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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА
    Програма зі спортивного орієнтування складена для гуртків, секцій, інших об'єднань позашкільної освіти на основі типових навчальних планів позашкільних навчальних закладів, які перебувають у сфері управління Міністерства освіти і науки України, затверджених наказом Міністерства освіти і науки України № 676 від 22.09.08.
    При розробці програми за основу взято та враховано досвід роботи провідних тренерів України зі спортивного орієнтування, які працюють з дітьми та юнацтвом, результати наукових досліджень у галузі дитячо-юнацького спорту, практичні рекомендації Л.П.Пронтішевої, досвідченого тренера-викладача ДЮСШ №1 м. Вінниці, викладача Вінницького педагогічного інституту, відмінника народної освіти України.
    Враховуючи великі розумові навантаження та малорухливий спосіб життя молодого покоління в сучасних умовах, актуальним є виховання в молоді здорового способу життя, одним із найважливіших чинників якого мають бути повсякденні заняття фізичними вправами.
    Програма забезпечує послідовність і безперервність підготовки юних орієнтувальників, вирішення завдань зміцнення здоров'я і гармонійного розвитку, виховання моральних та вольових якостей; розвиток стійкого інтересу до занять, фізичних якостей, створення умов для досягнення високих спортивних результатів.
    Програмний матеріал викладений у відповідності до вимог нормативних документів, що регламентують розпорядок роботи та обсяг навчального навантаження керівників гуртків позашкільних навчальних закладів України.
    Програма розроблена для гуртків основного рівня навчання терміном на 4 роки та розрахована на дітей віком від 10 до 17 років.
    Враховуючи специфіку діяльності гуртка «Спортивне орієнтування», кількість часу, відведеного на окремі види підготовки, може бути змінено в залежності від конкретних обставин, головним чином від наявності матеріальної бази, погодних умов та ін. Однак при цьому повинен зберігатися загальний напрям тренувального процесу, що передбачає збільшення обсягу фізичної підготовки протягом зимового періоду й особливе наголошення на вдосконалення техніко-тактичної підготовки протягом весняно-літнього сезону. Заняття теоретичного розділу можна виділяти окремими уроками і проводити у формі бесід, на виконання вправ відводити 15 – 30 хв. під час тренувань з інших видів підготовки.
    Мета програми:
- всебічний гармонійний розвиток дитини й становлення її духовного, психічного та фізичного здоров'я;
- формування особистості орієнтувальника як громадянина і цілеспрямованого спортсмена, відданого улюбленому виду спорту.
    Основні завдання:

- планомірна підготовка вихованців до досягнення високих результатів зі спортивного орієнтування; виконання розрядних вимог по роках навчання;
- підвищення функціональних можливостей, рівня опірності організму несприятливим впливам навколишнього середовища та зміцнення здоров'я загалом;
- забезпечення високого рівня розвитку фізичних здібностей та підвищення рівня розвитку загальної і швидкісної витривалості, спритності, швидкісно-силової якості тощо;
- створення та поповнення фонду рухових умінь та навичок роботи а компасом і картою, забезпечення високого ступеню реалізації технічних прийомів на місцевості;
- розвиток та вдосконалення моральних, вольових якостей, цілеспрямованості, ініціативності, самостійності, витримки та

самовладання, саморегулювання психічного стану в ході  підготовки та під час змагань;
- сприяння інтелектуальному розвитку, підвищення рівня загальної та спеціальної теоретичної підготовки, спортивної майстерності;
- участь у змаганнях з орієнтування на місцевості серед однолітків.
    Успішне вирішення навчально-тренувальних завдань можливе за умови дотримання трьох груп принципів:
а) загальнопедагогічних (дидактичних) — виховного навчання, наочності, послідовності, систематичності, доступності, індивідуального підходу;
б) спортивних — спрямованості до вищих досягнень, поглибленої спеціалізації, єдності всіх аспектів підготовки, безперервної циклічності тренувального процесу, поступовості підвищення вимог, хвилеподібної динаміки тренувальних навантажень; свідомості та активності спортсменів;
в) методичних:
- випередження (випереджаючий відносно технічної підготовки розвиток фізичних рухових якостей);
- розмірності (оптимальний та збалансований  розвиток  фізичних якостей);сполучення (пошук шляхів,водночас кілька завдань — поєднувати технічну та фізичну підготовку);
- надмірності (застосування тренувальних навантажень, які в 2-3 рази перевищують змагальні, засвоєння та включення до тренувальних режимів роботи рухової діяльності, що за інтенсивністю перевищує змагальну);
- моделювання (різнобічне використання всіляких варіантів моделювання змагальної діяльності у тренувальному процесі);
- централізації (підготовка найбільш перспективних орієнтувальників на централізованих зборах із залученням до роботи з ними тренерів, що їх підготували).

Характеристика змісту програми
    До змісту програми «Спортивне орієнтування» входять фізична, технічна, тактична, психологічна, теоретична та інтегральна підготовки.
Фізичну підготовку розподіляють на:
- загальну фізичну підготовку (ЗФП), яка спрямована на підвищення загальної працездатності;
- спеціальну фізичну підготовку (СФП), скеровану на розвиток спеціальних фізичних якостей (спеціальні та змагальні рухові дії орієнтувальника);
- функціональну підготовку, спрямовану на виконання великих обсягів тренувальних навантажень високої тривалості та інтенсивності.
    Технічна підготовка передбачає навчання, закріплення та удосконалення рухових та розумових дій спортсмена-орієнтувальника.
    Тактична підготовка включає:
- вивчення та складання тактичних варіантів ведення боротьби на дистанції;
- навчання правильного та раціонального розподілу сил на змагальній дистанції; вивчення особливостей проходження дистанції суперниками;
- складання індивідуальної тактичної програми проходження різних дистанцій (естафетної,короткої, класичної подовженої)у змаганнях сезону.
    Складові психологічної підготовки:
- базова — психологічна освіта, навчання та розвиток;
- тренувальна — формування мотивації та сумлінного ставлення до тренувальних завдань та навантажень;
- змагальна підготовка — формування стану бойової готовності, здібностей до зосередження та мобілізації зусиль.
    Теоретична підготовка — це формування спеціальних знань, потрібних для успішної діяльності в спортивному орієнтуванні.
    Інтегральна підготовка спрямована на набуття змагального досвіду, підвищення стійкості до змагального стресу та надійності ведення боротьби на дистанції. Може здійснюватися в процесі змагань та контрольних тренувань.
    Заняття, при необхiдностi, можуть здійснюватися також індивідуально.
Основний рівень, третій, четвертий рік навчання 
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ЗМІСТ ПРОГРАМИ
1. Теоретична підготовка (22 години)
1.1. Вступне заняття. Техніка безпеки на заняттях гуртка. Фізична культура і спорт в Україні (1 год.)
    Загальні поняття про фізичну культуру і спорт. Фізична культура і спорт — складові частини загальної культури людини; їх значення для зміцнення здоров'я, всебічного фізичного розвитку.
    Спортивне орієнтування як окремий вид спорту, його місце у системі спорту в Україні.
    Особливості спортивного орієнтування, його спільні та відмінні риси з іншими видами спорту. Поєднання фізичних та розумових навантажень, спілкування з природою, емоційність, оздоровчий характер орієнтування.
1.2. Стислий огляд розвитку спортивного орієнтування в Україні та за кордоном (1 год.)
    Спортивне орієнтування як окремий вид спорту, його місце у системі спорту в Україні.
    Особливості спортивного орієнтування, його спільні та відмінні риси з іншими видами спорту. Поєднання фізичних та розумових навантажень, спілкування з природою, емоційність, оздоровчий характер орієнтування.
    Стислий історичний огляд виникнення та розвитку спортивного орієнтування в Україні та світі.
1.3. Стислі відомості про будову та функції організму людини. Вплив фізичних вправ на організм спортсмена (1 год.)
    Будова організму людини. Кістково-м'язовий апарат, м'язи, їх будова та взаємодія.
    Основні відомості про кровообіг, функції кровоносної системи. Серце та судини. Органи дихання, газообмін. Значення дихання для життєдіяльності організму.
    Органи травлення (шлунок, кишечник), обмін речовин. Органи виділення: нирки, легені, шкіра.
    Центральна нервова система. Периферійна нервова система. Органи відчуттів. Значення нервової системи й органів відчуттів людини.
    Вплив занять фізичними вправами та спортом на зміцнення здоров'я, працездатність, удосконалення всіх функцій організму людини.
    Систематичні заняття фізичними вправами як важлива умова зміцнення здоров'я, розвитку фізичних здібностей і досягнення високих спортивних результатів.
1.4. Гігієна, загартування. Режим і харчування спортсмена (2 год.)
    Гігієнічні основи режиму праці, відпочинку, занять фізичними вправами і спортом, їх значення та основні завдання.
    Гігієна тіла, значення водних процедур (умивання, обтирання, парна лазня, душ, купання). Догляд за шкірою, волоссям, ногами. Гігієна сну, одягу та взуття, житла та місця занять. Гігієнічні вимоги до спортивної форми.
1.5. Перша долікарська допомога (3 год.)

    Спорядження тих, хто займається спортивним орієнтуванням. Лікарський контроль і самоконтроль. Запобігання травмам. Стислі відомості про будову та функції організму людини. Вплив фізичних вправ на організм спортсмена.
1.6. Стислі відомості про фізіологічні основи спортивного тренування (2 год.)
    Загальна характеристика формування рухових навиків.
    М'язова діяльність як неодмінна умова фізичного розвитку, нормального функціонування організму, підтримання здоров'я і працездатності.
    Тренування як процес формування рухових навичок і розширення функціональних можливостей організму. Фізіологічні закономірності формування рухових навиків.
    Взаємодія рухових і вегетативних функцій у процесі занять фізичними вправами. Особливості функціональної діяльності центральної нервової системи, органів дихання та кровообігу під час виконання різноманітних фізичних вправ.

    Особливості біохімічних процесів у м'язах: поняття кисневого голоду.
    Основні ознаки перевтоми під час тренувань та участі в змаганнях, причини їх виникнення та засоби відновлення. Фізіологічні показники тренованості оріентувальника (у спокої, під час дозованого та максимального навантаження).
    Передстартовий стан і розминка у змаганнях зі спортивного орієнтування.
1.7. Основи моральної, вольової (психологічної) підготовки (2 год.)
    Настанова на участь у змаганнях — головний фактор для мобілізації волі спортсмена.
    Подолання труднощів, які виникають унаслідок несприятливих погодних умов. 
    Виховання вольових якостей: цілеспрямованості, ініціативності, рішучості та сміливості, самостійності, витримки та самовладання, наполегливості в досягненні цілі
1.8. Засади техніки й тактики спортивного орієнтування (2 год.)
    Поняття про техніку спортивного орієнтування, взаємозв'язок із тактикою.

Значення своєчасного і повного засвоєння основ техніки спортивного орієнтування.
1.9. Правила змагань. Організація та проведення змагань зі спортивного орієнтування (1 год.)
    Виховне та агітаційне значен​ня змагань. Правила змагань — основний документ, дотриман​ня вимог якого є необхідним для всіх спортсменів, представників команд, тренерів, суддів та інших осіб, пов'язаних з організацією та проведенням змагань зі спортив​ного орієнтування.
1.10. Основи методики навчання і тренування (1 год.)
    Головні завдання тренувально​го процесу. Навчання та тренуван​ня — єдиний педагогічний процес формування та вдосконалення всіх фізичних якостей, підвищення рів​ня функціональних можливостей організму.
1.11. Спорядження оріснтувальника (1 год.)
    Основні норми і правила пове​дінки спортсмена в місцях прове​дення змагань (на старті, фініші, у змагальному центрі).
1.12. Охорона природи. Екологія (1 год.)
    Спортивне орієнтування як вид спорту, що нерозривно пов'язаний із навколишньою природою. Значення навколиш​ньої природи та екології в житті людини.
    Основні норми і правила поведінки спортсмена в місцях проведення змагань (на старті, фініші, у змагальному центрі).
2. Практична підготовка (302 години)
2.1. Загальна фізична підготовка (94 год.)
    Стислі відомості про фізіо​логічні основи спортивного тре​нування. Загальна фізична підготовка (ЗФП) здійснюється на основі про​грам із фізичної культури для 1—4, 5—9 і 10—11 класів загальноосвіт​ньої школи 1—3-го ступенів, про​грам з легкої атлетики та лижного спорту з урахуванням специфіки спортивного орієнтування.
    До загальнофізичної підготов​ки входять загальнорозвиваючі вправи та заняття різними видами спорту: легкою атлетикою, пла​ванням, спортивними іграми, ту​ризмом, іншими видами в залеж​ності від місцевих умов. Загальна фізична підготовка направлена на розвиток та виховання основ​них фізичних якостей, зміцнення м'язів та зв'язок, удосконалення загальної координації рухів, фор​мування життєво необхідних рухо​вих навиків, на покращення функ​цій серцево-судинної, дихальної, нервової та інших систем.
2.2. Спеціальна фізична підготовка (68 год.)
Спеціальна фізична підготов​ка спрямована на розвиток фі​зичних якостей, потрібних для спортсменів-орієнтувальників: ви​тривалості, швидкості, спритності, стрибучості, сили.
2.3. Вивчення та удосконалення техніки й тактики спортивного орієнтування (68 год.)
Засади просторової орієн​тації.
Відчуття простору та часу. Ви​значення сторін горизонту та на​прямку на північ: у містах — по будівлях та вулицях; у лісі — по місцевих прикметах (просіках та квартальних стовпах, по окремих рослинах, снігу; пісках). Орієнта​ція по зорях, орієнтація за сонцем, по годиннику та ш. Відпрацювання дій спортсмена-початківця за умови втрати орієнтації

Компас,  поняття  ази​мута.
Види компасів, особливос​ті спортивних компасів. Основні прийоми користування компасом. Визначення сторін горизонту за допомогою компаса. Визначен​ня точки стояння. Орієнтування карти. Азимут, поняття точного та грубого взяття азимута. Про​ходження азимутальних відрізків. Найпростіші змагання на точність визначення азимута. Аварійний азимут, його призначення.
Вимірювання відстаней по карті та на місцевості.
Визначення відстаней на міс​цевості кроками, за часом бігу або ходьби, «на око», інтуїтивно. Фак​тори, які впливають на точність виміру відстаней. Ігри та змагання на точне визначення відстаней.
Визначення відстаней на карті за допомогою лінійки, яка нанесе​на на плату компаса, та окоміром, враховуючи масштаб карти.
Читання карти, пам'ять карти,  співставлення  карти з місцевістю.
Поняття про грубе та точне читання карти. Метод повторно​го читання. Розвиток здатності відтворювати в уяві місцевість, виходячи зі знаків карти. Визна​чення свого місця знаходження та потрібного напрямку руху. Сприй​няття місцевості по її характерних ознаках і видимих орієнтирах.
Співставлення місцевості з картою. Орієнтування карти за допомогою компасу, по лінійних, площинних орієнтирах.
Вправи на розвиток пам'яті (запам'ятовування малюнків, предметів, пройденого шляху, фрагментів найпростішої карти, чисел, текстів тощо), уваги, окомі​ру. Правило «великого пальця».
Вибір шляху руху по дис​танції.
Уміння вибрати шлях між конт​рольними пунктами -- основний тактичний прийом орієнтувальника. Визначення найбільш раціонально​го маршруту на місцевості. Факто​ри, що впливають на вибір шляху руху. Поняття про опорні орієнти​ри: тормозні, обмежуючі, розсіюю​чі орієнтири, прив'язки. Прийоми грубого та точного орієнтування, орієнтування з випередженням. Вза​ємодія з суперниками, вибір темпу і ритму руху.
Контрольний пункт. 

Його обладнання і принципи постановки на місцевості. Відмітка на контрольному пункті. Ознайом​лення з найпростішими дистанція​ми змагань на маркованій трасі, у заданому напрямку, за вибором.
Поняття про спортивний щоденник.
Його ведення. Запис змісту тренувального заняття, результа​тів змагань. Пульс, його вимірю​вання і запис10.
Ігри на місцевості із засто​суванням  орієнтування. 
2.4. Інструкторська та суддівська практика (4 год.)
Основні навички проведення розминки, підбір вправ.
Засвоєння навичок суддівства змагань з орієнтування: робота за контролера на КП, робочого на маркованій трасі, помічника судді на пунктах видачі карт і пунктах оцінки, помічника постановника дистанції.
Планування і проведення за за​вданням тренера окремих частин занять на місцевості.
2.5. Контроль у спортивному тренуванні. Виконання контрольних нормативів (6 год.)
Перелік основних засобів

загальної фізичної підготовки (для всіх вікових груп)
1. Загальнорозвиваючі вправи.
Біг, ходьба. Стрибки. Вправи для ніг. Вправи для спини, живота, косих м'язів тулуба.
2. Спортивні та рухливі ігри, естафети.
Баскетбол, футбол, міні-футбол, гандбол, волейбол.
3. Гімнастика.
4. Легка атлетика. Біг на короткі дистанції (30, 60, 100 м) із різних вихідних по​ложень. Естафетний біг на цих дистанціях. Біг на середні і довгі дистанції (600, 3000, 5000 м). Біг по пересіченій місцевості з подо​ланням різноманітних природних та штучних перешкод. Інтервальний та перемінний біг.
5. Туризм, участь у 1—3-денних мандрів​ках. Подолання туристської смуги перешкод. Участь у туристських змаганнях, мандрівках 1—3-ї ка​тегорії складності.
6. Плавання. Оволодіння одним зі спосо​бів плавання. Старти і повороти. Пропливати на швидкість 25, 50 м. Пропливати без урахування часу 100 м і більше.
Перелік основних засобів
спеціальної фізичної підготовки (для всіх вікових груп)
1. Вправи для розвитку ви​тривалості.
2. Вправи для розвитку швид​кості. Біг із високого і низького стар​ту, «з ходу», на швидкість на дис​танції 30, 60, 100, 200, 400 м. Біг із місця з просуванням уперед у швидкому темпі, з високим пі
3. Вправи для розвитку сприт​ності та стрибучості.
4. Вправи для розвитку сили.
5. Вправи для розвитку гнуч​кості.
6. Вправи на розслаблення.
2.6. Індивідуальні заняття. Удосконалення техніки й тактики (36 год.)
    При необхідності (для спортивного вдосконалення та підготовки до змагань), можуть проводитись індивідуальні заняття. 
Чисельний склад груп, у яких передбачається індивідуальне навчання, становить від 1 до 5 вихованців.

2.7. Участь у місцевих та регіональних змаганнях (10 на рік).

    Згідно з календарним планом, на протязі навчального року, передбачається участь вихованців у змаганнях з елементами паркового орієнтування та змаганнях зі спортивного орієнтування міських та обласних рівнів.

ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ
Вихованці мають знати:
- про спортивне орі​єнтування як вид спорту;

- найпростіші способи орієнтування на місцевос​ті;
- основні поняття  про  бу​дову і функції організму, вплив фізичних  вправ на спортсмена-орієнтувальника;
- елементарні вимоги гігієни на заняттях з орієнтування, режим та харчування учня, що займається спортом;
- загальні відомості про лікар​ський контроль та самоконтроль. Поняття про травми, причини їх виникнення. Правила безпечної поведінки під час тренувань та змагань, надання першої долікар​ської допомоги.
Вихованці мають вміти:
- поєднувати занят​тя спортом з навчанням у школі;
- привчатися до регулярності в тренуваннях;

 - формувати звичку виконува​ти елементарні вимоги гігієни на заняттях з орієнтування;
- відпрацювати дії спортсмена-початківця за умови втрати орієн​тації;
- визначати сторони горизон​ту та напрямок на північ;
- визначати і вимірювати від​стані на карті, на місцевості «парами»;
- визначати сторони горизон​ту за допомогою компасу;
- порівнювати місцевість із картою, читати об'єкти по кар​ті, визначати своє місцезнахо​дження;
- вести спортивний щоденник, записувати зміст тренувального заняття, результати змагань;
- поводитись у лісі, ви​конувати основні правила безпеч​ної поведінки;
- освоїти методику швидкісного орієнтування.

Вихованці мають набути досвід:

- роботи з компасом;

- визначення азимутів;

- орієнтування на лісовій місцевості різної прохідності;

- участі у змаганнях зі спортивного орієнтування всеукраїнського рівня;

- самоконтролю (виконання планів та режимів тренування).

ДЛЯ ЗАНЯТЬ НЕОБХІДНО:

- простора спортивна зала для бігових вправ та спортивних ігор;

- спортивна зала для загальнорозвиваючих и технічних вправ;

- полігон для удосконалення техніки спортивного орієнтування (карта місцевості ОКАДОВСКИЙ файл);

- карти для технічних вправ (400 шт.);
- спортивні компаса 10-20 шт.);
- інше спортивне спорядження (м’ячі, мати, турнік і т.д.);
- комплект туринського спорядження (палатки, рюкзаки, спальні мішки, пенополіурітанові коврики) на 10-20 вихованців.
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