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1. ПОЯСНИТЕЛЬАЯ ЗАПИСКА
1.1. Общие положения. 
           Настоящая предпрофессиональная программа по виду спорта «спортивное ориентирование» (далее - Программа) разработана ГБУ СШОР «Экран», Выборгского района, г.Санкт-Петербурга. Настоящая программа является основным документом, определяющим направленность и содержание тренировочного и воспитательного процессов в СШОР «Экран». Программа составлена в соответствии с «Федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ подготовки в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам» с учетом основных положении и требований нормативных и правовых документов: 
Федерального закона от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 
Федерального закона от 14.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»», с учетом требований приказа Минспорта России от 20.11.2014. N 930 "Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта спортивное ориентирование»; 
«Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта» (Приказ Минспорта РФ от 27.12.13 г. № 1125); - Приказа Министерства спорта России от 12.09.2013 N 730 "Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам;
 - Устава ГБУ СШОР «Экран», Выборгского района, г. Санкт-Петербург. 
Программа «Спортивное ориентирование» предназначена для тренеров-преподавателей и педагогов учреждений дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности и является основным документом образовательного и тренировочного процесса. 
Основной целью предпрофессиональной подготовки ориентировщиков является освоение Программы, которое дает основание для перевода обучающихся в дальнейшем на программу спортивной подготовки, а также выполнение разрядных требований ЕВСК, достижение высоких спортивных результатов при выступлении на соревнованиях, подготовка ближайшего спортивного резерва, позволяющих войти в состав сборных команд России. 
В Программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию образовательного и тренировочного процесса на этапе предпрофессиональной подготовки, отбору и комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития физических качеств и от индивидуальных особенностей обучающихся. 
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Учреждение имеет право реализовывать Программу в сокращенные сроки. Годовой максимальный объем тренировочной и соревновательной деятельности может составлять 50-80 % от аналогичных показателей, устанавливаемых ФССП по виду спорта. 
Программа содержит следующие предметные области: 
теория и методика физической культуры и спорта; 
общая и специальная физическая подготовка; 
избранный вид спорта; 
специальные навыки; 
спортивное и специальное оборудование. 
    Программа направлена на: 
- отбор одаренных детей; 
- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей; 
- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в спортивном ориентировании; 
- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программе спортивной подготовки; 
- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта; 
- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни. 

Основные задачи по реализации Программы: 
- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании; 
- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся; 
- формирование 	навыков 	адаптации 	к 	жизни 	в 	обществе, профессиональной ориентации; 
- выявление 	и 	поддержка 	детей, 	проявивших 	выдающиеся способности в спорте.
 
Результатом освоения Программы по виду спорта спортивное ориентирование является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях: 
а) в области теории и методики физической культуры и спорта: 
- история развития спортивного ориентирования; 
- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 
основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 
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- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила по спортивному ориентированию), требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий;
- общероссийские антидопинговые       правила, утвержденные       федеральным       органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта;  
- необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 
- гигиенические знания, умения и навыки; 
- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 
- основы спортивного питания; 
- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;
 -  требования техники безопасности при занятиях спортивным ориентированием. 
б) в области общей и специальной физической подготовки: 
- освоение комплексов физических упражнений; 
- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и психологических качеств, а также их гармоничное сочетание применительно к специфике вида спорта – спортивное ориентирование; 
- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств (взаимопомощь, коллективизм). 
в) в области избранного вида спорта: 
- овладение основами техники и тактики в спортивном ориентировании; 
приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях; 
- освоение соответствующих возрасту и уровню подготовленности обучающихся, тренировочных и соревновательных нагрузок; 
- выполнение требований, норм и условий их выполнения, для присвоения спортивных разрядов по спортивному ориентированию. 
г) в области специальных навыков: 
- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для спортивного ориентирования специальными навыками;              
- умение развивать профессионально необходимые физические качества в спортивном ориентировании средствами специальных навыков;             
-  умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и самостраховки, а также владеть средствами и методами предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев; 
- владение широким арсеналом тактико-технических действий для их использования в экстремальных условиях и критических ситуациях;             
 - умения 	соблюдать 	требования 	техники 	безопасности 	при самостоятельном выполнении специальных действий; 
- приобретение навыков сохранения собственной физической формы;  
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 -  обладание психологической устойчивостью к действиям в различных ситуациях и во время спортивных соревнований. 
д) в области спортивного и специального оборудования: 
- знания устройства и назначения спортивного и специального оборудования по спортивному ориентированию; 
- умения использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное оборудование; 
- навыки содержания и ремонта спортивного и специального оборудования. 

1.2. ХАРАКТЕРИСТИКА ВИДА СПОРТА, ЕГО ОТЛИЧИТЕЛЬНЫЕ ОСОБЕННОСТИ.
        Спортивное ориентирование - вид спорта, в котором участники самостоятельно, при помощи карты и компаса, должны пройти маршрут из контрольных пунктов(КП), расположенных на местности.
     Существует несколько дисциплин спортивного ориентирования: 
Спортивное ориентирование кросс. Соревнования по спортивному ориентированию в дисциплине кросс (бегом) проводятся в разнообразной форме. Существуют следующие виды: в заданном направлении («ЗН»), по выбору («ВО»), на маркированной трассе («МТ»), с общего старта и индивидуально, по всем видам проводятся эстафеты. Чемпионаты мира по спортивному ориентированию бегом проводятся c 1966 года. 
Спортивное ориентирование кросс является видом спорта группы выносливости, что требует от участника соревнований не только хороших атлетических качеств, но он включает в себя множество психических компонентов, обусловленных необходимостью самостоятельно принимать решения в условиях интеллектуального риска. 
Спортивное ориентирование – лыжная гонка.  Соревнования по спортивному ориентированию на лыжах проводятся в условиях устойчивого снежного покрова в дисциплинах: заданное направление, маркированная трасса, Ориентатлон (Ski-O-thlon) - комбинация двух предыдущих видов, 
соревнования с общего старта и индивидуально, по всем видам проводятся эстафеты. Соревнования в заданном направлении проводятся с использованием специальной карты, на которую нанесены лыжни, а также показаны виды лыжней в отношении скорости передвижения на лыжах.  Чемпионаты мира по   спортивному   ориентированию   на   лыжах проводятся с 1975 года. 
Спортивное ориентирование на лыжах зимой является видом спорта, аналогичным лыжным гонкам и требует от спортсменов высокой аэробной выносливости. Ориентировщики - лыжники должны владеть лыжной техникой, в частности, техникой преодоления крутых подъемов и спусков, при этом одновременно спортсмен должен обладать навыками чтения карты во время передвижения на лыжах и обладать способностью к быстрому принятию решений в условиях большого физического напряжения и нарастающего утомления. 
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Спортивное ориентирование велокросс. Соревнования по ориентированию на горных велосипедах проводятся в дисциплинах: заданное направление, маркированная трасса, по выбору или в комбинации этих видов соревнования с общего старта и индивидуально, по всем видам проводятся эстафеты. Спортивная карта показывает виды дорог в отношении скорости проезда   на велосипеде. Чемпионаты мира по спортивному ориентированию на горных велосипедах проводятся с 2002 года. 
Спортивное ориентирование велокросс является видом спорта, в котором совмещаются навыки быстрой езды на велосипеде по пересеченной местности с навыками ориентирования на местности. Наиболее важные качествами, необходимые участникам являются выбор маршрута по карте и запоминание больших участков маршрута, поскольку каждое обращение к карте требует снижения скорости движения. В ориентировании на    велосипедах    необходимо    обладать    хорошей    техникой     владения велосипедом, уметь преодолевать крутые подъемы и спуски, а также быстро принимать решения при неожиданном возникновении препятствий на пути движения. 
Точное ориентирование, трейл-ориентирование. Международное название - Trail Orienteering (trail-O, также Pre-O, старое название - "ориентирование по тропам") - вид спорта, заключающийся в точной интерпретации ситуации на местности с помощью карты. Участники за контрольное время преодолевают (обычно в заданной последовательности) дистанцию, состоящую из пунктов, на каждом из которых в пределах видимости располагаются несколько призм (флагов). Участники должны определить и зафиксировать, какая из этих призм на местности соответствует обозначенной на карте и заданной легенде. Целью соревнований по ориентированию по тропам является правильный выбор нужного контрольного пункта (КП) из нескольких альтернативных точек КП, находящихся в пределах видимости из опорной точки. 

1.3. СПЕЦИФИКА ОРГАНИЗАЦИИ ОБУЧЕНИЯ. 
        Образовательный и     тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым календарным учебным графиком, рассчитанным на 45-46 недель тренировочных занятий. 
Основными формами осуществления предпрофессиональной подготовки являются: 
 - индивидуальные и групповые тренировочные занятия; 
- самостоятельная работа обучающихся, контролируемая тренером- преподавателем на основании ведения обучающимися дневника самоконтроля, аудио- и видеоматериалами, и другими способами (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий); 
- минимум один тренировочный сбор продолжительностью от 10 до 21 дня (без учета проезда к месту проведения тренировочных сборов и обратно); 
участие в соревнованиях; 
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- промежуточная (итоговая) аттестация. 
      Для проведения занятий на всех этапах предпрофессиональной подготовки, кроме основного тренера-преподавателя может привлекаться дополнительный тренер-преподаватель и специалисты, непосредственно обеспечивающие образовательный процесс. 
         Освоение обучающимися Программы в каникулярный период может быть обеспечена следующим образом: 
- в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях; 
- участием обучающихся в тренировочных сборах, проводимых образовательными организациями или иными физкультурно-спортивными организациями; 
- самостоятельной работой обучающихся по индивидуальным планам подготовки. 
         С учетом специфики вида спорта спортивное ориентирование определяются следующие особенности предпрофессиональной подготовки: 
- увеличение в тренировочном процессе объемов общей и специальной подготовки с повышенной степенью психологической напряженности; 
- учет прикладного характера избранного вида спорта (спортивное ориентирование); 
- комплектование групп начальной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с возрастными и гендерными особенностями развития обучающихся; 
- при объединении ориентировщиков в одну группу разных по спортивной подготовленности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух спортивных разрядов; 
- в случае неукомплектованности тренировочной группы допускается объединение, но не более двух этапов годичной подготовки в одну группу обучающихся; 
- в зависимости от условий и организации тренировочных занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта спортивное ориентирование осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья обучающихся; 
- отдельные обучающиеся, не достигшие установленного возраста для перевода в группу следующего тренировочного года, в исключительных случаях могут быть переведены раньше срока на основании решения тренерского совета при персональном разрешении спортивного врача. 
Перевод обучающихся в группу следующего года обучения или этапа спортивной подготовки производится на основании стажа занятий, удовлетворительном прохождении промежуточной аттестации, норм и требований для присвоения     спортивных разрядов и званий согласно ЕВСК, результатов выступлений на соревнованиях соответствующего ранга, заключению врача ОВФД. Оформляется перевод приказом директора СШОР.
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1.4. ГОДОВОЙ КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК.  

	Начало учебного года 
	 1 сентября   
	

	Окончание учебного года  
	Для этапа начальной подготовки (НП)
	 10 июля 

	Продолжительность учебного года 
	Для этапа начальной подготовки
	45-46 недель 

	Продолжительность учебной недели 
	7 дней, включая каникулы
	

	Режим занятий 
	По утвержденному расписанию
	

	Продолжительность  1 занятия 
	 Кратно 60 мин. 
 

	Сменность занятий 
	Непрерывно  

	Перерыв между сменами 
	10-30 минут

	Начало занятий 
	8-00 час. 

	Окончание занятий 
	20-00 час.  

	Промежуточная аттестация  
	Январь-февраль; апрель-июнь; в форме тестирования и сдачи контрольных нормативов. 

	Участие в спортивных 
соревнованиях и иных мероприятиях 
	В соответствии с учебным планом (включенным в расписание) и, в соответствии с утвержденным календарем спортивных соревнований.  

	Этапы обучения 
	НП 
	НП 
	НП 

	Сроки обучения 
	1 года 
	2 года 
	3 года 

	Нагрузка недельная 
	6 часов
	9 часов
	9 часов

	Тренировочные сборы 
	Февраль, июнь, ноябрь - не менее  10 дней 

	Самостоятельная работа 
	 июль- август 

	  Каникулы 
	-осенние каникулы    - занятия ведутся по расписанию 
-зимние каникулы     - занятия ведутся по расписанию 
-весенние каникулы - занятия ведутся по расписанию 
-летние каникулы      - лагерь, самостоятельная работа 

	Медицинский контроль 
	Диспансеризация: сентябрь-октябрь, февраль-март.  Текущий медицинский контроль октябрь-май 

	Административно-общественная работа: 

	 Участие в работе тренсоветов 
	1 раз в квартал 

	Родительские собрания в группах 
	                  2 раза в год 
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1.5. НАВЫКИ В ДРУГИХ ВИДАХ СПОРТА, СПОСОБСТВУЮЩИЕ ПОВЫШЕНИЮ МАСТЕРСТВА В ВИДЕ СПОРТА СПОРТИВНОЕ ОРИЕНТИРОВАНИЕ. 
 В целях повышения спортивного мастерства обучающихся необходимы навыки других видов спорта, таких как спортивный туризм (развитие  навыков выживания в лесу, обустройство палаточного лагеря, топографическая съемка (умение работать с картой, знание знаков, умение отражать видимые на местности объекты на бумаге, развитие абстрактного мышления), игровые виды спорта (выносливость, ловкость), легкая атлетика (быстрота, выносливость), плавание (выносливость, сила), лыжные гонки и велоспорт (выносливость). 
Что хорошо заменяет бег:
- скакалка,
- эллиптический тренажёр (тренажёр для ходьбы),
- беговая дорожка,
- йога,
- велостанок,
- сайклинг (тренажёр с педалями),
- ходьба,
- скандинавская ходьба,
- ОФП,
- бег в воде.
      На начальном этапе подготовки основное внимание уделяется развитию общей физической подготовленности (до 90% тренировочного времени). Этому способствует посещение секций плавания, триатлона, пятиборья и т.п. 
      В Приложении к Программе даны планы подготовки некоторых спортсменов в возрасте 5-9 лет (как образец), которые дали очень хорошие результаты в дальнейшем развитии спортсмена.  

          Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта спортивное ориентирование: 
 
	Физические качества и телосложение 
	Уровень влияния 

	Скоростные способности 
	3 (значительное влияние) 

	Мышечная сила нижнего пояса 
	3 (значительное влияние) 

	Оперативное мышление 
	3 (значительное влияние) 

	Выносливость (аэробная) 
	3 (значительное влияние) 

	Гибкость 
	1 (незначительное влияние) 

	Координационные способности 
	2 (среднее влияние) 

	Объем зрительной памяти 
	3 (значительное влияние) 
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1.6. ОСОБЕННОСТИ ЭТАПА ПРЕДВАРИТЕЛЬНОЙ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ.

       На этапе предварительной спортивной подготовки возраст, оптимальный для начала предварительной спортивной подготовки в ориентировании — 8—9 лет для девочек, 8—10 лет для мальчиков. Средняя продолжительность этапа 1—3 года. 
Задачами данного этапа являются:
— поиск одаренных детей на основе морфологических критериев и показателей двигательной одаренности;
— формирование устойчивого интереса и мотивации к занятиям плаванием;
— обучение основам техники спортивных способов плавания и широкому кругу двигательных навыков;
— укрепление здоровья.
       Оптимальный рост физических качеств и спортивных достижений во многом определяется рациональным построением многолетней подготовки. Целевой установкой процесса многолетней спортивной подготовки является накопление высокого физического и психического потенциала и его максимальная реализация к “оптимальному возрасту” высших достижений. Если высокие спортивные результаты юных спортсменов (относительно результатов их сверстников) на начальных этапах многолетней подготовки становятся для тренера самоцелью, то это приводит к форсированию подготовки и преждевременному прекращению занятий способными спортсменами. Поэтому начальные этапы многолетней тренировки должны быть целиком подчинены задачам формирования функциональной базы и поддержания оптимальной динамики прироста основных физических качеств.
          Выделение этапов подготовки по возрасту, несмотря на некоторую условность, позволяет определить методические особенности, отражающие естественные закономерности возрастного развития.
          При разработке стратегии многолетней спортивном подготовки и нормировании нагрузок на отдельных ее этапах необходимо основываться на знании возрастных биологических закономерностей развития функциональных систем и организма в целом. В первую очередь это касается таких закономерностей как: гетерохронность (неодновременность) развития различных физических качеств и функций; сенситивные (“чувствительные” к внешним воздействиям) периоды в их развитии; степень консервативности и изменчивости различных физических качеств в процессе развития и тренировки; компенсаторные соотношения уровней развития отдельных качеств и систем на разных этапах многолетней тренировки; влияние индивидуальных темпов биологического созревания на динамику физических качеств и спортивных достижений. Большое практическое значение имеет выявление сенситивных (“чувствительных”) периодов развития основных физических качеств и функциональных систем. 
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Сенситивные периоды характеризуются повышенной чувствительностью организма к воздействию как благоприятных, так и неблагоприятных факторов среды, в том числе тренировки. Выявление сенситивных периодов позволяет более эффективно работать над совершенствованием физической подготовленности на отдельных этапах многолетней тренировки, а также прогнозировать спортивную перспективность детей и подростков по темпам прироста ведущих качеств.
        Кроме межполовых различий в пубертатном периоде проявляются значительные межиндивидуальные различия. Ранний и бурный пубертатный период неизбежно влечет за собой низкорослость. Наибольшей возможностью роста обладают подростки с задержкой пубертатного развития. Вместе с тем при раннем пубертатном скачке отмечается более высокий уровень развития физических качеств и функциональных возможностей. Эти различия, однако, носят временный характер и исчезают к моменту окончания пубертатного развития, в связи с чем возникает опасность ошибочной оценки лиц с высоким уровнем биологической зрелости как физически более одаренных. В тренировку юных спортсменов должны вноситься коррекции, соответствующие уровню их биологической зрелости. Другими словами, при проведении отбора и планировании многолетней подготовки необходимо учитывать биологический возраст и индивидуальные темпы полового созревания юных ориентировщиков.
         О вступлении ребенка в период полового созревания достаточно надежно можно судить по появлению вторичных половых признаков, которые являются внешним отражением эндокринных сдвигов и тесно коррелируют с костным возрастом. Появление и выраженность вторичных половых признаков растянуты во времени на протяжении всего пубертатного периода, что позволяет оценить динамику полового созревания. По этим признакам биологический возраст юных спортсменов может быть установлен врачом спортивного диспансера.
       Тренировочные группы должны формироваться по биологическому возрасту занимающихся.
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Сенситивные периоды развития физических качеств.
 
	Морфофункциональные 
показатели, физические 
качества 
	Возраст, лет 
	
	
	
	
	
	
	

	
	7 
	8 
	9 
	10 
	11 
	12 
	13 
	14 
	15 
	16 
	17 

	Рост 
	  
	  
	  
	  
	  
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	  
	  

	Мышечная сила 
	  
	  
	  
	  
	  
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	  
	  

	Быстрота 
	  
	  
	+ 
	+ 
	+ 
	  
	  
	  
	  
	  
	  

	Скоростно-силовые качества 
	  
	  
	  
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	  
	  
	  

	Сила 
	  
	  
	  
	  
	  
	+ 
	+ 
	+ 
	  
	  
	  

	Аэробные возможности 
	  
	+ 
	+ 
	+ 
	  
	  
	  
	  
	+ 
	+ 
	+ 

	Анаэробные возможности 
	  
	  
	+ 
	+ 
	+ 
	  
	  
	  
	+ 
	+ 
	+ 

	Гибкость 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  

	Координационные способности 
	  
	  
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	  
	  
	  
	  
	  

	Равновесие 
	+ 
	+ 
	  
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	  
	  
	  




2. 	УЧЕБНЫЙ ПЛАН ДЛЯ ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Основные задачи и преимущественная направленность спортивной тренировки: 
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
- укрепление здоровья спортсменов; 
- освоение основ техники, стратегии и тактики ориентирования в разных ландшафтных условиях; 
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта спортивное ориентирование. 
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	№ 
	Содержание предметных областей 
	Год обучения 

	
	
	 1 год
	 2-3 год

	1 
	  Теория и методика физической культуры и спорта 
	

	1.1. 
	Понятие о физической культуре, спорте в РФ 
	1
	-

	1.2. 
	 История развития спортивного ориентирования. Правила поведения и техники безопасности на занятиях и соревнованиях 
	2
	2

	1.3. 
	Строение и функции организма человека, питание, режим, гигиена, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена 
	2
	3

	1.4. 
	Топография, условные знаки. Спортивная карта 
	2
	3

	1.5. 
	Краткая характеристика техники спортивного ориентирования 
	2
	3

	1.6. 
	Первоначальные представления о тактике прохождения дистанции 
	2
	3

	1.7. 
	Основные положения правил соревнований по спортивному ориентированию 
	2
	2

	1.8. 
	Основы туристской подготовки 
	1
	3

	1.9. 
	Самостоятельная работа обучающихся 
	4
	6

	 
	 Аттестация 
	
	

	 
	ИТОГО 
	18
	22

	2. 
	       Практическая подготовка 
	

	2.1. 
	 Общая и специальная физическая подготовка 
	178
	272

	2.1.1. 
	Самостоятельная работа обучающихся 
	
	

	 
	Аттестация 
	
	

	2.2. 
	 Избранный вид спорта 
	60
	90

	2.2.1 
	Техническая подготовка  
	
	

	2.2.2 
	 Тактическая подготовка 
	
	

	2.2.3 

	 Участие в Первенстве СШОР  
Участие в других соревнованиях  
	Согласно ЕКП
	Согласно ЕКП

	2.2.4. 
	Самостоятельная работа обучающихся 
	
	

	 
	Аттестация 
	
	

	2.3. 
	 Специальные навыки 
	12
	20

	2.3.1 
	Психологическая подготовка 
	
	

	 
	Самостоятельна работа обучающихся 
	
	

	2.4. 
	 Работа со спортивным и специальным оборудованием  
	8
	10

	 
	Аттестация 
	
	

	 
	ИТОГО 
	258
	392

	 
	ВСЕГО 
	276
	414
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2.1. Содержание программного материала для этапа начальной подготовки. 
         1.Теория и методика физической культуры и спорта. 
- Вводное занятие. Понятие о физической культуре, спорте в РФ.         
- Понятие о физической культуре, спорте в РФ. Значение Физической культуры, спорта для укрепления здоровья, всестороннего физического развития. 
- Физкультурно-спортивный комплекс ГТО. 
- История возникновения и развития спортивного ориентирования. 
- Порядок и содержание работы спортивной школы. 
- Краткий исторический обзор развития ориентирования как вида спорта в России и за рубежом. 
- Характеристика современного состояния спортивного ориентирования. 
- Прикладное значение ориентирования. Особенности спортивного ориентирования.  
- Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Массовые соревнования юных ориентировщиков.  
        2. Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях.  
- Поведение на улице во время движения к месту занятий и на тренировочном занятии. 
- Техника безопасности при проведении занятий на местности и соревнований.  
          3.Строение и функции организма человека, питание, режим, гигиена, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.  
- Строение организма человека. Костно-связочный аппарат, мышцы, их строение и взаимодействие.  
- Понятие о гигиене, гигиена физических упражнений и спорта. 
- Гигиенические основы труда и отдыха.  
- Питание. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. - Вредные продукты и их влияние на организм юного спортсмена. 
- Значение белков, жиров, углеводов, минеральных солей и витаминов.  
- Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортом. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение и работоспособность.  
          4.Топография, условные знаки. Спортивная карта. Спортивный компас. 
- Зрительное знакомство с объектами местности, их словесное описание. 
- Особенности топографической подготовки ориентировщиков. Стороны горизонта.   
- Спортивная карта, условные знаки, цвета карты, масштаб карты. 
- Измерение расстояний на карте и на местности. Создание простейших планов и схем (класса, школьного двора, т.п.).   
- Ориентирование карты по компасу.  
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   5. Краткая характеристика техники спортивного ориентирования.  
- Понятие о технике спортивного ориентирования. Значение техники для достижения высоких спортивных результатов. 
- Приёмы и методы работы с картой и компасом, измерение расстояний с целью определения своего местоположения или передвижения в желаемую точку местности. 
- Первоначальные представления о тактике прохождения дистанции.  
- Взаимосвязь техники и тактики в обучении ориентировщиков.
 - Последовательность действий ориентировщиков при прохождении соревновательной дистанции.
- Понятие о тактическом плане. 
- Действия спортсмена при потере ориентировки и при встрече с соперником. - Анализ соревнований.  
           6.  Основные положения правил соревнований по спортивному ориентированию.  
- Правила соревнований. 
- Виды соревнований по спортивному ориентированию. 
- Права и обязанности участников.  
- Подготовка к соревнованиям. 
- Возрастные группы. 
- Контрольное время. 
- Техническая информация о дистанции.  
           7. Основы туристской подготовки.  
- Личное и групповое туристское снаряжение. 
- Виды костров. 
- Организация бивуаков, лагеря. 
- Организация питания в полевых условиях, набор продуктов, приготовление пищи на костре. 
- Гигиена в условиях полевого лагеря. 
- Распределение обязанностей в группе. 
- Обеспечение безопасности при проведении полевого лагеря.  
- Практическая подготовка.  
     2.2. Общая и специальная физическая подготовка.  
      Всесторонняя физическая подготовка - основа для достижения высоких и стабильных результатов в ориентировании. 
- Средствами общей физической подготовки служат общеразвивающие упражнения и занятия другими видами спорта: легкой атлетикой, лыжными гонками, туризмом, гимнастикой, плаванием.  
К числу общеразвивающих упражнений относятся упражнения, направленные по своему преимущественному воздействию на развитие и воспитание основных физических качеств, укрепление мышц и связок, совершенствование координации движений. Применение общеразвивающих упражнений способствует улучшению функций сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем.  
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- Строевой и походный шаг.  Всевозможные виды ходьбы.  
- Бег вперед и спиной вперед. Бег на носках. Бег с изменением направления и скорости.  
- Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибание рук, вращения, махи, рывки.  
- Упражнения для ног. Поднимание на носках, приседания, махи в лицевой и боковой плоскостях, выпады, подскоки. Прыжки в длину с места, с разбега, многоскоки.  
- Упражнения для шеи и туловища. Наклоны и повороты головы. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые вращения. 
- В положении лежа - поднимание и опускание ног. 
- Упражнения с партнером.  
- Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом. Игры на внимание, сообразительность, координацию. 
- Эстафеты с преодолением препятствий, с предметами, прыжками и бегом в различной комбинации.  
          2.3. Туризм.
    Однодневные походы с использованием мелкомасштабной и крупномасштабной карты.  
          Задачи таких походов на данном этапе подготовки:  
-приобретение привычки к пребыванию в незнакомом лесу без карты и компаса;  
- обретение уверенности в ситуации «один в незнакомом лесу»;  
- выработка навыков нахождения путей выхода из незнакомого леса. 
          2.4. Специальная физическая подготовка направлена на воспитание физических качеств, специфических для спортсменов-ориентировщиков:
 - специальной выносливости, быстроты, ловкости, силовой выносливости.  
          Упражнения для развития выносливости: 
- Бег в равномерном темпе по равнинной и слабопересеченной местности. 
- Бег с картой.
- Ходьба на лыжах на дистанции от 2 до 8 км. 
- Туристские походы.  
           Упражнения на развитие быстроты. 
- Бег с высокого и низкого старта на дистанции 30, 60 метров. 
- Челночный бег. 
- Бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра. 
- Эстафеты с элементами спортивного ориентирования.  
          Упражнения на развитие ловкости. 
- Ходьба по гимнастической скамейке, кувырки. 
- Прыжки в высоту через планку, скамейку, поваленное дерево с одной и двух ног. 
- Спрыгивание вниз с возвышения.
- Упражнения на равновесие. 
- Слалом между деревьями.  
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     Упражнения для развития силы и силовой выносливости.
-  Сгибание и разгибание рук лежа на гимнастической скамейке.
- Поднимание туловища из положения лежа.
- Приседания на двух ногах. 
- Прыжки и многоскоки на одной и двух ногах. 
       3.2. Избранный вид спорта. 
            Техническая подготовка  
- Держание карты. 
- Держание компаса. 
- Сопоставление карты с местностью. 
- Измерение расстояний на местности парами шагов.
- Определение точки стояния. 
- Простейшая топографическая съемка местности вдоль линейных ориентиров. 
- Ориентирование вдоль линейных ориентиров. 
- Ориентирование при смене направления вдоль линейных ориентиров.
 - Чтение объектов с линейных ориентиров.
- Взятие КП, расположенных в пределах видимости от линейных ориентиров. - Выбор варианта движения между КП.
- Ориентирование на коротких этапах с тормозными ориентирами.
 - Кратчайшие пути, срезки.  
            Тактическая подготовка.  
- Планирование путей прохождения дистанции при использовании линейных ориентиров. 
- Выбор пути движения между КП.  
- Использование соперника при выходе на КП. 
- Раскладка сил на дистанции соревнований. 
- Особенности тактики в различных видах соревнований по ориентированию.  
- Участие в городских соревнованиях и Первенстве СШОР «Экран», по всем направлениям. 
- Участие в спортивных мероприятих, проводимых совместно с другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями. 
                  Специальные навыки 
- Память и внимание в спортивном ориентировании.
- Интенсивность внимания.
- Распределение внимания.
- Переключение внимания. 
- Устойчивость внимания.  
- Психологическая устойчивость. 
- Задачи и средства морально-волевой подготовки. 
- Психологическая подготовка – одно из средств повышения спортивного мастерства. 
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- Участие в соревнованиях – необходимое условие для совершенствования и проверки моральных качеств и умения управлять эмоциональной настройкой. 
- Воспитание целеустремленности, самостоятельности, решительности, выдержки, настойчивости в достижении цели.
- Предстартовое состояние: боевая готовность, предстартовое волнение, предстартовая апатия. 
            Работа со спортивным и специальным оборудованием.  
- Снаряжение спортсменов-ориентировщиков. 
- Компас, планшет, карточка участника, ЧИП. 
- Одежда и обувь ориентировщиков. 
- Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. 
- Особенности одежды ориентировщиков при различных погодных условиях.  

Определение расстояний на карте. Определение расстояний на местности шагами, по времени, визуально. Факторы, влияющие на точность измерения расстояний. 
Спортивный компас. Приёмы пользования компасом. Определение сторон горизонта по компасу. Определение точки стояния. Понятие об азимуте. Простейшая маршрутная топографическая съёмка местности вдоль линейных ориентиров. 
Контрольный пункт. Его оформление и принципы установки на местности. Ознакомление с простейшими дистанциями соревнований на маркированной трассе, в заданном направлении, по выбору. 

           Аттестация:  
- Сдача 	нормативов 	по 	общей 	физической 	подготовке. - Участие 	в соревнованиях согласно календарному плану на первенствах школы, города, области. 
           Самостоятельная работа обучающихся. 
      Курс самостоятельной работы включает в качестве обязательного минимума следующие разделы, интегрирующие тематику теоретического, практического и контрольного учебного материала.  
Блок 1. Иметь представление о своих физических возможностях (уровень двигательной подготовленности, реакция организма на физическую нагрузку). 
Блок 2. Знать правила поведения в местах проведения тренировок и соревнований (принципы межличностного общения, навыки управления вниманием), выполнения физических упражнений разной направленности, методы контроля за состоянием организма, методику проведения занятий физической культурой. 
        Знать методику развития двигательных качеств, правила проведения спортивных и подвижных игр, правила режима дня, правила межличностного общения, методику проведения восстановительных процедур, методику 
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выполнения оздоровительных упражнений - для зрения, осанки, укрепления стопы, дыхания, правила составления утренней гигиенической гимнастики, правила профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями и правила оказания первой доврачебной помощи при царапинах и ссадинах, потертостях и ушибах. 
 Блок 3. Уметь провести планирование занятия: 
- постановки цели занятия и его задач. 
- выбора времени в режиме дня,  
- выбор необходимых физических упражнений (в соответствии с целью и задачами) - частота занятий в неделю,  
- продолжительность одного занятия,  
- дозировка нагрузки при выполнении разных физических упражнений, 
- средства контроля за состоянием организма (ЧСС и частота дыхания во время выполнения физических упражнений и во время восстановления после работы, нарушение координации движений).  
Блок 4. Уметь выполнять доступные (в зависимости от возраста и степени подготовленности) физические упражнения (оздоровительные - для коррекции функционального состояния опорно-двигательного аппарата, сердечнососудистой и дыхательной систем, профилактики простудных заболеваний, для развития двигательных качеств (силы, быстроты, координации, гибкости и выносливости) и коррекции индивидуальных особенностей фигуры (осанки); развивающие; рекреационные, для профилактики нарушений зрения). 
 Блок 5. Уметь подготовить место проведения занятия:  
- выбрать место для занятия (дома, на спортивной площадке, на необорудованной площадке, в парке, в рекреационном помещении школы);
  - обеспечить безопасность занятия (отсутствие опасных предметов - выступов, повреждений пола, ям, движения автомобилей и др.). 
подобрать необходимое оборудование (спортивный инвентарь, спортивную одежду и обувь).  
Блок 6. Уметь провести занятие физическими упражнениями: 
- выполнение разминки; 
- выполнение основной части занятия (общеразвивающие физические упражнения, подвижные игры в соответствии с целью занятия; лыжные прогулки; оздоровительный бег; контроль за функциональным состоянием организма, соблюдение гигиенических требований к занятиям физической культурой, выполнение норм межличностного общения); 
- выполнение заключительной части занятия (выполнение упражнений на расслабление и дыхательных упражнений, контроль за самочувствием, подведение итогов занятия: что выполнено и что не выполнено из запланированного, почему). 
 Блок 7. Уметь выполнять гигиенические мероприятия (утреннюю гигиеническую гимнастику, закаливающие процедуры, прогулки на свежем воздухе, физкультминутки, самомассаж биологически активных точек, 
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дыхательные упражнения), оценку функционального состояния (по ЧСС, частоте дыхания), восстановительные процедуры, режим дня (основные моменты). 
           В результате использования обучающимися школьного возраста указанных мероприятий в процессе самостоятельных занятий могут быть успешно реализованы основные задачи школьного физического воспитания: - укрепление здоровья, овладение школой движений (развитие координационных и кондиционных способностей), 
- формирование элементарных знаний о личной гигиене,
- приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями,
 - формирование интереса к двигательной активности. 
          Анализ показывает, что легкоатлетические упражнения являются одной из самых лучших и доступных форм самостоятельных занятий физической культурой для обучающихся. В этой связи в качестве основы для самостоятельных занятий физической культурой предлагается использовать легкоатлетические упражнения: 
- бег на разные дистанции, в том числе по пересеченной местности,
- различные виды прыжков, метание предметов на дальность и в цель. 

3. ТРЕБОВАНИЯ К ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ В ПРОЦЕССЕ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ. 
             При проведении занятий тренеры-преподаватели особое внимание должны уделять правилам техники безопасности.  
Общие требования безопасности. 
       К тренировочным занятиям допускаются обучающиеся, прошедшие инструктаж по технике безопасности и имеющие медицинскую справку о состоянии здоровья (для ЭНП), а также прошедшие медицинский осмотр в областном физкультурно-врачебном диспансере (начиная с ТЭ (НС)). 
            Обучающимся запрещается: 
- приступать к тренировочным занятиям непосредственно после приема пищи; 
- приступать к тренировочным занятиям при незаживших травмах и общем недомогании; 
- кричать и разговаривать в спортивном зале; 
- отвлекаться и отвлекать других во время выполнения упражнения или страховки. 
          Обучающиеся должны: 
- заходить в спортивный зал и выполнять упражнения только с разрешения тренера (тренера-преподавателя); 
- бережно относиться к спортивному инвентарю, оборудованию залов и других помещений, поддерживать чистоту и порядок в раздевалках и подсобных помещениях; 
- уважительно относиться ко всем членам группы, персоналу, тренерам 
(тренерам-преподавателям), работающим в спортивной школе;
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 - иметь специализированную спортивную обувь и форму;
 - знать и выполнять настоящую инструкцию. 
       Выполняя упражнения, соблюдать достаточный интервал и дистанцию. 
       Не выполнять сложные элементы без разрешения тренера, страховки.        За несоблюдение мер безопасности, обучающиеся могут быть не допущены или отстранены от участия в тренировке. 
       В случае травм и физических заболеваний предупредить тренера- преподавателя о причине невозможности посещения занятия. После травмы или заболевания необходимо предоставить медицинскую справку, с указанием диагноза и разрешением к посещению тренировочных занятий. 
Требования безопасности перед началом занятий. 
      Переодеваться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь. 
      Снять с себя предметы, представляющие опасность для других занимающихся (висящие сережки, часы, браслеты и т.д.). 
      Не оставлять в раздевалке ценные вещи. 
      По команде тренера встать в строй для общего построения. 
Требования безопасности во время занятий в зале. 
      Внимательно слушать объяснения по выполнению упражнений и правильно их выполнять. 
      Быть внимательным при перемещении по спортивному залу. 
      Избегать чрезмерного прогиба в шейном, грудном и поясничном отделах. 
     При наклонах в сторону опираться одной рукой о бедро. 
     Не наклонять чрезмерно туловище вперед, не заваливаться на большие пальцы ног. 
     Не выводить колени вперед, удерживать их над носками. Движения рук должны быть под контролем. Избегать чрезмерных растяжений и перегрузок в суставах. 
     Не выполнять высоких махов ногами (выше 90 градусов) и большого количества подскоков. 
Требования безопасности при проведении занятий в лесу: 
     Обязательно на обучающихся должен быть головной убор, майка или рубашка с длинным рукавом, ветровка. При себе необходимо иметь аптечку.      Для предупреждения теплового удара не следует надевать неоправданно теплую и "душную" (не обеспечивающую вентиляцию и не впитывающую пот) одежду. 
     Разводить костер можно только в разрешенных для этого местах, которые предотвращают возникновение пожаров (противопожарные пропашки). Для предотвращения ожогов при разведении костра, дети должны иметь на себе брюки, обувь и рукавицы; не допускаются игры и развлечений с огнем. Строго запрещено рубить деревья и кустарники. Для разжигания костра необходимо использовать валежник. В лесу запрещено бросать окурки, горящие    спички, оставлять    костер    без   присмотра. 
     Во время занятий запрещается собирать ягоды, грибы, и прочие дары природы. 
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   На занятиях в лесу необходимо немедленно ставить в известность тренера о недомогании или получении травмы, даже незначительной. 
      Весь    мусор    необходимо    убирать, оставлять    лес    в       чистоте. 
       Если в лесу застигнет гроза, то не следует прятаться под высокие деревья.         Особенно опасны отдельно стоящие лиственницы, ели и сосны. Находясь во время грозы, лучше лечь или присесть в яму, канаву. 
      Строго запрещается купаться в местах с быстрым течением, прыгать в воду в неизвестных местах, а также купаться в сумерках и ночное время. 
     Запрещается движение в горах ночью и в тумане. 
Требования безопасности по окончании занятий. 
     Под руководством тренера (тренера-преподавателя) убрать предметы индивидуального пользования в чехлы, спортивный инвентарь в места его хранения. Переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и обувь.       Организованно покинуть место проведения тренировочных занятий. 
Требования безопасности при несчастных случаях и экстремальных ситуациях. 
      При возникновении во время занятий болей в суставах, мышцах, появлении 	покраснения 	кожи, 	получении 	травмы 	или ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить в известность тренера. 
      При получении другими обучающимися травмы немедленно сообщить о произошедшем тренеру (тренеру-преподавателю), при необходимости, помочь оказать первую помощь пострадавшему. 
     При появлении посторонних запахов, задымлении, возгорании или возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить занятие, организованно, под руководством тренера (тренера-преподавателя) покинуть место проведения занятий через запасные выходы согласно плану эвакуации. 
Требования безопасности на соревнованиях согласно Правилам соревнований по спортивному ориентированию п.3.12: 
      Организаторы соревнований обязаны оповестить участников о наличии опасных мест на местности. Такие места должны быть обозначены на карте соответствующими условными знаками и размечены или ограждены на местности. 
      При проведении соревнований с участием детей или новичков, район соревнований должен иметь ограничивающие ориентиры, а в информации о дистанциях указаны пути выхода на финиш при потере ориентировки. 
      Организаторы соревнований и представители команд обязаны дождаться выхода из леса всех участников. При отъезде с места соревнований, представители должны письменно сообщить главному судье, что все участники команды финишировали. 
      Спортсмены возрастных групп М12, Ж12 и моложе должны иметь с собой на занятиях и соревнованиях часы и заряженный телефон, который находится в непромокаемом пакете и хорошо закрытом кармане на форме спортсмена и который не мешает бегу.
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4. ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ: 
 
 Нормативы по общей и специальной физической подготовке для индивидуального отбора на этап начальной подготовки 1 года обучения:


	упражнения 
 
	юноши 
 
		девушки 	 
 
 

	Бег на 30 м 
	6,2 с 
		6,4 с 	 

	Прыжок в длину с места 
	110 см 
		100 см 	 

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
	6 
 
		5 	 
 	  

	Подъем туловища, лежа на спине 
	8 
		7 	 


 



	  Требования
	Этап начальной подготовки

	
	1год 
	 Свыше 1 года 

	Минимальный возраст для зачисления 
	8 
	9 

	Медицинские требования 
	Допуск к занятиям 
	Допуск к занятиям 

	Основания для зачисления (перевода) 
	Прохождение индивидуального отбора 
	 

	Выполнение объема тренировочной нагрузки в %  от  тренировочного плана 
	- 
	Не менее 90% 

	Спортивная подготовленность (разряд) 
	- 
	- 

	Уровни соревнований 
	 
	Участие в групповых соревнованиях 
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Нормативы по общей и специальной физической подготовке для перевода на этап начальной подготовки (2-3 год обучения) 
 
	 
	Наименование упражнения  
	 
Оценки 
 
	мальчики 
	девочки 

	
	
	
	2 год 
	3 год 
	2 год 
	3 год 

	 1. 
	Бег на 30 м 
	сдано 
	6,0 с 
	5,8 с 
	6,2с 
	6,0с 

	
	
	не сдано 
	Больше 6,0 с 
	Больше 5,8 с 
	Больше 6,2с 
	Больше 6,0с 

	 2. 
	Прыжок в длину с места 
	сдано 
	120 см 
	130 см 
	110 см 
	120 см 

	
	
	не сдано 
 
	Меньше 120 см 
	Меньше 130 см 
	Меньше 110 см 
	Меньше 120 см 

	 3. 
	Сгибание и разгибание  рук в упоре лежа  
	сдано 
	8 
	10 
	6 
	8 

	
	
	не сдано 
	Меньше 8 
	Меньше 10 
	Меньше 6 
	Меньше 8 

	 4. 
	Подъем туловища,  лежа на спине (30с)  
	сдано 
	10 
	12 
	9 
	10 

	
	
	не сдано 
 
	Меньше 10 
	Меньше 12 
	Меньше 9 
	Меньше 10 

	5. 
	Бег 800 м 
	 
	 
	 
	 
Без учета времени 

	6. 
	Бег 1000 м 
	 
	 
Без учета времени 
	 
	 




Обязательная техническая программа 
 
	этап 
	 	Описание элементов 	 

	 
НП-1 
	Условные знаки спортивных карт, масштабы спортивных карт Ориентирование вдоль 
линейных ориентиров. 

	 
НП-2 
 
	Основные   положения   правил   соревнований   по   спортивному   ориентированию. 
Ориентирование карты по компасу, ориентирование с использованием линейных и площадных ориентиров. 

	 
НП -3 
 
	Азимут, снятие азимута с карты, ориентирование на коротких этапах с тормозными ориентирами измерение расстояние на местности, действия при потере ориентировки. 
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Требования к технической и тактической подготовке 
 
	Этап подготовки 
	 
	Требования 

	Этап начальной подготовки до года 
	  1 год 
	Закончить дистанцию 1ступени  сложности 

	Этап начальной подготовки свыше 
	2 год 
	Закончить дистанцию 2 ступени  сложности 

	
	3 год 
	Закончить дистанцию 3 ступени  сложности 



         Ступени сложности дистанций в спортивном ориентировании.
 
Ступень 1. 	Ориентирование вдоль линейных ориентиров. 
1. Прямоугольник. Порядок прохождения: С-1-2-3-Ф. Дистанция идет вдоль очевидных линейных ориентиров.  В каждой точке, где требуется поворот, ставится КП. 
2. Звездное ориентирование.  Порядок прохождения: С-1-С-2-С-3-С-4. Старт на одном месте. Спортсмены берут один КП и возвращаются, бегут на следующий и т.д. Рисуется только точка старта и один КП на каждой карте. 
 Ступень 2. Чтение ориентиров по сторонам от линейного ориентира (в пределах видимости) и взятие контрольных пунктов вблизи от них. 
1. Звездное ориентирование: порядок прохождения С-1-С-2-С-3-С-4-Ф. В том месте, где спортсмен должен свернуть с дороги, вешается маркировка. 
2. Взятие контрольных пунктов на ориентирах у перекрестков, развилок.  
Ступень 3. Дистанция, требующая от спортсмена выбора левого или правого варианта. 

            Область спортивного и специального оборудования.  

Спортивное снаряжение для ориентирования бегом: 
Костюм для бега: легкий, эластичный костюм защищает от подлеска, давая при этом максимальную свободу движения, даже если он намокает под дождем или при преодолении водных препятствий. 
Обувь: специальные легкие и прочные беговые туфли имеют на подошве мелкие металлические шипы, которые предотвращают скольжение и позволяют обучающемуся быть уверенным на всех типах почвы - в том числе, если это грязь или голые скалы. 
Карта: карта выдается участнику организаторами соревнований в момент старта. На ней маршрут показан рядом контрольных точек, которые участник должен посетить в заданной последовательности. 
Компас: Существует широкий спектр различных компасов, которые в основном отличаются как по конструкции, так и по времени стабилизации магнитной стрелки. 
Электронный ЧИП: Чтобы доказать, что участники посетили все контрольные точки в правильном порядке, каждый участник имеет электронную карточку, которой он делает отметку на контрольных пунктах. 
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В случае если спортсмен пропустил контрольный пункт, или нарушил последовательность прохождения контрольных пунктов, результат аннулируется. Электронная система позволяет выдать результат участнику сразу после финиша. 
Специальное снаряжение: Коврик, палатка, спальный мешок, комплект беговых лыж, планшет, скакалка. 
Занимающимся необходимо знать устройство спортивного и специального оборудования, а также владеть навыками его содержания и ремонта.                                                                                                                             
