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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Програма зі спортивного орієнтування призначена для гуртків центрів туризму, клубів спортивного орієнтування та ін. Вона складена на основі нормативних документів Міністерства освіти України. Дана програма розроблена на основі нормативних документів Міністерства освіти України, навчальної програми гуртка «Спортивне орієнтування» з «Орієнтовних   навчальних програм туристсько-краєзнавчих об’єднань учнівської молоді» (Міністерство освіти України, Інститут змісту і методів навчання, Київ, 1996). Програмою передбачено 216 год/рік.
· Структура програми передбачає мету і завдання, програмний матеріал із розділів підготовки (теоретичної, техніко-тактичної, фізичної) за роками навчання, засоби та форми підготовки. Навчальна програма «Спортивне орієнтування» розрахована на 216 год на рік. При розробці адаптованої програми було збільшено кількість практичних годин з теми «Розвиток спостережливості, пам'яті, просторового уявлення, оперативного мислення та ін.» до 10 год.(5 %). Збільшена кількість практичних годин в темі «Техніко-тактична підготовка (ТТП) та бігова підготовка (БП) на місцевості на 8 год. (4%) для зміцнення здоров'я і гармонічного розвитку дітей.


Програмою визначена система нормативів для контролю за ефективністю навчально-тренувального процесу. Програма забезпечує:

· послідовність і безперервність всієї підготовки юних орієнтувальників;

· доступність та індивідуальний підхід, доцільність вибору форм та методів роботи;

· системність та послідовність навчання, творчості;

· спадкоємність у вирішенні завдань зміцнення здоров'я і гармонічного розвитку дітей;

· виховання морально-вольових якостей і стійкого інтересу до занять, старанності у оволодінні технікою, тактикою та видами орієнтування;

· розвиток фізичних якостей, створювання умов для досягнення високих спортивних результатів;

· естетичний вплив на дітей, допомогу у пізнанні і розумінні природи;

· програма забезпечує придбання необхідних навичок та знань для участі у змаганнях з орієнтування та виконання нормативів від третього спортивного юнацького розряду до кандидата у майстри спорту;

· доступність навчального матеріалу для дітей та учнівської молоді відповідного віку відповідно до попередньої підготовки.

Програмний матеріал викладений у відповідності до вимог нормативних документів, що регламентують розпорядок роботи та розмір навчального навантаження керівників гуртків позашкільних закладів України. 
Співвідношення часу, відведеного на окремі види підготовки, може бути змінено в залежності від конкретних обставин, головним чином від наявності матеріальної бази, умов погоди та ін. Але при цьому повинен зберігатися загальний напрям тренувального процесу. Враховуючи специфіку орієнтування (необхідність проводити тренування на різних типах місцевості, які часто знаходяться за межами міста), основне навантаження з техніко-тактичної підготовки й участь у змаганнях треба планувати на вихідні дні, а також проводити у формі бесід, виконання вправ протягом 15-30 хв. під час тренувань з інших видів підготовки.

Основними принципами побудування навчально-тренувальної роботи є універсальність в постановці завдань, виборі засобів і методів навчання, глибоке вивчення особливостей кожного учня, індивідуальний підхід.

Головний напрямок програми - створення умов для успішного навчання юних спортсменів широкому арсеналу техніко-тактичних засобів спортивного орієнтування, досягнення високого рівня загальної і спеціальної підготовки на подальших етапах спортивного удосконалення.

Програма передбачає трьохрівневу  класифікацію вихованців: початковий, основний та вищий. Програма розрахована на чотири роки навчання, які включають початковий рівень (1 рік навчання) – вік вихованців 12-14 років., основний (2 роки навчання), вищий (1 рік навчання). Але коли учні не повністю засвоїли програму початкового рівня вони повинні ще рік займатися по програмі цього рівня.

Коли не засвоїли програму 1 або 2 року основного рівня та не виконують прогнозований результат по закінченню реалізації програми, вони повинні далі займатися ще рік по програмі основного рівня 1 або 2 року навчання. На вищому рівні учні можуть займатися декілька років, ускладнюючи кожен рік техніко-тактичні та фізичні вимоги.

Широка доступність, захоплююча боротьба на зелених доріжках, мальовничість природи, з якою так близько знайомляться діти під час занять орієнтуванням, стали одним із різноманітних засобів виховання та навчання молоді, які має сучасна педагогіка.

Спортивне орієнтування сприяє виховання в учнів кращих людських якостей: мужності, кмітливості, взаємодопомоги, сили волі та характеру, надає глибоких знань в області топографії, географії, розширює їх кругозір.

Програма не передбачає виконання вимог до фізичних нормативів по закінченню любого рівню навчання тому, що орієнтована на особистий підхід к фізичному стану гуртківця.

тематичний  план 

«Спортивне орієнтування»

(початковий  рівень, 1-й р.н., 6 год./тижд., 216  год./рік)

	№ п/п
	Тема занять
	Кількість годин

	
	
	Усього
	У тому числі

	
	
	
	теор.
	Практичних

	
	
	
	
	в приміщені
	на місцевості

	1
	Безпека під час тренувань, змагань походів. Загальнотеоретичні відомості зі спортивного орієнтування.
	4
	4
	-
	-

	2
	Основи техніки орієнтування
	16
	8
	-
	8

	3
	Рольова гра з теми «Туристський побут»
	4
	
	
	4

	4
	Розвиток спостережливості, пам'яті, просторового уявлення, оперативного мислення та ін.
	22
	6
	6
	10

	5
	Правила змагань з орієнтування
	2
	2
	-
	-

	6
	Спорядження орієнтувальника
	2
	2
	-
	-

	7
	Краєзнавство
	12
	4
	-
	8

	8
	Опрацювання навиків та вмінь з теми «В’язання вузлів»
	4
	-
	4
	-

	9
	Відпрацювання практичних навичок з теми «Безпека в туризмі»
	8
	-
	8
	-

	10
	Техніко-тактична підготовка (ТТП) та бігова підготовка (БП) на місцевості
	48
	-
	-
	48

	11
	Виконання контрольних нормативів
	4
	-
	-
	4

	12
	Узагальнення та систематизація знань з теми «Орієнтування на місцевості»
	8
	-
	-
	8

	13
	Складання картосхем
	4
	2
	2
	-

	14
	Участь в учбових змаганнях
	16
	-
	-
	16

	15
	Узагальнення та систематизація знань з теми «Техніка пішохідного туризму»
	8
	-
	-
	8

	16
	Походи та учбово-тренувальні збори
	54
	-
	-
	54

	
	Всього годин на рік
	216
	28
	22
	168


ОСНОВНІ ЗАВДАННЯ

1. Створення уявлення про спортивне орієнтування, як виду спорту і формування зацікавленості до занять їм.

2. Формування звички до виконання елементарних вимог гігієни на заняттях з орієнтування.

3. Розвиток розумових здібностей – спостережливість, сприйняття, пам’яті, уявлення, просторової орієнтації, відчуття часу, уваги, мислення та ін.

4. Вивчення сторін горизонту та їх визначення по місцевим речам.

5. Навчання основним умовним знакам спортивних карт.

6. Визначення відстані на місцевості та на карті.

7. Відпрацювання прийомів та відмітки на контрольних пунктах (КП).

8. Проходження не складних дистанцій у заданому напрямку.

9. Створення уявлення про карту, як засобу відображення місцевості.

10. Навчання основним правилам поведінки у лісі.

11. Поліпшення здоров’я дітей.

12. Навчання найпростішим способам орієнтування на місцевості.

ЗМІСТ  ПРОГРАМИ

I. Безпека під час тренувань, змагань походів. Загальнотеоретичні відомості зі спортивного орієнтування.

Теоретичні заняття ( 4 год.)

Безпека під час тренувань, змагань, походів  Орієнтування як складова частина   фізичної культури на Україні. (2 год.).

Режим доби школяра. Основні правил гігієни на заняттях у приміщенні, спортзалі, спортивному майданчику, стадіоні  (2 год.).

II. Основи техніки орієнтування (16 год.)

Теоретичні заняття ( 8 год.)

Види орієнтування. Короткі відомості з історії розвитку спортивного орієнтування.  (2 год.).

План, схема, карта. Короткі відомості з історії картографії. Сторони горизонту на місцевості та на карті. Схема класу, квартири, спортивного майданчику, парку (2 год.).

Абетка карти - умовні знаки (УЗ). Види умовних знаків (2 год.)

Способи орієнтування карти. Контрольний пункт (КП), обладнання та засоби відмітки. Контрольна картка спортсмена: заповнення та засоби відмітки.   Словесні та символьні легенди КП (2 год.).

Практичні заняття ( 8 год.)

Заповнення контрольної картки. Засоби відмітки на картці (2 год).

Обладнання контрольного пункту (2 год.)

Орієнтування карти на місцевості. ( 4 год.)

ІІІ. Рольова гра «Туристський побут » ( 4 год.)

ІV. Розвиток спостережливості, пам'яті, уваги, просторової орієнтації, просторового уявлення, оперативного мислення та ін.  (22 год.)

Теоретичні заняття (6 год.)

Практичні заняття в приміщенні (6 год.)

Вправи в приміщенні з елементами орієнтування з використанням учбових карт (2 год).

Завдання на домислення ( 2 год).

Розвиток логічного мислення (2 год.)

Практичні заняття ( 10 год.)

Вправи на місцевості з елементами орієнтування з використанням учбових карт( 6 год.)
Завдання на домислення. Розвиток логічного мислення (4 год.)

V. Правила змагань

Теоретичні заняття ( 2 год.)

Права та обов’язки учасників змагань з орієнтування. Основні правила проходження дистанцій у заданому напрямку, за вибором, по лінії, комбінованої та на маркірованої дистанції (2 год.).

VI. Спорядження орієнтувальника (6 год.)
Теоретичні заняття ( 2 год)

Одяг, взуття, компас, планшет (2 год.)

VII. Краєзнавство (12 год.)

Теоретичні заняття ( 4 год)

Природа запорізької області. Історія та культура рідного краю (2 год.)

Охорона навколишнього природного середовища (2 год.)

Практичні заняття на місцевості (8 год.)
VIII. Опрацювання навиків та умінь з теми «В’язання вузлів» ( 4 год.)

ІХ.   Відпрацювання практичних навичок з теми «Безпека в туризмі»(8 год.)

Х.  Техніко-тактична підготовка (ТТП) та бігова підготовка (БП) на місцевості

Практичні заняття (48 год.)

ТТП: Умовні знаки. Вимірювання відстані на карті та місцевості. Визначення сторін світу за допомогою компасу.

Рухливі ігри на місцевості з елементами орієнтування - «боротьба за прапор», «розвідники», «відшукай листа»; вивчення умовних знаків на місцевості; проходження про маркірованих дистанцій, що прокладені по лінійних орієнтирах з постановкою КП безпосередньо на них, на орієнтирах, що розташовані на відстані прямої видимості з цих орієнтирів (на перших тренуваннях нитку дистанції бажано наносити на карту учасників); проходження дистанцій в заданому напрямку по лінійних орієнтирах без вибору шляху, КП повинні стояти безпосередньо на них або на орієнтирах, що розташовані на відстані прямої видимості з цих орієнтирів; дистанції в заданому напрямку по лінійних орієнтирах з вибором шляху, КП повинні стояти безпосередньо на них або на орієнтирах, що розташовані на відстані прямої видимості з цих орієнтирів; дистанції в заданому напрямку по лінійних орієнтирах з вибором шляху, КП стоять на орієнтирах, що розташовані на невеликій відстані від лінійних орієнтирів і чітко виділяються на місцевості та карті; проходження дистанцій за вибором, в естафетах, участь у змаганнях при умові виконання вимог, що викладені вище. (30 год.).

БП: Крос-похід з чергуванням ходьби і бігу на відстань до 5-7 км, біг на відстань від 500 до 4000 м, багаторазове пробігання відтинків від 60 до 200 м із змінами швидкості, темпу, в естафетах. (18 год.).

ХІ. Виконання контрольних нормативів

Практичні заняття ( 4 год.)

Біг на різні дистанції (30, 60, 100 м, 1 км)

ХІІ.   Узагальнення та систематизація знань з теми «Орієнтування на місцевості» ( 8 год.)

ХІІІ.  Складання картосхем

Практичні заняття.  (4 год.)
Малювання класу, спортивного майданчика

ХІV.  Участь в учбових змаганнях.

Практичні заняття ( 16 год.)

Змагання у заданому напрямку, за вибором, по маркуванню.

ХV.  Узагальнення та систематизація знань з теми: «Техніка пішохідного туризму» ( 8 год.)


XVI. Походи та учбово-тренувальні збори ( 54 год.)
ПРОГНОЗОВАНІ РЕЗУЛЬТАТИ Навчання

Гуртківці повинні знати:

· основні умовні знаки карт для орієнтування;

· види орієнтування;

· способи відмітки н дистанції;

· найпростіші способи орієнтування на місцевості;

· поняття масштаб та як його використовують при відтворені місцевості на карті;

· основні правила гігієни під час тренувань;

· основні правил техніки безпеки під час тренувань та змагань на місцевості.

Гуртківці повинні вміти:

· визначати відстань на карті т місцевості;

· орієнтувати карту з допомогою компасу та без нього;

· відрізняти лінійні орієнтири на карті та місцевості;

· проходити найпростіші дистанції з різних видів орієнтування.

Рівень 1 рекомендовано для початкового рівня першого року навчання.

Методичні рекомендації до ДИСТАНЦІЇ
Важливим етапом процесу навчання спортивному орієнтуванню є проходження навчальних дистанцій та участь спортсменів у змаганнях різного рівня. Основним завданням тренера є допомога орієнтувальнику знайти оптимальну швидкість руху, яка, з урахуванням вимог техніки орієнтування і фізичної підготовки, дозволяє досягти найкращих кінцевих результатів.

Діяльність спортсмена під час змагань є поєднанням технічної майстерності, психологічного пристосування до змагальної ситуації і фізичної підготовки. Крім того змагання виступають засобом контролю, який допомагає виявляти недоліки в технічній, психологічній і фізичній підготовці. Тому для найбільш ефективного проходження процесу навчання необхідно проводити змагання і тренування так, щоб дистанції та умови проведення відповідали віку і підготовці учасників.

Можна відокремити п’ять рівнів вимог до технічних та фізичних параметрів дистанції. 

Рівень 1. Технічні вимоги:

· контрольні пункти повинні находитися на лінійних орієнтирах (стежки, дороги, струмки і т.д.) та їхніх перетинах;

· відстань від КП до КП не повинна перевищувати 250-300 метрів;

· варіант шляху пересування - єдиний, без вибору;

· переміщення повинно відбуватися виключно по лінійних орієнтирах.

Вимоги до рівня фізичної складності:

-  мінімальний набір висоти, бажано проводити змагання на рівнинній місцевості;

· - місцевість повинна бути легко проходи мою та добре переглядатися;

· - карта повинна бути не перенасичена орієнтирами.

Рівень 2.
Технічні і фізичні вимоги знаходяться в межах між першим та третім рівнями. 

Рівень 3. Технічні вимоги:
- контрольні пункти можна розміщувати на найбільш легких точечних орієнтирах;

- контрольні пункти повинні знаходитися поблизу значних і очевидних «прив'язок» (полян, розвилок доріг, просік і т.д.);

- за контрольними пунктами необхідна наявність лінійних обмежуючих орієнтирів;

- у плануванні дистанцій допускається ділянки від КП до КП, що мають вибір шляху;

- при виборі шляху більш швидким є прямий шлях, але є більш прості, але більш довгі варіанти;

- в якості опорних орієнтирів допускається використовувати деталі рельєфу (горби, великі яри).

Вимоги до рівня фізичної складності:
- допускається невеликий набір висоти (до 50 м), без довгих підйомів;

- допускаються короткі (50-80м) ділянки поганої прохідності.

Рівень 2 рекомендовано для основного рівня 1-2-го року навчання.

Рівень 4.
Технічні і фізичні вимоги знаходяться в межах між третім та п’ятим рівнями. 

Рівень 5. Технічні вимоги:
- контрольні пункти розташовані на будь-яких орієнтирах, але не можна їх ховати;

- контрольні пункти можуть знаходитися далеко від «збираючих» орієнтирів, але в районі КП досить деталей для точного орієнтування;

- кількість контрольних пунктів визначається можливостями карти для якісного планування і завданнями, що пропонує начальник дистанції;

- етапи від КП до КП повинні вимагати широкого діапазону технік;

- допускаються етапи з про біганням через схили.

Вимоги до рівня фізичної складності:
- набір висоти залежить від перерізу місцевості і відповідає необхідності для якісного планування;

- перетинання районів з поганою прохідністю допускається, але зменшується за допомогою якісного планування дистанцій.

Рівень 3 рекомендовано для вищого рівня.

У відповідності з цими вимогами пропонується таблиця 1 необхідних умов, які обов'язково повинні враховуватися під час проведення змагань і тренувань з проходженням дистанцій серед різних вікових і кваліфікаційних категорій учасників.

                                                                                          Таблиця 1 

	Група
	Час 

переможця
	Технічний 

рівень
	Фізичний 

рівень
	Група
	Час переможця
	Технічний 

рівень
	Фізичний 

рівень

	Ю10
	20-25хв.
	1
	1
	Д10
	20-25хв.
	1
	1

	Ю12
	25-35хв.
	2
	3
	Д12
	25-30хв.
	2
	2

	Ю14
	35-45хв.
	3
	4
	Д14
	30-35хв.
	3
	2

	Ю16
	55-65хв.
	4
	4-5
	Д16
	35-45хв.
	4
	3

	М18
	55-65хв.
	4-5
	5
	Ж18
	45-55хв.
	4-5
	4

	М20
	70-80хв.
	5
	5
	Ж20
	50-60хв.
	5
	4

	М21
	80-90хв.
	5
	5
	Ж21
	60-70хв.
	5
	5


Пояснення до таблиці: вікова група визначається цифрою, яка стоїть після букви, що означає стать спортсмена. Спортсмен, якій має вік більш старший, ніж той, що вказаний у назві групи, змагається в наступній віковій групі. Наприклад: група Ю14 - юнаки 14 років, допускаються спортсмени, що мають вік 13-14 (календарний рік мінус рік народження) років; спортсмени 15 років будуть приймати участь у змаганнях у групі Ю16.

Виконання вимог до технічного і фізичного рівнів планування та постановки дистанції, умов зазначених у вищенаведеній таблиці дозволяє більш ретельно і якісно вирішувати проблеми техніко-тактичної і психологічної підготовки юних орієнтувальників.
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