	Тема учебного плана
	Тема занятия
	К-во часов
	Дата

	1. Основы спортивного ориентирования

(147 часов)


	Вводное занятие
	3
	

	
	История возникновения и развития спортивного ориентирования
	3
	

	
	Правила поведения и техника безопасности на занятиях 
	3
	

	
	Одежда и обувь ориентировщика
	3
	

	
	Снаряжение ориентировщика
	3
	

	
	Особенности одежды ориентировщиков при различных погодных условиях
	3
	

	
	Меры сохранения природы на трени​ровках и соревнованиях
	3
	

	
	Компас. Устройство и правила обращения с компасом 
	3
	

	
	Определение сторон горизонта 
	3
	

	
	Прямая и обратная засечка
	3
	

	
	Понятие азимута. Снятие азимута
	3
	

	
	Движение по азимуту
	3
	

	
	Аварийный азимут
	3
	

	
	Топография. Топографическая и спортивная карта
	3
	

	
	Характеристика карты: цвета карты, масштаб карты
	3
	

	
	Рельеф. Способы изображения рельефа на картах
	3
	

	
	Бергштрих
	3
	

	
	Отметки высот, урезы вод
	3
	

	
	Характеристика местности по рельефу
	3
	

	
	Общее представление об условных знаках
	3
	

	
	Обозначение населенных пунктов и др. объектов
	3
	

	
	Обозначение гидрологических объектов
	3
	

	
	Обозначение растительности и грунта
	3
	

	
	Обозначение населенных дорог
	3
	

	
	Создание планов и схем. Кроки
	3
	

	
	Ориентирование карты по компасу
	3
	

	
	Поиск объектов на картах
	3
	

	
	Игровые задания по карте
	3
	

	
	Топографический диктант
	3
	

	
	Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям
	3
	

	
	Ориентирование на местности. Практика
	3
	

	
	Ориентирование в городе
	3
	

	
	Ориентирование без компаса и карты
	3
	

	
	Определение сторон горизонта по природным объектам
	3
	

	
	Ориентирование в условиях недостаточной видимости
	3
	

	2.Основы туристской подготовки 
(42 часа)


	Туризм: спортивный и пешеходный 
	3
	

	
	Личное и групповое туристское снаряжение
	3
	

	
	Разведение костра. Виды костров
	3
	

	
	Организация бивуаков, ночлега
	3
	

	
	Организация питания в полевых условиях,
	3
	

	
	Меню, набор продуктов для похода 
	3
	

	
	Приготовление пищи на костре
	3
	

	
	Питьевой режим в походе
	3
	

	
	Гигиена в условиях похода
	3
	

	
	Распределение временных и постоянных обязанностей в группе
	3
	

	
	Обеспечение безопасности при проведении похода
	3
	

	
	Составление плана подготовки 1-2-дневного похода
	3
	

	
	Изучение маршрутов походов
	3
	

	
	Составление плана-графика движения в 1-2-дневном походе
	3
	

	2. Физическая подготовка (72 часа)
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	3
	

	
	Медицинский допуск к занятиям спортом
	3
	

	
	Врачебный контроль и самоконтроль
	3
	

	
	 Понятие о «спортивной форме»
	3
	

	
	Субъективные данные самоконтроля
	3
	

	
	Общеразвивающие упражнения
	3
	

	
	Смысл и алгоритм проведения разминки 
	3
	

	
	ОФП: строевой и походный шаг
	3
	

	
	ОФП: спортивная и другие виды  ходьбы
	3
	

	
	ОФП: бег, кросс
	3
	

	
	ОФП: упражнения для мышц рук  и плечевого пояса
	3
	

	
	ОФП: упражнения для мышц ног
	3
	

	
	ОФП: упражнения для шеи и туловища
	3
	

	
	Лыжная подготовка
	3
	

	
	Подвижные игры и эстафеты
	3
	

	
	Игры с мячом
	3
	

	
	Спортивно-туристские эстафеты
	3
	

	
	Специальная физическая подготовка
	3
	

	
	Упражнения на развитие быстроты
	3
	

	
	Упражнения на развитие ловкости
	3
	

	
	Упражнения для развития силы и силовой выносливости
	3
	

	
	Бег по пересеченной местности
	3
	

	
	Игры с мячом
	3
	

	
	Спортивные командные игры
	3
	

	3. Техническая подготовка
(42 часа)
	Понятие о технике спортивного ориентирования
	3
	

	
	Отметка на контрольном пункте
	3
	

	
	Свойства карт
	3
	

	
	Способы измерения расстояний на местности
	3
	

	
	Способы измерения расстояний на карте
	3
	

	
	Глазомерный способ измерения расстояния
	3
	

	
	Работа с картами различного масштаба
	3
	

	
	Контроль направления движения
	3
	

	
	Выход на КП с различных привязок
	3
	

	
	Выбор варианта движения между КП
	3
	

	
	Упражнения на прохождение отрезков различной длины
	3
	

	
	Топогра​фическая съемка местности вдоль линейных ориентиров
	3
	

	
	Развитие внимания, памяти, сообразительности
	3
	

	
	Развитие пространственного мышления, воображения, координации
	3
	

	4. Тактическая подготовка 

(9 часов)
	Понятие о тактическом плане
	3
	

	
	Использование линей​ных ориентиров
	
	

	
	Действия при потере ориентировки
	3
	

	5. Контрольные упражнения  и соревнования
(36 часов)
	Участие в туристских слетах
	3
	

	
	Контрольные упражнения для оценки уровня подготовленности
	3
	

	
	Виды соревнований по ориентированию
	3
	

	
	Основные положения правил соревнований по спортивному ориентированию
	3
	

	
	Питание, режим и гигиена спортсмена
	3
	

	
	Судейство соревнований по спортивному ориентированию
	3
	

	
	Электронная отметка
	3
	

	
	Права и обязанности судей и участников
	3
	

	
	Первоначальные представления о тактике прохождения дистанции
	3
	

	
	Составление тактического плана прохождения дистанции
	3
	

	
	Соревнования по ориентированию «Лабиринт»
	3
	

	
	Соревнования по ориентированию МТ
	3
	

	7. Закрепление пройденного (18 часов)
	Закрепление пройденного 
	3
	

	
	Закрепление пройденного 
	3
	

	
	Закрепление пройденного 
	3
	

	
	Закрепление пройденного 
	3
	

	
	Закрепление пройденного 
	3
	

	
	Закрепление пройденного 
	3
	

	
	Всего часов за учебный год:
	324
	


	Тема учебного плана


	Тема занятия


	К-во часов
	Дата

	1.Спортивное ориентирование (75 часов)
	Вводное занятие
	3
	

	
	Ориентирование в России и за рубежом
	3
	

	
	Предупреждение травматизма на заня​тиях и тренировках
	3


	

	
	Организация и проведение спортивной тренировки 
	3
	

	
	Познавательные процессы и их роль в ориентировании
	3
	

	
	Память и внимание
	3

3
	

	
	Развитие памяти и внимания ориентировщика
	3
	

	
	Развитие пространственного мышления
	3
	

	
	Развитие зрительно-моторной координации
	3
	

	
	Техника спортивного ориен​тирования
	3
	

	
	Беглое чтение карты
	3
	

	
	Составление схем и кроки
	3
	

	
	Приемы ориентирования
	3
	

	
	Действия на различных участках трассы
	3
	

	
	Ориентирование в ночное время
	3
	

	
	Снаряжение для движения в ночное время
	3
	

	
	Контроль расстояния и направления движения
	3
	

	
	Устройства JPS, навигаторы и правила работы с ними

	3
	

	
	Тактика спортивного ориен​тирования
	3
	

	
	Выбор пути движения между КП  
	3
	

	
	Раскладка сил на дистан​ции
	3
	

	
	Выход на КП с различных привязок
	3
	

	
	Отметка на КП, уход с КП
	3
	

	
	Использование для ориентирования населенных пун​ктов, дорог
	3
	

	2. Туризм и краеведение

(72 часа)
	Туристские маршруты Кемеровской области
	3
	

	
	География Кемеровской области
	3
	

	
	Подготовка   к   походу,   путешествию
	3
	

	
	Личное туристское снаря​жение
	3
	

	
	Групповое снаряжение 
	3
	

	
	Организация туристского быта: туристский бивак. 
	3
	

	
	Прива​лы и ночлеги
	3
	

	
	Хозяйственный набор
	3
	

	
	Разведение костра в сырую погоду
	3
	

	
	Подбор группы и распределение  обязанно​стей в группе
	3
	

	
	Составление меню и подбор продуктов для похода
	3
	

	
	Обеспечение безопасности в туристском походе
	3
	

	
	Основные причины возникновения аварий​ных ситуаций
	3
	

	
	Психологическая совместимость людей в группе
	3
	

	
	Порядок движения группы на маршруте
	3
	

	
	Общая характеристика естественных препятствий
	3
	

	
	Основы туристской техники
	3
	

	
	Движение по пересеченной местности
	3
	

	
	Движение по лесу, через заросли кустарников и завалы

	3
	

	
	Движение по заболоченной местности, по травянистым склонам

	3
	

	
	Специальное туристское снаряжение
	3
	

	
	Приемы и способы страховки
	3
	

	
	Самостраховка на месте и в движении
	3
	

	
	Туристские узлы
	3
	

	3. Общая физическая подготовка
(60 часов)
	Принципы общей физической подготовки
	3
	

	
	Самоконтроль и его значение в тренировочном процессе
	3
	

	
	Упражнения, необходимые ориентировщику
	3
	

	
	Гимнастические упражнения
	3
	

	
	Лыжная подготовка

	3
	

	
	Упражнения, направленные на расслабление
	3
	

	
	Беговая подготовка и её виды
	3
	

	
	Фартлек – игра скоростей
	3
	

	
	Интервальная тренировка

	3
	

	
	Кросс
	3
	

	
	Упражнения на развитие выносливости

	3
	

	
	Упражнения на развитие быстроты
	3
	

	
	Упражнения на развитие на раз​витие ловкости  и прыгучести
	3
	

	
	Упражнения на развитие на раз​витие гибкости
	3
	

	
	Упражнения на развитие силы
	3
	

	
	Упражнения для развития на развитие и расслабление мышц
	3
	

	
	Спортивные командные игры

	3
	

	
	Спортивные игры в походе
	3
	

	
	Контрольные упражнения по ОФП
	3
	

	
	Выполнение нормативов по ОФП
	3
	

	4. Специальная физическая подготовка
(30 часов)
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	3
	

	
	Туристская техника
	3
	

	
	Контрольный туристский маршрут
	3
	

	
	Туристская полоса препятствий
	3
	

	
	Навыки движения по рельефу
	3
	

	
	Бег с выходом в заданную точку
	3
	

	
	Бег с выходом на ориентиры
	3
	

	
	Основы скалолазания
	3
	

	
	Контрольные упражнения по СФП
	3
	

	
	Выполнение нормативов по СФП
	3
	

	5. Соревнования по туризму и
спортивному ориентированию (45 часов)
	Правила соревнований по туризму и ориентированию
	3
	

	
	Права и обязанности судей и участников
	3
	

	
	Виды соревнований по ориентированию
	3
	

	
	Предстартовая информация
	3
	

	
	Тактика прохождения дистанции
	3
	

	
	Ориентирование в заданном направлении

	3
	

	
	Ориентирование по выбору
	3
	

	
	Ориентирование на маркированной дистанции
	3
	

	
	Эстафета
	3
	

	
	Тактический план прохождения дистанции
	3
	

	
	Судейство соревнований по спортивному ориентированию
	3
	

	
	Судейская практика
	3
	

	
	Спортивное поведение

	3
	

	
	Разрядные требования
	3
	

	
	Соревнования по спортивному туризму


	3


	

	6. Оказание доврачебной помощи  

(24 часа)
	Личная гигиена спортсмена
	3
	

	
	Состав аптечки первой помощи, перечень и назначение лекарств
	3
	

	
	Оказание доврачебной помощи при заболеваниях
	3
	

	
	Оказание доврачебной помощи при ранениях и травмах
	3
	

	
	Способы остановки кровотечений
	3
	

	
	Оказание доврачебной помощи при переломах
	3
	

	
	Приемы искусственного дыхания
	3
	

	
	Транспортировка пострадавшего.

	3
	

	7. Закрепление пройденного (18 часов)
	Закрепление пройденного 
	3
	

	
	Закрепление пройденного 
	3
	

	
	Закрепление пройденного 
	3
	

	
	Закрепление пройденного 
	3
	

	
	Закрепление пройденного 
	3
	

	
	Закрепление пройденного 
	3
	

	Всего часов за учебный год:
	324
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