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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

1.1. Цели и задачи учебной дисциплины 
Целью занятий в группе спортивной специализации по Спортивному ориентированию учебной дисциплины «Физическая культура» в вузе является формирование социально-личностных компетенций студентов, обеспечивающих целевое использование соответствующих средств физической культуры и спорта для сохранения, укрепления здоровья и подготовки к профессиональной деятельности. 

1.2. Место учебной дисциплины в системе подготовки специалиста, связи с другими дисциплинами учебного плана 

Программа предусматривает формирование социально-профессиональных компетентностей, позволяющих сочетать академические, профессиональные, социально-личностные компетенции для решения задач в сфере профессиональной деятельности, необходимых специалисту в области физической культуры и спорта.

1.3. Требования к компетентности (согласно образовательному стандарту специальности)

- АК-1. Уметь применять базовые научно-теоретические знания для решения теоретических и практических задач.

- АК-2. Владеть системным и сравнительным анализом.

- АК-3. Владеть исследовательскими навыками.

- АК-4. Уметь работать самостоятельно.

- АК-5. Быть способным порождать новые идеи (обладать креативностью).

- АК-6. Владеть междисциплинарным подходом при решении проблем.

- АК-7. Иметь навыки, связанные с использованием технических устройств, управлением информацией и работой с компьютером.

- АК-8. Обладать навыками устной и письменной коммуникации.

- АК-9. Уметь учиться, повышать свою квалификацию в течение всей

жизни.

- СЛК-1. Обладать качествами гражданственности.

- СЛК-2. Быть способным к социальному взаимодействию.

- СЛК-3. Обладать способностью к межличностным коммуникациям.

- СЛК-4. Владеть навыками здоровьесбережения.

- СЛК-5. Быть способным к критике и самокритике.

- СЛК-6. Уметь работать в команде.

- СЛК-7. Владеть современными психологическими технологиями для проведения успешных деловых встреч и переговоров, участия в деловых играх и т.п.

- СЛК-8. Формировать и аргументировать собственные суждения и профессиональную позицию.

- СЛК-9. Уметь использовать в практической деятельности основы законодательства и правовых норм.

- СЛК-11. Проявлять инициативу, в том числе в нестандартных ситуациях.

- ПК-1. Формировать физическую культуру личности.

- ПК-5. Осваивать и использовать современные научно обоснованные методики физического воспитания и тренировки.

- ПК-6. Работать с научно-методической литературой.

- ПК-8. Проводить и контролировать разные формы занятий физическими упражнениями.

- ПК-9. Выбирать и использовать средства и методы физической культуры.

- ПК-10. Планировать занятия и другие формы занятий с учетом медико-биологических, санитарно-гигиенических, психолого-педагогических основ физкультурной деятельности, а также возрастных, половых особенностей, психофизических возможностей и физической подготовленности.

- ПК-11. Организовывать и проводить разнообразные формы занятий физическими упражнениями.

- ПК-12. Использовать приемы формирования мотивации к занятиям физическими упражнениями.

- ПК-13. Разрабатывать проекты и оснащать места проведения занятий

специальным оборудованием и инвентарем, использовать различные средства обучения и развития.

- ПК-14. Осваивать и использовать современные методики спортивной подготовки.

- ПК-15. Дифференцировать и индивидуализировать спортивную подготовку.

- ПК-16. Осуществлять физическую, техническую, тактическую, психологическую спортивную подготовку.

- ПК-17. Организовывать и проводить спортивный отбор.

- ПК-20. Обеспечивать безопасность спортивной подготовки, осуществлять профилактику травматизма, оказывать первую доврачебную

помощь.

- ПК-21. Выбирать и использовать эффективные средства восстановления после физических нагрузок и травм.

- ПК-22. Осуществлять планирование, организацию и контроль образовательного процесса, спортивной и физкультурно-оздоровительной деятельности.

- ПК-23. Работать с нормативными правовыми актами и другими документами.

- ПК-24. Анализировать и оценивать собранные данные.

- ПК-25. Взаимодействовать со специалистами смежных профилей.

- ПК-26. Вести переговоры с другими заинтересованными участниками.

- ПК-27. Пользоваться глобальными информационными ресурсами, владеть современными средствами телекоммуникаций.

- ПК-28. Анализировать и проектировать образовательный процесс, организационно-управленческую, спортивную, учебную и

физкультурно-оздоровительную деятельность.

- ПК-29. Анализировать перспективы и направления развития спорта и физического воспитания.

- ПК-30. Системно представлять предметную область профессиональной деятельности и перспективы ее развития.

- ПК-33. Готовить научные статьи, рефераты, информационные сообщение и др.

- ПК-34. Разрабатывать методики коррекции и восстановления с учетом результатов научно-исследовательских работ.

- ПК-36. Организовывать и проводить соревнования, спортивно-массовые и физкультурно-оздоровительные мероприятия.

- ПК-39. Осуществлять пропаганду физической культуры, спорта и туризма, здорового образа жизни.

- ПК-40. Разрабатывать авторские лечебно-профилактические программы занятий, уроков физической культуры (физкультурных занятий) с учетом контингента занимающихся, условий образовательной среды.

- ПК-41. Проводить подбор средств и методов физической культуры для восстановления здоровья и работоспособности у лиц с различными заболеваниями и разным уровнем функционального состояния, физической подготовленности.

- ПК-42. Определять оптимальную дозировку физической нагрузки у лиц с отклонениями в состоянии здоровья.
В результате изучения учебной дисциплины студент должен:

– знать:    
· роль физической культуры в развитии человека и подготовке специалиста;

· основы государственной политики Республики Беларусь в области физической культуры и спорта;

· теоретико-методические основы физической культуры и здорового образа жизни;

· основные достижения Республики Беларусь в области физической культуры и спорта.

· гигиенические и организационные основы занятий физической культурой и спортом;

· правила избранного вида спорта;

· достижения белорусских спортсменов в данном виде спорта на международной арене;

· основы методики самостоятельных занятий и организации учебно-тренировочного процесса по виду спорта;

· основы организации соревнований и их судейства;

– уметь:   
· использовать в жизни практические умения и навыки, обеспечивающие сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование психофизических способностей и качеств;

· использовать опыт физкультурно-спортивной деятельности для достижения жизненных и профессиональных целей;

· применять правила безопасного проведения занятий физическими упражнениями и видами спорта.

· владеть техникой и тактикой избранного вида спорта;

· организовывать учебно-тренировочные занятия по виду со студентами или сотрудниками по месту практики или работы;

· осуществлять помощь в организации соревнования и судействе;
· достойно отстаивать честь вуза на соревнованиях различного уровня.
– владеть навыками:  
·  использовать в жизни  практические умения и навыки, обеспечивающие сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование психофизических  способностей и качеств;

· использовать опыт физкультурно-спортивной деятельности для достижения жизненных и профессиональных целей;

· применять правила безопасного проведения занятий физическими упражнениями и видами спорта;

· владеть навыками здоровьесбережения.

1.4. Формы и методы обучения и воспитания

Практические занятия
1.5. Распределение общих и аудиторных часов по семестрам

	Семестр
	Общее количество часов
	Количество аудиторных часов
	Количество часов лекций
	Количество часов практических, семинарских занятий
	Количество часов лабораторных занятий
	Формы текущей аттестации

	1
	105
	0
	0
	105
	0
	зачет

	2
	105
	0
	0
	105
	0
	зачет


2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА
	№

п/п
	Наименование

раздела, темы дисциплины
	Содержание в соответствии с

типовой учебной программой  (учебной программой)

	1.
	Общая подготовка
	Развитие, состояние спортивного ориентирования как вида спорта в стране и за рубежом. 

Составление плана и ведение дневника тренировок. Пульс и его измерение. Оборудование полевого лагеря, разведение костра, организация питания в условиях полевого лагеря.

	2.
	Топографическая подготовка
	Топография. План, схема, карта. Общие и специальные карты. Условные знаки спортивных карт. Подготовка спортивной карты. 

	3.
	Техническая подготовка
	Основополагающие технические приемы при поисках контрольных пунктов. Ориентирование карты. Выбор пути движения. Определение направления движения. Сличение ориентиров карты с объектами местности. Техника бега на равнинных участках, подъемах, спусках, по лесу разной проходимости, заболоченным местам. Техника передвижения на лыжах на различных участках местности.

	4.
	Тактическая подготовка
	Понятие о тактике. Выбор пути и его реализация - основной тактический прием. Тактический план на прохождение дистанции. Распределение сил на дистанции. Выбор темпа и ритма движения. Тактика участия в соревнованиях. 

	5.
	Общая и специальная физическая подготовка
	Общеразвивающие упражнения (ОРУ); упражнения для рук и плечевого пояса, туловища, ног. Беговая подготовка в различных скоростных режимах (бег: разминочный, легкий, умеренный, темповой, повторный, интервальный, кроссовый). Спортивные и подвижные игры. 

	6.
	Интеллектуальная подготовка
	Игры, задачи, упражнения для развития памяти, мышления, внимания. Тренировка быстрого запоминания фрагмента карты и выбора пути. Тестирование психических качеств.

	7.
	Психологическая подготовка
	Психологическая подготовка - это решение двух задач: морально-волевой подготовки, регулирования и формирования оптимальных психических (эмоциональных) состояний. Регулирование эмоциональных состояний.

Состояние оптимальной боевой готовности. Значение саморегуляции, настройки и самонастройки на успех в соревнованиях. 

	8.
	Специальная подготовка
	Бег с чтением карты и сличением ее с местностью по площадным, линейным, объемным и точечным ориентирам.

Игры с картой и компасом на местности.

	9.
	Судейская и соревновательная подготовка
	Подготовка участников к старту. Знакомство с работой судейских бригад. Постановка тренировочных дистанций. Судейская практика в различных должностях. Практика подготовки протоколов и подсчета спортивных разрядов.

	10.
	Учебные и спортивные соревнования
	Участие в чемпионатах и первенствах, в учебных и спортивных соревнованиях в различных регионах и на разных типах местности.


3. ТРЕБОВАНИЯ К КУРСОВОЙ РАБОТЕ (ПРОЕКТУ)

3.1. Цель курсовой работы (проекта) по дисциплине  

Не предусмотрена

4. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКАЯ КАРТА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	№
	Семестр
	Название раздела, темы
	Количество аудиторных часов
	Сам. раб. студента
	Средства обучения
	Литература


	Форма контроля знаний

	
	
	
	Лекции
	Практические занятия
	Лабораторные занятия
	
	
	
	

	
	
	
	Ауд.
	УСР
	Ауд.
	УСР
	Ауд.
	УСР
	
	
	
	

	1. Общая подготовка
	
	
	20
	4
	
	
	
	
	
	

	1
	1
	Развитие, состояние спортивного ориентирования как вида спорта в стране и за рубежом.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	Охрана природы. Техника безопасности при занятиях спортом.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	3

4
	
	Физиологические основы спортивной тренировки. Соотношение нагрузки, отдыха, использование средств восстановления в тренировочном процессе
	
	
	2
	2
	
	
	
	
	
	

	5

6
	
	Гигиена спортивной тренировки. Врачебный и педагогический контроль.
	
	
	4
	
	
	
	
	
	
	

	7
	
	Значение самоконтроля при занятиях спортом. Основы туристской грамотности
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	8

9
	
	Составление плана и ведение дневника тренировок. Пульс и его измерение.
	
	
	4
	
	
	
	
	
	
	

	10

11

12
	
	Оборудование полевого лагеря, разведение костра, организация питания в условиях полевого лагеря.


	
	
	4
	2
	
	
	
	
	
	

	2. Топографическая подготовка
	
	
	10
	
	
	
	
	
	
	

	13
	
	Топография. План, схема, карта. Общие и специальные карты
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	14
	
	Условные знаки спортивных карт. Группы условных знаков и их цвет.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	15

16
	
	Рельеф, изображение его на картах. Сечение рельефа. Понятие «профиль трассы».
	
	
	4
	
	
	
	
	
	
	

	17
	
	Требования к спортивной карте. Подготовка спортивной карты
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	3. Техническая подготовка
	
	
	16
	
	
	
	
	
	
	

	18
	
	Ориентирование карты. Выбор пути движения. 
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	19

20
	
	Техника передвижения и техника ориентирования
	
	
	4
	
	
	
	
	
	
	

	21
	
	Измерение расстояния по карте и на местности. Контроль расстояния
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	22
	
	Техника движения по азимуту. Контроль направления движения.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	23

24
	
	Особенности техники ориентирования в различных видах летних соревнований.
	
	
	4
	
	
	
	
	
	
	

	25
	
	Техника передвижения на лыжах на различных участках местности
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	4. Тактическая подготовка
	
	
	8
	2
	
	
	
	
	
	

	26
	
	Понятие о тактике. Тактический план прохождения дистанции.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	27

28
	
	Тактика участия в соревнованиях. Тактические действия во время старта, на дистанции, в районе КП, на финише.
	
	
	4
	
	
	
	
	
	
	

	29

30
	
	Анализ прохождения дистанций и выступления в соревнованиях. Игры, задачи и упражнения по совершенствованию тактики ориентирования.
	
	
	2
	2
	
	
	
	
	
	

	5. Общая и специальная физическая подготовка
	
	
	24
	
	
	
	
	
	
	

	31

32
	
	Общеразвивающие упражнения (ОРУ); упражнения для рук и плечевого пояса, туловища, ног.
	
	
	4
	
	
	
	
	
	
	

	33

34

35

36
	
	Упражнения, направленные на развитие быстроты, силы, гибкости, выносливости.
	
	
	8
	
	
	
	
	
	
	

	37

38

39
	
	Беговая подготовка в различных скоростных режимах.
	
	
	6
	
	
	
	
	
	
	

	40
	
	Спортивные и подвижные игры
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	41
	
	Походы пешком, на лыжах и на велосипедах.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	42
	
	Прием контрольных нормативов
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	6. Интеллектуальная подготовка
	
	
	6
	
	
	
	
	
	
	

	43
	
	Игры, задачи, упражнения для развития памяти, мышления, внимания. 
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	44

45
	
	Тренировка быстрого запоминания фрагмента карты и выбора пути. Тестирование психических качеств.
	
	
	4
	
	
	
	
	
	
	

	7. Специальная подготовка
	
	
	16
	4
	
	
	
	
	
	

	46-51
	
	Бег с чтением карты и сличением ее с местностью по площадным, линейным, объемным и точечным ориентирам.
	
	
	8
	4
	
	
	
	
	
	

	52

53
	
	Прохождение дистанций линейного ориентирования
	
	
	4
	
	
	
	
	
	
	

	54

55
	
	Игры с картой и компасом на местности.
	
	
	4
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Судейская и соревновательная подготовка
	
	
	4
	
	
	
	
	
	Вне учебного плана
	

	56
	
	Подготовка участников к старту
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	57
	
	Знакомство с работой судейских бригад.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	9. Учебные и спортивные соревнования
	
	
	6
	
	
	
	
	
	Вне учебного плана
	

	58

59

60
	
	Участие в городских и областных соревнованиях
	
	
	6
	
	
	
	
	
	
	

	2 семестр
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Техническая подготовка
	
	
	10
	
	
	
	
	
	
	

	1
	
	Техника ориентирования в зимних соревнованиях заданного направления.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	Техника ориентирования в зимних соревнованиях на маркированной трассе
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	3

4

5
	
	Техника бега на равнинных участках, подъемах, спусках, по лесу разной проходимости, заболоченным местам.
	
	
	6
	
	
	
	
	
	
	

	2. Общая и специальная физическая подготовка
	
	
	8
	4
	
	
	
	
	
	

	6

7
	
	Беговая подготовка в различных скоростных режимах.
	
	
	4
	
	
	
	
	
	
	

	8

9
	
	Спортивные и подвижные игры
	
	
	
	4
	
	
	
	
	
	

	10
	
	Ходьба на лыжах
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	11
	
	Прием контрольных нормативов
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	3. Психологическая подготовка
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	12
	
	Регулирование эмоциональных состояний. Психологические особенности состояния готовности к соревнованиям.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	4. Специальная подготовка
	
	
	28
	10
	
	
	
	
	
	

	13-25
	
	Прохождение дистанций линейного ориентирования, заданного направления и маркированной трассы в различных скоростных режимах от тренировочных до соревновательных
	
	
	20
	6
	
	
	
	
	
	

	26

27

28
	
	Прохождение отрезков дистанции со сверхсоревновательной (максимальной) скоростью.
	
	
	6
	
	
	
	
	
	
	

	29

30

31
	
	Игры с картой и компасом на местности
	
	
	2
	4
	
	
	
	
	
	

	5. Судейская и соревновательная подготовка
	
	
	22
	2
	
	
	
	
	
	

	32

33
	
	Задачи и упражнения по овладению знаниями графической легенды.
	
	
	4
	
	
	
	
	
	
	

	34
	
	Подготовка участников к старту
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	

	35
	
	Знакомство с работой судейских бригад
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	36

37

38

39
	
	Судейская практика в различных должностях
	
	
	8
	
	
	
	
	
	
	

	40
	
	Практика подготовки протоколов и подсчета спортивных разрядов
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	

	41

42

43
	
	Постановка тренировочных дистанций
	
	
	6
	
	
	
	
	
	
	

	6. Учебные и спортивные соревнования
	
	
	24
	
	
	
	
	
	
	

	44-55
	
	Участие в чемпионатах и первенствах, в учебных и спортивных соревнованиях в различных регионах и на разных типах местности.
	
	
	24
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


5. ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКАЯЧАСТЬ

5.1. Перечень рекомендуемой литературы

	№ п/п
	Перечень

	Основная

	1. 
	Алешин В.М. Карта в спортивном ориентировании / В.М. Алёшин. - Воронеж: ВГУ, 2004.

	2. 
	Казанцев С.А. Содержательная информативность результатов полученных с помощью электронной отметки на соревнованиях по ориентированию / С.А. Казанцев, Е.В. Чупина // Азимут. - 2005. - № 2. - С. 37-38.:

	3. 
	Кивистик А.К. О теории и практике дистанции спортивного ориентирования / А.К. Кивистик. - Тарту: ТГУ, 1975.

	4. 
	Кивистик А.К. О технике и тактике в спортивном ориентировании / А.К. Кивистик. -Тарту: ТГУ, 1979.

	5. 
	Короткое Э.М. Исследование систем управления: Учебник / Э.М. Короткое. -М.: ДеКА, 2003.

	6. 
	Метрологические основы контроля за соревновательной деятельностью // Спортивная метрология: Учебник для ин-тов физ. культ. / Под ред. В.М. Зациорского. - М: Физкультура и спорт, 1982. - С. 151-156.

	7. 
	Николаенко Д.В. Картографический метод исследования в рекреационной географии // Рекреационная география: Учебное пособие / Д.В. Николаенко. -М.: ВЛАДОС, 2001.-С. 58-77.

	8. 
	Огородников Б.И. Подготовка спортсменов-ориентировщиков / Б.И. Огородников, А.Н. Кирчо, Л.А. Крохин. - М: Физкультура и спорт, 1978.

	9. 
	Огородников Б.И. Сборник задач и упражнений по спортивному ориентированию / Б.И. Огородников, АЛ. Моисеенков, Е.С. Приймак. - М.: Физкультура и спорт, 1980.

	10. 
	Ю.Скрипко С. Динамика и тенденции развития спортивной картографии / Сергей Скрипко // Азимут. - 2006.-№4 -С.14-17.

	11. 
	Спортивное  ориентирование.  Правила соревнований. - Мн.:, 2011,- 96 с.

	12. 
	Физическое воспитание учащихся и студентов. Уч. пособие. - Мн., 1987.

	Дополнительная литература:

	13. 
	Ародь Э.С.. Формирование перманентной и оперативно-текущей тактической подготовленности спортсменов-ориентировщиков 16-19 лет на основе  применения упражнений интеллектуальной направленности. автореф. дис. канд. пед. наук/ Э.С.Ародь.-Смоленск: СГАФКСТ, 2015.-23с.

	14. 
	Физическая культура студента: учебник / под ред. В.И. Ильинича. – ВООК. – М.: Гардарики, 2007. – 448 с.

	15. 
	Воронов Ю.С. Система подготовки спортивного резерва в ориентировании: монография / Ю.С. Воронов. - Смоленск: СГИФК, 2003. -198 с.

	16. 
	Воронов Ю.С. Комплексный педагогический контроль в управлении подготовкой юных квалифицированных спортсменов-ориентировщиков / Ю.С. Воронов // Межвуз. сб. науч. тр. - Смоленск: СГИФК, 2003. - С. 26-30.

	17. 
	Головачев А.И. Еще один подход к возможностям получения высоких результатов в ориентировании / А.И. Головачев, С.А. Чижиков // Информационный вестник спортивного ориентирования. - 1994. - № 4. - С. 29-30.

	18. 
	Воронов Ю.С. Управление многолетней подготовкой юных спортсменов-ориентировщиков с учетом возрастной динамики специальной подготовленности / Ю.С. Воронов // Теория и практика физической культуры. - 2005. - №7. - С. 37-38.


5.2. Перечни заданий и контрольных мероприятий управляемой самостоятельной работы студентов (курсантов) по учебной дисциплине

Анализ участия в соревнованиях.
Силовая подготовка в тренажерном зале.
5.3. Перечень средств диагностики результатов учебной деятельности

Учебные нормативы по оценке физических качеств и технической подготовленности согласно типовой учебной программе.

Учебная практика, участие в соревнованиях, судейская практика.

5.4. Дополнительно

6. ПРОТОКОЛ СОГЛАСОВАНИЯ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ
ПО ИЗУЧАЕМОЙ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ

С ДРУГИМИ ДИСЦИПЛИНАМИ СПЕЦИАЛЬНОСТИ
	Название дисциплины, с которой требуется согласование
	Название кафедры
	Предложения об изменениях в содержании учебной программы по изучаемой учебной дисциплине
	Решение, принятое кафедрой, разработавшей учебную программу

(с указанием даты и номера протокола) 1

	
	
	
	Согласование с другими дисциплинами не требуется, протокол № 7 от 21.06.2017

	
	
	
	

	
	
	
	


7. ДОПОЛНЕНИЯ И ИЗМЕНЕНИЯ К УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЕ

ПО ИЗУЧАЕМОЙ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ

на    20         /    20          учебный  год

	№

п/п
	Дополнения и изменения
	Основание

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


� если дисциплина изучается в течение нескольких семестров, то в конце пояснительной записки приводится распределение общего количества часов по семестрам


� Если учебным планом учреждения высшего образования по специальности (направлению специальности, специализации) предусмотрено выполнение курсовой работы (проекта) по данной дисциплине.
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