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ПОЯСНЮВАЛЬНА  ЗАПИСКА

Розвиток в Україні орієнтування на місцевості з кожним роком завойовує все більше  визнання у школярів.
Сьогодні , екологічні проблеми світу й нашої країни зокрема, негативно впливають на здоров’я  підростаючого покоління, тому головне завдання  школи й позашкільної  освіти  направлено на покращення фізичного стану дітей, усі зусилля витрачаються  на пропагування та зацікавлення учнів різними видами спорту, як основи фізичного, морального та  естетичного виховання.
Гурток « Спортивне орієнтування на місцевості» дає можливість дітям розвинути не тільки свої фізичні здібності, а й допомагає краще розуміти природу, вміти пристосовуватись до неї та вивчати її.
Мета гуртка «Спортивне орієнтування на місцевості», як одного із видів спорту: поглиблення розумового та фізичного розвитку, покращення здоров’я , позитивний вплив на естетичний розвиток дітей, який допоможе  їм пізнавати і розуміти природу. Як військово - прикладний вид спорту «Спортивне орієнтування на місцевості» відіграє важливу роль у військово – патріотичному вихованні молоді в підготовці до захисту своєї Вітчизни.

Програма «Спортивне орієнтування на місцевості» розрахована на рік навчання для школярів 12 -16 років. Заняття гуртка спортивного орієнтування проводяться два рази на тиждень по дві години. 
Програма « Спортивне орієнтування на місцевості» створена на основі програми Міністерства освіти та  науки  (1996р. , автор В.І.Тикул)
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Прогнозований результат
По закінченню навчання  учні повинні знати:

· загальні  відомості про спортивне орієнтування на місцевості;

· розпорядок дня при заняттях фізичною культурою та спортом;. 
· основні вимоги особистої гігієни.;

· розпорядок харчування;

· топографічні умовні знаки;

· основну термінологію , пов’язану з спортивним орієнтуванням;        
· ведення тактики дій на старті, пункті видачі карт, контрольних 

                               пунктах;

· ведення тактики дій з урахуванням поставлених спортсменами 

                              завдань і виду змагань;                                                                                     
· все про спорядження орієнтувальника;
· правила ТБ.

Учні повинні вміти:

· орієнтуватись на місцевості;

· складати найпростіші схеми маршрутів руху за азимутом;

· читати топографічні карти;

·  креслити карти ;

·  визначати по горизонталях різні форми рельєфу;

·  виготовляти обриси в польових умовах;

·  виготовляти маршрут по обрису; 
·  визначати відстань на місцевості;
·  вимірювати відстані кроками, на «око»;
·  визначати відстані на карті лінійкою, коефіцієнт збільшення 
                                довжини маршруту;
·              виконувати комплексні фізичні вправи.
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Орієнтовний  навчально-тематичний план
	№

п/п
	Розділ, тема
	Кількість годин

	
	
	Теоретичні

заняття 
	Практичні заняття
	Усього

	1.
	Загальні  відомості про спортивне орієнтування на місцевості. 
	2
	–
	2

	2.
	Гігієна спортивного тренування.
	1
	1
	2

	3.
	Топографічні умовні знаки.
	2
	4
	6

	4.
	Рельєф місцевості та його зображення на картах.
	3
	5
	8

	5.
	Прилади для орієнтування на місцевості.
	2
	4
	6

	6.
	Технічна підготовка орієнтувальника.
	4
	30
	34

	7.
	Тактична підготовка орієнтувальника . 
	2
	8
	10

	8.
	Морально – вольова підготовка.
	1
	5
	6

	9.
	Топографічні карти.
	3
	4
	7

	10.
	Визначення відстані на місцевості та на карті.
	2
	5
	7

	11.
	Азимут. Визначення азимуту на місцевості та на карті.
	3
	8
	11

	12.
	Загальна та спеціальна фізична підготовка.
	2
	14
	16

	13.
	Правила змагань.

	1
	2
	3

	14.
	Ігри на місцевості.
	-
	10
	10

	15.
	Спорядження орієнтувальника.
	1
	3
	4

	16.
	Навчальні змагання.
	1
	9
	10

	17.
	Залікове заняття .
	-
	2
	2

	
	Всього:
	30
	114
	144
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Зміст програми
1. Загальні  відомості про спортивне орієнтування на місцевості.  
(2 год.)

Характеристика спортивного орієнтування як виду спорту. Орієнтування на місцевості як основа  фізичного виховання , оздоровлення і загартування.
2. Гігієна спортивного тренування (2 год.)

Розпорядок дня при заняттях фізичною культурою та спортом. Особиста гігієна. Розпорядок харчування. Лікарський контроль. Спортивні травми та їх попередження Техніка безпеки на  спортивних заняттях. 
Практичні заняття. Самоконтроль спортсмена. Тренувальні вправи на попередження травм.
3. Топографічні умовні знаки ( 6год.)
Види умовних знаків. Масштабні та поза масштабні . Лінійні та площинні. Значковий метод зображення. Пояснювальні записки. Топографічні умовні знаки: населенні пункти, гідрографія, шляхова мережа та споруди на ній, рослинне покриття. Місцеві предмети та методи зображення їх на карті. 
Практичні заняття.  Ігри і вправи на місцевості направленні на закріплення матеріалу даної теми. 
4. Рельєф місцевості та його зображення на картах ( 8 год.)

Зображення рельєфу на топографічних картах. Умовні знаки для зображення рельєфу. Види горизонталей. Зображення різних форм рельєфу: гора, вершина, хребет. Форми рельєфу. Окремі типи рельєфу. Вплив рельєфу на вибір шляху руху туриста.
Практичні заняття. Визначити по горизонталях різні форми рельєфу. Ігри і вправи, направленні на закріплення матеріалу даної теми.
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5. Прилади для орієнтування на місцевості (6  год.)

Компас і його будова. Види компасів: шкільний, Адріанова, туристичний. Точність вимірювання компасами різних конструкцій. Правила користування і зберігання. Визначення придатності компаса до роботи.
Практичні заняття. Вправи на закріплення матеріалів даної теми. 
6. Технічна підготовка орієнтувальника. ( 34 год.)

Спортивна карта . Масштаб карти. Комплексне читання карти. Визначення відстані на карті та на місцевості. Визначення відстані кроками, за часом. Фактори, які впливають на точність визначення відстані. Азимут. Визначення азимуту. 
Практичні заняття. Знайомство з топографічними і спортивними картами. Навчання способом орієнтування на місцевості за допомогою карти. Ігри та вправи на місцевості з урахуванням виду змагань.
7. Тактична підготовка орієнтувальника   ( 10 год.)
Збір інформації про дані змагання. Тактичні дії на старті, пункті видачі карт (К), дистанції, контрольних пунктах (КП). Тактичні дії орієнтувльника з урахуванням виду змагань. Тактичні дії команди в естафетах. 

Практичні заняття. Дії на старті, пункті видачі карт, контрольних пунктах. Відпрацювання тактичних дій з урахуванням поставлених спортсменами завдань і виду змагань.
8. Морально – вольова підготовка. ( 6 год.)
Орієнтування на місцевості, як спосіб укріплення здоров’я , виховання сили, сміливості, спритності. Особливості тренування юних орієнтувальників. Загальні основи спортивних тренувань. Засоби загальної та спеціальної підготовки. Специфічні особливості техніки бігу в лісі.
Практичні заняття. Загальна  фізична підготовка . Гімнастичні вправи, акробатичні вправи, спортивні ігри. Вправи на розвиток швидкості руху, сили, вправи на розслаблення .
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9. Топографічні карти. ( 7 год.)
Топографічна карта. Масштаб (числовий, лінійний). Види карт. Креслення карти. Збільшення масштабу карти. Забезпечення зберігання карти в польових умовах.
Практичні заняття. Виготовлення обрису в польових умовах. Виготовлення маршруту по обрису. 
10. Визначення відстані на місцевості та на карті ( 7 год.)
Визначення відстані на місцевості. Вимірювання відстані кроками, на «око». Визначення відстані на карті лінійкою, коефіцієнт збільшення довжини маршруту, вимірюваного на карті. Фактори, які впливають на збільшення довжини маршруту    ( масштабність карти, рельєф, криволінійність руху).
Практичні заняття. Вимірювання відстані на місцевості кроками, на «око». Визначення відстані на карті лінійкою. Вправи на закріплення матеріалу даної теми. Індивідуальні завдання.
11.  Азимут. Визначення азимуту на місцевості та на карті ( 11 год.)
Азимут: магнітний та географічний. Визначення азимуту на місцевий предмет. Вимірювання азимуту на карті транспортиром. Точність вимірювання. Визначення сторін горизонту по Сонцю, Полярній зірці .

Практичні заняття. Ігри ті вправи на закріплення даної теми.

12. Загальна та спеціальна фізична підготовка (16 год.)
Значення фізичної підготовки. Особливості тренувань юних орієнтувальників. Загальні основи спортивного тренування. Методи і прийоми навчання. Техніка бігу.

Практичні заняття.  Загальна фізична підготовка, спортивні ігри.

13. Правила змагань ( 3 год.)
Види та характер змагань. Старт. Допуск до змагань. Обов’язки учасників змагань. Контрольний час. Визначення результатів змагань. Розрядні вимоги. 
Практичні заняття.  Ігри і вправи на закріплення даної теми.
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14. Ігри на місцевості ( 10 год.)
Рухливі ігри. Ігри з елементами загально розвиваючих вправ. Ігри з кроком, стрибками. Ігри на місцевості з елементами техніки орієнтування: читання карти, визначення відстані, азимуту, і місцеперебування. Ігри зі спортивними картами різної складності.

Практичні заняття. Ігри і вправи на удосконалення фізичної та технічної підготовки орієнтувальника. 

15. Спорядження орієнтувальника ( 4 год.)
Спеціальне спорядження орієнтувальника. Вимоги до одягу, взуття, головного убору. Правила користування спорядженням . Розміщення спеціального спорядження на планшеті.

Практичні заняття.  Вправи на закріплення даної теми.

16. Навчальні змагання ( 10 год.)
Змагання з топографії. Комбіноване орієнтування. Змагання по рельєфу, різні види навчальних змагань за вибором у заданому напрямку. Естафети.

Практичні заняття.  Удосконалення технічних навиків у формі навчальних змагань.

17. Залікове заняття  ( 2 год.)
Узагальнення вивчених тем з  курсу « Спортивне орієнтування на місцевості». Теоретичні завдання та запитання.

Практичні заняття. 
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