

· реализация спортивной формы в полном объеме в соревнованиях;

· сохранение спортивной формы на весь соревновательный период.

     Основными средствами физической подготовки служат соревнования по спортивному ориентированию и другим видам спорта. А также специальные подготовительные упражнения (все виды кроссового бега).
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