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Календарно – тематический план  

дополнительная общеразвивающая программа  
«Спортивное ориентирование» 

Третий год обучения 
2024/2025 учебный год 

№ 

темы 

Наименование тем программы 

и тем занятий 

Количество часов 

Всего Теория Практика 
Практика на 

местности  

Обобщение пройденного материала по основным разделам содержания программы 2 года.   

Вводное занятие – 2 часа. 

1.1 

Как занятия спортивным 

ориентированием отражаются 

на воспитании волевых 

качеств человека. 

3 2 1     

Техника спортивного ориентирования - 129 часов 

2.1 
Масштаб, общее понятие. 

Виды масштабов. 
3 3       

2.2 
Отметка на контрольном 

пункте. 
3 3       

2.3 
Обозначение на карте и 

визуальный вид на местности. 
3 3       

2.4 

Стратегия планирования 

маршрута в дисциплине 

«выбор». Общее понятие 

раздела условных знаков - 

растительный покров. 

3 3       

2.5 

Пробегаемость 

растительности, ее категории. 

Растительный покров. 

3 3       

2.6 Растительный покров. 3 3       

2.7 

Учет пробегаемости 

растительности при выборе 

варианта движения на 

контрольный пункт. Общее 

понятие раздела условных 

знаков - скалы и камни. 

3 3       

2.8 

Скалы и камни. Виды скал 

обозначение на карте и 

визуальный вид на местности. 

3 3       

2.9 

Сличение карты с местностью. 

Определение «точки 

нахождения». 

3 3       

2.10 

Техника чтения карты во 

время бега. Ориентирование 

по площадным объектам. 

Ориентирование по линейным 

объектам. 

3 3       
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2.11 

Ориентирование по точечным 

объектам. Ориентирование по 

рельефу. 

3 3       

2.12 

«Точное» чтение карты во 

время бега. «Грубое» чтение 

карты во время бега. 

3 3       

2.13 

Тестирование по масштабам 

спортивных карт. Дистанция 

по выбору в условиях 

закрытого помещения. 

Отработка подхода к 

контрольному пункту и ухода 

от него. 

3   3     

2.14 

Тестирование на знание 

условных знаков раздела - 

гидрография и болота. 

Тестирование на знание 
условных знаков раздела - 

растительный покров. 

3   3     

2.15 

Тестирование на знание 

условных знаков разделов - 

скалы и камни, знаки для 

нанесения элементов 

дистанции. 

3   3     

2.16 
Ориентирование на местности 

с элементами рельефа. 
6     6   

2.17 

Упражнения на развитие 

чувства расстояния в 

зависимости от масштаба 

спортивных карт. 

6     6   

2.18 

Отработка подхода к 

контрольному пункту и ухода 

от него во время прохождения 

дистанции. 

6     6   

2.19 

Стратегия планирования 

маршрута в дисциплине 

«выбор». 

6     6   

2.20 

Учет пробегаемости 

растительности при выборе 

варианта №1 движения на 

контрольный пункт во время 

прохождения дистанции. 

6     6   

2.21 

Учет пробегаемости 

растительности при выборе 

варианта №2 движения на 

контрольный пункт во время 

прохождения дистанции. 

6     6   

2.22 

Учет пробегаемости 

растительности при выборе 

варианта №3 движения на 

контрольный пункт во время 

прохождения дистанции 

6     6   

2.23 

Ориентирование по 

площадным объектам (вариант 

1). 

6     6   
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2.24 

Ориентирование по 

площадным объектам (вариант 

2). 

6     6   

2.25 

Ориентирование по 

площадным объектам (вариант 

3). 

6     6   

2.26 
Ориентирование по линейным 

объектам (объект №1). 
6     6   

2.27 
Ориентирование по линейным 

объектам (объект №2). 
6     6   

2.28 
Ориентирование по точечным 

объектам (объект №1). 
6     6   

2.29 
Ориентирование по точечным 

объектам (объект №2). 
6     6   

Туристская подготовка - 39 часов 

 (Знаменитые люди в истории Отечества - 3 часа- 

3.1 

Порядок движения группы в 

походе. Режим движения, 

темп. Режим ходового дня. 

3 3       

3.2 

Характеристика естественных 

препятствий. Приемы и 

способы передвижения по 

дорогам 

3 3       

3.3 

3.3. Кухонное оборудование 

для летних и зимних условий: 

таганки, тросики, котлы, 

топоры и пилы, чехлы к ним. 

3 3       

3.4 

Опасные и экстремальные 

ситуации. Виды 

экстремальных ситуаций в 

природных условиях. 

Причины возникновения. 

3 3       

3.5 

Составление меню и списка 

продуктов на многодневный 

поход. 

3   3     

3.6 
Порядок движения группы в 

походе. 
6     6   

3.7 
Приемы и способы 

передвижения. 
6     6   

3.8 

Имитация потери 

ориентировки на маршруте. 

Отработка действий 

6     6   

3.9 
Приготовление пищи в 

походных условиях на костре. 
6     6   

3.10 

Беседа о людях, которые 

кардинально изменили ход 

истории Отечества. Устный 

опрос по теме занятия 

3 2 1     

Оказание первой помощи - 3 часа 

4.1 

Тестирование по пищевым 

отравлениям и возможным 

травмам на занятиях и 

соревнованиях. 

3   3     

Общая и специальная физическая подготовка - 33 часа 
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5.1 

Упражнения для рук и 

плечевого пояса: сгибания и 

разгибания, вращения, махи, 

отведения и приведения, 

рывки на месте и в движении. 

3   3     

5.2 

Упражнения для туловища в 

различных исходных 

положениях на формирование 

правильной осанки: 

3   3     

5.3 

Упражнения с 

сопротивлением: упражнения 

в парах - повороты и наклоны 

туловища 

3   3     

5.4 

Упражнения на растяжение, 

гибкость: Ходьба с выпадами, 

скрестным шагом. 

3   3     

5.5 

Активные игры с мячом для 
общего укрепления здоровья - 

футбол. Активные игры с 

мячом для общего укрепления 

здоровья - волейбол 

(пионербол). 

3   3     

5.6 

Упражнения для развития 

силы: сгибание и разгибание 

рук в упорах о предметы на 

разной высоте 

3   3     

5.7 

Эстафеты с применением 

сложных двигательных 

заданий, требующих 

проявления координации 

движений. 

3   3     

5.8 

Общие и специальные беговые 

упражнения: бег с высокого и 

низкого старта на скорость на 

дистанции 30, 60, 100, 200, 400 

м. 

3   3     

5.9 

Упражнения с предметами: 

упражнения с короткой и 

длинной скакалкой: прыжки с 

вращением скакалки вперед 

3   3     

5.10 

Занятия с применением 

нагрузки типа фартлек (бег с 

постоянной сменой темпа 

движения). 

3   3     

5.11 
Длительный медленный кросс. 

Аэробная нагрузка. 
3   3     

Профориентационное занятие - 3 часа 

6.1 

Беседы о ЗОЖ, о развитии 

профессиональных интересов 

и склонностей, о требованиях 
и возможностях различных 

профессий. 

3 1 2     

Итоговое занятие - 3 часа 
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7.1 

Практическое задание. 

Прохождение дистанции - 

ориентирование в заданном 

направлении на местности и 

отметкой КП на карте. 

3   3     

Итого 216 53 55 108   

 


