
 

 
 

 

 



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, от 10 лет 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. 

Главной задачей программы является участие обучающихся в соревнованиях по 

спортивному ориентированию. 

       Также 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, четкая организация врачебного контроля; 

 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  межпредметных 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  

     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 воспитанника. Большое значение имеет принцип  

индивидуализации дифференциации в подборе соответствующих методов и приемов 

дополнительного образования и воспитания для каждого обучающегося. 

 



Программа состоит из объяснительной записки, годового цикла дополнительного 

образования, методических рекомендаций и 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 бучения  рассчитан программой на 34 учебных недели 

в течении учебного года с общим объемом нагрузки 68 часов, по 2 часа в неделю.  

Предлагается увеличение объема учебно-тренировочной нагрузки перед соревнования 

Возраст обучающихся: 10-15 лет. 

Состав группы: 15 человек.  

Форма обучения - групповая. 

 

 

Содержание программы занятий объединения дополнительного образования по 

спортивному ориентированию.  

 
Введение  

Теоретические занятия  

Организационное занятие объединения. Планирование деятельности объединения в 

учебном году. Ориентирование – средство физического воспитания, оздоровления, 

закаливания. Эмоциональность, связь с природой. 

Практические занятия  

Прогулка в лес. 

Техника безопасности  

Теоретические занятия 

Основы безопасности проведения занятий в учебном классе, спортивном зале, на 

местности. Правила дорожного движения. 

Практические занятия  

Моделирование нестандартных ситуаций на дистанции по спортивному ориентированию. 

Поиск условно заблудившихся по карте. 

История спортивного ориентирования  

Теоретические занятия  

Обзор развития ориентирования как вида спорта в стране и за рубежом. Виды 

спортивного ориентирования. 

Гигиена спортсмена  

Теоретические занятия  

Гигиена физических упражнений, её значение и основные задачи. Режим дня. Гигиена 

тела, одежды и обуви. 

Медико-санитарная подготовка  

Теоретические занятия  

Значение медико-санитарной подготовки, врачебного контроля и самоконтроля. 

Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, 

настроение. Медицинская аптечка. Спортивные травмы и их предупреждения. 

Практические занятия  

Оказание первой доврачебной помощи: ушибы, растяжения, разрывы связок, мышц и 

сухожилий, кровотечения (артериальное, венозное, капиллярное), вывихи, переломы, 

ожог, солнечный удар, тепловой удар, озноб, обморожение. Способы остановки 

кровотечений, перевязки, наложение первичной шины. Приемы искусственного дыхания. 

Способы транспортировки пострадавшего.  



Правила по спортивному ориентированию  

Теоретические занятия  

Агитационное значение соревнований. Правила и обязанности участников. Виды и 

способы проведения соревнований, характер соревнований. 

Практические занятия  

Действия участника перед стартом, на старте, на дистанции, на КП, в финишном 

коридоре, после финиша, при опоздании на старт. 

Снаряжение ориентировщика  

Теоретические занятия  

Компас, планшет, одежда, обувь. Вспомогательное снаряжение. Правила эксплуатации и 

хранение. 

Практические занятия  

Устройство, изготовление, подборка и установка снаряжения. Работа с картой и  

компасом. 

 

Судейская практика  

Теоретические занятия  

Судейская коллегия соревнований, судейские бригады, судья - контролёр на КП, 

обязанности судьи – контролёра на КП. Оборудование старта и финиша. 

Практические занятия  

Протоколы, работа с протоколами. Протоколы старта, результатов, подсчет результатов 

по ориентированию. 

Техническая подготовка  

Теоретические занятия  

Понятие о технике ориентирования, её значение для достижения высоких результатов. 

Особенности топографической подготовки ориентировщика. Разновидности карт: 

топографические, спортивные. Их общие черты и отличия. Изучение технических 

приёмов: грубый азимут, точный азимут, линейное ориентирование, точечное 

ориентирование. 

Практические занятия  

Измерение расстояния на местности (шагами, по времени, визуально). 

Развитие глазомера, спортивный компас. Приемы пользования компасом. Определение 

сторон горизонта по компасу. Определение точки стояния. Движение по азимуту. 

Определение и контроль направлений с помощью компаса и карты, по объектам 

местности, по углу пересечения линейных объектов и углу схода с них. 

Тактическая подготовка  

Теоретические занятия  

Понятие о тактике. Взаимосвязь тактики и техники в обучении и тренировке 

ориентировщиков. Значение тактики для достижения наилучших результатов. 

Практические занятия 

Тактические действия на соревнованиях с большим количеством групп, с ограниченным 

количеством групп, действия в стартовом коридоре. Тактика при выборе пути движения. 

Подход и уход с контрольного пункта. Раскладка сил на дистанцию. 

Участие в соревнованиях  

Теоретические занятия  

Положение о соревнованиях, условия проведения. Действия участников в аварийной 

ситуации. Основы безопасности. 

Практические занятия  

Участие в соревнования согласно календарному плану. Первенства города, республики.  

Топографическая подготовка  

Теоретические занятия  



Основы топографии. Способы изображения земной поверхности. Топографические карты. 

Масштаб карты. 

Практические занятия  

Условные знаки топографических карт. Рисовка топознаков. Виды масштабов, 

упражнения с масштабами топокарт. Изображение высоты местности с помощью 

горизонталей. Определение крутизны склона и его высоты. Измерение расстояний до 

недоступных предметов. 

 

 

Предполагаемые педагогические результаты обучения. 

 
Введение 

Должны знать: 

 значение ориентирования в системе физического воспитания, оздоровления, 

закаливания; 

 место и время проведения занятий объединения дополнительного образования. 

Должны уметь: 

 коллективно участвовать в планировании деятельности объединения дополнительного 

образования в учебном году. 

Техника безопасности 

Должны знать: 

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

местности; 

 правила дорожного движения. 

Должны уметь: 

 находить выход из аварийных ситуаций; 

 искать условно заблудившихся в лесу. 

История спортивного ориентирования 

Должны знать: 

 развитие ориентирования как вида спорта в стране и за рубежом; 

 виды ориентирования 

 прикладное значение ориентирования. 

Должны уметь: 

 давать характеристику современного состояния ориентирования. 

Гигиена спортсмена 

Должны знать: 

 строение организма человека; 

 влияние физических нагрузок на развитие организма; 

 гигиена физических упражнений; 

 гигиена тела, одежды, обуви. 

Должны уметь: 

 соблюдать меры личной гигиены; 

 составлять и соблюдать режим дня. 

Медико–санитарная подготовка 

Должны знать: 

 значение медико-санитарной подготовки; 

 характерные спортивные травмы и их предупреждение; 

 состав медицинской аптечки; 

 основы первой до врачебной помощи пострадавшему; 

 способы и приемы первой помощи при переломах костей (открытых, закрытых), 

кровотечениях (артериальном, венозном, капиллярном); 



 методику и правила наложения простых повязок, наложение шин; 

 правила промывания желудка; 

 правила транспортировки пострадавшего и требования к носилкам. 

Должны уметь: 

 оказывать доврачебную помощь пострадавшему; 

 транспортировать пострадавшего по пересеченной местности; 

 пользоваться групповой мед. аптечкой; 

 изготавливать носилки; 

 осуществлять промывание желудка; 

 производить перевязки, накладывать жгут, ватно-марлевые повязки; 

 обрабатывать различные типы ран; 

 распознавать признаки заболеваний и травм. 

Правила соревнований 

Должны знать: 

 агитационное значение соревнований; 

 правила и обязанности участников соревнований; 

 виды соревнований; 

 способы проведения соревнований; 

 действие участника на старте, при опоздании на старт, на КП, в финишном коридоре, 

после финиширования 

Должны уметь: 

 соблюдать правила и обязанности участников соревнований; 

 коллективно составлять программу проведения соревнований. 

Снаряжение ориентировщика 

Должны знать: 

 вспомогательное снаряжение; 

 лыжное снаряжение; 

 правила эксплуатации снаряжения; 

 правила хранения снаряжения; 

 компас и его устройство; 

 планшет и его устройство. 

Должны уметь: 

 правильно эксплуатировать личное, групповое, вспомогательное снаряжение; 

 хранить снаряжение; 

 подбирать, изготавливать и производить установку снаряжения. 

Судейская практика 

Должны знать: 

 судейскую коллегию соревнований; 

 судейские бригады; 

 обязанности судий; 

 оборудование старта и финиша; 

 виды протоколов. 

Должны уметь: 

 работать с протоколами старта, протоколами результатов соревнований по 

ориентированию, протоколами пункта контроля, пункта оценки; 

 производить подсчет личных результатов по ориентированию. 

Общая физическая подготовка 

Должны знать: 

 задачи общей физической подготовки 



 взаимосвязь физической, технической, тактической, волевой, психологической 

подготовок; 

 значение систематизации круглогодичного тренировочного процесса; 

 обоснование принципов постепенности, повторности, разносторонности, 

индивидуализации а процессе тренировки; 

 технику лыжных ходов; 

 специфические особенности бега ориентировщика. 

Должны уметь: 

 выполнять обще развивающие упражнения для мышц шеи, плечевого пояса, спины, 

живота, ног; 

 передвигаться на лыжах, выполняя технические приемы: попеременный ход, 

одновременный ход, повороты, подъемы, спуски, торможения; 

 удерживаться на плаву, плавать. 

Специальная физическая подготовка 

Должны знать: 

 роль и значение специальной физической подготовке для роста мастерства 

ориентировщиков; 

 методика развития специальных качеств, необходимых спортсмену – ориентировщику: 

выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, силы. 

Должны уметь: 

 выполнять беговые упражнения в различных зонах интенсивности тренировочных 

нагрузок; 

 выполнять бег с учетом характера местности(открытая, закрытая, горная, 

заболоченная); 

 выполнять специальные беговые упражнения; 

 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 о технике ориентирования; 

 значение техники для достижения высоких результатов: 

 разновидности карт (спортивные, топографические,; план, схема); 

 общие черты и отличия карт; 

 преимущество каждого из видов карт; 

 понятие технических приемов: грубый азимут, точный азимут, линейное 

ориентирование, точное ориентирование,; 

 компас и его устройство. 

Должны уметь: 

 правильно пользоваться компасом; 

 ориентировать карту; 

 определять расстояние на карте; 

 измерять расстояние на местности (шагами, по времени, визуально); 

 определять стороны горизонта по компасу; 



 определять точку стояния; 

 двигаться по азимуту; 

 определять и контролировать направление с помощью компаса и карты, по объектам 

местности, по углу пересечения линейных ориентиров и углу схода с них; 

 восстанавливать ориентировку после ее потери; 

 

Тактическая подготовка 

Должны знать: 

 понятие о тактике; 

 взаимосвязь техники и тактики в обучении и тренировке ориентировщиков; 

 значение тактики для достижения наилучших результатов; 

 понятия: опорные, тормозные, ограничивающие, рассеивающие, линейные ориентиры. 

Должны уметь: 

 правильно распределять силы на дистанции; 

 выполнять действия по подходу и уходу с контрольного пункта; 

 выполнять действия по выбору пути движения; 

 из нескольких вариантов выбирать лучший; 

 последовательно осуществлять выбранный путь движения; 

 правильно использовать опорные, тормозные, ограничивающие, рассеивающие, 

линейные ориентиры. 

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 I – II уровня. 

Топографическая подготовка 

Должны знать: 

 основы топографии; 

 способы изображения земной поверхности; 

 понятие «топографическая карта»; 

 понятие «масштаб»; 

 масштаб и его виды; 

 основные типы топознаков; 

 понятие «горизонталь»; 

 понятие «крутизна склона». 

Должны уметь: 

 читать масштаб карты; 

 читать и расшифровывать основные топознаки; 

 определять крутизну и высоту склона; 

 осуществлять простейшую глазомерную съемку участка местности. 

 

 

 

 

 

 

Учебно-тематический  план 



 

№ Наименование темы занятий теория практика 

1.  Планирование деятельности объединения в 

учебном году. История спортивного 

ориентирования. 

2  

2.  Основы безопасности проведения занятий. 2  

3.  Правила по спортивному ориентированию. 2  

4.  Положение о соревнованиях, условия проведения. 

Действия участников в аварийной ситуации.  

2  

5.  Практическое занятие. Работа с картой и  

компасом. 

 2 

6.  Участие в соревнованиях.  2 

7.  Участие в соревнованиях  2 

8.  Участие в соревнованиях  2 

9.  Снаряжение ориентировщика 2  

10.  Практическое занятие. Моделирование 

нестандартных ситуаций на дистанции по 

спортивному ориентированию. 

 2 

11.  Практическое занятие Действия участника перед 

стартом, на старте, на дистанции, на КП, в 

финишном коридоре, после финиша, при 

опоздании на старт. 

 2 

12.  Гигиена физических упражнений, её значение и 

основные задачи. Режим дня. Гигиена тела, 

одежды и обуви. 

2  

13.  Субъективные данные самоконтроля: 

самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, 

настроение. 

2  

14.  Практическое занятие. Медицинская аптечка.  2 

15.  Практическое занятие. Оказание первой 

доврачебной помощи при ушибах, растяжениях, 

вывихах и переломах.  

 2 

16.  Практическое занятие. Оказание первой 

доврачебной помощи при ожогах, солнечных и 

ударах, обморожении.  

 2 

17.  Практическое занятие. Оказание первой 

доврачебной помощи. Способы остановки 

кровотечений, перевязки, наложение первичной 

шины. 

 2 

18.  Практическое занятие. Приемы искусственного 

дыхания.  

 2 

19.  Практическое занятие. Способы транспортировки 

пострадавшего. 

 2 

20.  Понятие о технике ориентирования, её значение 

для достижения высоких результатов. 

2  

21.  Разновидности карт: топографические, 

спортивные. Их общие черты и отличия. 

2  

22.  Практическое занятие. Изучение технических 

приёмов: грубый азимут, точный азимут. 

 2 

23.  Измерение расстояния на местности (шагами, по 2  



времени, визуально). 

24.  Условные знаки топографических карт. 2 2 

25.  Практическое занятие. Виды масштаба. 

Определение азимута.  

 2 

26.  Практическое занятие. Движение по азимуту.  2 

27.  Способы изображения земной поверхности. 

Рисовка топознаков. 

1 1 

28.  Практическое занятие. Определение расстояния и 

поиск ориентиров. 

 2 

29.  Практическое занятие. Определение крутизны 

склона и его высоты. 

 2 

30.  Практическое занятие. Измерение расстояний до 

недоступных предметов. 

 2 

31.  Практическое занятие. Развитие глазомера, 

спортивный компас. Приемы пользования 

компасом 

 2 

32.  Значение тактики для достижения наилучших 

результатов. Тактика при выборе пути движения.  

2  

33.  Участие в соревнованиях.  2 

34.  Участие в соревнованиях  2 

 Всего 25 43 

  

Объем учебно-тренировочной нагрузки – 68 часов, по 2 часа в неделю (34 учебных недель 

в год). На теоретические занятия программа отводит 25 часа, на практические -  43 часа. 

Учебный материал рассчитан на повышение уровня физической подготовки,; овладение 

основными приемами ориентирования на местности и приобретение опыта участия в 

соревнованиях.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-методическое обеспечение 
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