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MosicHuTenbHas 3anucka
HononHutenbHasi oblepa3suBatowas nporpaMma  «CrnopTYBHOE OPWEHTMPOBAHWE U TypusM» SIBMSIETCS MpoOrpammoii  6a3oBOro ypoBHS
M3KYNbTYPHO-CMOPTVBHOW  HanmpaBrieHHOCTM  cocTaBneHa Ha ocHoBe nporpammbl  BonotoBa C.B. wu  [poxoposon E.A. [lporpamma no
CMOPTMBHOMY OPUEHTUPOBAHUIO ANSI CUCTEMbl AONONHUTENbHOro obpasosanus geten. M.: LAKOTuK, 2002. [eAaTenbHOCTb Y4acTHMKOB OoOpa3oBaTenbHOro
npouecca pernameHTUpyeTcs creayolmMMmn 4OKYyMeHTaMu:
°

3akoHom «O6 obpasoBaHum B Poccuiickon ®egepauumy» Ne 273-®3 ot 29.12.2012 roga;

° Mpukasom MuHnpocBelyennss Poccun ot 27 mona 2022 r. N 629 "«O6 yTBepxaeHUM MOpsiAKa OpraHuW3auuM M OCyLLEeCTBNEeHUs
obpasoBaTenbHON AesTeNbHOCTM NO AONONHUTENBHLIM 06LLe0bpa3oBaTenbHbLIM NporpamMMamy;

° CI 2.4.3648-20 «CaHuTapHo-anuaemmnonornyeckne TpeboBaHUsi K opraHvM3auusamM BOCNWUTaHUS M 0By4YeHUs, oTAbIxa U 0300POBIEHUs
OeTen u MoONoaeXn»;

* Ycrasom MBY [0 [OKOL «Manaktuka;

* MonoxeHneM O TeKylleM KOHTPOMe YCNeBaeMOCTW, MPOMEXYTOUHOW aTTecTaumMn y4aluxcs U WTOrOBOM aTTecTauuu BbiMyCKHWUKOB
MYyHULMNANbHOTO BIofKeTHOTo yyYpexxaeHUs AoNoSNHUTENbHOro obpasoBaHus «[1eTCKO-OHOLECKUI LeHTp «[anakTukay;

* MonoxeHvem «[Mopsiaok U OCHOBaHUSI NepeBoAa, OTYUCIEHNS] U BOCCTAHOBMEHUS YYaLLMXCA B MyHULMMNANbHOM GOAXKETHOM YUpeXxaeHum
[OMonHUTENBHOrO 06pa3oBaHns «[eTCKO-IOHOLLECKWIA LEHTpP «anakTukay;

* Monoxennem «Mopsigok npveMa Ha obyveHne B MyHUUunanbHoe BrokeTHoe ydpexaeHne AonofnHuTenbHoro obpasoBaHus «[eTcko-
IOHOLLECKWI LeHTp «[anakTukay;

* MpaBvnamu BHYTPEHHEro pacnopsigka yyalimxcs MyHUUMnansHoro 61o4KeTHOro yupexaeHns AonofHUTeNbLHoro obpasoBaHus «eTcko-
IOHOLLECKWI LeHTP «[anakTukay;

* MpaBunamun npuema Ha oby4yeHve Mo JononHUTenbHbIM 06LEeobpa3oBaTenbHbIM 06LLepa3BMBaOLLMM NporpaMMamM B MyHUUMManbHoe
6lopKeTHOE yupexaeHne AOoMNONHUTENbHOrO 06pa3oBaHns «[eTCKO-IOHOLLECKMIA LeHTp «anaktukay;

* MonoxeHveM 06 opraHu3auMM U OCyLLeCcTBNEHWM oBpasoBaTENbHOrO MNpouecca MyHULMMNAnbHOro GHOXETHOro  yypexaeHus
[0nonHMTENBHOrO 06pa3oBaHns «[eTCKo-IOHOLLECKWIA LeHTp «anakTukay;

* MonoxeHveM o ceTeBol hopMe peanunsaLmm AOMNONHUTENbHBIX 06pa3oBaTeNbHbIX MPOrpamMM MyHULMNANbLHOTO BHOPKETHOTO yUpexXaeHuUs
[0nonHMTENBHOrO 06pa3oBaHns «[]eTCKO-IOHOLLECKWIA LeHTP «anakTuka»

° MonoxeHnem o gononHuTenbHon obLieobpa3oBaTenbHON obLLepa3B/BatoLLEN NPorpaMmMe MyHULIMMANbHOrO GOKETHOrO yUYpexaeHns
[OMNonHUTENbHOro obpa3oBaHmns «[1eTCKO-IOHOLECKUIA LeHTP «ranakTukay;

* MonoxeHveM o nopsiake O3HAKOMIIEHUSI YYalLMXCA W UX POAUTENeN (3aKOHHbIX MpeAcTaBuTEnein) ¢ AOKYMEHTaMU MyHULMNanbHOro
BLOXKETHOrO yYpexaeHus AoNONHUTENbHOro obpasoBaHns «[eTcko-toHOLWEeCKuiA LeHTp «ranaktuka;

* [MonoxeHVeM O NPUMEHEHWU K Y4YaliMMCH W CHATUS C yYaluxcs Mep OMCLMNIIMHAPHOMO B3bICKAHWS, a Takke MOOLPEeHnn B
MyHULMNANbHOM BIOAXKETHOM YUpeXaeHn JONOMHUTENbHOro obpa3oBaHns «[JeTCKo-IoHOLIECKWIA LieHTp «anakTukay;

°

MonuTUKOM MYHULMNANbHOrO GHMXETHOrO YYpEeXAeHUs OOoNonHMTENbHOro obpa3oBaHust «[leTcko-toHoWeckUn LeHTp «lanaktuka» B
OTHOLLEeHWN 06paboTKN NepcoHarnbHbIX AaHHBIX U CBeAEeHUS O peannayeMblx TpeboBaHUAX K 3aLLmUTe NepcoHanbHbIX AaHHbIX.
O6beavHeHWe Typuama M CMOPTMBHOTO OPUEHTUPOBAHWSI B OAHOW MNporpaMMme MO3BOJSISIET MPOSIBUTHCS Pas3nMYHbIM CMOCOBHOCTAM AeTel U
NnoApOCTKOB, @ Takke NPUAAET LEHHOCTb M CaMOCTOATENbHOE 3HayeHWe (U3NYECKUM TPEHMPOBKaM, HEOOXOAMMBIM MPU 3aHATUSX CMOPTUBHBIM TYPU3MOM,
npespaLlas nx u3 06s13aHHOCTU B UHTEPECHDIN 1 yBreKkaTenbHbIN BUA AesiTeNbHOCTU. CoveTaHne KONNEKTUBHbBIX AeCTBUN B CMOPTUBHON TYPUCTCKOM rpynne Ha
CMOPTVBHOM MapLUpyTe WNW Ha TYPUCTCKUX COPEBHOBAHWSAX, U WHAMBMAYaNbHbIX AEWUCTBUIA B YCIIOBUSX COPEBHOBAHWIA MO CMOPTUBHOMY OPUEHTMPOBAHMIO
BOCMUTBLIBAET Kak yMeHWe XWTb W paboTaTb B KOMMEKTMBE, Tak W CaMOCTOSITENbHOCTb, YMEHWUSI MPUHUMATb PELUeHWst U HEeCTW 3a HUX WHAMBUAYaIlbHYHO
OTBETCTBEHHOCTb.
B ocHoBy nporpaMmmMbi 3anoxeHbl crieaytolme NpuHUMNbI:
1 . lMpuHyun co3HamenbLHOCMU U aKmMueHocmu.
OCHOBHOM MOMEHT npuHuMna - (hopMuMpoBaHMEe y OeTel YCTOMYMBON MOTMBALMM K 3aHATUSM CMOPTMBHBIM OPUEHTUPOBAHMEM W TYPU3MOM.
MprMeHeHne Ha 3aHSATUSIX CPeACTB HarnsAHOCTW, BCTpeUmn n 6ecefbl C NMIOAbMU, UMEIOLWUMI JOCTUXKEHNS B
n3y4aeMbix 061acTsIX, COGCTBEHHbIN MPUMEP U OMbIT PYKOBOAWUTENS, 06bsICHEHNE NEePCNeKTUB 3aHSTUI CNOPTUBHLIM OPUEHTUPOBAHUEM.
2 . lMpuHyun docmynHocmu u uHOusudyasbLHOCMU.
MoctpoeHne npouecca obyvyeHUst U BOCMUTAHUA C Y4E€TOM BO3PaCTHbIX, OU3NOMOTUYECKUX, MCUXOMNOrMYeCKkuX, ocobeHHoCTen oByYatoLmnxcst U B
COOTBETCTBUM C ATUM OfnpeAerneHne Mepbl AOCTYMHOCTU OCBOEHMSI y4ebHoro matepuana.

3. TMpuHyun 2yMMaHucmu4YHocmu.



dopmupoBaHMe npuopuTeTa TakMX LEHHOCTeW, Kak [AyxoBHoe, du3nyeckoe pas3suTve NMYHOCTU. OueHb LEHHO pa3BWUTME CaMOM NUYHOCTW.
BcecTopoHHe pas3BuUTbIii YEMOBEK yaensieT BHUMaHUe CBOEMY 3[0POBbH0, (hM3NMYECKON MOAFOTOBKE WM BHELIHEMY BuAY, akkypaTeH BO BCEM, YACTOMIIOTEH Kak B
MbICTISIX, TaK U B OTHOLLEHUSAX. YenoBek, npunaratowmin MakcuMarnbHble YCUnus Ans MIMYHOCTHOTO pocTa U CaMOCOBEPLLEHCTBOBAHUS, CTPEMUTCS K U3MEHEHUIO
CBOETO OTHOLLIEHWS! K KM3HM, K OCO3HAHUIO CBOEN POV B MUPE, K YTTyULLEHUIO OTHOLLEHWIA C OKPY>KaIOLLIMMU MIOAbMM.
4- lMpuHyun peanucmuyHocmu.
Bo3moxHOCTb Ans pebéHka 0ObEKTMBHO OLEHWUTb cebs 1 CBOMX TOBapuLLEN BO BPEMSI COPEBHOBAHWUIA M MOXOAOB, a TakKe APYruxX MepOnpuUsTUR.
Mocne kaxaoro Noxoaa v CoOpeBHOBAHWS MPOBOANTCS NOABEAEHWE UTOTOB, IAE KaXabl MOXET OLEHUTb CBOW JOCTUXKEHWUS UMW HeyAaum U caenaTh BblBOAbI.
5- IMpuHyun nocnedosamenbHocmMu.
MnaHnpoBaHWe coaepxaHnsi pa3BMBaIOLLEroCs MO BOCXOASLLEN NUHUK, FAE Kaxa0e HOBOE 3HaHWe OTpaxaeTcs Ha NpeablayLLEM U BbITEKAeT U3 Hero.
6- lMpuHyun cucmemamuyHocmu.
PaccmoTpeHue nsyyaembix 3HaHUA, (DOPMUPYEMbIX YMEHUIA N HABLIKOB B CUCTEMY [OMONHUTENBHOrO 06pa3oBaHus LKOMBHMKOB 1 B 00LLyt0 cuctemy
YerioBEYECKOMN KynbTypbl.
7. lMpuHyun konnekmueusma.
MoHumaHwue cebsi He Tonbko JINYHOCTBIO (MHAMBUAYANbHOCTbLIO), HO Y YaCTbIO KOMMEKTUBHOIO LENoro.
8- lMpuHyun cMewaHHO20 KoslleKkmuea.
BkrtoueHre cemby B peanu3aumio NporpaMmbl, HaBblkU OBLLEHWS C MIOABMY CTApLUEro NOKONEHNS - yXOBHO-HPABCTBEHHbIN ANAror KymnbTyp.
Llenb nporpammbl: ¢opmMpoBaHMe 300POBON, BCECTOPOHHE 06pa3oBaHHONW W Pa3BWUTOW NUYHOCTM MOCPEACTBOM 3aHATUIA  CMOPTUBHBLIM
OPUEHTUPOBAHMEM B YCIOBUSIX COBPEMEHHOIO O6LLECTBA.
3apaum 1 rona obyyeHums:
Obyuyatowmne:
' HaTtb yrnybnéHHble OCHOBbI, 3NEMEHTbI, NPUEMBI 1 CNOCOBbI OPUEHTUPOBAHWS.
HayunTb HaBblkaM COpeBHOBATENBLHOIO OMbITa.
M3yunTb OeiiCTBUS B OCHOBHbIX TAKTUYECKUX CUTYaLIUSIX.
O6yunTb YMEHUI0 NOABOANTb UTOM COBCTBEHHBIX AOCTKEHWIA.
CoBepLUEHCTBOBATb TEXHUKY M TaKTUKY CMIOPTUBHOIO OPUEHTUPOBAHMSI.
Pa3BmBaTb HaBbIKM BErNOro YTEHNS KapTbl, «NaMATH KapTbi»
PasBuBatouimne:
' PasBunBaTtb TBOpYECKUI 1 PU3NYECKUIA MOTEHLMAN YYaLLmxcs.
Pa3BmBaTb yMeHVe BNageHNs TEXHUKOW OPUEHTUPOBAHUS B PA3NNYHbIX CUTyaLMSIX.
Pa3BvBaTh BHUMaHWE U peakuuio
BocnuratenbHeble:
' BocnutbiBaTh yMeHME NpOrHo3vMpoBaTh U aHanM3npoBaTk COBCTBEHHYIO AeATENbHOCTb.
dopmMUpoBaTb OCHOBbI CAMOKOHTPOSIS M CaMOANCLMNIIUHBI.
BocnuTbiBaTh YMeHWE npeoaoneBatb TPYAHOCTU B TPEHUPOBOYHOM U COPEBHOBATENBHOM MpoLiecce.
3apaum 2 rona obyyeHums.
Obyuyatowmne:
' CoBepLUEeHCTBOBaTb TEXHUKY M TaKTUKY NPUEMOB M CMOCOGOB OPUEHTUPOBAHWS.
[laTb OCHOBbI fOMYCTUMBIX TPEHNPOBOYHbIX Harpy3oK.
M3yuntb 0COGEHHOCTM NCUXONOMMYECKON NOArOoTOBKM Ha aTane yrnybneHHON TPEHNPOBKM.
O6yunTb HaBbIKY PUCOBKYM KapT.
Hayuutb ocHOBaM Cyaeickomn NpakTuku.
PassuBatouive:
b PasBuBath cneumanbHble u3nyeckme KavyecTsa.
Pa3BvBaTh HaBbIKM aBTOMaTM3Ma ¥ CTabUNU3aLymn OCHOBHbIX MPUEMOB CNMOCOBOB OPUEHTUPOBAHWS.
Pa3BvBaTb 6a30Bble Ka4ecTBa OPMEHTUPOBLUMKA: NaMSATb, BHUMaHWE, MbILLEHVE.
Pa3BrBaTh TEXHUKO-TAKTUYECKOE MacTepCTBO.
BocnuratenbHble:

BocnuTbiBaTh CaMOCTOSATENBHOCTb.



dopmmupoBaTb NOTPEBHOCTL B CamMOperynsiLmm: CaMOKOHTPOSb, pacCyAUTENbHOCTb.
PopmMupoBaTh OCO3HaHUSA 3HAYMMOCTU pesynbTara.
dopmMupoBaTh NONOXUTENBHOE OTHOLLEHME K COLMYMY, B3POCIIbIM Y CBEPCTHUKaM.

AKTYyanbHOCTbIO [aHHOW MNporpaMmbl SIBRSiETCs €€ BOCTPebOBaHHOCTbL cpean ydyalimxcsi obpasoBaTeribHbIX YUYPEXOEHUA TFopOoACKOro OKpyra
MbITUWN 1 X poauTenel (AOCTYNHOCTb NECHbIX CTAAMOHOB AN TPEHUPOBOK, a Takke AOCTAaTOYHO Hebornblume (UMHAHCOBbIE BIOXEHWS), BO3MOXHOCTb
JIMYHOCTHOrO pocTa 0BYyYaroLLMXCA 3a CHET y4acTUsi B COPEBHOBAHMUSIX Pa3fNMYHOIO YPOBHSI, BO3MOXHOCTb (DM3NYECKON aKTUBHOCTU Ans pebeHka.

Menarornyeckas Lienecoobpa3HOCTb [aHHOW MPOrpamMMbl 3aKMOYaETCs B CO34aHUM YCNOBUWA MNEAarorMvyeckoro BAWSHUA Ha 00pas >KW3HW
yyallerocsi U — npv yaayHoM cTeYeHun o6CToATENbCTB —BOBIEYEHNE B COBMECTHYIO AesTeNIbHOCTb ero ceMbu. [puBneveHve poautenei Aenaet nporpaMmmy
HaUeneHHON Ha CeMeNHbIN JOCyr.

HoBu3Ha nporpaMmbl: B OTNMYME OT CMOPTUBHBIX LUKOM W LUKOM ONMMMAUIACKOrO pesepBa nporpaMma He cTaBuT ceGe rmaBHOW Lerblo AOCTUXEHUE
BbICOKVX Pe3yNnbTaToB M y4yacTMe BOCMUTAHHWKOB BO COPEBHOBAaHMSIX BbICOKOrO YPOBHS. B rpynny MoxeT npuiiTv nioGoi xenawwmii U BbICTYNaTb Ha
COPEBHOBaHUSAX MO CBOWMM CUIIaM.

CocTtaB 06beANHEHNNA.

KonuyectBeHHbI cocTaB obbeanHeHnst — 10-15 yuyawmxcs, onTumanbHblii — 12 yenosek. Ana 3auncnenusi pebeHka B ob6beauHeHne TpebyeTcs
MeAMLMHCKMIA JOMYCK K 3aHATUSIM B 00beANHEHNN PU3KYIbTYPHO —CMOPTUBHOWN HanpaBieHHOCTU.

YuebHble rpynnbl hopmupytotest s aetert 10-17 net. Oco6eHHOCTM U3MONOTNYECKMX Pa3fMumMii NOAPOCTKOB MarnbYnKoB U AEBOYEK, BO3PACTHbIE
0COBEHHOCTN pa3BUTUA 0Dy4aloOLLMXCS, YYMTBLIBAOTCA NPU AO3NPOBAHUN (DU3NYECKUX Harpy3oK BO BPeMsi 3aHSTWIA, COPEBHOBAHWI M NoxofoB. [oapoCTKOBbI
BO3pacT pasfenseTcs Ha mMnaglwvin NoAPOCTKOBbLIN M CTapLUUA NOAPOCTKOBLIA C Kpu3ancoM B 13 neT. XoTs, kak Mo CyTW, Tak U No XapakTepy NpoUCXOAsALIMX B
3TOM BO3pacTe nepemeH, NoApOCTKOBbIA BO3pacT B LENOM SIBNSEeTCs kpuaucHbiM. Kak v noboi apyroi, nogpoCTKOBbIM BO3pacT “HauumHaeTcsi” C U3MEHEHUst
coumnanbHon cuTyaumun pas3suTusi. Cneumduka coumanbHON CUTyaLmmn pa3BuTUS 3akMioYaeTcs B TOM, YTO NOAPOCTOK HAXOAMTCS B MONOXEHUN (COCTOSIHUN) MeXaY
B3pPOCMbIM 1 peBGeHKOM — NpU CUMbHOM XXeNnaHuM CTaTb B3POCHbIM, YTO onpeaensieT MHorne 0cobeHHOCTU ero noseaeHust. MoapoCTok CTPEMUTCS OTCTOSAThL CBOO
He3aBWUCUMOCTb, NprobpecTu nNpaso ronoca. KapanHanbHO nepectpavBaloTcst cpasy TpU CUCTEMbI: FOPMOHarnbHas, KPOBEHOCHast U KOCTHO-MbIlLeyHasl. HoBble
rOPMOHbI CTPEMUTENBHO BbIGPACLIBAOTCA B KPOBb, OKa3biBalOT OyAgopaxallee BMUSHME HAa LEHTParnbHYI0 HEPBHYIO CUCTEMy, onpefenss Havano MosioBoro
co3peBaHus. B KOCTHO-MbILLIEYHOW CUCTEME — KOCTHast

TKaHb onepexaeT Temnbl pocTa MbILLL, KOTOpble, He ycreBasi 3a POCTOM KOCTEN, HaTArMBaloTCs, co3aaBas NOCTOSIHHOE BHYTpeHHee HeyaobcTeo. Bee
3TO NpPUBOAMT K TOMY, YTO MOBBILIAKTCH YTOMMSIEMOCTb, BO3OYAMMOCTb, Pa3fApaXkMTENbHOCTb, HEraTMBM3M, APadnMBOCTb MOAPOCTKOB. Tak HauuHaeTcs
HeraTuBHas dasa NoApOCTKOBOro Bo3pacTa. Ei cBoicTBeHHbI 6ecnokocTBO, TpeBora, AMCNPOnopLMn B (PU3NHECKOM M NMCUXMYECKOM Pa3BUTUM, arpeCcCUBHOCTb,
NpPOTMBOPEYMBOCTb YYBCTB, CHUXEHNE paboTocnocobHOCTU, MenaHxonusi U T. A. MNo3nTueHasa ¢asa HacTynaeT NOCTENEHHO W BblpaXaeTcsl B TOM, YTO NOAPOCTOK
HauMHaeT owywaTte 6nn3ocTb ¢ NPUPOAOWA, MO-HOBOMY BOCMPUHMMATL OKPYXaloLLYy0 OeACTBUTENBHOCTb, Y HEro MOsIBNSIETCS MUP LieHHOCTeW, NoTpebHOCTb B
MHTUMHOWM KOMMYHUKaLMWU, OH UCMbITbIBAET YyBCTBO N06BM, MeyTaeT M T. 4. B aTom Bo3pacte AeTM 0COGEHHO BOCMPUUMYMBEI K NCUXONOTMYECKUM 3HAHUSIM U
MCUXONOTMYECKUM TPEHWHraM, HanpaeneHHbIM Ha pasBuThe 6a3oBbix HaBbIKOB O6LWeHWs. 10—17 neT — BpeMs NPOAOIMKEHUS BCECTOPOHHEN TPEHWPOBKU 1
0byyeHUs TeopeTMYeckuM OCHOBaM, BPEMSI Hayara Cepbe3HON CUMOBOW MOAFOTOBKW, BPEMSI PasBUTMSI BbIHOCIMBOCTW, NMPOMCXOAMT BblpaboTka yCTOMYMBOIO
MHTepeca K 3aHATUAM CMOPTUBHBIM OPUEHTUPOBaHNEM.

Mogaynuv nporpammMbl peanvayroTcst napannenbHo Banay 060CobneHHOCTU UX coaepkaHus U BUAA OesTeNIbHOCTY.

Y4ebHO-TPEHNPOBOYHBIN  Mpouecc  paccuntaH  Ha 36 y4vebHbix Hegenb B TeyeHue yyebGHOro roga.

OCHOBHbIMY (hopMamMu 3aHATUI ABNSAETCA:

. Kom6uHupoBaHHble (coyeTatoT B cebe TeopeTnyeckoe 06bACHEHUE U

npakTuyeckue ynpaxHeHusi Ha MECTHOCTM);
. MpakTnyeckne 3aHATUS (pusnyeckoe NOAroToBKa n
COpeBHOBaTEsbHbI NepUoa);

. MoaroToBka 1 NpoBeaeHWe copeBHOBaHUI (Hanbonee

noAroToBMeEHHbIE AeTH);

MpakTnyeckme 3aHATUS MOXHO NPOBOAMTbL KaK HA MECTHOCTU, TaK M B MOMELLEHWUN, B 3aBUCUMOCTY OT TEMbI 3aHATUIA, BPEMEHU roJa.

MpeanoxeHHas nporpaMma cocTaBrieHa C UCMoNb30BaHWEM VHBapUaHTHbIX BroKoB, NpefycMaTpmBaeT NpuobpeTeHne OCHOBHbIX 3HAHWUIA NO TEXHWUKe
N TaKkTUKe OPUEHTUPOBAHWS Ha MECTHOCTWM U MeLIeXOAHOro Typu3ma, MoflyYeHne CMOopTUBHBLIX Pa3psifoB MO CNOPTMBHOMY OPUEHTUPOBaHUIO, 3HaykoB TO,
cnocobCTBYET YKPENneHMo He TONbKO hU3NYECKOro, HO U MCUXUNYECKOTO 3A0POBbS, PasBUTUIO NUAEPCKMX KavyecTB, NPEOAONEHMIO ONPeAeneHHbIX KOMMIEKCOB.

Bo vcnonHeHne pervoHarnibHOro KOMMOHeHTa Mo obyyeHuto «MpaBuriam OOPOXHOrO ABWDKEHUSI», BblAENEHHbIE Yacbl KOMMIEKCHO peanusyloTcsl B

Teme «KpaTkve cBefieHns 0 CNOpTMBHOM OpueHTMpoBaHuK. TexHnka BesonacHocTu» n «besonacHocTb B noxoae MNepBasi noMoLLb noctpagasLluemy». Ha kaxagom



3aHATUM NO 3TOW Teme 06A3aTENbHO N3YHalOTCs OCHOBHbIe pasfenbl «[paBun JOPOXHOTO ABMXEHUA», KOTOpble KacaloTcs 0bsi3aHHOCTeN nelexonos. Popmont
aTTecTaumn aensietcsa BukTopuHa no MAMO.

MeToab! oGyyeHus.

1. CnoBecHble MeToAbl — COCTaBMSIOT OCHOBY 0Oy4eHusi. Hambonee LIMPOKO MCMOMNb3YyOT OOBACHEHUS], yKa3aHWsl, KOMaHabl, OLEHKY TEXHUKM,
pasbop 1 aHanus, nepeckas 3aaaHus, a Tawke 6ecefbl U nexkumu.

2. HarnagHble meToabl — BKMOYAKT MNoka3 (HaTypanbHyl AEeMOHCTpauuio usyvaemoro crnocoba) v HarnsgHble nocobus (mnakaTbl, CXembl,
Tabnuubl, BUAEOMAarHMTOOHHbBIE 3anncK).

3- MNpakTuyeckue MeToabl — NpesycMaTpMBalOT HEMOCPEACTBEHHOE BbIMOSIHEHWE  U3y4aeMoro ABWKeHWs 6o B LiesioM, nnbo no vacTsm,
B 3aBWCVMOCTM OT CNOXHOCTW.  Hanpumep, V3yyeHne yCrnoBHbIX 3HAKOB CMOPTMBHBIX KapT OTHOCST K Fpynne NpoCTbIX YNPaXHEHUIA, NX U3y4aloT, Kak npasuno,
LenocTHbIM MeTogoM. PaboTa ¢ kapToi Ha MECTHOCTU BXOAST rPynny CrOXHbIX YNPaXKHEHWUNA.

4- Npo6nemHbin _metoa - lpu ucrnonb3oBaHWM Takoro MeToda obyyeHus npenogaBaTenb: co3gaeT NpobnemHylo cuTyaumio (CTaBuT
BOMPOCHI, MpefnaraeT 3afadvy, 3KCMEepUMEHTanbHoe 3ajaHue), OpraHu3yeT KOMNEeKTMBHOEe OGCYXXAEeHWe BO3MOXHbIX MOAXOAOB K PeLUeHU0 NpobremHoi
cuTyauumn, noaTeepXgaeT NpaBUNbHOCTL BbIBOAOB, BbiABUraeT rotoBoe npobnemHoe 3apgaHue. Obyyaemble, OCHOBLIBAsSICb Ha MPEXHEM OrbiTe W 3HaHUAX,
BbI3bIBaIOT NPEANOMOXEHUS O NYTSX pelleHusi npobnemHon cutyaummn, o6o6LaoT paHee NpuobpeTeHHble 3HaHWS, BbISIBMISIOT MNPUYUHBI ABNEHUN, OOBACHSAIOT KX

npoucxoxaeHue, BolbnpatoT Hanbonee pauyoHanbHbIN BapuaHT peLleHust npobnemHomn cutyaumn.

KaneHpapHbIn y4e6HbIN rpadmk

Peanu3auusa nporpaMmMbl ocyLLEeCTBNsieTCA B cooTBETCTBUM ¢ KaneHaapHbiM y4ebHbim rpachukom MBY O AKOL, «ManakTtuka» Ha 2024-2025 ropg.

° Havano yye6Horo roga — 01.09.2024 r;
b NPOAOIKNTENBHOCTL y4ebHoro roga — 36 Heaenb;
°

OKOH4aHwue y4yebHoro roga — 31.05.2025 roga

2024-2025 yyebHbinn rog 8 MBY 00 AOKOL, «ManakTka» genutca Ha ABa Nonyroaus:
b 1-oe nonyrogune — ¢ 01.09.2024 no 31.12.2024

b 2-oe nonyrogue — ¢ 09.01.2025 no 31.05.2025
b 3uMHue KaHukynbl — ¢ 01.01.2025 no 08.01.2025

b INeTHune kanukynbl — ¢ 01.06.2025 no 31.06.2025

Monyroaue Mepvioa HaYana u okoHYaHUs KonuuectBo Hegenb MpomexyToyHasi  aTTectauusa | WToroBas  arrecTtauus
yuawmxcs yuawmxcs

1 nonyrogue 01.09.2024-31.12.2024 16 [ekabpb*

2 nonyroaue 09.01.2025-31.05.2025 20 Man**

Pe3ynbTaTbl ocBoeHUsA nporpaMmmbl 1 roaa obyyeHums.

Yyaumecs 6yayT 3HaTh:

OCHOBbI TOMorpac4eckon NOATOTOBKU, OCHOBHbIE TEXHUKO-TAKTUYECKME MPUEMbI OPUEHTUPOBAHWS (MO NUHENHBIM OpPWEHTMPAM, Ha
KOPOTKMX 3Tanax ¢ TOPMO3HbIMU OPUEHTVPaMK, C UCTIONb30BaHNEM KpYNHbIX (hOpM penbeda, kpaTyaniume nyTu, Cpesku), TaKTUYEeCKVUIA NNaH B pasfMyHbIX BUAax
COpPEBHOBaHWI;
' OCHOBbI NIUYHOW TUIMEHBI, MTUTaHWS K PeXUMa CNOPTCMEHa, BOCCTaHOBUTENbHbIE MEPONPUSTUSI Mocne dU3NYECKUX Harpysok;
KOMMMEKChI YNPaXXHEeHU hrU3n4eckor NoAroTOBKM, KOHTPOMbHbIE YNPaXHEHWST;

OCHOBbI CMIOPTUBHOTO TypU3Ma U1 3Tanbl COPEBHOBaHWIA MO TYPUCTCKOMY MHOTOGOPbIO, TEXHUKY NMPEOAONEHNSt €CTECTBEHHBIX MPENSATCTBWIA;

npupoAYy, UCTOPUIO U KynbTypy MoAMOCKOBbS, 3TVKY NMOBEAEHUS Ha Npupoae.

Yyauinecs 6ygyT BnaeTb HaBblkaMW U YMETb!

YuTaTh KapTy ¥ OPUEHTUPOBATLCS MO HeW, BbIGUPATL pauvoHarnbHble MyTv ABuxeHus mexay KM, paseuBaTb «namsTb KapTbi», BbIMONHATL

ynpaxHeHns Ha pas3BuUTue NamAaTu, BHUMaHUA, MbIWNEHUA, YATaTb U COCTaBNATb nereHabl K1, aHanusanpoBaTk AUCTaHUUNK,

BbINOJTHATb KOHTPOJIbHbIE YMNpPaXXHEeHWA, npeogonesatb ANCTaHUUKU COpeBHOBaHI/IVI no pasnnyHbIM BUAaM OPUEHTUPOBAHUA, BbIMONMHUTL

HOPMaTWB 3-r0 OHOLLIECKOTO pa3psifa no CNoPTUBHOMY OPUEHTUPOBAHMIO;

BbIGMPaTL MecTo GMBaka, pas3xuraTb KOCTEP W rOTOBUTH MULLY Ha KOCTpe, NPeoforeBaTb AUCTAHLMW COPEBHOBAHWIA MO TypUCTCKOMY
MHoro6opbto, NpeoaoneBaTb MapLUPYThl OAHO- ABYXAHEBHbLIX NOXOLOB;

camocToATeNbHO paboTaTb C KpaeBeaYeCKoW NMTEPATYPOI, COCTaBNATL KpaTkuii 0630p;

6epekHO OTHOCUTLCS K NMPUPOAE.



Pe3ynbTaTbl 0CBOEHUA NpOrpamMmmbl 2ropa OGy‘-IeHVIﬂ.

Yyaumecs 6yayT 3Hatb:

OCHOBBbI TOMOrpadguyeckon NOAroTOBKM, OCHOBHbIE TEXHUKO-TAKTUYECKUEe MPUeMbl 1 Crocobbl OPMEHTUPOBAHWUSA Ha Tpaccax pasfnyHbIX

BUOOB OPUEHTUPOBaHUA, TaKTUYECKU NnaH B pasnuyHbIX BUgax COpeBHOBaHMVI, npasaun 06s13aHHOCTM cy,qeﬁ Nno CNOPTUBHOMY OPUEHTUPOBAaHWUIO;

(pU3MONOTNI0 CMOPTUBHON TPEHUPOBKM, BOCCTAHOBUTESbHbIE MEPONPUATUS NOCNE (U3NMYECKUX HArpy3oK WM Crocobbl NpeaynpexneHus

CMNOPTUBHbIX TPaBM;

KOMIMMEKCbI yNpaxXHEeHWi (U3NYECKO NOArOTOBKM, KOHTPOSbHbIE YNPAXKHEHUS, 334241 FTOAUYHOTO LMKNa TPEHUPOBOK, NPaBuma 1 TEXHWKY

CMOPTUBHBIX UTP;

OCHOBbI CMOPTMBHOIO Typy3Ma U 3Tanbl COPEBHOBaHWIA MO TYPUCTCKOMY MHOro6Opblo, KOHTPOMbHOMY TYPUCTCKOMY MapLUpyTy, TEXHUKE
neLuexoaHoro Typuama;
' OCHOBHblE TYPUCTCKUE Y3I1bl, OCHOBbI OKa3aHuWsi NepPBOI NMOMOLLY NOCTPaAaBLLNM;
MeToAMKy paboTbl CO CMPaBOYHON U KpaeBeAYeCKon nuTepaTypoun;
npupoay, UCTOpUIO 1 KynbTypy MoaAMOCKOBbS 1 ApYrUX permoHoB Poccum, 3TMKy NOBEAEHUS Ha NpUpoae.

Yyaumecs 6yayT Bnagetb HaBblkamu U YMETb:

YUTaTb KapTy U OPUEHTUPOBAaTLCA NO Hen, BbIGMpaTb paunoHanbHbIe NyTU OBMXEHUA Mexay K, pasBnBaThb «NaMATb KapTbl», BbINOJTHATb
ynpaxHeHua Ha pa3BuTme NamsaTn, BHUMaHUA, MbllEHUS, YNTaTb U COCTaBNATb NiereHabl K1, aHanu3anpoBaTb AUCTaHUUN,

BECTU AHEBHUK TPEHNPOBOK N CAMOKOHTPOIA;

BbIMOMHSATb KOHTPOMbHbIE YNPaXHeHWsl, MpeofonesaTb AUCTAHLMU COPEBHOBAHWIA MO PasfiMyHbIM BUOaM OPUEHTUPOBAHWS, BbINOMHUTH
HOPMaTWB 1-ro KOHOLLIECKOrO pa3psiAa no CNopTUBHOMY OPUEHTUPOBAHMIO;

npeofonesatb AMUCTaHUUW COPEBHOBAHWIA MO TYPUCTCKOMY MHOro6opbio, MapLUpyTbl MHOTOOHEBHbIX MOXOAOB, OKa3blBaTb NepByto
NMOMOLLb NOCTPaAaBLLNM;
' camocToATenNbHO paboTaTh C KpaeBeaYeCKoW NMTEPATYPOI, COCTaBNATL KpaTkuii 0630p;
cobntoaaTh NPUpPoAOXpaHHble npasuna.

Mporpamma nmeeT cBoM cNOCcoGbl NPOBEPKU pPe3ynbTaToB:

PesynbTaTBHOCTL OCBOEHWS MpOrpamMbl BbISIBNSETCA B XO4e MPOBEAEHWSI Tekyllen, NPOMEeXyTOYHOW M UTOrOBOWM aTTecTauun oby4varoLmxcs.
TeKyLMA KOHTPOMb MPOBOAWUTCA MO pe3ynbTaTaM OCBOEHUS TEM W pasfenoB nporpammbl. pomMexyToyHas aTtTecTauus MPOBOAWUTCS MO 3aBepLUEHMIO
peanusauuv nepeoro roga obyveHus no nporpamme. Mtorosas aTTecTauusi NpoOBOAMTCS MO 3aBEpLUEHUIO peanu3aunn AOMONHUTENbHON obLepassuBatoLLen
nporpaMmbi.

OcHOBHble (POPMbI KOHTPOMS / aTTecTaumu y4valumxcs: YCTHbIA U NUCbMEHHBbIA OMpoC; BbINOMHEHWE NpaKTUYeCcKUX 3adaHui. BosmoxeH yuyéT
[OCTUXEHWI OTAENbHbIX 00Yy4YaloLLMXCA Ha COPEBHOBAaHMSX M KOHKypcax Npu MPOBEAEHWW TeKyllel atrectaumu no pasfgenam U TemMam, COOTBETCTBYOLLUM
coaepxaHuio MeponpusTuiA Tekylwlass M uToroBas aTTecTauus NpPOBOAWTCS MPU MOMOLLUM KOHTPOSIbHO-M3MepuTenbHbIX MaTepuanos ([punoxenve 2),
pa3pabaTbiBaeMbix Neaarorom AOMNOSIHUTENBHOrO 06pa3oBaHUsA 1 COrNacoBbIBAaEMbIX U YTBEPXAAEMbIX aAMUHMCTpaumen cornacHo Monoxenunto MBYO OKOL
TypucT 0 NpoBeAeHUM TekyLLen, UTOroBOWM N NPOMEXyTo4HoN aTTecTaummn ot 01.09.2015r.

Kputepuu oLieHkn ypoBHS YCBOEHMS 3HaHWs obyyatoLmmMmucs (B COOTBETCTBUM C [NonoxeHnem)

0- He 3auTeHO

1- yooBneTBopuTEnLHO

2- xopoLo

3- oTnnYHO

H- He aTTecToBaH No yBaXxuTenbHON NpuunHe

Wroroeas arrecrauua npegnonaraeTt ob6si3aTenbHbIN BHyTpeHHMVI MOHUTOPWUHI COXPaHHOCTU KOHTUHIEeHTa 06yqaro|.|.|mxc9|.

Y4eOHbIl nnaH 1 ropa o6yyeHus.

KonuyecTtBo yacos ®opmbl KoHTpons/
Ne HaumeHoBaHue Tembl Bcero Teopus MpakTuka aTTectauum
CnopT. opueHTUpoBaHue
KpaTkve cBeneHus 0 CnopTUBHOM OpPUEHTUPOBaHUW. TexHuka BesonacHocTu 2 2 - YCTHBI onpoc
[MrneHa cnopTUBHOIM TPEHUPOBKU. 6 2 4 YCTHbI onpoc




3 Tonorpaduyeckas NoAroToBka 8 2 6 MuceMm. onpoc, cop-51, MBAO

4 YcnoBHble 3HaKN CMIOPTUBHBIX KapT. 6 2 4 Mucem. onpoc, cop-51, NBA

5 CHapshkeHne OpUeHTUPOBLLMKA. 4 2 2 YCTHBbI onpoc

6 TexHuyeckasi NOATOTOBKA OPUEHTUPOBLLMKA 24 4 20 Mucem. onpoc, cop-51, NBA

7 TakTuyeckasi NOAroTOBKa OPUEHTUPOBLLMKA 24 4 20 MuceMm. onpoc, cop-51, MBAO

8 MopanbeHo-BoneBas 1 duanyeckas NoAroToBka 24 4 20 Mucem. onpoc, cop-51, NBA

9 Mpaeuna copesHoBaHWiA. Buabl 1 xapaktep COpeBHOBaHUI 4 2 2 MucbM. onpoc, yCTHbIN onpoc

TypucTckasi NoAroToBKa.

10 BesonacHocTb B noxoae MepBasi noMOLLb NOCTpafaBLLEMy. 24 4 20 MuceM. onpoc, ycTHbIN onpoc, MNMBA

11 TypucTckoe cHapsixeHue. MNutaHne B noxoge. OpraHusaumns GuBakos. 24 4 20 YcTHbI onpoc, cop-s, MB

12 TexHuka Typuama 24 4 20 YcTHbI onpoc, cop-1, MBA

13 W3yyeHune n oxpaHa Npupogbl, NaMATHUKOB UCTOPUMN U KYNbTYpbI. 16 2 14 MucbM. onpoc, yCcTHbIN onpoc
Wroroskle meponpuaTusa 26 - 40

utoro 216 72 144




CopaepxaHue nporpammbl 1 roga obyyeHus.

1 . Kpatkue cBeieHMs 0 CNOPTMBHOM OpueHTUpoBaHun. TexHuka 6e3onacHocTu.

Teopemudyeckue 3aHIMus:

OpraHu3aunoHHoe 3aHATUe obbeauHeHus. [MnaHupoBaHWe [AeATenbHOCTU obbeauHeHuss B yvyebHOM rogy.  XapaktepucTuka CrnopTUBHOIO
OpVEHTUPOBaHKS, Kak BUAa CropTa 1, kak Buaa otabixa. Buabl copeBHOBaHWIn B OPUEHTUPOBAHUN.

MoBeaeHne Ha ynuue BO BpeMsi ABWKEHWUS K MECTY 3aHATWIA U Ha y4eBHO-TPEHMPOBOYHOM 3aHsiTuK. [IpaBuna JOPOXHOrO ABWMXKEHUS: OCHOBHblE
MOHATUSA U TEPMUHbI; 06513aHHOCTU NeLLexoAoB; 0653aHHOCTN NacCaXMpPOoB; cUrHanbl cBeTodopa 1 PerynupoBLLMKa; NellexoaHble Nnepexoabl U MecTa 0CTaHOBOK
MapLUPYTHBIX TPAHCMOPTHbLIX CPEACTB; yyebHas e3fa; nepeBoska NoAeit; AoNonHUTENbHbIE TpeGoBaHUS K ABUKEHUIO BENOCUMNEANCTOB U BOAUTENEN MOMEAOB;
[OpPOXHAas pa3meTKa 1 3HaKVN JOPOXHOTO ABWKEHNS.

TexHuka 6e30nacHOCTV Npy NPOBEAEHUN 3aHATUIN HA MECTHOCTM 1 BO BPEMSI COPEBHOBAHWUI.

TexHuka GesonacHOCTVM NpW MPOBEAEHWM 3aHATUIA Ha MECTHOCTU W COPEBHOBaHUN. KOHTpPOMbHOE Bpems Ha TPEHWPOBKAaX W COPEBHOBAHUAX.
ObecneyeHne 6€30MacHOCTUN Y4aCTHUKOB (aBapUMNHbLIN a3MMyT, OrpaHUYMBalOLLME OPUEHTUPDI, YMEHWE BbIXOAUTb U3 Nieca Npv noTepe OpUEHTUPOBKN).

2. 'MrmeHa cnOpTUBHOM TPEHUPOBKM.

Teopemu4eckue 3aHsIMus:

MoHATve o rurneHe. JIMYHas rurMeHa 3aHUMAOLLErocs: rMrMeHa Tena, rMrmeHn4yeckoe 3HaueHue BOAHbIX npouedyp. 3akanueaHue. uTaHuve.
3HayeHue NUTaHus, kak chakTopa obecneyeHmnsl, COXpaHeH!s N YKPenneHus 300poBbsi.

BpenHoe BnusiHne KypeHus 1 ynoTpebneHnst ankorosibHbIX HanUTKOB Ha 340pOBbe W paboToCnoCOBHOCTL. PEXnM OHA, YTPEHHAS rMMHacTVKa 1 eé
3HaYeHWe Ans CopTCMeHa-OpUEHTUPOBLLMKA. 3HAYEHVE 1 copepxaHne BpayebHOro KOHTPOISt U CaMOKOHTPOSIS MPU 3aHSTUSIX CMOPTUBHBIM OPUEHTUPOBaHUEM.

lMpakmuy4eckue 3aHssmusi.

BbinonHeHWe npasun nNUYHON rurmeHbl MoaaepxkaHne YMCTOThI Tena, oaexabl. 3akanueaHue, exeaHeBHas 3apsiaka.

3. Tonorpacpmyeckasi noaroToBKa.

Teopemu4eckue 3aHsIMus:

KapTa ans cnopTMBHOrO OpMeHTMpOBaHUA 1 kapTa Tonorpaduyeckas — nx obWwHoCTb 1 pasnuyuns. CosgaHne Tonorpacduyeckoit 0OCHOBbI MECTHOCTY.
Co3sgaHve cnopTMBHON kapTbl Ha Tonorpaduyeckon ocHoBe. PrcoBka npocTeiilen kapTbl (He06XoanMble YMEHUS, HaBbIKW, UHCTPYMEHTbI).

lMpakmuy4eckue 3aHssmusi.

3HaKOMCTBO C pa3nuyHbiMK Bugamum kapt. ObyyeHne cnocobam OpueHTUPOBAHUS HA MECTHOCTU C MOMOLLbLIO KapTbl. PaboTa ¢ komnacom, obyyeHne
cnocobam OpPWMEHTUPOBAHMS Ha MECTHOCTM C MOMOLLbLIO KapTbl, obByveHune cnocobam onpegeneHns paccTosHuii. CospaHve CMopTUBHOWM KapTbl Ha
Tonorpacuyeckor ocHoBe. lNpakTuyeckMe 3agaHusi MO PUCOBKE KpyrnHoMaclTabHoM kapTbl (HEOOMbLLIOro Kycodka TeppuTopum ABopa, napka). MappyTtHas
cbeMmka B napke, B necy.

4. YcnoBHble 3HaKu CNOPTUBHbIX KapT.

Teopemudyeckue 3aHImMus:

CnopTvBHas kapTa, YCMOBHble 3HakKW, COOTHoweHue ¢ nereHgamu M3O0M, macwTab kapTbl. VIsmMepeHne pacCTOsiHUM Ha KapTe M Ha MEeCTHOCTW.
Co3sfaHve npocTenwmx nnaHoB u cxeM. OCHOBbI kapTorpadguyeckoi nporpammel OCAD.

lMpakmuyeckue 3aHamusi.

Wrpbl 1 ynpakHeHus, HanpaBneHHble Ha 3akpenneHve matepuana AaHHOW Tembl. MpakTuyeckne 3afaHUA MO PUCOBKE MPOCTEMLUMX KapT U CXem B
OCAD.

5. CHapsXeHne OpUeHTUPOBLUMKA.

Teopemu4eckue 3aHsIMus:

CneunanbHoe cHapshxeHne opueHTUpoBLLMKa. TpebosaHusa k ogexae, obysu, ronosHomy y6opy. MpaBuna nonb3oBaHns cHapshkeHneM. MnaHweTsb! 1
UX YCTPOIACTBO. 3alyuTa creumuanbHOro CHapskeHUs Npy Ha MECTHOCTU. PasMelLieHre crneumanbHOro CHapshkeHust Ha nnaHweTe. Komnac. Buabl komnacos.

lMpakmu4eckue 3aHssMusi.

MoaroHka 1 oTnaaka CnopTUBHOTO CHAPSKEHUS1 OPUEHTUPOBLLMKA.

6. TexHUuyeckas NOAroToBKa.

Teopemu4eckue 3aHsIMus:

MoHATVe 0 TeXHWKe CMOPTUBHOMO OpUeHTUpoBaHKs. [lepxaHue kapTtbl. ObyyeHune npasuny «bonblioro nansuax». fepxaHve komnaca. Manunynsaumm
¢ komnacom. NogroToBka KapTouku Ans oTMeTku. [epxaHne kaptoyku. MNonb3oBaHue nerenpgoi. KomnoctupoBaHve kapTouku. OpueHTMpoBaHue no komnacy.
Mcnonb3oBaHne 9NEKTPOHHOW OTMeTKW. TexHuka kpoccoBoro 6Gera Mo pasfMYHOMY [PYHTY, MO pa3HOW MecTHoCTW. Cneuuanua3MpoBaHHble KavecTBa
OPUEHTUPOBLLIMKA (HYYBCTBO PACCTOSIHWSI, HaNpaBreHus, YTeHUe KapThl). M3ydeHune NoHSATUI: AONOSHUTENbHAs NPUBA3KA, 3afHss, MOCIEAHSIS.

lMpakmuyeckue 3aHsmusi.



YUreHune kapTbl (TOuHOE 1 rpyboe), onepexatoLlee YTeHne KapTbl, YTEHMe kapTbl N0 «6onbLUoMy nanbly». MamsaTb (kpaTkoBpemMeHHas, onepaTuBHasi,
[0NroBpeMeHHast). MECTHOCTbIO C OAHOBPEMEHHBIM YTEHMEM KapTbl. MiamepeHue paccTosiHWii Ha kapTe. MiamepeHne pacCTosiHWA Ha MECTHOCTM MapamMu Laros,
no BPEMeHW, rNa3oMepHO, WHTYUTUBHO. KOHTpONb paccTosHWS C MOMOLLbLIO AeTaneit kapTbl, MCMOMb3ysi TOMWMHY nanbues. HanpasneHwe. KoHTponb
HanpaBrieHUsi C NMOMOLLbIO KoMnaca W KapTbl, MO COMHLY, MO O6bekTaM MECTHOCTW, KOHTPOsib BblCOThl. Bbixod Ha KIT ¢ pasnuyHbix npvBsi3ok (nocnepHux,
[OMONHUTENBHBIX, 3aaHWX). OTmeTka Ha KI. Yxop ¢ KI.

7. TakTMyeckas noaroToBKa.

Teopemudyeckue 3aHImMus1:

JlereHabl KOHTPOMbHbLIX NYHKTOB. O6LWasn nHopmauus Ha nereHgax: Bo3pacTHasi rpynna, AnvHa AMcTaHuum, obLumin Habop BbICOTbI, ONMCaAHUE TOYKU
Hayana OpWEHTUPOBaHWS, ONMCaHWe MapKUpOoBaHHbIX yvacTkoB. [Mopsakosbii Homep KM (koHTponbHoro nyHkTa). Lindposoe obosHaueHne Krl. Onucanne
pacnonoxenusi K. Xapakrepuctukm obbektoB KIM. JononHutenbHas uHgopMaums o xapaktepe obbekta. Pasmepbl obbekta. MectononoxeHue 3Haka KIl
oTHocuTenbHo obbekta Krl. [Mpovasi MHOpMauMs MNOCTaHOBKM, MMelowas 6omnblloe 3HayYeHwe [Ansi cnopTtcMeHa. CumBONbHble 3HakuW nereHd. Wx
knaccucukaums. CoctaBneHne TakTuyeckoro nnaxa npoxoxaenus KN n pacnpepenexvie cun Ha auctaHumn. Taktuka BoiGopa nyTu ABUXKEHUS B 3aBUCUMOCTMN OT
XapakTepa MeCTHOCTU, HaCbILLEHHOCTW KapTbl, METEOPONOrNYeCcKUX YCroBuiA. [JeMCTBUS OPMEHTUPOBLLVKA Ha PasfWyHbIX yyacTkax Tpacchl. OTHOLIEHWe mexay
CKOpOCTbIO Bera 1 opueHTupoBaHueMm. locnegoBaTenbHOCTb AENCTBUIA NPU NPOXOXAEHUN ANCTAHLUMN.

lMpakmu4eckue 3aHssMusi.

OtpaboTka TakTM4eCKnx AeCTBUIA BbIOOpa MyTV OBWXKEHUS U €ro peanu3aumnm Ha Tpaccax pa3nuyHon cnoxHoctn. OTpaboTka TakTUYeCcKkux enNCTBUn
C YYETOM CTOSILLMX Nepes COPTCMEHOM 3a4ay U Buaa COpeBHOBaHWUNA. Wrpbl U ynpaxHEHWsi, HanpaBlieHHble Ha 3aKpenneHne TakTUKO-TEXHUYECKUX NpUEMOoB B
OPUEHTUPOBAHUN.

8.MopanbHo-BoneBas u m3nyeckas NoaroToBKa.

Teopemu4eckue 3aHIMus:

MnaHvpoBaHne cnopTMBHOW TpeHWpoBkW. MeToauka BedeHUs CMOPTUBHOMO AHeBHUKA. HeobxoanmocTb BeAeHUs CMOpTUMBHOTO AHEeBHUKa. dopma
fAHeBHMKa. Pukcaums pesynbTtatoB. KpyrrmoroguyHasi TpeHupoBka. [epvoabl U aTanbl roAMYHOTO LMKNa TPEHUPOBKW, UX 3apaun u copepxanue. MNoHsiTue o
cnopTuBHoOW chopme, yTomneHun n nepetpeHuposke. Mepbl npeaynpexaeHns nepeytomnenns. Ob6uwas dusnyeckas nogrotoska. CneunanbHas cusnyeckas
noaroToBka. Buabl ynpaxHeHui, HanpasreHHbIX Ha pasBUTUE CrieLparnbHbIX Ka4ecTB, HEOBXOANMBIX OPUEHTUPOBLLMKY.

TexHWKa NbKHbIX XOA0B.

lMpakmuyeckue 3aHamusi.

Obwasn dusnyeckass nNoarotoska. MMMHacTUYeckne ynpaxHeHWs ¢ HabWBHBIMM MsiYamu, NapHble ynpaxHeHus (C napTHEpoMm), akpobaTtuueckue
YNpaXHeHUs, NOABWKHbIE Urpbl M acTadeTbl. CnopTuBHbIE Urpbl. CrieuuanbHas dusndeckast NoAroToBka. YNpaxHeHus, HanpasrieHHble Ha pa3BuTue BbicTPoThI
[ABWKEHUN, CUMbl, TMBKOCTKN, BLIHOCMIMBOCTU, YNpaXHEHWs Ha paccrnabneHve. 3HakoMCTBO C Npuémamm TexHuku Gera B necy, No Nepece4€HHON MECTHOCTU.
CnopTuBHas xoabba, kpocckl, 6er ¢ npensTcTBusMu. Urpbl u ynpaxHenus. MNoasukHble urpbl. Urpbl ¢ anemeHTamu obLuepasByBatoLmX ynpaxHeHun. Urpbl ¢
x0AbboMN, BbICTPLIMU NepeaBMKEHNAMMN 1 NpbbKkamun. Urpbl Ha MECTHOCTU C dNeMeHTaMMn TEXHUKN OPUEHTUPOBAaHUA: YTeHWe KapTbl, onpeaeneHne paccTosHWI,
asuMyTa U TOuKu CTOsHWSI. Urpbl no BbIGOpY NyTV ABWXEHUSI U ero peanusauuu. Urpel CO CMOPTUBHBIMK KapTaMy PasfiMyHO CIIOXHOCTU, COPEBHOBAHMUIA MO
BbIGOpY, B 3a4aHHOM HanpasrieHnn, Ha MapkupoBaHHoO Tpacce. AcTtadeTbl. ObyyeHne TeXHUKE XOXAEHWS Ha Nbbkax. JbDkHbIe NPOrysiku N COPeBHOBAHMSA.

9. NpaBuna copeBHOBaHMW. Buabl u xapaktep copeBHOBaHUN.

Teopemuyeckue 3aHIMus1:

BocnuTtatenbHoe n arMtauMoHHOe 3HayYeHVe CopeBHOBaHWI. BospacTHoe aeneHne y4acTHUKOB copeBHOBaHMI. [paBa 1 0653aHHOCTM Y4aCTHUKOB U
cyneit. MonoxeHne o copeBHOBaHWSAX. XapaKTepucTuka AUCTaHUMA ANA PasfMyHbIX rpynn OpUEeHTUPOBLUMKOB. KaneHaapHbIn nnaH copeBHoBaHui. Pasbop
npaBun COPEBHOBAHUI.

lMpakmuy4eckue 3aHssmusi.

CoBepLUeHCTBOBaHNE TaKTUKO-TEXHUYECKUX HaBbIKOB B (hopMe y4eBHbIX COPEBHOBaHMIA.

TypucTckas noAaroToBKa.

10. Be3sonacHocTb B noxopae. MepBasa nomolyb nocTpagasLLeMy.

Teopemudyeckue 3aHImMus:

B3anmocBsi3b opueHTUpoBaHua v Typusma. Buapl Typusma. Mepbl 6e3onacHOCT npu NpoOBEAEHWUM 3aHSTUIA B MomelleHun, Ha ynuue. lNpasBuna
noBedeHWs Mpu nepeesgax rpynnbl Ha TpaHcnopTe. [lpaBuna noBeAeHWs B HE3HAKOMOM HacenéHHOM nyHkTe. [lpaBuna [OPOXHOTO ABWMXKEHMS.
B3anMOOTHOLLEHWSI C MECTHbIM HacerieHeM. [lefcTBYS y4acTHVKa noxofda, OTCTaBLUEro OT rpyrnrbl: Ha Bok3arne, B HE3HaKOMOM Hacen&HHOM MyHKTe, B ecy.

lMepsasi nomowb nocmpadaswemy. MoxoaHbli TpaBmaTn3M. 3abonesaHns B noxoge. [lepBoe npaBuno yyacTHuka noxoga: «O nobom yxyaweHun
300pOBbS HEMeAsneHHO coobum pykoBoauTento!y. MNpodunakTrka 3abonesBaHuin n TpaBMatuaMa. PasnuuHble BuAbl TPaBM MPUYUHBI, CUMMNTOMbI U OKasaHue

nepBonN NOMOLLK:



MpaBuna cHATUA oaexabl ¢ nocTpaaaBsLLEro.

MoTepTocTn, Mo3onu, ywmnbsel, ccaamHbl. Konoto-pe3saHble paHbl. Buapbl kpoBoTeueHuin. ObpaboTka paH. MNpaBuna HanoXxeHWs NOBA30K U XryTa.

TennoBoii 1 ConHeYHbIN yaap, nepeoxnaxaeHne 1 06MopoXeHVe, KpoBOTeYeHne 13 Hoca.

MpodumnakTuka ykyca knewen. YKyCbl HaCEKOMbIX, 3MEW, XUBOTHbIX.

Oxorv Tepmuyeckune 1 xummnyeckne. OnpeageneHne cTeneHn oxora.

PactspkeHne v pa3pbiBbl CBsi3ok. [Mepenombl. Buabl nepenomos. MNpaBuna HanoXeHust LWnH.

OtpaBneHune, nonagaHne MHOPOAHbLIX TN B rNas, B yX0.

Oxka3aHve nepBon # noMoLy noctpagasliemy 6e3 BUAMMbIX NpuU3HaKoB xu3uu. MNpoeaexve CJIP. NpasBuna TpaHCNOPTUPOBKM NOCTPaAaBLLEro Npu
pasnuyHbIX BUAAx TpaBM. Buabl Hocunok.

lMpakmuyeckue 3aHamus:

HanoxeHne pasnuuHbiX BUOOB MOBA30K, HanoxeHue xryta, WiH. MNpoeegeHne CIIP Ha maHekeHe. M3rotoBneHne HOCUNOK M3 NOAPYYHbIX CPEACTB,
TpaHcropTupoBka «nocTpafasLuero». CobnogeHne TexHUKM Ge3onacHOCTW W NpaBun NoBedeHWs MPU NPOBeAEHWU 3aHATUIA B MOMELLeHUW, Ha ynuue, npu
nepeesaax rpynnbl Ha TPaHCMoOpPTe, NMPU ABWKEHWUN PYNMbl HAa MapLUpyTe, opraHn3auun 6usaka, NPeoaoeHn eCcTeCTBEHHbIX NPEnATCTBUNA.

11. Typuctckoe cHapsixkeHue. NMutaHue B noxoge. OpraHnsaums 6GMBakoB.

Teopemuyeckue 3aHImMus:

JlnuHoe, rpynnoBoe u crneuvanbHOEe CHapshKeHUe Ans newmx noxoaoB. TpeboBaHusA k ogexae n obyeu. Mutanve B noxoge. Packnagka (MeHto).
MopgroTtoBka k noxogy. lMoxodHble AormkHOCTU. PacnpeaeneHne npoayKTOB M CHapshbkeHUs Mexay ydacTHukamu. [poBefeHve noxopa. XOAOBOW PexuM.
MuTbeBon pexum. YctaHoBka brBaka. buBayHble paboTbl. CHATUE GrBaka. Y6opka mecta 6uBaka nepepq yxogom rpynnbl. CobnogeHve TexHukn 6e3onacHocTu.
MpaBuna xpaHeHUs W MEpeHOCKWU KOMIOLWWMX WU pexylumx npeameToB. TexHuka 6GesonacHocTu npu paboTe ¢ TOMopom, MUMoi npu 3arotosBke ApoB. Mepbl
6e3onacHOCTM Npu pa3BegeHNM KOCTpa; obpalleHun ¢ OrHéM, NMPUroTOBNEHNM MUK Ha kocTpe. CobniogeHne NpUpoaoOXpPaHHbIX NPaBuI.

lMpakmu4eckue 3aHsmMusi:

CocTaBneHve ChUCKOB TFPYMMOBOrO W FWYHOrO CHapsbkeHusi. O3HaKOMIIEHWE C MMEILUMMCS CHapsbkeHueM. [lonyyeHue w pacnpepeneHuve
CHapskeHusi. Yknagka ptokaaka. CoctaBneHune Habopa NpodyKToB 1 packnaakv Ha OOHO - ABYXAHEBHbIA, TPEXAHEBHbI U MHOrOAHEBHbI noxoA. Pacnpenenexve
1 ynakoBka npogykToB. OnpepgeneHve MecT, NpUrogHbiX Ansi OpraHusauuuM MpuBanoB M HOureroB. YcTaHOBKa W CHsTMe OuBaka. PasBegeHvie kocTpa.
MpuroToBneHne nuwm Ha koctpe. CobnioaeHne TexHWk 6e3onacHoCTU Npu NpoBeAeHNN BruBaYHbIX PaboT 1 NPUrOTOBMEHUN NULLN.

12. TexHuka Typuama

Teopemudyeckue 3aHIMus:

Buabl COpTUBHBLIX COPEBHOBAHWIA MO TYPU3MY: NIMYHBIE U JINYHO-KOMaHAHbIe

COpEeBHOBAHWSI MO TYPUCTCKOW TEXHUKE, KOHTPOMNbHO-TYPUCTCKUIA MapLLPYT, MAYHbIA

KOHTPOMBbHO-TYPUCTCKWIA MapLUPYT, TypUCTCKME dcTadpeTbl, MOMCKOBO-CriacaTenbHble

paboTbl. [IMCTaHLMS COPEBHOBAHMIA: XapaKTepucTuka 1 xapaktep npensaTcTBUi, cnocobbl MX npeooneHus, Wwrpadbl U TUNWYHbIE CoBEpLUaeMble
owmnbKku, B3aMoaeNCTB/E 1 B3aMMOMOMOLLb Y4acTHUKOB B koMaHae. CTpaxoBka U CaMoCTpaxoBka.

lMpakmu4eckue 3aHsmMusi:

BsisaHmne y3noB. HageBaHue cTpaxoBoyHOW cucTtembl. OTpaboTka ABWXEHUsi KONoHHoW. CobniogeHne pexvma aswxeHns. OTpaboTka TexXHWKW
[BWXEHUA Mo Agoporam, Tponam, Nno nepecey€HHOn MeCTHOCTW: Mo fnecy, Yepes3 3apocin KyCTapHWUKOB, 3aBasibl, MO 3aBOMNOYEHHOW MEeCTHOCTMW, TPaBAHWUCTLIM
ckrnoHam. OTpaboTka TEeXHVKM NPEeOAOSieHNsi eCTeCTBEHHbIX MPEnsiTCTBUA Ha COPEBHOBAHWSIX M Ha MpakTU4eckux 3aHsTusix. PabBota co cneumanbHbIM
CTPaxoBOYHLIM CHapshKeHNeM. YyacTime B COPEBHOBAHUAX MO TEXHUKE Typuama 1 TYPUCTCKUM HaBblkaM.

13. N3yuyeHue u oxpaHa npupoabl, NaMATHUKOB UCTOPUM U KyNbTYypbl.

Teopemudyeckue 3aHIMus:

dopMmbl yHacTuisi, 3aHUMaloLLMXCS B OXpaHe npupoabl. BocnvtaTtensHoe

1 3cTeTUYecKoe MamATHUKOB MCTOPUM W KynbTypbl. MponaraHaa oxpaHbl npupodbl. Mocaaku 3oneHbix HacaxaeHwid. Ounctka necos. CobnioaeHne
npaBwv oXpaHbl NPUPOAbI MPU NPOBEAEHNM TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHIA.

lMpakmuy4eckue 3aHsaMus: NOXoAbl NO POAHOMY Kpato, 9KCKYpPCUM.

WToroBble MeponpuATUA.

BbInonHeHne KOHTPOIbHbLIX HOPMaTUBOB. Y4YacTue B COPeBHOBAHWSIX MO OPUEHTUPOBAHWIO, TYPUCTCKUM HaBbIKaM M TeXHUKE NeLlexogHoro Typusma.

Yy4yeb6HbI NnaH 2 roga obyyeHus.

KonuyectBo yacoB ®DopMbl KOHTpons/

HaumeHoBaHune TemMbl Bcero Teopus MpakTuka aTTecTaumun




CnopT. opueHTMpoBaHue
1 KpaTkve cBefeHUst 0 COpTUBHOM OpUEHTUpOBaHUW. TexHuka GesonacHocTu 2 2 - YCTHBIV onpoc
2 urneHa cnopT1BHON TPEHUPOBKN. 6 2 4 YCTHBbI onpoc
3 Tonorpachuyeckas NoaroToBka. 4 2 2 Mucem. onpoc, cop-s1, NBA
4 CHapsbKeH1e OpUEeHTUPOBLLMKA. 4 2 2 MuceM. onpoc, cop-a, MB
5 TexHuyeckasi NOATOTOBKA OPUEHTUPOBLLMKA 28 4 24 YCTHBIV onpoc
6 TakTuyeckasi NOAroTOBKa OPUEHTUPOBLLMKA 28 4 24 MuceM. onpoc, cop-a, MB
7 MopanbeHo-BoneBas 1 duanyeckas NoAroToBka 28 4 24 Mucem. onpoc, cop-s1, NBA
8 MpaBuna copeBHoBaHWi. Buabl n xapaktep copeBHoBaHuin. Cyaeiickas npakTuka. 6 2 4 MuceM. onpoc, cop-a, MBA
TypucTckasi NoAroToBKa.
9 BesonacHocTb B noxoae MepBasi NoMOLLb NOCTpafaBLLEMy. 20 4 16 MuceM. onpoc, ycTHbIN onpoc, MNMBA
10 TypucTckoe cHapsixeHue. MNutaHne B noxoge. OpraHusaumns GuBakos. 24 4 20 YcTHbI onpoc, cop-s, MB
1 TexHuka Typuama 24 4 20 YcTHbI onpoc, cop-a, MB
12 W3yyeHune n oxpaHa Npupogbl, NaMATHUKOB UCTOPUW U KYNbTYpbI. 16 2 14 MucbM. onpoc, yCcTHbIN onpoc
Wroroskle meponpuaTusa 26 - 40
utoro 216 72 144

CopepxaHue nporpammbl 2 roaa obyyeHus.

1 . KpaTkue cBefileHUsi 0 CHOPTMBHOM OPMEHTMPOBaHMU. TeXHUKA 6e30MacHOCTHU.

Teopemuyeckue 3aHIMus:

OpraHu3auyoHHoe 3aHaThe obbeanHeHus. MnaHupoBaHue AesTenbHOCTM 06beanHeHUst B y4ebHOM roay. VicTopusi COpTMBHOMO OpPUEHTUPOBAHMSI.
CropTuBHOE OpUEeHTUpoBaHNne—aBKA cropTa. Beaylme cnopTcMeHbl Hallei CTpaHbl, 3apy6exHble nuaepsbl.

MoBeaeHne Ha ynuue BO BpeMs ABWKEHWUS K MECTY 3aHATWIA M Ha y4eBHO-TPEHMPOBOYHOM 3aHsiTuK. [lpaBuna JOPOXHOIrO ABWXKEHUS: OCHOBHbIE
MOHATUSA U TEPMUHbI; 06513aHHOCTU NeLLexoAoB; 06513aHHOCTU NaccaXMpOoB; cUrHarnbl cBeTodopa 1 PerynupoBLLMKa; nellexoaHble nepexoabl U MecTa OCTaHOBOK
MapLUPYTHBIX TPAHCMOPTHBLIX CPEACTB; yyebHas e3fa; nepeBo3ka MoAei; AoMNOoNHUTENbHbIE TpeGoBaHUS K ABUKEHUIO BENOCUMEANCTOB U BOAUTENEN MOMEAOB;
[I0pPOXHAas pa3meTKa 1 3HaKV JOPOXHOTO ABWKEHNS.

TexHvka 6e30MacHOCTM NpW NPOBEAEHUMN 3aHSITUIA HA MECTHOCTW U BO BPEMSI COPEBHOBAHWIA.

TexHuka 6GesonacHOCTVM NpW MPOBEAEHWM 3aHATUA Ha MECTHOCTU U COPEBHOBaHUN. KOHTPONMbHOE Bpemsi Ha TPEHWPOBKAaX W COPEBHOBAHUAX.
Ob6ecneyeHvie 6e30MacHOCTM YHaCTHUKOB (aBapUIHbIN a3uMyT, OrpaHUYMBatOLLIME OPUEHTUPLI, YMEHWE BBIXOAUTL U3 fleca Npu noTepe OpUEHTUPOBKY).

2. 'MrmeHa cnopTUBHOM TPEHUPOBKM.

Teopemudyeckue 3aHImMus1:

IvrneHa dusnyecknx ynpaxHeHuid n cnopta, eé 3Ha4yeHne n OCHOBHble 3adaqn. nrneHnyeckme TpeboBaHus K ogexae n 06yBM OPUEHTUPOBLLMKA.

Ocoboe 3Ha4yeHve 3akanuBaHWus Afs 3aKkanvBaHusi, ero 3HayeHue [Ansi MoBbileHUst paboTocnocoBHOCTM WM COMPOTUBIIIEMOCTV OpraHusMa K
npocTyaHbiM 3abonesaHnam. MNutaHne. 3HaveHne NMTaHKs, Kak dhakTopa obecneyeHns, COXpaHeHust U ykpenneHus 3noposbsi. HasHadeHve 6enkos, yrnesoaos,
XKUPOB, MUHEparbHbIX Conel U BUTaMUHOB. [MOHATUE O KanNOPUNHOCTU 1 YCBOSIEMOCTU NULLM. BpeaHoe BnvsiHue

KypeHusi u ynoTpebneHus ankoronbHbIX HanNWTKOB Ha 340pOBbe WM PaboToCnoCOBHOCTb. CMOPTUBHBLIA Maccax U CaMoMaccax W WX NpUMeHeHue B
npouecce perynsipHbix 3aHsTUIA opueHTrpoBaHneM. OCHOBHbIe NpUEMbI camomMaccaxa. MpoTuBonokasaHus k Maccaxy. XapakTepuctuka, HasHa4yeHve v npasuna
NPUMEHeHNs BUTaMUHOB. 3Ha4eHne 1 coaepXxaHne BpayebHOro KOHTPOIA U CAMOKOHTPONS MPU 3aHATUAX CMOPTUBHLIM OpUeHTUpoBaHneM OBbeKkTVBHbIE

faHHble: BeC, CnpomeTpusi. [opsifok ocyLLecTBneHWst BpayebHOro KOHTPOrsi.

lMpakmu4eckue 3aHssMusi.

BbinonHeHve npaBun nuYHOWM rUrveHsl MopdepxaHve YucToThl Tena, ofexabl. 3akanvBaHue, exeaHeBHasi 3apsigka. OB6ydveHue mpocTeim
npvemamM Maccaxa 1 camomaccaxa.

3. Tonorpachmyeckasi noaroToBKa.

Teopemuyeckue 3aHIMus:

Pa3sHoBuaHOCTb Tomorpadpuyeckux kapTt. 3apamoyHoe odopmreHne Tonorpaduyeckux kapt. Tornorpacduyeckast kapTa; kapTa Ansi COPTUBHOMO
OPWEHTUPOBaHKS; a3POCHUMOK MECTHOCTU; BeKTOpHas kapTta Anst GPS; nnaH; cxema; kpok. HomeHknaTtypa kapT. CknoHeHve u asumyT. Buabl opueHTMpoB U
rpynnbl YCNoBHbIX 0603Ha4eHuin. OcobeHHocTn paboTbl ¢ kapTamu ans GPS.

lMpakmuyeckue 3aHsamusi.



3HaKOMCTBO C pasfnnyHbIMK BUAamm kapT. ObyyeHne cnocobam OpMeHTMPOBAHWA Ha MECTHOCTU ¢ nomollbio GPS kapTbl. Tonorpaduyeckas cbemka
MECTHOCTW CO CPeAHMM penbedoMm. BeluepumBaHue CnopTUBHbBIX KapT CO CpedHew 3arpy>XeHHOCTbio penbeda. Pabota B nporpamme OCAD.

4. CHapsikeHMe OpUeHTUPOBLIMKA.

Teopemu4eckue 3aHsIMus:

CHapsikeHve ans obopyaoBaHUA TpacC COpeBHOBaHWIA: cTapTa, (uHWWa, MecT obliero nonb3oBaHWs. BcrnomorartenbHoe CHapshkeHue, NbhkHoe
CHapshKeHWe, JIMYHOE CHapshKEHWe, CHapshKeHWe ANnsi NPOBEAEHWS| TPEHMPOBOYHbBIX 3aHATWIA Ha MECTHOCTU: CMOPTUBHbIE KapTbl, KOHTPOSbHbIE MYHKThI,
KOMMOCTEpbI, MapkMpoBKa Tpacc).

lMpakmuyeckue 3aHamusi.

Yyactre B 060opyaoBaHnM y4ebHbIX MONUroHoB (Mapkuposka Tpacc, ycTaHoska K1, o6opynosaHve mMecT ctapTa 1 duHuwa) B, 060pyaoBaHnn Mect
06LLero nonb3oBaHus.

5. TexHnuyeckasn noaroToBKa.

Teopemu4eckue 3aHsimusi

TexHuka KpoccoBoro Gera Mo CuMbHOMEPECEeYEHHON MEeCTHOCTU. Tpu OCHOBOMOMaraloWMX 3nemMeHTa OPWEHTUPOBAHWS: YTeHue KapTbl C
O[JHOBPEMEHHbIM CrEeXEHWEeM 3a MECTHOCTbIO, KOHTPOSib PacCTOsiHUS, KOHTPONb HanpaBneHus. TexHuka B3sTWsi rpyboro u TouHoro asumyta. Mamepexune
pPacCTOSAHUN.

lMpakmuyeckue 3aHamus

KomnnekcHoe YTeHne CrnopTMBHbIX KapT B npoLiecce HenpepbiBHOro Gera.

MamepeHne paccTosiHUiA Ha CUMbHOMEPECEYEHHON, CKanuUCTOW, KaMEHUCTOW MeCTHOCTW. TpaBepcupoBaHWe CKIOHOB. Ber no «ropusoHTanu».
[B/XeHWe No asnMyTy C MaKkCMMarbHOWM CKOPOCTbIO. 3anoMUHaHNe OTAENbHbIX YacTen KapThl, AucTaHuuu. MNepeaswkeHre B BbIGpaHHOM HanpaBneHun

6e3 ncnonb3oBaHus komnaca. OpueHTMpOBaHME Ha NbbKax Ha MapKUMPOBAHHOW Tpacce, B 3aJaHHOM HarnpasreHun u actadeTax co wTpadHbIMu
Kpyramu.

[anbHenwee coBepLUeHCTBOBaHWe BbixogoB Ha KIT u yxoda ¢ Hux B 3apaHee

6. TakTMyeckas noaroToBka.

Teopemu4eckue 3aHsimusi

TakTuyeckne yCTaHOBKM Ans TekyLuero kaneHaapsi. OCHOBHble N TPEHMPOBOYHbIE

cTapTbl. TakTM4yeckue AECTBUS B OTHOLUEHUW COMEPHUKOB. TakTUKa OPUEHTUPOBAHMSI Ha JbPKax Ha MapKMpOBaHHOW Tpacce, B 3af4aHHOM
HanpasrieHnu, B acTadpeTHOM OPUEHTUPOBaHUM CO LUTPadHbIMK Kpyramn. OCOBEHHOCTN TakTUKN OPUEHTUPOBAHWS B MHOMBUAYATbHbIX U IPYNMNOBLIX CTapTax.

lMpakmuyeckue 3aHamus

Mcnonb3oBaHne COMEpPHUKOB ANS KOHTPONs cuTyauuu. Vicnonb3oBaHWe COMEPHWKOB Kak AOMOMHUTENbHbIA OpUeHTUMP npu Bbixode Ha K.
Vcnonb3oBaHue «nNapoBO30B» NPU MPOXOXAEHUW AUCTaHuMKU. Peakuus Ha conepHuka. Beibop nyTu aABmxeHus ¢ yyeTom penbeda MecTHocTu, MNpoxogumocTu
pacTUTENbHOCTU, MOYBEHHOTO MOKPOBA, METEOPONIOrNYECKNX YCroBuiA. Mpruembl OpUeHTUPOBaHNS (a3uMyT C ynpexaeHuem, ber B napannenbHblid 3axoq, ber no
opueHTUpaM, yanuHeHve opueHTupoB). MpeacTapToBasi noAroToBka.

7.MopansHo-Bonesas u cousnyeckas noaroToBka.

Teopemu4eckue 3aHsIMus:

MpeanbHoe Bpemsi NPOXOXAEHWst AUCTaHUMKU. aucTaHumn. OTHOLWEHWe uaeanbHOro BPEMEHU MPOXOXKAEHUS AMCTaHLMM KO BpemeHu nobeautens.
dopMbl 1 METOABI MEAArorMYeckoro KOHTPOMs U ero cBs3b C BpaqyebHbIM KOHTPONeM. [JHEBHWK CMOPTCMEHa-OpUeHTUPOoBLLMKa. CaMOKOHTPOnb rU3N4YeCcKoro
COCTOSIHWS ¥ 300POBbS.

Mcuxonornyeckas NoAroToBka v BocnuTaTesibHas paboTa B npouecce o6yyeHust u

TPeHVpoBkW. MHanBMayanbHbIN NOAX0oA K 3aHMMAOLLMMCS B 3aBUCUMOCTM OT Tvna

BbICLLIE HEPBHOWN AEATENbHOCTY, TEMNEPaMEHTa U NMCMXOMOrMYECKMX 0COBEHHOCTEN.

MHoroo6pasue oLlyLeHuin n BocnpusaTuin CneunanuampoBaHHbie BOCNPUATUSA. BoneBsble ycunus 1 nx sHaveHne. OMOLMOHanNbHbIE NEPeXNBaHNA 1 UX
0CcoBeHHOCTU.

OB6beKkTVBHbIE NCUXONOrnYeckne TpyAHOCTM (6onblune TPEHMPOBOYHbIE YMCTBEHHbIE Harpy3ku, HebnaronpusaTHbIe MEeTeoycrnoBus, NPensaTCTBUA Ha
Tpacce OpUeHTUPOBaHWSA, HE0BX0AMMOCTb BbICTPOrO NPUHATUSA NPaABUIIbHBLIX PELLEHWUI).

CybbeKkTvBHbIE MCUXONOrNYeckne TPYAHOCTU (HEeAOoCTaTouHOe BHUMaHue, HecobpaHHOCTb, HEYBEPEeHHOCTb B CBOMX CUMax, NepeoLeHKa CBOWX
BO3MOXHOCTEWN, 6onesHb «nepsoro Ky,

HepelwuTensHocTb B BbiGOpe NyTW, OTCYTCTBME CaMOCTOSITENBHOCTU, HeaJeKBaTHas peakumsi Ha ConepHUKoB, 6onesHeHHoe OTHOLLeHWE K Heyaadam

Ha Tpacce OPUEHTUPOBAHWSI, PACTEPSIHHOCTL NPU NOTEPU OPUEHTUPOBKK).



O6Lwasa ncuxonornyeckas NoaroToBka (Lenu v 3agayun NoaroToBUTENBHOTO U OCHOBHOTO MEPUOAOB MCUXOMOrMYeckon MoaroToBku, hopMupoBaHue
MOTUBALMOHHOM YCTAHOBKW Ha TEKYLUMA oA U Ha BCIO CMOPTUBHYIO AESTENbHOCTb, BOMPOCHI CaMOPErynsiLiuM, WOEOMOTOPHON TPEHWPOBKM, ayTOTPEHWHra,
CaMOBOCTUTAHKS).

CneumnanbHaa ncuxonornyeckas nogrotoBka (POpMUMpOBaHME CMOPTUBHOW (POPMbl, OBpPEeTEeHWEe COCTOSHUS MCUXMYECKOW TFOTOBHOCTU K
OTBETCTBEHHOMY CTapTy, CBA3b TBOPYECKOW, YMCTBEHHON AeATeNnbHOCTU C 3h(PeKTUBHBIM UCMOMHEHNEM TEeXHWKO- TaKTUYecKuxX NpuemoB, MoaenvpoBaHve
PUNYECKMX U MCUXNYECKNX TPYAHOCTEN).

ObLwas dursmnyeckas Nnoarotoska. MpUHLMNBI NOCTENEHHOCTH, NOBTOPHOCTY,

PasHOCTOPOHHOCTW, WHAMBMAyanu3auMum M KX ponb B npouecce TpeHupoBok. CneuuanbHas usnyeckasi NMOArotoBka. Buabl ynpaxHeHun,
HanpasrieHHbIX Ha pa3BUTMe creLnanbHbIX KaYecTB, HEOBXOAUMbIX OPUEHTUPOBLLMKY.

TexHWKa JbDKHbIX XOA0B.

lMpakmuy4eckue 3aHssmusi.

O6was dusmyeckas noarotoBka. MMMHaACTUYECKME yNpaXHEHUst C HabMBHBIMW MsYaMu, NapHble yrnpaxHeHus (C napTHEpom), akpobaTuueckune
ynpaxHEeHWs1, NoABMXHbIE Mrpbl U acTadeTbl. CnopTUBHbIE Urpbl. CneumanbHas duanyeckas NOAroToBka. YNpaxHEHWs, HanpaBneHHble Ha pa3BuTie BbICTPOTbI
OBWXEHWIA, Cunbl, TMOKOCTW, BbIHOCIIMBOCTM, YNpaXKHEHUs Ha paccrnabneHune. 3HaKOMCTBO C NpuMémMamu TeXHUKM Gera B necy, No NepeceyYE€HHONW MeCTHOCTW.
CnoptusHas xoapba, kpocchl, ber ¢ npenatcTBuaMn. Urpbl 1 ynpaxHeHus. MoasmkHblie urpbl. Urpbl ¢ anemeHTamm obliepassuBatoLlmnx ynpaxHeHunin. rpel ¢
xofb6oW, BbICTPEIMM NEpeaBIKEHNIMU 1 Npbbkkamu. Arpbl HA MECTHOCTU C 3IEMEHTaMN TEXHUKWM OPUEHTUPOBAHWS: YTEHWE KapTbl, ONpeAerieHne paccTosiHUN,
asnMyTa U TOuKK CTOSHWS. Urpbl no BbIGOpy NyTV ABMXEHWS U ero peanusauuu. Vrpbl CO CMOPTUBHBLIMK KapTaMy PasfiyHO CIIOXHOCTU, COPEBHOBAHUIA MO
BblIOOpY, B 3a4aHHOM HanpaBneHuW, Ha MapkupoBaHHOW Tpacce. OctadeTbl.  COBEpLUEHCTBOBAHUE TEXHWKW XOXAEHUS Ha Nbbkax. JIbDkHble Nporynkv u
COpeBHOBaHWS.

8. MNpaBuna copeBHoBaHu. Buabl n xapaktep copeBHoBaHuM. Cyaenckas npakTvka.

Teopemudyeckue 3aHIMus:

Buabl u xapaktep copeBHOBaHWIA MO CMOPTUBHOMY OPUEHTUPOBaHWIO. [lONyCcK CMOPTCMEHOB K COPEBHOBAHUSM W OTCTPaHEHWE OT y4acTusi B HUX.
MpoTecTbl 1 3asBNeHVs, CPOKM UX NOAAYM U MOPSAOK paccMmoTpeHus. Coctasbl cyaevickux 6purad, npasa u obssaHHOCTK cyaeit. PaboTta rnaBHoN cyaeickon
Konneruu, cekpetapuata. Cnyxba guctaHumm, ee coctaB u pabota No NOAroToBKe COPEBHOBAHWUM U B XoAe Ux npoBeaeHus. CTapToBble U MHWLLHBIE Gpuragpl.
TpeboBaHNA K MECTHOCTM U OUCTaHLUMAM COpeBHOBaHWS. TpeboBaHWs K kapTe copeBHOBaHUN. KOHTponbHOe Bpems npoxoxaeHus auctaHumn. Onpenenexuve
pesynbTaTtoB B COpeBHOBaHWsiX. MocTaHoBKa AMCTaHUMIA B 3afaHHOM HanpasrneHun. KoppektupoBka kapTbl, Yvicno KM v gnvHa avctaHuum B 3afaHHOM
HanpasneHun, BuaMMocTb npuam Krl, odopmneHve crapta v KOHTPOIbHbIX MyHKTOB, (DUHULLHOTO 3Tana, npaBuna U TakTuka NOCTaHOBKW AuCTaHuuin. PaboTta
cnyx6bl nHdopmauum. ObecneyeHne 6e30nacHOCTM COPEBHOBAHWUIA MO CMOPTMBHOMY OPUEHTMPOBaHUMIO: TpeboBaHWs K BbIOOpPY panoHa COpPEeBHOBaHWW, ero
orpaHVyeHns, npoBepka OMacHbIX MeCT Ha AuCTaHuMW. VIHdopmauusi y4acTHMKOB O AENCTBUAX B Criyyae notepu OpueHTUpoBku. Pabota KOHTpomnbHO-
cnacaTtenbHoro otpsga. OpraHu3aums novcka 3abnyavBLUMXcs y4acTHUKoB. MeamumHckoe obecneyeHne CopeBHOBaHMWN.

lMpakmuy4eckue 3aHssmusi.

CoBepLUEHCTBOBaHNE TaKTUKO-TEXHUYECKUX HaBbIKOB B DOpMe y4ebHbIX COPEBHOBaHMWN. Y4acTue B COPEBHOBAHWAX Pa3fMYHOro ypoBHS. Momolub B
opraHv3aLumn 1 NpoBeAeHN COPEBHOBAHWIA.

TypucTckas NnoAroToBKa.

9. BesonacHocTb B noxopae. NepBas nomolb NocTpagasLiemy.

Teopemu4eckue 3aHsIMus:

BsanmocBsasb opueHTpoBaHust U Typuama. Buabl Typuama. Mepbl 6e30nacHOCTM Npu NpoBeAeHWM 3aHATWIA B nomelleHun, Ha ynuue. Mpasuna
noBefeHWst Mpu nepeesgax rpynnbl Ha TpadcnopTe. [lpaBuna noBeAeHWs B HE3HAaKOMOM HacenéHHOM nyHkTe. [lpaBuna [OPOXHOTO ABVKEHMSI.
B3anMoOTHOLLEHVsi C MeCTHbIM HacerneHveM. [lecTBIS y4acTHYKa noxoAda, OTCTaBLLUEro OT rpynnbl: Ha Bok3arne, B HE3HaKOMOM HacenéHHOM MyHKTe, B Jecy.

lMepsasi nomowb nocmpadaswemy. MNepBoovepenHble AENCTBUSA MPW OKa3aHUM NepBoV noMoLlm GonbHbIM 1 nocTpagaswmm. [NpaBoBble acnekTbl
OKa3aHWsi NepBOI NMOMOLLIN.

ANropuTMbl  OKa3aHWsi MepBO MOMOLLUM MOCTPafdaBLUMM MPU TPaBMAaTWUYECKUX MOBPEXAEHUSX W HEOTNOXHBIX COCTOSIHUSX: MPU  HapyXHOM
KPOBOTEYEHWW; NMPU PaHEHWUW XWBOTA; NPV NPOHMKAIOLLLEM PaHEHUN PYAHON KNeTKW; Npu nepenomax KocTel; Npu TEPMUYECKUX OXOrax; YTOMNMNeHUN; NopaxKeHnn
3MEeKTPUYECKUM TOKOM; NPK YeperHo-MO3roBoii TpaBMe; Npu CEPAEYHOM NPUCTYNeE; NonaaaHuM UHOPOAHBIX Ter;

nocTpagasliemy 6e3 BUOMMbIX MPU3HAKOB XW3HW. [Mopsaok NpoBedeHWst cepAeyqHO-NerovHon peaHumauuu. [Mpasuna ummobunusauwu. MNpasuna
TPaHCMOPTUPOBKU MOCTPaAABLLErO NPU PasfnyHbIX BUAAX TPaBM.

lMpakmu4eckue 3aHsmusi:

HanoxeHune pasnuyHbix BUOOB MOBA3OK, HAaNoXeHue xryTa, wuH. MNMpoegeHune CJIIP Ha maHekeHe. M3roToBneHne HOCKINOK M3 NOAPYYHbIX CPeacTB,

TpaHCNopTMpPOBKa «nocTpaaasLuero». CobnogeHne TexHWKM 6e30nacHOCTV W MpaBwun MoBeAeHUst MpU NpPoBeAeHUM 3aHSTWUI B MOMELLeHUn, Ha ynuue, npu



nepeesaax rpynnbl Ha TPaHCMopPTe, NMPU ABWKEHWUN PYNMbl HAa MapLUpyTe, opraHn3auun 6usaka, NPeoaosIeHN eCcTeCTBEHHbIX NPEnATCTBUNA.

10. Typuctckoe cHapsixkeHue. NMutaHue B noxoge. OpraHnsaums 6GMBaKkoB.

Teopemudyeckue 3aHIMus:

MpaBuna opraHusauum u NpoBeAeHust TYpUCTCKKUX noxofoB. CMopTMBHOE W KpaeBefuveckoe cofdepxaHue noxopa. 3HauyeHwe akTuBHOro criocoba
nepeaBMXEHUA W NPeoAOSieHNss eCTECTBEHHbIX MNPensTCTBUMA Ha MaplipyTe. ANroputM MOATOTOBKM M NpPOBEAEHUs MHOrogHeBHOro noxoga. Mepebl
NpefoCTOPOXHOCTY MPU NPEOAONEHUN eCTECTBEHHbBIX NPENATCTBUIA Ha MapLUpyTe: 3Ha4YeHWe AUCLMNINHBI, MPaBUIBLHON OLIEHKU CBOMX CUM U yMeHuid. [MpaBuna
noBeJeHWs TypuUCTOB B Necy, Ha Boae, Ha 3a60104eHHON MECTHOCTU, Ha CKIMOHaX, BO BPeMst rpo3bl, B HACENEHHbIX MyHKTax.

O653aHHOCTM HanpaBnsowero (MPoBOAHMKA) M 3aMblkarowwero. Pexum XxogoBoro AHA U pexum Ha aHeBke. [paBuna nosedeHWs TYpUCTOB Ha
KOpOTKMX npuBanax. XpoHOMeTpax ABWKEHUs rpynnbl no MappyTy. PaboTa ¢ kapToii B NyTW, pasBedkn Ha MapLupyTe.

lMpakmuyeckue 3aHamus:

CocTaBneHve CMUCKOB TrPYNMnoOBOrO WU NWYHOTrO CcHapsbkeHus. O3HaKOMIIeHME C MMEIOLUMMCA CHapsbkeHueM. [lonyyeHne w pacnpeneneHve
cHapsbxeHusi. Yknagka proksaka. CoctaBneHve Habopa npodyKTOB U packiiagku Ha OOHO - ABYXAHEBHbIN, TPEXOHEBHBIV U MHOTOAHEBHbIN noxod. Pacnpeaenexne
1 ynakoBka npogykToB. OnpegeneHve MecT, NpWUrogHbIX NS OpraHusauuW MpUBanoB M HOYMeros. YcTaHoBKa W cHATMe OuBaka. PassegeHve kocTpa.
MpurotoBneHve nuwm Ha koctpe. CobnogeHne TexHUkn 6e3onacHoOCTU Npu NpoBeAeHUN GuBaYHbIX PpaboT U MPUrOTOBNEHUN NALLK.

11. TexHuka Typusma

Teopemu4eckue 3aHsIMus:

TypucTCKue CoOpeBHOBaHWS: Knaccudukaums, cogepxaHne n opraHusaums. Yto npeactaBnsioT coboli copeBHOBaHWS TYPUCTOB (Kak OcobbI BUA,
MeponpusiTuit). TypucTCkue CrieTbl U COPEBHOBaHWS. - OfHa W3 BaxHbIX (HOPM MOATOTOBKM W MPOBEPKM FOTOBHOCTW TYPUCTCKUX FPYMM K COBEPLUEHMIO
6e3aBapuinHOro, copepxaTenbHOro TYpUCTCKOro noxoda, a Takke o6MeH OnbITOM M nponaraHga BCero HOBOrO, MOSIBUBLUErOCst B Typuame. Typusm CopTUBHBIN.
WHpvBuayaneHas cTpaxoBoyHast cuctema. Y3nibl Ha TypUCTCKVX COPEBHOBAHMSIX. TexHnueckvie npvemsl, npuMeHsiemble
B TYPUCTCKNX COPEBHOBaHWSIX. TypucTCkas noroca NpensiTcTBui.

lMpakmuyeckue 3aHamus:

BsasaHnue yanos. HageBaHue cTpaxoBoyHoW cucTeMbl. OTpaboTka TeXHWKU MPeooneHUst eCTeCTBEHHbIX NPensATCTBUIA Ha COPEBHOBAHUAX U Ha
npakTu4yecknx 3aHaTusix. OpraHusauusi nepenpas, CTPaxoBkM WM camocTpaxoBku. Pabota co cneumanbHbiM CTPaxoBOYHLIM CHapsbkeHMeM. Yyactue B
COPEeBHOBAaHWSIX MO TEXHWKE TYpU3Ma 1 TYPUCTCKUM HaBblkaMm.

12. N3yyeHue u oxpaHa npupoabl, NaMATHUKOB UCTOPUM U KyNbTYypbl.

Teopemudyeckue 3aHIMus:

McTopus kpasi, namsiTHble ucTopuyeckue Mecta. 3HaTHble Moau kpasi. Ponb TypucToB B OXpaHe NaMsTHUKOB UCTOPUM W KynbTypbl kpasi. OxpaHa
npupopbl. 3akoH 06 oxpaHe npupoabl. KpaeBeayeckas n akckypcuoHHas paboTa B moxodax.

lMpakmuyeckue 3aHamus:

MoxoAbl Mo poAHOMY Kpato, 3KCKYpCUn.

WToroBble MeponpuATUA.

BbInonHeHne KOHTPOIbHbLIX HOPMaTUBOB. Y4YacTue B COPeBHOBAHWSIX MO OPUEHTUPOBAHWIO, TYPUCTCKUM HaBbIKaM M TeXHUKE NeLlexogHoro Typusma.

MartepuanbHo-TexHU4Yeckoe obecnevyeHme NporpaMmmbi.

[ns ycrnewHon peanvsaumm nporpaMmbl TpebyeTcst criedytoLymnin KoMnekc 060pyaoBaHUs Y MaTepUaros.

Bug 3aHATUI TexHM4YecKoe oCHaleHue, ANAaKTUHECKUN U MeTOAUYECKUM Matepuan
TexHuueckas NOArOTOBKa Op-Ka
TeopeTudeckue 3aHATHS CTonbl 1 CTYNbsA; NUTEpaTypa Mo Npounio AeATENbHOCTH; 3KpaH, BUAEOMOHUTOP; MeTOAMYeCk1e pa3paboTku.
pynnosoe, nudHoe cHapsxkeHue, KapTorpaduyeckuit Matepuan, komnackl. Pem. Habop, anTedka.
MpakTnyeckme 3aHaTUSA JlnuHoe, cneuuansHoe cHapsbkeHue, KapTorpaduieckuit Matepuarn, KOMNachkl, KapToUku C YCIOBHLIMU 3HaKkaMm Tonorpatudeckunx

KapT; Npu3Mbl A1 OPUEHTUPOBAHUA HA MECTHOCTHU; HaGop KapT Ans CnopTUBHOINO OPUEeHTUPOBaHUA; KOMMNOCTEPbI.

CI'IOpTMBHbIVI WHBEHTapb B WKOMIbHOM crnopT3ane.

TypucTckas noarotoBka

TeopeTuyeckue 3aHaTUS CTonbl 1 CTyNbs; NUTEpaTypa no NPOGUNio AESTENLHOCTH; 9KPaH, BUAEOMNPOEKTOP; MeToanYeckne pa3paboTku.

[pynnoBoe, NMYHOE CHapshkeHve, KapTorpaduyeckuini matepuman, komnackl. Pem. Habop, anTeuka.

MpakTunyeckue 3aHATUS Ipynnosoe, nuuHoe cHapsbkeHne. Kaptorpaduieckuii matepuan. Pem. Habop, anTeuyka; NepeBsi30uHbIA MaTepuar, TPaHCNopTHbIE

LUWHbI; MaHekeH ans nposegexus CJIP.




MeToaunyeckoe o6ecneyeHue.

HaumeHoBaHune pa3nenos U Tem

Dopmbl opraHusauum

AeATenbHOCTN oGyHa owuxca

MeToab!

MeToanyeckoe obecneueHue

BeoaHoe 3aHATHE. CoBpemeHHoe Becena. CMOBECHO- UNIIOCTPATUBHbI Caiit "MockoBckuin komnac" http://www.moscompass.ru/
CMOPTUBHOE OPUEHTUPOBaHNE HarnsigHbIN XKypHan "AsumyTt"
https://rufso.ru/journal-azimut/
TexHuka BHesonacHocTu. Miruena Becena CIIOBECHO- UNIIOCTPATUBHBIV KoctapeB H. A "TexHuka Ge3onacHocTu B noxoge" ocuumanbHbiii
crnopTcMeHa HarnsiaHbIN caiT lopHoro kny6a MIY.
http://kostya-sergin
O npaBunax NpoBeAeHUst NOXOAOB.
https://zinref.ru/000_uchebniki/02800_logika/
011_lekcii_raznie_64/048.htm
MpaBuna copes. Mo CropT. op-io Becepa. CNOBECHO- UNIOCTPATUBHbIN Mpasuna no CNOpPTUBHOMY OPUEHTUPOBAHMIO
HarnsigHbIn https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/71571818/
Obuwas usmyeckas noarotoka MpakTunyeckas pa6ota nog | TpeHupoBska MoarotoBka cnopTcMeHoB-opueHTUpoBLIMKOB  B./. OropogHukos 1
PYKOBOACTBOM Meaarora Ap. ®uC 1978 MMporpamMmbl Ans cucTembl fon. obpasoBaHus AeTein
"CnopTuBHOe opueHTupoBaHue" Mocksa 2005
TexHundyeckas v TakTU4ecKas NOAroToBKa MpakTunyeckas pa6ota nog | TpenupoBska MoarotoBka cnopTcMeHoB-opueHTUpoBLWMKOB  B./. OropogHukos 1
PYKOBOACTBOM Neparora Ap. duC 1978
Mporpammbl Ans cuctemsl gon. obpasoBaHusi AeTeit  "CnopTuBHOe
opvieHTupoBaHue" Mockea 2005
COopHUK 3afa4 U YnpaxHEeHW# No CrOPTUBHOMY OPUEHTUPOBaHUIO
B./. Oropoanwukos u ap. ®uC 1978
MeToaunyeckoe nocobue.
B nomowb TpeHepy. COOPHWUK yMpaXHEHW A MO  CrOPTUBHOMY
opueHTupoBaHunio. . CbikTbiBKap, [OCyaAapcTBEHHOE aBTOHOMHOE
yypexaeHne Pecnybnuku Komu pononHutenbHoro o6pasoBaHus
peteit «PecnybnukaHCKUM LEHTP [EeTCKO-IOHOLIECKOro crnopta U
Typuamar» Coctaeutens: Epmonuna H.J1.
WTorosble MeponpusTus. MpakTunyeckas pa6ota nog | TecToBble KOHTPONbHbIE 3aaHust | porpammbl Ans cucTembl gon. obpasoBaHus aeTen "CrnopTuBHoe
PYKOBOACTBOM nejarora W yNpaxxHeHNs opveHTupoBaHue" Mockea 2005
MogrotoBka noxoza, 3KCKypCUK, Becena CIOBECHO- UNMIOCTPaTUBHbII «MeToaunueckue pekomeHaaLmm
akcneauuuu. MoaseneHne UToros. MpakTnyeckas pa6ota noa HarnsgHeIA Nno OpraHM3auuM W NpOBEAEHWI0  TYpUCTCKUX  MOXO4OB  C
PYKOBOACTBOM Mejarora. PenpoayKTUBHbIN obyyarowmmmncs»
YaCTUYHO-MOUCKOBbIN MuHuctepctBo  obpasoBaHus 1 Haykn P®  ®rBOY [00
«®efeparnbHbIi LIEHTP AETCKO-IOHOLIECKOr0 TypU3mMa 1 KpaeBeAeHUs»
2015.
MeTtoaunyeckue  pekoMeHgauuM MO OpraHM3auuu  BHEYPOYHOW
[EATENbHOCTU  YYALLMXCA HayanbHOW W OCHOBHOM Lwkombl (1-9-x
Knaccos)
http://davaiknam.ru/t
MeToanyeckass paspabotka MBYO O [OKOL «lManaktuka» ¢
npeseHTauuen, aBTop: pyk. cTp. noapsa. darunesa J1.A.: «[oxogHble
[OIDKHOCTUY; «OpraHu3auus " npoBefeHne  TYPUCTCKUX
noxonosy. Monuyukosckuin B.FO. http://hibaratxt.narod.ru/organiz/
TypucTckoe CHapshkeHue. Becena CMOBECHO- UNIIOCTPATUBHbI MeToanyeckass paspabotka MBYO O [AKOL «lManaktuka» ¢
Moxoa HarnsgHbI npeseHTauMsMu, aBTop: pPyk. cCTp. noap3a. [Odarunesa J1LA.
MpakTunyeckas pabota noa PpenpoayKTUBHbIA «CHapsikeHue»
PYKOBOACTBOM Meparora. YaCTUYHO-MONCKOBbIN
MuTtanve B noxope. Becena CNOBECHO- NNNICTPATUBHBIN «MutaHune B TYPUCTCKOM noxofe». Anekcees AA
Moxon HarnsiaHbIN http://www.barrier.org.ru/text/method/alexeev
MpakTnyeckas pabota noa, penpoayKTUBHbIN Metoaunyeckass paspabotka MBYO O [OKOL «lanaktuka» ¢
PYKOBOACTBOM neparora 4aCTUYHO-MONCKOBbIN npeseHTaumsaMu, aBTop: pyk. cTp. noap3a. Aarunesa J1.A.: «Mutanue
B TYPUCTCKOM noxone»
OpraHu3auvsi 6UBaKoB. Becena CINOBECHO- UNIMIOCTPATUBHbIV MeToauyeckass paspabotka MBYL O [OKOL «lManaktuka» ¢
Moxon HarnaaHbIA npeseHTauusiMu, aBTop: pyk. cTp. noapsa. Aarunesa J1.A.: «busaku
MpakTunyeckas pa6ota nog | penpoayKTUBHbIN KocTpbi»

PYyKOBOACTBOM neaarora

4aCTWUYHO-MOUCKOBbIN




Tonorpacus n opueHTUpoBaHue.

Becena
CamocTosTenbHas npakTuieckas
pa6oTa.
MpakTunyeckas paGota nog,

PYKOBOACTBOM nejarora

CMOBECHO- UNMIOCTPATUBHbI
HarnsiaHbIN
PenpoayKTUBHbIIA

4aCTUYHO-MOUCKOBbIN

«Typusm © CnopTuBHOE OpWeHTMpoBaHue»; [aHononsckuin B..W.

https://tourlib.net/books_tourism/ganopolsky10.htm

«CnopTueHas Tonorpadus» maatynuH M.K.

(http://hibara-txt.ru/orientir/sporttopo/index.html

[vpaktuyeckas urpa

CopeBHOBaHMs. «3HaTokM wmayT no doTtocnepy» (HaGop kapT C  YCMOBHbIM

Urpa 1306paeHNeM MECTHOCTM; BapWaHThl ONUCaHUs MapLIPyTOB)
TypucTckue CopeBHOBaHUSI. Becepa CIOBECHO- UNMIOCTPaTUBHBII CrnopTUBHOE OpUEHTUPOBAaHME.

CopeBHoBaHuS. PpenpoayKTUBHbIA «Buabl copeBHOBaHWIA»

YaCTUYHO-MOWCKOBbIN

http://sportschools.ru/

MockoBckoe opveHTupoBaHue. OduumanbHbin canT. CopeBHOBaHWS.
http://moscompass.ru/

Typuctckoe  MHorobopbe B Pocoun.  OdmumnanbHblil  caiT.
CopeBHOBaHwUs.

http://www.tmmoscow.ru/

PernameHT no BuAy cnopra «CropTUBHbIA TypU3M»

pernameHT MpoBEEHWsi COPEBHOBaHUA MO rpynne  AUCLMNINH
«AUCTaHLMS - nellexofHasi». BpemeHHble npaBuna COpeBHOBaHWIA.

PykoBoacTteo. TCC Poccuu. Mocksa 2009 r.

Wtorosble MeponpuAaTUA.

CaMocTosiTenbHasi npakTuyeckast
pa6oTa.
MpakTunyeckas paboTa noa

PYKOBOACTBOM nejarora

PenpoOAYKTUBHLIN

YaCTUYHO-MOWCKOBbIN

CrnopTMBHOE OpUEeHTUpOBaHMe.
«Bwabl copeBHOBaHMIA»
http://sportschools.ru/

MockoBckoe opueHTupoBaHue. OduumanbHbiin cainT. CopeBHOBaHWS.

Kowkypc http://moscompass.ru/
CopeBHoBaHWs Typuctckoe  MHoro6opbe B Poccun.  OdomumanbHblil  caidT.
CopeBHOBaHMs.
http://www.tmmoscow.ru/
PernameHT no euay cnopTa «CrnopTUBHBIA TYPU3M»
pernamMeHT NpOBEAEHWs1 COPEBHOBAHW MO rpynne  AUCLMNANH
«AnCTaHUMA - nelexogHasy. BpemeHHble npaBuna copeBHOBaHWIA.
PykoBogcTeo. TCC Poccun. Mocksa 2009 r.
M3yyeHne 1 oxpaHa nNpupoabl, NAMATHUKOB Becena CNOBECHO- UNNIOCTPATUBHBIN MepguitHoe npunoxeHue K anekTpoHHoW «Bonbluoi SHUMKIoneaun
WCTOPUM U KyNbTYpbl. Okekypevst HarnsgHbIi Kupunna n Medoaus»;
Mporynka YaCTUYHO-MOWCKOBbIN Poccuiickas My3enHasi aHuuknoneaus: B 2 T. — M.: [porpecc,
vccnegoBaTenb-CKuUn «PUNOJ KNACCKK», 2001.
AngpeeBa E.B., NlanuHa ".C., O3epo A.I'. LLIkonbHOe kpaeBeaeHve:
nporpammel,  uaew, onbiT. /Hacneave 1M COBPEMEHHOCTb:
WHdopmaumoHrHbii c6oprmnk MHctutyta Hacnegws. Bein. 12; CocT. n
HayuH. pea. B.E. TymaHos. — M.: 2002.
«60 06bekToB MoaMockoBbs»; «60 06bekToB Mocksbi», paspaboTka
MBYAO A0, «"anaktukay, astop Osarunesa J.A.
WN3yyeHne n oxpaHa npupodbl, NaMsSTHUKOB Becena CIOBECHO- UNIIOCTPATUBHBIV B pervioHax» ®enepanbHbli MHOPMALMOHHBIA nopTan.
VCTOPUM U KyNbTYpPb. Okckypewnsa HarnsaHeIA http://vregionah.ru/
Mporynka 4aCTUYHO-MOUCKOBBIN «OKoPoAnHKM». MockoBckast obnacTtb. Penbed. Knumar.

vcenenoBaTenb-Ckuin

OneKTPOHHbIA XypHan

http://www.ecorodinki.ru/

MegauiiHoe npunoxeHue K 3NeKTPOHHON «BornbLuoW dHUMKNoNneaun
Kupunna n Medoausx;

«Okpyxatowmin -~ mup. Mpupoga  Poccum LleHTpanbHbIA  OKPYr» .
Mpupona MockoBckoin 06nacTu: pacTeHusi, XUBOTHbIE U BpeMeHa

rofa. QNeKTPOHHbIN XypHan o Npupoae




http://ce3oHbl-roga.pc
[po3nos A.B. OCHOBbI 9KOMorM4eckoro Typuama. YuebHoe nocobue.
M.: Fapaapvku, 2005
WTorosble meponpuatus. MpakTnyeckas paboTa noa penpoayKTUBHbIA Pa3paboTkn TemaTnyeckux CopeBHOBaHWIM U koHKypcos MBYO AOLL
PYKOBOACTBOM Nnejarora YaCTU4HO-MOUCKOBBbIV «[anakTukax:
CamocTosiTenbHas npakTuyeckas | uccneaoBaTenb-CKuit Skonoruyeckast Tpona «>Kun 6bin necy;
pa6ota Okornornyeckasi urpa — aykuuMoH «3Haellb N Tbl 3KOMOTMIO?»;
Kowkypc KOHKypCbl COrfacHo Tekyliemy yveGHomy nnaHy; Bcepoccuickuin
CopesHoBaHus KpaeBea4eCcKNA KOHKYpC uccrefoBaTenbckux paboT  yvalmxcs
«OTeyecTBO»
vruena B noxope. Becena CIOBECHO- UINIOCTPATUBHBIN «300poBbI 06pa3 Xu3Hu. MonesHsle coBeTbI»
MpakTnyeckas pabota noa HarnsgHbI http://lifeglobe.net
PYKOBOJCTBOM neparora PpenpoayKTUBHbIA «MepuupnHckuiA cnpaBoYHWK» KHura: «urneHa geTtein u nogpocTkoB»
YaCTUYHO-MOUCKOBbIV http://med-tutorial.ru/
Mepsas nomoLlpe NocTpagasLiemy O6BbACHUTENBHO- PenpopaykTusHbIn «MeauunHCKkniA - cnpaBoyHWK  TypucTa»  Koctpy6 A.A.  Typucta.
WNNIOCTPaTUBHBIN YacCTUYHO-MOUCKOBBIN. skitalets.ru/books/med_kostor
Mpo6nemHoe nsnoxexune Moxon BbIXOAHOrO AHSA «Y4yebHuk cnacatens» Astop: C.K. UWonry, M.A. danees, I.H.
PenpoayKTvBHBbI. Kupunnos Napatenscteo: Cosetckas KybaHb oa: 2002 r
INekuusa, 6ecepga (moscow.mchs.ru)
MyrbTuMeauitHble  cripaBoYHMKN:  «MeauuMHCKas  SHUMKIONeaus»;
«Oecmyprusy; «Mposenenne CIP».
Mpe3sexTaumn MBYJO AOL «Typuct, astop MAO ManuHkosuy M.M.:
«HanoxeHne noBsi3ok»; «BbiBUxU»; «Oxormy; «KpoBoTeveHus»;
«Mepenombi»;» Pa3pbiBbl CBS30K»; « TpaBMaTUYECKUIA LLOKY.

MeToanyeckue pekomeHaaumm.

Becb y4yebHbI MaTepuan, npeaycMOTPEHHbI NporpaMMoN, pacnpenensieTcs B onpeaenéHHon nocnegoBaTenbHOCT B COOTBETCTBMM C BO3PACTOM
3aHMMaloLLMXcs. YuebHo-TpeHnpoBoYHas paboTa npoBoauTcsa B hopMe TEOPeTUYECKNX U NPaKTUYECKNX 3aHSATUIA. TeopeTuyeckne 3aHsTMS NpoBoasaTcs B hopme
6eceq v nekumii ¢ 4eMOHCTpaUMen HarnsaHbIX Nocobumn. MpakTuyeckne 3aHATUS AOIMKHBI MPOBOAUTLCSA KPYrmoroanyHo. MNpaktuyeckve 3aHATUS NPOBOAATCA B
hopme TPEHNPOBOYHbIX 3aHATUI. Bes TpeHpoBoyHas paboTa CTPOUTCS C YHETOM pexuma gHs.

B ocHOBY NpuHLMMNOB OBYYeHWs| AOIKHbI ObiTb MOMOXEHbl OCHOBHbIE MPUHLMMbLI MEAArornKW: CO3HATENIbHOCTb, aKTUBHOCTb, HarmsigHOCTb,
CMCTEMaTUYHOCTb, [JOCTYNMHOCTb, MPOYHOCTb. [lpn NpoBeAEeHUM TPEHWPOBOK pekoMeHAyeTcs CTporo cobniogaTb MOCTENeHHOCTb B Mpouecce pocTta
TPEHVUPOBOYHbIX Harpy3oK.

TexHWKa 1 TakTKa CroOPTUBHOTO OPUEHTUPOBAHWSI TECHO CBA3aHa C Tornorpaduen, NamaTbio, BHUIMaHMEM U MbllLNEHMeM CropTCMeHa.

CneumanucTbl CrIOPTUBHOMO OPUEHTUPOBAHUSI CYMTAIOT, YTO FMaBHas Meaarormyeckasi 3ajada TeXHWYEecKoW MOAroTOBKM - oByyeHue cropTcMeHa
“ObICTPOMY MbILLMEHNIO”.

B passuTuM BocnpusiTusi OpMbl M MPOCTPAHCTBA CYLLLECTBEHHYIO POIlb UrpaeT namepuTenbHas AesiTeNbHOCTb, U HanpalUMBaeTCs NOrMYeCckuii BbIBOA!
HavyanbHoe oby4yeHue TEeXHWKN OPUEHTUPOBaHWSA AOSDKHO OCYLUECTBMSTLCS HEnocpeACTBEHHO Ha MECTHOCTM C MPUMEHEeHWeM W3MepeHuid - vem 6Gorave
YyBCTBEHHbIN 06pa3s, TeM GbicTpee v nerdye OPMUPYIOTCH YMEHUS U HaBbIKW, TEM pe3yribTaTUBHEE NPOSIBASIOTCS (hOPMUPYEMble HaBbIKU.

MoaToMy B OCHOBE AaHHON METOAVKM NIEXUT TPU BaXHbIX NO3ULMM 0ByYeHne HaBblkaM OPUEHTUPOBaHUSA:

1) obyyeHne npegnonaraet 3HaHue ob6pa3oB, rae ob6pas — 3HaK KapTbl.

2) HoBble 0Bpa3bl CTPOSITCA Ha OCHOBE YXe WMEIOLMXCH, NPU4éM Mx hopMMpoBaHUe AOIHKHO MPOXOAUTL C “KMBOro cosepLaHus” B npolecce
NpaKTU4ECKNX 3aHATUIA HA MECTHOCTU.

3) rnaBHbI MeTo, OByuyeHus - u3MepuTenbHasi OeATerIbHOCTb, MOCKOMbKY KapTa OPUEHTUPOBLUMKA - 3TO MPOEKLMsi MECTHOCTU W BCe OeWCTBUS
CMOPTCMEHOB CBSI3aHbl C TEMW UIN UHBIMU N3MEPEHUSIMMU.

3aHATUA HAYMHAIOTCS C M3YHeHUs MOHATUA MacluTaba, J4alTCa YNpaxHEeHUs Ha NepeBof, U3 TOro UM MHOro MacluTaba B CaHTUMETpax B PacCTOAHUS
(meTpax) n obpaTHble ynpaXKHEHUs - NepeBOA, ONpeaenéHHbIX PacCTOSHUIA B CaHTMMETPbI MacluTaba. Korga BCE 3TO XOPOLLO YyCBOEHO, MOXHO HavaTb U3y4YeHne
npocTeiillell MapLUPyTHON CbEMKe: W3MepUTb Luaramu Knacc, nepeBecTu Ux B MEeTpbl, a 3aTem 4TO Mony4nnocb obpaTutb B CaHTUMeTpbl MacwTaba, Aene
HapucoBaTb MnaH knacca c cobniogeHvem nponopuuin Macwrtaba. 3atem Takue ynpaXHEHWs PEeKOMEHOYETCH YCINOXHATb. TakuMm obpa3om, TpeHupys

NpOCTpaHCTBEHHOE BOOGpaxeHue y AeTen, nocteneHHo hopMmnpyeTca Takoe BaXHOe KavyecTBO OPUEHTUPOBLUMKA, Kak YyBCTBO paccTosHus. Nocne ocsBoeHus



[aHHbIX 3afJaHwii cneayeT NepexoauTb K OBNafeHuio as3bykn OPUEHTUPOBaHWSA — K M3YYEHWIO 3HAKOB CMOPTMBHbIX KapT. [JaHHas meToauka npeanonaraet
M3y4eHVe CMOPTUBHbIX 3HAKOB He B Knacce, kak 3TO B OCHOBHOM MPOUCXOAWT, a B NIeCHOM MaccuBe, rae obyyalolymesi nokasbiBaloT 06bekT, 06bACHSAIOT ero
3HaK 1 npeanaraloT B npocTenwemM Maclitabe UsMepuTb ero Liaramu, a 3aTem 3apucoBaTb €ro B CaHTUMeTpax JaHHoro MacwTaba. ObyyeHne HaumHaeTcs C
NPOCTENLUNX 3HAKOB, NOCTEMEHHO MX YCINOXHAS. TakuMm obpasom, n MyTEM MHOrOKpPaTHbIX MOBTOPEHUIA (hOPMUPYETCS crieaytoLlee BaxHOe KayecTBO CnopTCMeHa
— OPWEHTUPOBLUMKA - “MbIlLNIEHNEe B 3Hakax KapTbl”. [pu 9TOM Hago MOMHWTbL, YTO OAMHAKOBble 3HAKM Ha kapTe YacTo 0603HayaloT pasHble NpeameTbl Ha
MecTHocTU. Korfa saHumalolmecsi TBEPAO YCBOWIIM CMOPTUBHbLIE 3HAKM U Yy HWUX obGpas3oBanucb npaBuiibHble 06pasbl, COOTBETCTBYIOLME 3HAKaM criefyerT,
nepeiT K CBA3W MeXay KapTol M MecTHoCTbio. McxoaHas Touyka obydveHuss Ha 3ToM dTane - 3HaHWe Mupa BOKpyr cebs. 3aechb HYXHO W3yunTb
B3avMopacrosioxeHne 1 hopMbl OGLEKTOB HA MECTHOCTU U MOHSITb, Kak OHU COOTHOCSATCS ¢ 06bekTaMu, HapUCOBaHHLIMK Ha kapTe. [lanee CTOMT NPUCTYMNUTbL K
MOUCKY Ha MeCTHOCTM 0ObekTa, MMelollerocs Ha Kapte. Takue ynpaKHeHUs MoMoraloT pasBWTb MPOCTPAHCTBEHHOE MbIlUMEHWe W BOOOpaXeHWe IHOro
CropTCMeHa, a Takke TPEHUPYIOT NamaTb. [lanee naét 3HakoMCTBO C YCTPOMCTBOM U paboToi komnaca, 060pyaoBaHMEM KOHTPOIIbHOTO MyHKTa.

Mocne aToro MOXHO NPUCTYNaTb K NPOBEAEHWIO 3NIeMEHTapHOrO OPUEHTUPOBaHUA, B KOTopoe 06si3aTenbHO AOMKHbI ObiTb BKMIOYEHbI 3NEMEeHTbI
HEOXMOAHHOr0 OPUEHTUPOBAHMUS (rAe HOBUYOK 0b6sA3aTenbHO COBEPLUMT OWKNOKY). Tak kak owmnbKM Hem3bexHbl, TO creagyeT Ha TPEHUPOBKE NOATOTOBUTL HOHOTO
CMOPTCMEHA KO BCAKMM HEOXWOAHHOCTSIM, KOTOpble MOryT MPoM3onTK B ByayLiemM Ha copeBHOBaHUAX. Tak xe pebEHOK [omkeH ymMeTb NpusHaBaTb CBOW OLUMGKK
6e3 notepun yBepeHHOCTU B cebe. K KoHLy nepeoro roga obyyeHusi, 3aHUMaloLMecst AOMKHbI NpeoJoneBaTh AUCTAHLUMIO B 3a4aHHOM HarnpasrieHuu, koTopasi
rOTOBUTCA COrNacHo TpeboBaHWsAM, NpeabaBNEHHbIM UX BO3PacCTy.

CoepeMeHHble 06pa3ogamenbHble MeXHOI02UuU, NPpUMeHsieMble npu pabome:

1. TexHonorma NUYHOCTHO-OPUEHTUPOBaHHOro obyyeHus (Akumanckas U.C.)

Llenb ucnonb3oBaHus:

- co3faHne 6naronpuATHLIX YCNIOBUIA AN Kaxa0ro oby4atoLerocs.

Cnocobbl BHeapeHus:

OcHoBOW coiepXaHnsi MMYHOCTHO-OPUEHTUPOBAHHOTO 0BYYeHNs ABNAETCA:

- hopMUpOBaHME Y BOCMIMTAHHUKOB [ABUraTeNbHbIX YMEHWS M HaBbIKOB, Ha 6a3e KOTOPbIX CTPOUTCS y4eGHO-TPEHNPOBOYHLI NpoLiecc;

- NINYHOCTHO-OPUEHTUPOBaHHOEe 0by4YeHne BOCMWUTAHHWKOB MO Nporpamme husKynbTYPHO-CMOPTUBHOW HanpaBNeHHOCTW — 3TO LieneHanpasreHHoe
dopMMpOBaHME NUYHOCTM 0ByyatoLLEerocsi NOCPeACTBOM €ro (huan4eckoro pa3BuTUs C y4TOM ero CnocobHocTen;

- onpepeneHne ypoBHsi (OM3NYECKOro Pas3BUTUS Kaxaoro obyyatoLLerocsi C MoMOLLbIO TeCTOB M HOPMAaTUBOB;

Pe3ynbTatbl UCNONbL30BaHUA:

TexHonorns NUYHOCTHO-OPUEHTUPOBAHHOrO OBYYEHWsI OpUEeHTUpyeT Oby4yalolmMXcs Ha pas3BuTUE CBOeW WHAMBWMAyanbHOCTU. [pyu npuMeHeHWun
[aHHOI TexXHonorvu y nejarora nosiBrsieTcsl BO3MOXHOCTb paboThbl C KaxabiM 06yyatoLLMMest HAMBUAYanbHO, NpU 9TOM MHAMBKMAYyanbHas paboTa Beaétcs B
pamkax paboTbl co BceM obbeauHeHneM. bnarogaps AaHHOW TEXHONOrvM nejaror MMeeT BO3MOXHOCTb CUCTEMATM3MPOBaTb U yYMTbIBaTb WHAMBUAYaNbHbIE
0COBEHHOCTY KaXAoro BOCMIUTaHHMKA NPy NIAHWPOBaHWUK 1 NPOBEAEHUM Y4EBHO-TPEHNPOBOYHOTO NpoLiecca.

2. 3popoBbecbeperatowas TexHonorus. (CmupHos H.K.)

Llenb ucnonb3oBaHus:

ObecneyeHne COXpaHHOCTM 300POBbA 0B6yYatoLLMXCSA NPU NPOBEAEHNN Y4eBHO-TPEHMPOBOYHBIX 3aHSTUIA U B COPEBHOBATENbHON AEATENBHOCTU.

Cnoco6bl BHeApeHUs:

Mpu nnaHnpoBaHnn 1 NpoBeAeHUN y4eBHO-TPEHMPOBOYHBIX 3aHATUIA YYUTbIBAETCS BO3PACTHbIE 0COBEHHOCTM y4aLLmUXcs;

C Y4ETOM 0COBEHHOCTEN Kaxaoro atana noarotoBkv hopmmnpyeTcst 6naronpusiTHbIN NCUXONOTMYECKNA POH Ha 3aHATUSIX;

husnyeckas Harpyska pacnpeaensercsi C y48ToM usnyecknx BOSMOXHOCTEN 06yHatoLLMXCS;

Pe3ynbTatbl UCNONbL30BaHUA:

3popoBbecbeperatoliasi  TEXHOMOTMA  CMOCOBCTBYET CHIDKEHWIO BEPOSATHOCTM TpaBM Ha Y4eOHO-TPEHWPOBOYHLIX 3aHATUAX W BO Bpemst
COpeBHOBATESIbHOW AeATENbHOCTH, COCOBCTBYET CHUDKEHMIO YCTanocTW Nocne 3HaunuTenbHON pusnyeckoi Harpysku, yKpenneHuio 3A0poBbs 06yyatowmxcst u
hOpPMMPOBaHUIO CTONKOTO MHTEpeca K CUCTEeMAaTUYECKNM 3aHSTUSIM OPUEHTUPOBAHUEM U TYPU3MOM.

3. TexHonorus npo6nemMHoro o6yyeHus. (A.M. MaTiowkuH, M.U. MaxmyToB).

Llenb ucnons3osanusa:

PasButne y obyvatolmxcs HEOBXOOUMBIX MbICIIUTENbHLIX U (DU3NYECKUX NPOLIECCOB, KOTOpble MO3BOMST pellaTb Npobnembl W npeofdoneBaTtbh
NpensTCTBUA Kak B y4e6HO-TPEHMPOBOYHOM NpoLiecce, Tak U B COPeBHOBATENbHON AeATENbHOCTH.

Cnocobbl BHeapeHus:

Mpu npoBeneHunn y4eBHO-TPEHMPOBOYHOrO MpoLecca LeneHanpasreHHo (OpMMPYIOTCS Takue YCIoBWS, NMpU KOTOPbIX OByvaloLmecs AOSKHbI

MNPUMEHATbL YMEHUSA U HaBblKU AN NpeodoneHnsa NCKYCCTBEHHO-CO34aHHbIX HpeﬂﬂTCTBMVI Ha NyTU K OJOCTMXKEHUIO NOCTaBNEeHHON Lenu.

Pe3ynbTatbl ucnonbL3oBaHus:



TexHonorus npobnemHoro obyyeHns AaéT BO3MOXHOCTb Negarory onpeaenuTb ypoBeHb COMPOTUBIIAEMOCTM OBy4aloLmMXcs K YCroBusM, KOTopble
MOTYT BO3HWKHYTb NPK y4acTUn B COPEBHOBAHUSAX.

Mpu nnaHMpoBaHWM 1 NpoBeAeHUN Y4eBHO-TPEHMPOBOYHbLIX 3aHATUI C YYETOM pe3ynbTaToB MPUMEHEHUst TexHonorun npobnemHoro oby4veHus
neaaror UMeeT BO3MOXHOCTb NMPOBOAUTL NCUXONOrMYeckyto paboTy ¢ 06y4atoLLIMMICS, HanpaBrieHHYo Ha NPEOAOSIEHNE CMOXHbIX CUTYaLMIA.

4. UrpoBas obpa3oBaTtenbHas TexHonorus. (Muxannerko J1.41., A.H. NNeoHTbes, U.B. NepBuH)

Llenb ucnonb3oBaHus:

- pasBUTME NO3HaBaTENbHOW aKTUBHOCTM OBYYalOLLMXCSI; MOBbILLEHNE MHTEpeca K CUCTEMAaTUYECKUM 3aHATUSIM OPUEHTUPOBaHWEM U TYpU3MOM Y
Kaxxgoro oby4atoLLerocsi; cosfaHne KOMaHAHOro Ayxa B CMIOPTUBHOM KOMNMEKTVBE; MOBbILLEHNE 3MOLIMOHANBHOCTH y4e6HO-TPEHMPOBOYHOIO MpoLecca.

Cnoco6bl BHeapeHus:

Mpu npoBefeHWK y4e6HO-TPEHMPOBOYHOIO MpoLiecca NPUMEHSIIOTCS criefytoLume NpUéMbl UrPOBON TEXHOIOMUM:

BKIMIOYeHNe B y4eB6HO-TPEHNPOBOYHBIE 3aHATUSA HE TOMNbKO 0bLLEe pa3sBMBaIOLLMNX YNPaXHEHWIA, HO 1 cTadeT, NOABMXKHbIX UrP, CMOPTUBHbIX Urp;

BKIMOYEHNE B Y4eOHO-TPEHVMPOBOYHbIE 3aHSITUSI AMEMEHTOB WX TaKTUYECKUX WM TEXHUYECKUX MPUEMOB TaKuX CMOPTUBHbLIX WIp, kKak BomneiGon,
6ackeTb0n, Py4YHON MSAY; NpOBeAeHWe COPEBHOBAHWIA Kak BHYTPWU, Tak U Mexay y4eBHO-TPEeHUMPOBOYHBLIMM rpynnamMu, NPUMEHeHWe NpUHLMNAG CUCTEMHOCTU U
CBSI31 TEOPUM C MPAKTVUKON, MPUHLMNA HarfsAHOCTU, MPUHLMNA BCECTOPOHHENO Pa3BUTUSI MTUYHOCTY.

PesynbTathl ucnonb3oBaHus:

WrpoBasi o6pa3oBaTtenbHasi TEXHOMNOMMSA CNocoBCTBYET pacLLUMPEHUIO Kpyroszopa, (hopMMpPOBaHNIO ONpeaen&HHbIX YMEHUIA 1 HaBbIKOB, HEOBX0ANMbIX
B MPaKTUYEeCKON AEATENbHOCTH, Pas3BUTUIO (DU3NYECKUX KauecTB, YyBCTBA KOMMEKTMBM3MA. MH(OPMMPOBAHHOCTM OBOYy4YaloWMXCa O APYrux Buaax cropTa;
YyYLIEHWIO CMOPTUBHBIX NoKa3aTenei.

CopeBHOBaHMS — BaxHas COCTaBHas 4acTb CMOPTWMBHON MOAFOTOBKM [eTeil, MOoApOCTKOB, loHOWel W aesyllek. COpeBHOBaHUA AOSKHbI
nnaHupoBaTbCsi Takum o6pa3om, 4YToBbl MO CBOEN HarnpaBfieHHOCTU W CTeneHW TPYAHOCTUM OHM COOTBETCTBOBANM 3afjayam, MOCTaBfeHHbIM nepen
obyuvatoLmmesa Ha JaHHOM aTarne noAroToBKY.

TypucTtckasi NOAroToBKa NMOMoraeT OCHOBHOMY TPEHMPOBOYHOMY MPOLIECCY, BOCMUTLIBAET YYBCTBO KOSNEKTUBM3MA, OTBETCTBEHHOCTb 3a TOBapWLLEN,
3aHATWS NO CMOPTUBHOMY TypU3MY UCMONb3YIOTCA AN pasHoobpa3ns B NOAroTOBKE CIOPTCMEHOB — OPUEHTVUPOBLLMKOB Kak CPeACcTBO TPeHpoBkn OPI.

BaxHo B TPEHMPOBOYHOM MpoLiecce yAensiTb BpeMsi BONpocam Bpaye6HOro KOHTPOIs U CaMOKOHTPOSIs, NpeaynpexaeHus TpaBMaTama, okasaHus
nepBoii nomowmn. Kpaeseayeckas pabota paclumpsieT Kpyrosop pebsiT, 3HaKOMUT UX C XKU3HbIO CTPpaHbl, BOCMUTLIBaET Mto6oBb k PoauHe, k cBoeMy Kpato.

Cnucok y4e6Ho-mMeToANYECKOM NUTepaTypbl U MHPOPMALIMOHHbLIX UCTOYHMKOB.

1 . Bratos A. BesonacHocTb B Typu3me. 2-e nsaaHve, nepepabotaHHoe v gononHeHHoe-M: dopym, 2015- 176 ¢

2- BecTHuk Axkagemuv OeTCKO-IOHOLLECKOro Typu3aMa W KpaeBefeHusi. ExekBapTanbHbil HaybyHO-MeToaudeckui xypHan. — M.: MOO
MALIOTwK.
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332¢c
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6- KoHctaHTHOB FO.C. N3 uctopum oTeyecTBEHHOrO CNopTMBHOrO opueHTMpoBaHust (1963-2013 rr.): moHorpadmsi. — M.: AHO «L{HMPO»,
2013.

—-680c.

7- KypuyeHkos, A. A. CyxaHoB B. M. CnoptuBHoe opueHTMpoBaHue/ Y4yeb. nocobue; BopoHex. roc. yH-T nHx. TexHon., 2016- 241 ¢

8- MopryHosa T.B. O6yyatoLume 1 KOHTPOSbHbIE TECTbI MO CMOPTUBHOMY OPUEHTUPOBaHWMIO: Y4ebHo-MeToguyeckoe nocobue - M: CoseTckuin
cnopt, 2008-92 ¢

9- PoavioHos A.H. Typuam 1 cnopTrBHOe opueHTMpoBaHue (6-e naa., crep.)/ YyebHuk- M: Academia, 2016- 224 ¢

1 O YewmnxuHa B.B. CoBpemeHHasi cuctema noaroToBkM B CMOPTUBHOM opueHTupoBaHun- M: CoseTckuii cnopt, 2017-232 ¢

1 1 . ®CO r. Mocksbl (Peaepaumsi cnopTUBHOTO opueHTUpoBaHus ropoda Mocksel) http://fso.msk.ru/?page_id=2

1 2 . MockoBckoe opreHTupoBaHue http://www.moscompass.ru/kp/ ﬁ_

1 7 MockoBckasi obractHas dhegepaums CnopTMBHOIO opueHTupoBaHus hitps://www.rusprofile.ru/id/10975164

1 8 denepaunsa cnopTMBHOTO opueHTupoBanust Poccum https:/rufso.ru/
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KoHTponbHo-u3MeputenbHble MaTepuansl

Bonpockl Anst ycTHOro Unu nMcbMeHHOro onpoca.

KpnTepuu oueHkn ypoBHS 3HaHUA 0ByYatoLLMXCS.
KoHTponbHO-13MepuTenbHble MaTepuansi NpeAcTaBneHbl B BUAe BONPOCOB.
Onpoc MOXHO NPOBOAUTL B YCTHOW MU NUCbMEHHON bopme.

OTBETbI OLIEHNBAIOTCA NO CREAYIOLWUM KPUTEPUAM:

Het otBeTa - HeydosrnemeopumerbHo (0)

OTBET HENOIHbIA, COAEPXKUT OLLIMBKN N HETOYHOCTU- yOosriemeopumerbHO (1)
MonHbIN 1 NpaBWNbHbIA OTBET HA MOCTaBIEHHbIV BOMPOC C HE3HAYUTENbHbLIMU OLnBKamu - xopowo (2)
MonHbI copepaTenbHbI OTBET Ha NOCTaBMNEHHbIN BONPOC, OTCYTCTBUE OLUMBOK, HETOYHOCTEN - OMUIUYHO (3)
MoaroToBka noxopaa.

1. Ha3oBWTe OCHOBHbIE NOXOAHbIE AOMKHOCTY.

2.Y710 Takoe «nnaH noxoga»?

3. Yem oTnmyaeTcst noxop OT NPOrynkn?

4 Y70 Takoe MHOrogHEeBHbIN Noxoa?

MonBeneHve ntoros noxopaa.

1.4710 Takoe «OTYET O noxoae»?

2. U3 kakunx pasgenos COCTOMT OTHET o noxoae?

3. YTto Takoe «aHEBHUK noxoda»?

4. Yo Takoe kapTorpaduyeckmin matepman?

TypucTckoe CHapsixeHue.

1. HazoBuTe BWAbI TYPUCTCKOTO CHapPSHKEHWS.

2. Y10 OTHOCUTCSA K TMYHOMY CHapSHKEHWNIO?

3. YT0 OTHOCUTCH K FPYNNOBOMY CHapsXKeHWo?

4. Yo Takoe cneuuanbHoe CHapsbkeHne?

MutaHune B noxope.

1. Yrto Takoe «Packnagka»?

2. Kak npaBunbHO ynakoBaTb NPoAyKTbl?

3. HasoBwuTe BecoByo HOpMy kpyn Ha 1 yenoBeka Ha 1 3aknagky.

4. PacckaxwvTe npaBuna TexHWk 6e30nacHOCTM Npu NPUroTOBIIEHNN MULLM Ha KOCTPe.
OpraHusauus 6MBaKkoB.

1. Kak npaBunbHo BblbGpaTh MecTo ansi busaka?

2. Kakue 6biBatoT buakun?

3. HasoBuTe BuAbI KOCTPOB.

4. Kak npaBunbHo obopynoBaTtb 6nBak?

Tonorpadusa n opueHTUpOBaHue.

1. Yo Takoe macwtab kapTbl?

2. Yto Takoe penbed?

3. Yto Takoe Tonorpaduyeckue 3Hakm?

4. Yto Takoe KOMNac v ANs YEro OH HyxeH?

TexHuka Typusma.

1.HazoBuTe BMALI NPENATCTBUIA B NelleM noxoge.

2. YT0 Takoe «anbneHWTOoK» W ANS YEero OH HYyXXeH?

3. HasoBute cnocobbl nepenpas yepes peky.

4. HazoBute cnocobbl NpeogoneHunst KpyTbIX CKITOHOB.

Be3sonacHocTb B noxope.

1. Mepeuncnute npaBuna noBeAeHUsi B OOLLECTBEHHOM TpaHCMnopTe.

2. YT0 HYXHO Aenatb, ecnu Tbl OTCTan oT rpynnbl B necy?

lMpunoxeHue.



3. Mepeyncnute npasuna NoBeAEHNS Ha XXene3HOA0POXHOM BoK3are.

4 Kak npaBunbHO nepexoauTb gopory?

JInyHasa rurnena.

1. Mepeuncnute caHuTapHble TpeboBaHWS K oaexae B MOXoae.

2. Yto HeobxoaMMO B3sATb C cOBOM B NOXOA AN NoaaepXaHus YucToTbl Tena.

3. Kakue caHutapHble TpeboBaHusi NpeabsABNSIOTCA B Noxoae K nocyae?

4. 410 Takoe «NUTLEBOIN PEXUM»?

MoamockoBbe.

1. Hasosute reorpacmuyeckoe nonoxeHne MockoBckol obnacTtu.

2. C kakumu obnactamu rpaHnyamnt MockoBckas obnacTb?

3. B kakoW knumaTuyeckol 3oHe pacnonoxeHo MNMogmockoBbe?

4. C kakumu pavoHamv rpaHnyamnT MbITULLIMHCKWIA pafioH?

KynbTypHoe Hacneaue.

1. Kakve cTapuHHble HapoaHble XyA0XXeCTBEHHbIE MPOMBbICIIbI CYLLECTBYIOT B MbITULLIMHCKOM paiioHe?
2. ImeHa, kakux repoeB BOB HocAT Ha3BaHus ynuu r. Mbituwm?

3. Kakue myseu ectb B r. Mbityn?

4 Kakune my3ew - ycaabbbl pacnonoxeHbl Ha TeppuTopnn MbITULLMHCKOTO panoHa?

MpupogHoe Hacneawue.

1. Kakue xu1BoTHble o6uTatoT B necax MNMoamockosba?

2. Kakue xBoWiHble AepeBbsi Npov3pacTtaloT Ha Tepputopun MockoBckon obnacTtn?

3. Kakne nekapctBeHHble pacTeHust pacTyT B lNogmockoBbe?

4. Kakvie 3anoBegHWKM, HaUMOHanbHble Napku, 3aka3HWKN HaXoaaTcsa Ha Tepputopun MockoBckoi obrnactn?
3apaHua Ansa MToroBou aTtTecTauuy Npu NpoBeAeHUN NPaKTUYEeCKUX 3aHATUN.

WNToroBble 3aHATVS MOXHO NPOBOAWTL B BUAE NPAKTUYECKUX 3aHSATUIA. KpuTepum oLeHkM npuBedeHbl B BUAE KOHTPOSIbHBIX HOPMATUBOB.
«OCco6eHHOCTH NeLexoaHOro Typusma»

«CHapsikeHuey»; «buBak».

3agaHusa Ans BbINONHEHWS B rpynne.

1. KoHmponbHble Hopmamusgbl 07151 yCmaHO8KU KapKacHOU naaamku:

3a4yém- 15 MUH.

ydosnemeopumesibHO- 10 MUH.

Xopowo- 6 MVH

OMIIUYHO- 4 MWH.

2._KoHmporbHble HopMamueb! 07151 yCmaHO8KU KOCMPO8020 meHma:
3a4ém- 15 MuH.

ydosnemeopumesnbHo- 10 MUH.

XOpowo- 5 MUH.

OMIIUYHO- 3 MVH.

3._KoHmponbHble Hopmamuebl 0715l pacnunku 6pesHa (d 10 cm)

3a4yém- 20 MUH.

yAOBNETBOPUTENBHO- 15 MUH.

Xxopowo- 10 MUH.

OMIIUYHO- 5 MUH.

4. KoHmponbHble Hopmamueb! 05 pa3eedeHuss Kocmpa U KunsgyeHus 800kl (1118 cmaHOapmHOM KaHe):
3a4ém- 45 MUH.

ydosnemeopumesnbHo- 35 MUH.

xopowo- 20 MWH.

omnuyHo- 15 MuH.

5. KoHmporbHble Hopmamugb! 01 yemaHosKu busaka (Ha epynny 10 Yen.):

3a4yém- 14 20 MUH.




ydosnemesopumernsHo- 1 4ac

Xopouwio- 45 MyH.

omsuy4Ho- 30 MUH.

«MutaHune B TYpMCTCKOM noxoae.

3agaHue BbIAAETCS MHAMBUAYANbHO KaXXA0MY oby4atoLemMycs.

3apaHwue: cocTaBuTb packnagky nutaHusi Ha 2; 3 n 6onee gHew Ha rpynny B 10 yenosek. Ha coctaBneHune packnagku otsoamtcs 20 MUH.

OueHnBaeTcA: NpaBUnbHbIA PacyéT Beca NPOoAyKTOB; pasHoobpa3ne MeHIo; GbICTPOTa BbIMOMHEHUS.

«Tonorpacusa n opueHTUpOBaHUE»

3agaHue nHaMBMayanbHo kaxaomy obydatoLiemycs.

3apanwue 1: Tonorpaduyeckuii anktaHT (8-10 TonosHakoB). Bpems BbinonHeHns- 5 myH. OueHnBaeTCs NPaBUNbHOCTb BbIMOMHEHMS.

334ém- 4 3HaKa He NpaBUnbHbI

ydosriemeopumeribHo- 2- 3 3HaKa He NpaBuIbHbI

XOPOWO- OAVH 3HaK HenpaBUmbHbIA

OMJIIUYHO- NPABUIBHO HapUCOBaHbI BCE TOMO3HaKM

3apaHue 2: onpeaennTb asMMyT Ha npeamMeT. Bpems BbinonHenus —20 cek.

OueHMBaeTCs NOrpeLLHOCTb

3ayém-5°

ydoenemeopumesibHo-4"

xopowo- 3

omnu4yHo- 6e3 norpeLuHocTen

3apaHue 3: npeogoneHne aucTaHuMK (B 3a4aHHOM HanpasrieHun; no BbiGopy). Bpemsi BbINONHEHNS 3aBUCUT OT NPOTSAXEHHOCTU ANCTaHLWK, KON-Ba
KI v ycnosuin penbeda mectHocTH. OLeHMBAETCst TOYHOCTb BbIMOMHEHUS 1 ObICTPOTa NPOXOXAEHMUS.

«MepBas noMowb»

3adaHue uHdueudyanbHo kaxxdomy oby4qarouiemycsl.

3agaHue 1: HanoXuTb NOBSI3KY HA KOHEYHOCTb NPU KONOTO-Pe3aHo TPaBMe, KPOBOTEYEHWE- BEHO3HOE.

3agaHue 2: HanoXuTb NOBSI3KY U KIYT HA KOHEYHOCTb NPY KONOTO-PE3aHoi TPaBMe, KPOBOTEUYEHWE- apTepUaribHOE.

3agaHue 3: HanoXuTb NOBS3KY B BUAE «Yernua» npy TpaBme ronosbl.

3apaHue 4: HanoXwuTb NOBSA3KY Ha KUCTb PYKW.

3agaHue 5 HanoXwuTb LKHY NPK 3aKPLITOM NepenoMe KOHEYHOCTM.

OueHnBaeTcs Ka4ecTBO:

3a4ém- NMeLTCSt He3HauYMTESbHbIE OLLUMGKN NPY HANOXEHUN NOBS3KW, XTyTa, LWWHbI, MOBA3KN HANoXeHbl He COBCEM akKypaTHO, MMEIOTCSt HETOYHOCTK
B AENCTBUSIX NMPY OKa3aHWU NMOMOLLY

ydoeremeopumesibHoO- NOBSI3KM, XTYT, LUMHbI HANOXEHbl HE COBCEM aKKypaTHO, UMEITCSH HETOYHOCTM B AEWCTBUSIX MPU OKasaHWU NOMOLLMN

XOPOWIO- MOBSI3KM, XTYT, LUMHbI HAMNOXEHb! NPABUIBHO, UMEIOTCS HETOUYHOCTU B AEVCTBUSIX NPU OKa3aHUM MOMOLLM

OMIIUYHO- NOBSA3KW, XTYT, LUKHbBI HANOXeHbl NPaBUNbHO, NPaBUNbHbIE AENCTBUS NPU OKa3aHUM NOMOLLM

3adaHue Ons ebINosIHeHUs1 8 2pynne unu uHoueudyasbHo.

3apanue 6: npoeectn CJIP Ha MmaHekeHe.

OueHMBaEeTCst NPaBUINBHOCTL BbIMOHEHNS.

3a4ém- UMetoTCS OLLUNGKUN B cxeme 0obLLe OLEHKM COCTOSIHUS «MOCTPaAaBLLEro»; UMETCH HETOYHOCTM B cxeMe npoBefeHus CI1P

ydosriemeopumeribHO- UMEKTCst OLUMOKN B Cxeme OBLLEN OLIEHKM COCTOSIHUST «NOCTpaaaBLLIEro»

XOPOWOo- UMEDTCSH HETOYHOCTMN B cxeMme npoBeaeHust CIP

OMIIUYHO- BCE AENCTBUSA NPaBUIIbHbI

«TexHUKa 1 TaKTUKa Typu3manr.

3apgaHuve MHAMBUAYaNbHO KaXaoMy oby4arolemycs.

3apaHuel: HapeTb CTPaxoBOYHYHO 06BsA3KY. Bpemsi BbinonHeHus:

3a4ém- 1 MUH.

ydosnemsopumersnbsHo- 30 cek.

Xxopouwio- 25 cex.

omunuyHo- 15 cek.



3apgaHue 2: 3aBA3aTh HanbosbLLee KOM-BO y3r10B. Bpems BbINONHEHWS- Ha Kaxabli y3en:

3a4ém- 2 MVH.

ydosnemeopumesnbHO- 1 MUH.

xopowo- 30 cek.

omsuy4Ho- 20 cek.

3apaHue ANA BbINOMHEHUs B rpynne unu MHAUMBMAYanbHo.

3agaHue 3: npeogoneHne nonockl NpensTcTBuiA (NpumepHo 3-4 aTana). Bpems BbINOMHEHUs 3aBUCUT OT CIOXHOCTW MPEnATCTBUA W YCNOBUIA
penbeda mecTHocTU. OLeHMBaETCs NPaBUNbHOCTb 1 BbICTPOTA BbINOMHEHMSI.

3apaHuA AnsA BbINONHEHUsA B rpynne.

3apaHve 4: HaBecuTb NapannenbHble nepunna unu nbon Apyroi BuA nepenpasbl. Bpemsi BbINONHEHWS 3aBUCUT OT BuAa nepenpasbl U YCNOBUI
penbeda mecTHocTU. OLeHMBaeTCs NPaBUNbHOCTL HABECKM U BbICTPOTA BbINOMHEHWS.

KoHTponbHble HopmaTUBbI

B cootBetcTBMM cuyacTbio 1 craten 34 PepepanbHoro 3akoHa oT 04.12.2007 N 329-d3 "O dwmsumyeckon kynbType u cnopte B Poccuiickon
denepaunn” yTBepXaEH NnpunaraemMbii PegepanbHblii CTaHAapT CMOPTVBHOM NOArOTOBKM MO BMAY CopTa CMOPTUBHOE OPUEHTUPOBaHNE.

PekomMeHAyeMble KOHTPOSIbHbIE HOPMATHBbI MO 06LLEN U CrieLmanbHOM (U3MYECKON NOATOTOBKE A OPUEHTUPOBLUMKOB 1-2-ro rofoB obyyeHus

PasBuBaemoe cuamnyeckoe KoHTponbHbIe ynpaXxHeHust (TecTbl)

KayecTBo HOHowwmn [eByLuku

CKOpOCTHbIe kavecTBa Ber Ha 30 m (He Gonee 6,2 c) Ber Ha 30 m (He Gonee 6,4 c)

CKOpOCTHO-CMJ’IOBbIe KayecTtBa

[pbIKOK B ANWHY ¢ MecTa (He meHee 110 cm)

[pbhKOK B ANWHY ¢ MecTa (He meHee 100 cm)

[pbhKOK B BbICOTY C MecTa (He MeHee 20 cm)

pbhKOK B BbICOTY C MecTa (He MeHee 15 cm)

CunoBble kayecTa

CrubaHve v pasrubaHue pyk B ynope nexa (He meHee 6

pas)

Crubanue v pasrubaHue pyk B ynope nexa (He meHee 5

pas)

CwunoBasi BbIHOCNMBOCTb

[MoabeM TynoBuLLA, Nexa Ha cnuHe (He MeHee 8 pas)

[MoabeM TynoBuLLA, Nexa Ha cnuHe (He MeHee 7 pas)

PekomeHyeMble KOHTPOSIbHbIE HOPMAaTHBbI MO 06LUIEN U CrieLmanbHOM (U3MYECKo NOATOTOBKE ANl OPUEHTVUPOBLUMKOB 1- roaa obydyeHus

PasBuBaemoe husnyeckoe

KayeCcTBO

KOHTpOmbHbIE yNpaXHEHUs (TECTbI)

tOHoLIN

[leByLiku

CKOpDCTHbIe KayecTBa

Ber 60 m (He Gonee 11 c)

Ber 60 M (He 6onee 11,8 ¢)

CKOPOCTHO-CVIJ‘IOBI::IS Ka4ecTBa

[pbIKOK B ANWHY € MecTa (He meHee 140 cm)

[MpbIKOK B ANWHY € MecTa (He meHee 130 cm)

[pbIKOK B BbICOTY C MecTa (He MeHee 25 cm)

[pbIKOK B BbICOTY C MecTa (He MeHee 20 cm)

BbiHocnnBOCThL

Ber 1000 m (He Gonee 5 muH 30 c)

Ber 800 m (He 6onee 5 M1H)

Ber 3000 m (He Gonee 13 muH 30 c)

Ber 3000 m (He 6onee 15 MuH 10 ¢)

TexHuyeckoe MacTepCTBo

Obs3aTenbHas TexHuyeckas nporpamma

CnopTuUBHbI paspsa

[NepBbli OHOLLECKWIA CMOPTUBHBIN pa3psa

3apaHus no Tonorpadgumn ¥ OPMEHTUPOBAHUIO.

Tema: TexHuka pa6otbl ¢ kapTou (TexHUu4eckas NOAroToBKa)

1.ConocTaButb KapTUHKN 1 onnucaHuna nereHg

a)




B)

onucaHua nerexHg:

7|l
86 s '{?ﬁ\ ><
339

*
#

>
O

59 =
75 M .
SHIE
47 b}

<

A

QO

O

2. CpaBHWUTb OTHOCUTENbHbIE BbICOTbI ToYeK KI1

Touka HwkHero Kl sBnsieTca camomn HU3KOWM NO OTHOLLEHMIO K ApyruMm Toukam KT, noatomy nonyvaet undpy «1»

Touka cpegHero Kl camas Bbicokast U3 Tpéx, NoaTomy, nonyvaeT umdpy «3».

Cawmbliit fanbHuii KM (BepxHuWid Ha pycyHKe), oH Bbiwe nepeoro KI, Ho Huxe cpeaHero v nonyyaeT undpy «2».
3anucatb OTBET MOXHO 1 B cTpouky 1) 1, 3, 2.

Tema: KoHTponb HanpaBneHuit. KOHTponb paccTosiHUMA.

1. UamepuTb aAnuHbl neperoHoB. OnpeaenuTtb, Kakol U3 NEPEroHOB CaMblil BbIMPbILLHbINA:




Moyemy?

n.

6ornee BbIMIPbILLHbI

1 N3 NeperoHoB

2. Yka3zaTb, Kakol



Tema: CHapsixeHMe OPMEHTMPOBLUMKA

1 ) Paccka3aTb Npo yCTPOWCTBO M Npasuia Nofb30BaHWs KOMMNacom
2) M3 yero cocTonT hopma OpreHTUPOBLLMKA
3) Paccka3aTb Npo yCTPOWCTBO W NpaBuia Nofib30BaHus NiaHLLeToM

Kputepuu oeHok:

«OTnNUYHO» — BbINOMNHEHO, BepHO, 6onee 80% 3agaHuii

«XOpOoLLO» — BbINOSHEHO, BepHO, OT 60 - 80% 3apaHuii
«YO0BNeTBOPUTENBHO» — BbINOMHEHO, BEpPHO, 60% 3aaaHui

«He ynoBneTBOpUTENBHOY» — BBINOSHEHO, BEPHO, MeHee 60% 3apaHui
TecTbl ANA NpoBeAeHNA NPOMEXYTOUHbIA aTTecTauum.

Mpmn komnocTepHon oTmeTke Bbl criyqanHo otmetunu KI 5 B knetke ¢
Homepowm 6 ['ge Bbl 6ynete genatb otmeTky Ha KIM 6?7

A. B kneTtke ¢ Homepom 5



B. B kneTke c Homepom 7, a Aanee 6yaete oTMeYaTbCs CO CABUTOM Ha OfHY KNeTKy.
C. B pesepBHoOWM KneTke.

Mpwn anekTpoHHoW oTMeTke Bbl oTMeTunuck Ha KI 8 n obHapy»xumnu, 4to
nponyctunu KN 6 Yto Bel 6yaeTe genatb?

A. lo6exute go KI 6, oTmetutech 1 aanee nobexute Ha KM 9

B. Oo6exwuTe po KM 6, otmeTuTeck, Aanee nobexute Ha KIM 7, oTMeTuTech, a 3aTem
nobexwute Ha KN 9

C. Oo6exuTe go KIM 6, otmeTuteck, aanee nobexwute Ha KIM 7 n 8, oTMeTUTECH HA HUX
elue pas v npogosmkuTe 6er no gucTaHUmMn.

Mponas nocnegHuii KM, Bl 6exute Ha duHuw 1 obHapyxuBaeTe, 4To

BbIPOHUIK KapTy. YTo Bbl ByaeTe aenats?

A. ®uHMWMpyeTe (OTMETUTECH Ha (PUHULLHOW CTaHLUuK), a NOTOM BEPHETECH 3a KapToOMu.
B. ®uHuwMpyeTe (OTMETUTECH HA (PUHWLLHONM CTaHLMKM), CKaXeTe CyAbsiM, YTO NOTEPSNu
KapTy nepes cambiM OUHULLEM 1 NONPOCKUTE Pa3peELLEHNS BEPHYTLCS 3a HEW.

C. BepHeTechb 3a kapTon, HaigeTe ee, nocne Yero yHUWMpyeTe.

Mpubexas Ha K1, Bbl 06Hapyxunu, 4To Npusma ynana n nexuT B

HeckomnbKUX MeTpax oT Hero. Yto Bel 6yfeTe genatb?

A. lNMoBecuTe Npu3my Ha MeCTo.

B. He ctaHeTe nogHumaTh ynasLuyto Npuamy, a nocne uHNLLA cKaxeTe CyabsiM, YTO
npusma Ha KI ynana.

C. He ByneTe npeanpuHMmaTth HUKaKUX AEWACTBUIA MO STOMY NOBOAY

5Mocne cduHnwa Bam paspelunnm octaBuTb kapTy y cebs. K Bam nogxogut

elle He CTapTOBaBLUMWIA Y4aCTHVK 1 NPOCUT NokasaTb KapTy. BeinonHute nm

Bbl ero npocbby?

A. Her.

B. Oa.

C. la, ecnu oH ByaeT ctapToBaTh NO APYron ANCTaHLMN.

6 PaspeLuaeTcs N BbIXOAWUTb Ha CTapT B NErKOaTNETUYECKMX LUMMOBKaX C
MeTanmMyeckuMu Lwmnnamm?

A. Her.

B. fa.

C. Oa, ecrnun 3T0 HE COPEBHOBAHMS C OOLLMM CTapTOM.

7 Mpongas Heckonbko KI, Bel o6Hapyxunu, 4to y Bac kapTa ¢ guctaHuuemn

Apyrov rpynnel. Bbl Bo3BpalyaeTech Ha CTapT, NPOCUTE 3aMEHWUTb KapTy U

Aatb Bam noBTOpHbIN cTapT. ByaeT nu BeinonHeHa Balwa npocsbba?

A. Her.

B. fa.

C. Oa, ecnu cyaby NpU3HatoT, YTO KapTa Apyro auctaHumm nonyyeHa Bamu B
pesynbTaTte CyaewcKol ombku

8 MoxeT nu y4acTHuK B Bo3pacTe 34 neT 6biTb JOMYLLEH K y4acTuio B
CopeBHOBaHUsX no rpynne M35?

A. Her.

B. fa.

C. Oa, ecnn emy ncnonuutca 35 net Ao KoHUa 3Toro roga.

9 YT0 13 NepeyncneHHbIX HUXe YCTPOWCTB Herb3si UCMOoNb30BaTh Npu

NPOXOXAEHUM AUCTaHLUn?

A. Tonbko npubop cnyTHWKoBoW HaBuraumm (GPS).

B. Tonbko anbTumMeTp (NPMGOP, N3MEPSIOLLMIA BbICOTY Haf, yPOBHEM MOPSI).

C. O6a aTtnx npubopa.



OueHKa pe3ynbTaTMBHOCTH:

Bannb Kon-Bo npaBunbHbIX OTBETOB
3 banna 8-10

2 banna 6-7

1 6ann 1-5

1A -1 6ann, B-3 6anna, C—5 6annos.

OTMmeyaTbCs B TaKUX Criyyasix Nydlle BCEro B pe3epBHOM KneTke. [lonyckaeTcst BapuaHT
CABUra BCeX OTMETOK Ha OfHY KIeTKy, HO B 9TOM cryvae Bac noytu HaBepHsika
npurnacaT B cekpetapuat Ans o6bsicHeHUI. [ocnegHuii BapmaHT, B NpUHUMNE, TOXe
[onycTuM, Ho Toraa Bam He nsbexaTtb pa3bypaTenscTBa ¢ NPOBEPSIOLLIMMM OTMETKY
cyabsimu.

2 A -0 6annos, B — 0 6annos, C — 5 6annos.

«ONEKTPOHUKY» HE 0BMaHeLb. KoMnbloTep BOCMPUHUMAET TOSNBbKO NPaBUbHYHO
nocnefosaTenbHOCTb NpoxoxaeHus K. Ecnu Bel pelunnu, 4to pas atan 7-8 y Bac yxe
npongeH, To nocne KM 7 moxHo 6exatb Ha KM 9, Bbl uckpeHHe 3abnyxaaeTtecs.

3 A-0 6annos, B — 1 6ann, C — 5 6annos.

Y4yacTHUK AOMmKeH OUHULIMPOBATL C KapTol B pykax. MoxeT BbiTb, Cy[ibi MO HE3HAHWIO
Mpasun vnu no gobpoTe AyLueBHON pa3peluaT Bam BepHyTbCs 3a KapToii, HO, ckopee
Bcero, Bbl 6yaeTe ancksanudguumpoBaHbl. Tak Y4To NpuaeTcs BO3BpaLlaTbCs U CHoBa
6exaTb Ha PUHMLL.

4 A -0 6annos, B — 5 6annos, C — 4 6anna.

Y4yacTHUK He MeeT npaBa M3MeHsTb obopynosaHue K1, aaxe ecnn oHO NOBPeEXAEHO.
3asBuUTb 0 Npobnemax Ha AUCTaHUMK CyabsM Ha (PUHULLE, KOHEYHO Xe, CEeAYET, HO ecnu
Bbl aTOro He caenaete, Mpasun Bel He HapywnTe.

5 A -0 6annos, B — 5 6annos, C — 2 6anna.

KpacHast nuHus Boonb 3abopa 0603HayaeT rpaHnLy, KOTOpYHo 3anpeLLeHo NpeoaoneBaTh
Ha auctaHuuu. Ecnu k npoxoay He BeAeT MapKupoBaHHbIN y4acToK, 0603HaYEHHbIN Ha
KapTe v B nerenge, Bbl MmoxeTe nepecekaTb KpacHyto NMUHWIO No no6omy 13
0603HaYeHHbIX NPOXoA0B. OrpaHNyMB BbIGOP NULLL TEM NPOXOAOM, YTO NEXMUT Ha
npsimon nuHuK, coepuHsitowen K, Bel He HapylwaeTe MpaBuna, HO nuwiaeTe cebs
OpYrux, BO3MOXHO, Gonee BbIrogHbIX BapUaHTOB.

6 A — 0 6annos, B — 5 6annos, C — 0 6annos.

34ecb KOMMEHTapuUM U3NULLHW. YYaCTHUK, MOCMOTPEBLLUIA KapTy COPeBHOBaHUM (C
AvcTaHumen unu 6e3 Hee) Ao cTapTa, NonyvaeT HecnpaBeAnuBOe NPenMyLLEeCTBO nepes
apyrumu, a Bel emy Tem cambim nomoraete. [omHuTe, Yto MpaBuna 3anpeLyaoT
nonb3oBaTbCsH Ha MecTe COPEBHOBaHWUIA KaPTON AA@HHOIO parioHa (Aaxe CTapoW), 1 4To Ha
COPEBHOBaHUSAX BbICOKOTO paHra 3a cobniofeHNeM 3TOro Cyfbu CreasiT 04eHb CTPOro.
7 A -5 6annos, B — 0 6annos, C — 0 6annos.

Mcnonb3oBaHue 06yBU ¢ METANNUYECKMMM UMMAMU (KPOME PE3UHOBbLIX LUMMOB C
MeTannMyeckumM ctepxHeMm, BbiCcTynaowwmm He Gonee yem Ha 2 mm) Mpasunamm
KaTeropu4ecky 3anpeLLeHo.

8 A — 5 6annos, B — 0 6annos, C — 1 6ann.

Y4yacTHUK He MMeeT NpaBa Ha NOBTOPHbIN CTapT, ECNK OH NpOLLEN XOTs 6bl YacTb
avctaHumn. MoaTtoMy Jaxe B criyyae cyaenckon owmbkm Bam He ByaeT paspelueHo
CHOBa BbINTU Ha AMCTaHUMI0. XOTs, MOXeT BbiTb Bam 1 ygacTtcsa yroBopuTb cyaei, Beab
He Bce OHM 3HatoT lNpaBuna Han3ycTb.

9 A -0 6annos, B — 0 6annos, C — 5 6annos.

BospacT B criopTe onpeaesniseTcs He o AHI0, a Mo rofy poxaeHus. Tak uto, ecnm Bel



poaunuce 31 aekabps, a Baw npuatens — Ha cneayoLwwmii AeHb, To Bbl ¢ HUM LenbIi rog
6yneTe BbICTynaTb B pa3HbIX BO3PACTHbIX rpymnnax.
10 A-2 6anna, B — 0 6annos, C — 5 6annos.
KoHeuHo xe, 0ba npubopa 6paTb ¢ cOBOM Ha AUCTaHLMIO HENb3sl, TaK Kak OHW SBMSAIOTCS
[OMOMHUTENBHBIMU TEXHUYECKUMU CPpeacTBamMy HaBuraumu. [ipyroe Aeno, YTo nonb3bl
OT HUX HEMHOTO, @ HEKOTOpPbIE anbTUMETPbl BMOHTUPOBaHbI B 0ObI4YHbIE HAPYYHbIE Yachl,
TaK YTO HUKTO 3TOrO U He 3ameTuT. M BCe >Ke Nonb3oBaTbCs UMW Ha AUCTaHLMK
3anpeLueHo MNpasunamu.
45 - 50 6annos: CAaHO Ha «OTMUYHOY.
40 - 44 6anna: CgaHo, kak Ha ak3ameHe B TAW (He Bonblue ABYyX OWMOOK).
35 - 39 6annos: CaaHo, HO He OYeHb.
30 - 34 6anna: «O6buaHo, NoHUMaellb, aal».
25 — 29 6annoB: YunTe 3HaKu, nereHabl, udyyante Mpasuna.
MeHee 25: A BOT 1 He yraganu!
BukTopunHa no N0
1. MecTo oxvaaHus asTobyca.

Mo Kakol NpuYMHe Henb3s UrpaTtb Bo3ne Aopornu?

BbiBatoT nu 3anpelyatoLime 3Hakv TpeyrofnbHbLIMU?

Kakoli nuHven pasgensieTcs BCTpeYHoe ABMKeHne?

2.
3.
4.
5. YTO 13 NepeuncrneHHoro OTHOCUTCS K MapLUPYTHOMY TPaHCMOPTHOMY CPeACTBY: TPAKTOp, aBTOGYC UKW rpy30BUK?

6. B uem owwmbka: «Jltoboin peGEHOK MOXET CecTb Ha Benocunes 1 npoexatb Nno gopore»?

7. Paspewaetcst 1 B 11 neT cuaeTb psaom ¢ BOOUTENEM Ha nepeaHeM Mecte?

8. UTo paHblLLe Ha3biBanM «MOCTOBOWY: MPOE3XYI0 YacCTb UMK NeLleXoaHYo JOPOXKY?

9. EcTb nv TOpMO3HOI NyTb Y Benocuneaa?

10. MoxHo nu pasroBapuBaTh Mo TenedoHy, nepexoas ynuuy?

11. TexHU4eckuMmn cpeacTBamu, PerynupyrowmMmn ABmKEHNE ABMSAIOTCS: ...

12. Kakux [OPOXHBIX 3HAKOB He CyLLEeCTBYET: 3anpeLuatoLmx, PerynmpyroLmx, npeaynpexaatoLmx, NpeanmchiBaoLmnx?

13. MoxHo nu nepeberaTb AOPOry, €CMN O4YEHb TOPONULLLCA?

14. Ecnn paboTtaeT cBeToOp 1 CTOUT PerynupoBLLMK, TO YbW CUTHAMbI CrieayeT BbINOMHSATb, @ Ybl — HeT?

15. 'oe nepexoasT XenesHoa4opoXHbIe MyTu?

16. Kak newuexogy NoHsiTb, 4TO BOAMTENb XO4ET NOBEPHYTb B CTOPOHY?

17. Ecnu psigoM HeT neLuexogHoro nepexoaa, YTo agenatb?

18. Kak HasblBaeTCs YenoBeK, HaxoAsALWMIACS B MaLLMHE, HO He SIBNSOWUIACA BoAMTENEM?

19. B «4ac nuk» NOTOK aBTOTpaHCNopTa ManeHbkuii unv 6onbLwon?

20. Kakum MaLumHaMm neluexofbl ycTynaroT 4opory, He CMOTPS Ha 3enéHbIi cBeT?

OteeTbl 1. OctaHoBka. 2. MoryT nonactb nog konéca. Mewatot asmxeHuo. 3. Het 4. CnnowHoi. 5. ABTobyc. 6. Tonbko ¢ 14 net. 7. Hert. 8.
Mpoe3axyto. 9. fla n Bcex TpaHcnopTHbIX cpeacTs.10. HeT. 11. 3Haku n ceeTodop. 12. Perynupytowmx. 13. HeT. 14. Perynuposlumka — ga, a cBetodopa — Hert.
15. Mo moctam, ToHHensM, nepexogam. 16. Muraet ykasatenb nosopota. 17. Oontu go 6nwkanwero. 18. Maccaxwup. 19. Bonbwon. 20. Ckopoli nomoLuu,

MUK, NOXAPHOWN 1 ra3oBomn cny)KGe C 3BYKOBbIMU N CBETOBbIMU CUTHaNamu.



Kanennapusiii yueOHb1l rpaduk pabotsl 00beanHeHust « CIIOPTUBHOE OPUEHTUPOBAHUE U TYPH3M»

6a30BBbIil ypPOBEHD
1 ron oOyueHus
Bpewms npoBeaeHus 3aHATHIL:
ITsaTanna- 16.00-18.00
Cy660oTa — 10.00-14.00

PykoBOIMTE)Ib O0BEANHECHUS

Obpasey Kanenoapnozo yueoHozo zpaguxa

Ne Jara ®opma 3aHATHS Kou-o uacon Tema 3ansTHs Mecro np Dopma KOHTPOJIsI
1 . Becena. YpaxHeHus 2 Kparkue cBeienust o cropr. YCTHBII1 onpoc
OpHEeHTHPOBAHHH.
2 . KOMOMHUPOBAHHOE 3aHSTHE 4 T'uruena cropr. TpEeHHPOBKH MPAKTHYECKOE 3a/1aHue
3 . Becena. Ynpaxuenns 2 T'uruena Cropr. TPEHHPOBKH MPAaKTHYECKOE 3aaHue
4- Becena. 4 Tornorpaduyeckast OAroToBKa. YCTHBII WK
MUCBMEHHBIH Onpoc
5 . KOMOMHHPOBAHHOE 3aHSTHE 2 Tonorpadueckast MOArOTOBKA. YCTHBII O1poc,
BBIIIOTHEHHE
YNIpaKHEHUH
6- becena. 4 IMpasuna copeBHOBaHMIt YCTHBIH WM
MHCBMEHHBIN OIPOC
7. COPEBHOBAHHS 2 IIpaBnia copeBHOBaHMI MPAKTHIECKOE 3aaHne
Tomnorpadyeckas MOITrOTOBKA.
8- KOMOMHMPOBAHHOE 3aHSTHE 4 MopanbHo-BoneBast H husndeckas TIPaKTHYECKOE 3a/1aHNe
HOATOTOBKA
9- Becena. Yipaxs. 2 Tomorpaduaeckas moza-Ka. TIPaKTUYECKOE 3aaHNe
1 0 KOMOMHMPOBAHHOE 3aHSTHE 4 CHapsbkeHne OpPHEHTHPOBIINKA. YCTHBIH HIH
MHCBMEHHBIN OIPOC
11 . Gecena 2 M3ydenue u 0XpaHa MpUPOJIBI, YCTHBIH HIH
[aMSITHHKOB HCTOPHH U KYJIBTYPBI MHCBMEHHBIN OIPOC
12 KOMOMHMPOBAHHOE 3aHSTHE 4 MopanbHo-BoneBast H husndeckas YCTHBIH ompoc,
HOATOTOBKA BBIIIOTTHEHHE
YIpaXKHEHUH
13. KOMOMHHPOBAHHOE 3aHSTHE 2 TexHudeckast oA-Ka MPAaKTHYECKOE 3aaHHe
14 KOMOMHMPOBAHHOE 3aHSTHE 4 TakTHYECKas MOATOTOBKA TIPaKTHYECKOE 3a/1aHne
1 5 . KOMOMHHPOBAHHOE 3aHATHE 2 Texuuka Typusma Beimnonuenue 3agan.




16.

KOM6PIHH]JOB3,HHO€ 3aHATHE

Yci10BHbBIE 3HAKH CIIOPTUBHBIX KapT

YCTHBIH HITH

TMHUCHMEHHBIN onpoc

17.

IpakTHdecKas pabota

MopasbHo-BoneBast 1 (pusuueckas

MOATOTOBKa

TIPAKTUYECKOE 3a]aHne

18.

KOM6PIHH]JOB3,HHO€ 3aHATHE

Yci10BHbBIE 3HAKH CIIOPTUBHBIX KapT

MPaKTUYECKOE 3a/laHNe

19.

IpakTHdecKas pabota

MopabHo-BoneBast 1 pusuueckas

MOATOTOBKa

TIPAKTUYECKOE 3a]aHne

20.

IpakTHdecKas pabota

Besonacnocts B moxoze. Ileppas

TIOMOIIb NOCTPaJABIIEMY

TIPAKTUYECKOE 3a]aHne

21.

Becena

Texnuka Typuzma

YCTHBIH HITH

TMHCHMEHHBIN onpoc

22.

KOM6PIHH]JOB3,HHO€ 3aHATHE

MopaibHO-BOJIEBas U (hu3HYecKas

TIOATOTOBKA

YCTHBIH orpoc,
BBITTOJTHCHUEC

YIpaXKHEHUH

23.

KDM6HHPIPOBaHHO€ 3aHATHE

Texuuka Typusma. Ilutanue B moxone

TIPAKTUYECKOE 3a1aHNe

24.

KDM6HHPIPOBaHHO€ 3aHATHE

TexHuueckas 1moja-Ka

TIPAKTUYECKOE 3a1aHNe

25.

COpPEBHOBaHUA

Texnuueckas rmoj-ka

TMPaKTUYECKOE 3a/laHNe

26.

KDM6HHPIPOBaHHO€ 3aHATHE

TaxTraeckast TIOArOTOBKA

TIPAKTUYECKOE 3a]aHne

27.

KOM6PIHH]JOB3,HHO€ 3aHATHE

Texuuka Typusma. OpraHuzaius

6uBakoB. [Iutanue B moxomue

TMPaKTUYECKOE 3a/laHNe

28.

COpPEBHOBaHUA

Texuuka Typusma. OpraHuzaius

OMBaKOB.

TMPaKTUYECKOE 3a/laHNe

29.

KOM6PIHH]JOB3,HHO€ 3aHATHE

TakTHyeckas nojroroBka

MPaKTUYECKOE 3a/laHNe

30.

KDM6HHPIPOBaHHO€ 3aHATHE

TexHuueckas 1moja-Ka

TIPAKTUYECKOE 3a]aHNe

31.

Becena. Ynpaxh.

Texnuka Typuzma

TMPaKTUYECKOE 3a/laHNe

32.

Hopwmarus. 3aganns

MopasbHo-BoneBast 1 (pusuueckas

MOATOTOBKa

TIPAKTUYECKOE 3a]aHNe

33.

IpakTHdecKas pabota

TexHuyeckas Mmoj-Ka.

TIPAKTUYECKOE 3a]aHNe

34.

‘VnpaxkHeHus

TexHuueckas 1moja-Ka

TIPAKTUYECKOE 3a]aHne

35.

KOM6PIHH]JOB3,HHO€ 3aHATHE

TakTHyeckas nojroroBka

TMPaKTUYECKOE 3a/laHNe

36.

KDM6HHPIPOBaHHO€ 3aHATHE

TexHuueckas 1moja-Ka

TIPAKTUYECKOE 3a]aHNe

37.

VrpaxHeHus

MopaibHO-BOJIEBas U (hu3HYecKas

TIOATOTOBKA

TMPaKTUYECKOE 3a/laHNe




38.

COpPEBHOBaHUA MOpaHBHO-BOHeBaﬂ u (1)14314‘{60](3,5{ TMPaKTUYECKOE 3a/laHNE
TIOATOTOBKA
3 9' YHpa)I(HeHHﬂ Hrorosie MEPONPHUATUA TNPaKTUYECKOE 3a/laHNe

40.

Hopwmarus. 3aganns

TexHuueckas 1moja-Ka

TIPAKTUYECKOE 3a]aHNe

41.

KDM6HHPIPOBaHHO€ 3aHATHE

TexHuueckas 1moja-Ka

TIPAKTUYECKOE 3a]aHne

42.

Becena. Ynpaxh.

MopaibHO-BOJIEBas U (hu3HYecKas

TIOATOTOBKA

YCTHBIH WK

THCHMEHHBIN onpoc

43.

KOM6PIHH]JOB3,HHO€ 3aHATHE

TakTHyeckas nojroroBka

Beinonnenue 3ajgan.

44,

KDM6HHPIPOBaHHO€ 3aHATHE

TexHuueckas 1moja-Ka

YCTHBIH UM

MUCBMEHHBIH onpoc

45.

VrpaxHeHus

MopaibHO-BOJIEBas U (u3HYecKas

TIOATOTOBKA

TMPaKTUYECKOE 3a/laHNe

46.

KOM6PIHH]JOB3,HHO€ 3aHATHE

Texnuueckas rmoj-ka

MPaKTUYECKOE 3a/laHNe

47.

Ynpaxnenus MopasbHo-BoneBast 1 pusuueckas TIPaKTHYECKOE 3a1aHHe
TOATOTOBKA
48. Ynpaxnenus MopasbHo-BoneBast 1 pusuueckas TIPaKTHYECKOE 3a1aHue

MOATOTOBKa

49.

IpakTHdecKas pabota

TexHuueckas 1moja-Ka

TIPAKTUYECKOE 3a]aHNe

50.

KOM6PIHH]JOB3,HHO€ 3aHATHE

TakTHyeckas MojroroBka

TMPaKTUYECKOE 3a/laHNe

51.

‘VnpaxkHeHus MopasbHo-BoeBast i (GH3HIeCKast Beimonuenue 3agan.
TOATOTOBKA
52. SKCKYpCHs W3yueHue 1 OXpaHa IPUPOIB, YCTHBIIT o1poc
NMaMATHUKOB MCTOPHH U KYJIBTYPbI
53. COPEBHOBAHMUS TexHuKa Typu3Ma npakTHyecKas pabora

54.

KOM6PIHH]JOB3,HHO€ 3aHATHE

Texnuueckas rmoj-ka

TMPaKTUYECKOE 3a/laHNe

55.

‘VYnpaxHeHus

MopasbHo-BoneBas 1 pusuueckas

MOATOTOBKa

TIPAKTUYECKOE 3a]aHNe

56.

Becena. Yipaxh.

MopasbHo-BoneBast 1 pusuueckas

MOATOTOBKa

TIPAKTUYECKOE 3a]aHne

57.

Becena. Ynpaxh.

MopaibHo-BosIeBas U pusuyecKas

TIOATOTOBKA

YCTHBIH orpoc

58.

IpOryJIKa H3yuenne u oxpaHa npHPOJILI, TIPaKTHYECKOE 3a/1aHNe
MAMSTHHKOB HCTOPHUH H KYIBTYPBI
59. VnpakHeHust MopanbHo-BoneBast H husnyeckas TIPaKTHYECKOE 3a/1aHNe

TIOATOTOBKA




60.

VipaxHeHus 4 MopainbHo-BosieBas u GusnyecKas NPAKTHYECKOE 3a/1aHNe

TIOATOTOBKA

6 1 . KOMOMHHPOBaHHOE 3aHATHE 2 Texuuyeckas noj-ka NPAKTHYECKOE 3a/1aHNe

62 9KCKYpPCHS 4 3y4enne n oxpaHa npupozbl, YCTHBIH ompoc
NMaMATHUKOB HCTOPHH U KYJIBTYPbI

63 . ‘VnpaxkHeHus 2 MopasbHo-BoeBast i (pH3HIecKast MPAKTUYECKOE 3aaHNe
TOATOTOBKA

64. COPEBHOBAHMUS 4 TakTHyecKas OATOTOBKA MPAKTHYECKOE 3a1aHHe

65 . npakTuyecKas pabora 2 Texuuyeckas noj-ka NPAKTHYECKOE 3a/1aHNe

66 KOMOMHHPOBaHHOE 3aHATHE 4 Texuuyeckas noj-ka NPAKTHYECKOE 3a/1aHNe

67 KOMOMHHPOBaHHOE 3aHATHE 2 TakTHyecKas TOATOTOBKA TPAKTHYECKOE 3a1aHHe

68 VipaxHeHus 4 MopanbHo-BosieBas U usnyecKas NPAKTHYECKOE 3a/1aHNe
TIOATOTOBKA

69 npakTuyecKas pabora 2 TakTHyecKas NOArOTOBKA NPAKTHYECKOE 3a/1aHNe

70 COPEBHOBAHMUS 4 TexHuKa Typu3Ma TPAKTHYECKOE 3a1aHHe

7 1 . Hopwmarus. 3aganns 2 HTorosbie MeponpuaTus Beimonuenue 3agaH.

72 npakTuyecKas pabora 4 Hrorosele MeponpusTUs NPAKTHYECKOE 3a/IaHHe

Bcero 216
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	Организационное занятие объединения. Планирование деятельности объединения в учебном году. Характеристика спортивного ориентирования, как вида спорта и, как вида отдыха. Виды соревнований в ориентировании.
	Поведение на улице во время движения к месту занятий и на учебно-тренировочном занятии. Правила дорожного движения: основные понятия и термины; обязанности пешеходов; обязанности пассажиров; сигналы светофора и регулировщика; пешеходные переходы и места остановок маршрутных транспортных средств; учебная езда; перевозка людей; дополнительные требования к движению велосипедистов и водителей мопедов; дорожная разметка и знаки дорожного движения.
	Техника безопасности при проведении занятий на местности и во время соревнований.
	Техника безопасности при проведении занятий на местности и соревнований. Контрольное время на тренировках и соревнованиях. Обеспечение безопасности участников (аварийный азимут, ограничивающие ориентиры, умение выходить из леса при потере ориентировки).
	2. Гигиена спортивной тренировки.
	Теоретические занятия:
	Понятие о гигиене. Личная гигиена занимающегося: гигиена тела, гигиеническое значение водных процедур. Закаливание. Питание. Значение питания, как фактора обеспечения, сохранения и укрепления здоровья.
	Вредное влияние курения и употребления алкогольных напитков на здоровье и работоспособность. Режим дня, утренняя гимнастика и её значение для спортсмена-ориентировщика. Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортивным ориентированием.
	Практические занятия.
	Выполнение правил личной гигиены Поддержание чистоты тела, одежды. Закаливание, ежедневная зарядка.
	3. Топографическая подготовка.
	Теоретические занятия:
	Карта для спортивного ориентирования и карта топографическая – их общность и различия. Создание топографической основы местности. Создание спортивной карты на топографической основе. Рисовка простейшей карты (необходимые умения, навыки, инструменты).
	Практические занятия.
	Знакомство с различными видами карт. Обучение способам ориентирования на местности с помощью карты. Работа с компасом, обучение способам ориентирования на местности с помощью карты, обучение способам определения расстояний. Создание спортивной карты на топографической основе. Практические задания по рисовке крупномасштабной карты (небольшого кусочка территории двора, парка). Маршрутная съемка в парке, в лесу.
	4. Условные знаки спортивных карт.
	Теоретические занятия:
	Спортивная карта, условные знаки, соотношение с легендами ИЗОМ, масштаб карты. Измерение расстояний на карте и на местности. Создание простейших планов и схем. Основы картографической программы OCAD.
	Практические занятия.
	Игры и упражнения, направленные на закрепление материала данной темы. Практические задания по рисовке простейших карт и схем в OCAD.
	5. Снаряжение ориентировщика.
	Теоретические занятия:
	Специальное снаряжение ориентировщика. Требования к одежде, обуви, головному убору. Правила пользования снаряжением. Планшеты и их устройство. Защита специального снаряжения при на местности. Размещение специального снаряжения на планшете. Компас. Виды компасов.
	Практические занятия.
	Подгонка и отладка спортивного снаряжения ориентировщика.
	6. Техническая подготовка.
	Теоретические занятия:
	Понятие о технике спортивного ориентирования. Держание карты. Обучение правилу «большого пальца». Держание компаса. Манипуляции с компасом. Подготовка карточки для отметки. Держание карточки. Пользование легендой. Компостирование карточки. Ориентирование по компасу. Использование электронной отметки. Техника кроссового бега по различному грунту, по разной местности. Специализированные качества ориентировщика (чувство расстояния, направления, чтение карты). Изучение понятий: дополнительная привязка, задняя, последняя.
	Практические занятия.
	 Чтение карты (точное и грубое), опережающее чтение карты, чтение карты по «большому пальцу». Память (кратковременная, оперативная, долговременная). местностью с одновременным чтением карты. Измерение расстояний на карте. Измерение расстояний на местности парами шагов, по времени, глазомерно, интуитивно. Контроль расстояния с помощью деталей карты, используя толщину пальцев. Направление. Контроль направления с помощью компаса и карты, по солнцу, по объектам местности, контроль высоты. Выход на КП с различных привязок (последних, дополнительных, задних). Отметка на КП. Уход с КП.
	7. Тактическая подготовка.
	Теоретические занятия:
	Легенды контрольных пунктов. Общая информация на легендах: возрастная группа, длина дистанции, общий набор высоты, описание точки начала ориентирования, описание маркированных участков. Порядковый номер КП (контрольного пункта). Цифровое обозначение КП. Описание расположения КП. Характеристики объектов КП. Дополнительная информация о характере объекта. Размеры объекта. Местоположение знака КП относительно объекта КП. Прочая информация постановки, имеющая большое значение для спортсмена. Символьные знаки легенд. Их классификация. Составление тактического плана прохождения КП и распределение сил на дистанции. Тактика выбора пути движения в зависимости от характера местности, насыщенности карты, метеорологических условий. Действия ориентировщика на различных участках трассы. Отношение между скоростью бега и ориентированием. Последовательность действий при прохождении дистанции.
	Практические занятия.
	Отработка тактических действий выбора пути движения и его реализации на трассах различной сложности. Отработка тактических действий с учётом стоящих перед спортсменом задач и вида соревнований. Игры и упражнения, направленные на закрепление тактико-технических приёмов в ориентировании.
	8.Морально-волевая и физическая подготовка.
	Теоретические занятия:
	Планирование спортивной тренировки. Методика ведения спортивного дневника. Необходимость ведения спортивного дневника. Форма дневника. Фиксация результатов. Круглогодичная тренировка. Периоды и этапы годичного цикла тренировки, их задачи и содержание. Понятие о спортивной форме, утомлении и перетренировке. Меры предупреждения переутомления. Общая физическая подготовка. Специальная физическая подготовка. Виды упражнений, направленных на развитие специальных качеств, необходимых ориентировщику.
	Техника лыжных ходов.
	Практические занятия.
	Общая физическая подготовка. Гимнастические упражнения с набивными мячами, парные упражнения (с партнёром), акробатические упражнения, подвижные игры и эстафеты. Спортивные игры. Специальная физическая подготовка. Упражнения, направленные на развитие быстроты движений, силы, гибкости, выносливости, упражнения на расслабление. Знакомство с приёмами техники бега в лесу, по пересечённой местности. Спортивная ходьба, кроссы, бег с препятствиями. Игры и упражнения. Подвижные игры. Игры с элементами общеразвивающих упражнений. Игры с ходьбой, быстрыми передвижениями и прыжками. Игры на местности с элементами техники ориентирования: чтение карты, определение расстояний, азимута и точки стояния. Игры по выбору пути движения и его реализации. Игры со спортивными картами различной сложности, соревнований по выбору, в заданном направлении, на маркированной трассе. Эстафеты. Обучение технике хождения на лыжах. Лыжные прогулки и соревнования.
	9. Правила соревнований. Виды и характер соревнований.
	Теоретические занятия:
	Воспитательное и агитационное значение соревнований. Возрастное деление участников соревнований. Права и обязанности участников и судей. Положение о соревнованиях. Характеристика дистанций для различных групп ориентировщиков. Календарный план соревнований. Разбор правил соревнований.
	Практические занятия.
	Совершенствование тактико-технических навыков в форме учебных соревнований.
	Туристская подготовка.
	10. Безопасность в походе. Первая помощь пострадавшему.
	Теоретические занятия:
	Взаимосвязь ориентирования и туризма. Виды туризма. Меры безопасности при проведении занятий в помещении, на улице. Правила поведения при переездах группы на транспорте. Правила поведения в незнакомом населённом пункте. Правила дорожного движения. Взаимоотношения с местным населением. Действия участника похода, отставшего от группы: на вокзале, в незнакомом населённом пункте, в лесу.
	Первая помощь пострадавшему. Походный травматизм. Заболевания в походе. Первое правило участника похода: «О любом ухудшении здоровья немедленно сообщи руководителю!». Профилактика заболеваний и травматизма. Различные виды травм причины, симптомы и оказание первой помощи:
	Правила снятия одежды с пострадавшего.
	Потертости, мозоли, ушибы, ссадины. Колото-резаные раны. Виды кровотечений. Обработка ран. Правила наложения повязок и жгута.
	Тепловой и солнечный удар, переохлаждение и обморожение, кровотечение из носа.
	Профилактика укуса клещей. Укусы насекомых, змей, животных.
	Ожоги термические и химические. Определение степени ожога.
	Растяжение и разрывы связок. Переломы. Виды переломов. Правила наложения шин.
	Отравление, попадание инородных тел в глаз, в ухо.
	Оказание первой й помощи пострадавшему без видимых признаков жизни. Проведение СЛР. Правила транспортировки пострадавшего при различных видах травм. Виды носилок.
	Практические занятия:
	Наложение различных видов повязок, наложение жгута, шин. Проведение СЛР на манекене. Изготовление носилок из подручных средств, транспортировка «пострадавшего». Соблюдение техники безопасности и правил поведения при проведении занятий в помещении, на улице, при переездах группы на транспорте, при движении группы на маршруте, организации бивака, преодолении естественных препятствий.
	11. Туристское снаряжение. Питание в походе. Организация биваков.
	Теоретические занятия:
	Личное, групповое и специальное снаряжение для пеших походов. Требования к одежде и обуви. Питание в походе. Раскладка (меню). Подготовка к походу. Походные должности. Распределение продуктов и снаряжения между участниками. Проведение похода. Ходовой режим. Питьевой режим. Установка бивака. Бивачные работы. Снятие бивака. Уборка места бивака перед уходом группы. Соблюдение техники безопасности. Правила хранения и переноски колющих и режущих предметов. Техника безопасности при работе с топором, пилой при заготовке дров. Меры безопасности при разведении костра; обращении с огнём, приготовлении пищи на костре. Соблюдение природоохранных правил.
	Практические занятия:
	Составление списков группового и личного снаряжения. Ознакомление с имеющимся снаряжением. Получение и распределение снаряжения. Укладка рюкзака. Составление набора продуктов и раскладки на одно - двухдневный, трёхдневный и многодневный поход. Распределение и упаковка продуктов. Определение мест, пригодных для организации привалов и ночлегов. Установка и снятие бивака. Разведение костра. Приготовление пищи на костре. Соблюдение техники безопасности при проведении бивачных работ и приготовлении пищи.
	12. Техника туризма
	Теоретические занятия:
	Виды спортивных соревнований по туризму: личные и лично-командные
	соревнования по туристской технике, контрольно-туристский маршрут, личный
	контрольно-туристский маршрут, туристские эстафеты, поисково-спасательные
	работы. Дистанция соревнований: характеристика и характер препятствий, способы их преодоления, штрафы и типичные совершаемые ошибки, взаимодействие и взаимопомощь участников в команде. Страховка и самостраховка.
	Практические занятия:
	Вязание узлов. Надевание страховочной системы. Отработка движения колонной. Соблюдение режима движения. Отработка техники движения по дорогам, тропам, по пересечённой местности: по лесу, через заросли кустарников, завалы, по заболоченной местности, травянистым склонам. Отработка техники преодоления естественных препятствий на соревнованиях и на практических занятиях. Работа со специальным страховочным снаряжением. Участие в соревнованиях по технике туризма и туристским навыкам.
	13. Изучение и охрана природы, памятников истории и культуры.
	Теоретические занятия:
	Формы участия, занимающихся в охране природы. Воспитательное
	и эстетическое памятников истории и культуры. Пропаганда охраны природы. Посадки золеных насаждений. Очистка лесов. Соблюдение правил охраны природы при проведении тренировочных занятий.
	Практические занятия: походы по родному краю, экскурсии.
	Итоговые мероприятия.
	Выполнение контрольных нормативов. Участие в соревнованиях по ориентированию, туристским навыкам и технике пешеходного туризма.
	Учебный план 2 года обучения.
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	№
	Наименование темы
	Всего
	Теория
	Практика
	Спорт. ориентирование
	1
	Краткие сведения о спортивном ориентировании. Техника безопасности
	2
	2
	-
	Устный опрос
	2
	Гигиена спортивной тренировки.
	6
	2
	4
	Устный опрос
	3
	Топографическая подготовка.
	4
	2
	2
	Письм. опрос, сор-я, ПВД
	4
	Снаряжение ориентировщика.
	4
	2
	2
	Письм. опрос, сор-я, ПВД
	5
	Техническая подготовка ориентировщика
	28
	4
	24
	Устный опрос
	6
	Тактическая подготовка ориентировщика
	28
	4
	24
	Письм. опрос, сор-я, ПВД
	7
	Морально-волевая и физическая подготовка
	28
	4
	24
	Письм. опрос, сор-я, ПВД
	8
	Правила соревнований. Виды и характер соревнований. Судейская практика.
	6
	2
	4
	Письм. опрос, сор-я, ПВД
	Туристская подготовка.
	9
	Безопасность в походе Первая помощь пострадавшему.
	20
	4
	16
	Письм. опрос, устный опрос, ПВД
	10
	Туристское снаряжение. Питание в походе. Организация биваков.
	24
	4
	20
	Устный опрос, сор-я, ПВД
	11
	Техника туризма
	24
	4
	20
	Устный опрос, сор-я, ПВД
	12
	Изучение и охрана природы, памятников истории и культуры.
	16
	2
	14
	Письм. опрос, устный опрос
	Итоговые мероприятия
	26
	-
	40
	ИТОГО
	216
	72
	144
	Образец календарного учебного графика
	Календарный учебный график работы объединения «Спортивное ориентирование и туризм»
	базовый уровень
	1 год обучения
	Время проведения занятий:
	Пятница- 16.00-18.00
	Суббота – 10.00-14.00
	Руководитель объединения ________________________
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