Программа «Спортивное ориентирование – к вершинам мастерства»

Физкультурно-спортивная направленность. 

Цель программы: достижение максимально возможного для каждого спортсмена уровня подготовленности к соревнованиям.

Задачи:

- освоить возрастающие тренировочные и соревновательные нагрузки;

- повысить специальную подготовленность до уровня требований, предъявляемых к старшим возрастным группам;

- продолжить совершенствование технического мастерства на основе индивидуализации;

- способствовать развитию наилучшей спортивной формы.

Отличительные особенности от уже существующих программ

Главным направлением программы является подготовка и успешное участие в соревнованиях. Тренировочный процесс по сравнению с предыдущим этапом подготовки всё более индивидуализируется. Необходимость индивидуального обучения обусловлена состоянием здоровья, уровнем тренированности, типологическими и личностными особенностями реагирования на нагрузку.

Краткое описание содержания программы

В основе подготовки ориентировщиков на этапе спортивного совершенствования должны лежать соревнования, модели соревновательной деятельности и тренировки в соревновательных режимах. Технико-тактическая подготовка сводится к отработке технических приемов ориентирования на соревновательной скорости. Для тренировки необходимо создать условия, когда совершенствование технико-тактических навыков проходит при нехватке информации: дистанции по памяти, использование рельефных карт, карт только с дорожной сетью, карт, на которых отсутствуют отдельные участки местности и т.п.

В течение года воспитанники участвуют в более 20 соревнованиях  по спортивному ориентированию различного ранга для накопления соревновательного опыта и повышения спортивного мастерства.

Учащиеся проходят судейскую практику в  должности помощников начальника дистанции и главного секретаря. Участвуют в планировании дистанции по ориентированию.

В каникулярное время проводятся учебно-тренировочные сборы и туристские походы, которые направлены на общую и специально-физическую подготовленность обучающихся. Учебно-тренировочные сборы будут направлены на совершенствование технико-тактических умений. В туристских походах учащиеся преодолевают маршруты пешком, на лыжах или велосипедах, походы способствуют повышению специальной выносливости. 

Возраст детей: 15 лет и старше.

Сроки реализации программы: 1 год. 
Применяемые формы и методы, режим занятий: учебно-тренировочные занятия проводятся 3-4 раза в неделю, в выходной день проводится практическое занятие на местности или в зале, поход выходного дня или соревнование. Формы проведения занятий: практические занятия на местности или в зале, поход выходного дня, учебно-тренировочные сборы, соревнования, летний лагерь. Основной метод – соревновательный.  Проводятся учебно-тренировочные занятия в усложненных условиях (прохождение соревновательной дистанции ориентирования по карте с отсутствием дорожной сети, растительности, искусственных сооружений, линий магнитного меридиана, ориентирование по карте только с рельефом).

Ожидаемые результаты. Учащиеся должны знать и уметь:

- знать приемы и методы повышения работоспособности;

- уметь психологически подготовиться к соревнованиям, уметь регулировать предстартовое и стартовое состояние;

- доведение технических приемов до автоматизма, умение преодолевать дистанции при нехватке информации;

- учащиеся выполняют нормативы 2-1 разрядов и КМС.

Формы подведения итогов реализации программы:

- контрольный тест по теории ориентирования;

- контрольные нормативы по физической подготовке;

- успешное преодоление дистанции в соревнованиях по ориентированию
