1. Пояснительная записка 
        Программа начальной подготовки по виду спорта спортивное ориентирование предназначена для работы в спортивной школе олимпийского резерва «Экран», Выборгского района, города Санкт-Петербурга и определяет условия и требования к спортивной подготовке, в соответствии с Федеральным законом от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и  обновлённым Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта спортивное ориентирование (утверждена приказом Министерства спорта РФ от 20 ноября 2014 г. № 930, с изменениями от 18.10.2019 г.).
       Программа является практическим руководством для проведения занятий тренером Беловым Виктором Григорьевичем и содержит материалы из работ различных авторов. Программа является дополнением к Программе начальной подготовки детей 7-9 лет, так как набор в группы начальной подготовки идёт до 5 класса, т.е. с 6 до 11 лет.  
       Тренировочная работа в спортивной школе для групп начальной подготовки должна проводиться на основе данной программы, предназначенной для тренеров физкультурно-спортивного учреждения и являющейся основным документом, регламентирующим тренировочную и воспитательную работу, выполнение нормативов по специальной физической, технической и тактической подготовкам. Тренировочный процесс предусматривает постепенное повышение тренировочных и соревновательных нагрузок, решающих задачи, связанные с укреплением здоровья занимающихся, развития специальных физических качеств, освоением сложных технических действий, привития любви к спортивному состязанию и повышение интереса к занятиям спортивным ориентированием. 
Программа включает в себя разделы, освещающие теоретическую, физическую, техническую, тактическую, психологическую и соревновательную деятельности, а также средства и методы подготовки, систему контроля, нормативов и качества выполнения упражнений.  
        Основной целью начальной подготовки ориентировщиков является освоение Программы, которое дает основание для перевода обучающихся в дальнейшем на программу спортивной подготовки в тренировочные группы, выполнение массовых спортивных разрядов, достижение высоких спортивных результатов при выступлении на городских и всероссийских соревнованиях.
         Занятия ориентированием содействуют умственному и физическому развитию, укреплению здоровья, помогают познавать и понимать природу. При занятиях ориентированием вырабатываются такие необходимые человеку качества, как самостоятельность, решительность, целеустремленность, настойчивость при достижении цели, умение владеть собой, быстрая реакция, эффективно мыслить в условиях больших физических нагрузок. 
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     Настоящая Программа предназначена для подготовки ориентировщиков в группах начальной подготовки (ГНП). Первый этап обучения (начальная подготовка спортсменов 7-9 лет) предполагает развитие организма спортсменов за счёт общефизической подготовки (основное – занятия в секции плавания до достижения уровня 2 юношеского разряда), введение в специализацию и отбор наиболее перспективных спортсменов. Второй этап обучения (начальная подготовка спортсменов 10-12 лет) готовит спортсменов к переходу в тренировочные группы (выполнение 2 юношеского разряда по спортивному ориентированию), а для этого необходимо перейти к серьёзным занятиям не менее трёх раз в неделю в секции лёгкой атлетики (или пятиборья, триатлона и т.п.), начинается индивидуальная подготовка и участие в значимых спортивных соревнованиях (городских, межрегиональных и всероссийских).
     Актуальность данной программы в том, что спортивное ориентирование 
имеет большое прикладное значение и навыки, которые человек получает во время обучения в СШОР, применяет на протяжении всей повседневной жизни.
Ожидаемые результаты на этапе начальной подготовки:
     - укрепление здоровья, всестороннее развитие физических качеств,
     - продолжение повышения общефизической подготовки спортсменов,
     - формирование устойчивого интереса к занятиям спортом,
- освоение основ техники спортивного ориентирования,
- начало соревновательной деятельности, 
- выполнение 2 юношеского разряда для перевода в тренировочную группу и перехода к индивидуальным занятиям.
    Практическое применение данной Программы можно посмотреть в Приложении, где показаны годовые дневники спортсменов, добившихся хороших результатов в спортивном ориентировании.

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

        На этапе начальной подготовки зачисляются все учащихся общеобразовательных школ, желающие заниматься спортивным ориентированием и имеющее письменное разрешение врача-педиатра.
       Эффективность тренировочного процесса зависит от рациональной организации занятий, выбора оптимальной дозировки нагрузки, тщательного учета индивидуальных особенностей занимающихся.  В силу специфики спортивного ориентирования, организация оздоровительно-спортивных лагерей и учебно-тренировочных сборов является обязательной и играет большую роль в подготовке юных ориентировщиков. Техника и тактика спортивного ориентирования тесно связана с топографией, памятью, вниманием и мышлением спортсмена.
       На начальном этапе тренировки планируются только подготовительные и контрольные соревнования, основными целями которых являются контроль за эффективность данного тренировочного этапа, приобретение
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соревновательного опыта и повышение эмоциональности учебно-тренировочного процесса.

	Этап
подготовки
	Год
обучения
	Кол-во тренировок в неделю
	Максим-ый
объем
(часов в неделю)
	Годовая учебная
нагрузка
	Количество
тренировок в год

	Этап начальной подготовки
	       1
2
3
	2-3
3-4
3-4
	      6
9
9
	    312
468
468
	104-156
156-208
156-208



          Минимальный возраст для зачисления в группы на этапе начальной подготовки: 8 лет (максимальный – 10 лет). Минимальное кол-во занимающихся в группе: 12 человек.
Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.
      Продолжительность одного занятия не должна превышать 2-х академических часов. Установленная недельная тренировочная нагрузка является максимальной.  
       Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические задания,
- работа по индивидуальным планам,
- тренировочные сборы,
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях,
- медико-восстановительные мероприятия,
- тестирование и контроль. 
    Для успешного осуществления многолетней тренировки юных спортсменов на каждом ее этапе необходимо учитывать следующие методические положения: 
       Многолетнюю подготовку спортсменов всех возрастов следует рассматривать как единый педагогических процесс, обеспечивающий преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юношей, девушек и взрослых спортсменов на всех этапах такой подготовки. 
         При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах которых спортсмены добиваются своих высших достижений: мужчины 19-25 лет, женщины 18-23 года. В процессе подготовки всех возрастных групп нагрузка должна быть направлена на уровень, характерный для следующего этапа. Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется в сторону увеличения удельного веса средств специальной физической подготовки.  
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         Необходимо обеспечить преемственность и увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок на протяжении многолетней подготовки. Следует строго соблюдать принцип постепенности в учебно-тренировочном процессе юных спортсменов. Специальная подготовленность спортсмена будет должным образом повышаться лишь в том случае, если нагрузки на всех этапах многолетней подготовки полностью соответствуют возрастным и индивидуальным возможностям спортсмена. 
          Преимущественная направленность тренировочного процесса на различных этапах многолетней подготовки должна определяться с учетом сенситивных (наиболее благоприятных) периодов развития физических и психических качеств Обязательное соблюдение необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 
          При объединении спортсменов в одну группу разных по спортивной подготовленности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать трех спортивных разрядов; 
           В случае неукомплектованности тренировочной группы допускается объединение, но не более трех этапов годичной подготовки в одну группу занимающихся.
           В зависимости от условий и организации тренировочных занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта спортивное ориентирование осуществляется   на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья занимающихся. 
 
2.1. СООТНОШЕНИЕ
ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ПО ВИДАМ СПОРТИВНОЙ
ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА
СПОРТИВНОЕ ОРИЕНТИРОВАНИЕ

	разделы спортивной подготовки
	этап начальной подготовки

	
	до года

	свыше года

	Общая физическая подготовка (%)
	44 - 56
	44-56

	Специальная физическая подготовка (%)
	9 - 11
	9-11

	Техническая, технико-тактическая подготовка(%)
	24 - 31
	26-34

	Теоретическая, психологическая подготовка (%)
	6 - 8
	4-6

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	4 - 6
	4-6
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            На этапе начальной подготовки удельный вес физической подготовки к общему объему тренировочных нагрузок меньше (примерное соотношение 1:2), объем физической подготовки (ФП) больше 
чем технической (ТП) (2:1). В свою очередь, удельный вес общей физической подготовки (ОФП) больше чем специальной (СФП) (5:1).
      Соотношение объемов технической и физической подготовки изменяется пользу физической. Тренировочная деятельность ориентировщика характеризуется выполнением большого объема бега, продолжительного и в аэробном режиме, поэтому для достижения высоких результатов в ориентировании необходима разносторонняя физическая подготовка, в которой главным физическим качеством, обуславливающим результат, является выносливость, что требует использования высоких по объему тренировочных нагрузок. 

2.2. Медицинские требования к лицам, проходящим 
начальную подготовку.
     Зачисление лиц в организации, осуществляющие спортивную подготовку, производится при наличии заключения врача о допуске к тренировочным занятиям по данному виду спорта. Заключение врача делается на основании результатов анкетирования и данных о состоянии здоровья из амбулаторно-поликлинических подразделений педиатрической службы лечебно-профилактических учреждений (ф. 086-у не более месячной давности).
     В целях предупреждения нарушения здоровья у занимающихся предусматриваются следующие мероприятия:
-диспансерное обследование не менее 2х раз в год;
-дополнительный медосмотр перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы;
-контроль за использованием обучающимися фармакологических средств.

2.3. Структура годичного цикла
       Годичный цикл в ориентировании бегом состоит из трех периодов: подготовительного, соревновательного и переходного. Годичный макроцикл обычно имеет следующую структуру:
-первый подготовительный период:
1. втягивающий этап: ноябрь
2. базовый этап: декабрь-январь
3. специально-подготовительный этап: февраль-середина марта
4. предсоревновательный этап: март-конец апреля
-первый соревновательный период: май-июнь
-второй подготовительный период: июнь-июль
-второй соревновательный период: август - до середины октября
-восстановительный период: с середины до конца октября
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Каждый этап подготовки разделяется на мезоциклы, имеющие свою направленность и продолжительностью 7 дней (неделя).

2.4. ВЛИЯНИЕ
ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ НА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ
ПО ВИДУ СПОРТА СПОРТИВНОЕ ОРИЕНТИРОВАНИЕ


	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	2

	Выносливость
	3

	Гибкость
	1

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	2



Условные обозначения:
3 - значительное влияние;
2 - среднее влияние;
1 - незначительное влияние.

2.5. Психофизические требования.
          Особенности психофизического развития детей старшего дошкольного и младшего школьного возраста. Старший дошкольный и младший школьный возраст – один из наиболее благоприятных периодов для воспитания физической подготовленности и формировании познавательных процессов у детей.  
           К 7 годам происходит интенсивное совершенствование работы отдельных участков коры головного мозга, определяющих способность к сложным умственным действиям – обобщению, осознанию последовательности событий, причинно-следственных связей. Дети этого возраста уже способны к освоению сложных движений и психологически готовы к специализированной тренировке «по всем правилам». 
          В 8 лет устанавливается чёткая зависимость между длиной шага и темпом движений, характерная для взрослых. В тоже время, порог анаэробного обмена (ПАНО) у детей 7-8 лет гораздо выше (67-71 %), чем у детей 12-13 лет (57-58%), то есть в возрасте 7-8 лет выше способность организма работать за счёт более выгодных аэробных. 
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      У детей от 5 до 8 лет обнаружен высокий уровень развития общей выносливости. Так 5-ти летние дети уже способны непрерывно идти со скоростью 4 км/час в течение 130-170 минут (Л.И. Лубышева, 1997). При занятиях, направленных на развитие выносливости у детей 6-8 лет наблюдается адекватная и рациональная адаптация к физическим нагрузкам. Следовательно, начало занятий в видах спорта с преимущественным проявлением выносливости с 6-7-летнего возраста – реальная и перспективная задача. 
           Масса мозга ребёнка 7-ми лет весит 1250 г (мозг взрослого в среднем весит 1400 г) (С.В. Никольская, 2004). Поэтому дети 6-7 лет довольно легко ориентируются в основных направлениях в пространстве, причём легко усваивают направление движения относительно других предметов, находящихся недалеко от них. 
            Старший дошкольный возраст является сенситивным периодом для воспитания такого, довольно важного для спортивного ориентирования качества, как ловкость. 
            В возрасте 7-9 лет происходит интенсивное развитие нагляднообразного мышления, переключения и распределения внимания. 
            С учётом выявленных особенностей развития физической подготовленности и познавательных процессов детей старшего дошкольного и младшего школьного возраста можно сделать следующие выводы: 
        Важным этапом в формировании психических функций ребенка, занимающегося спортом, является возраст от 5 до 8 лет, когда интенсивно развиваются механизмы мозгового обеспечения познавательной деятельности. Следовательно, соревновательные дистанции в спортивном ориентировании должны конструироваться в соответствии с оценкой их влияния не только на развитие физических качеств, но и на формирование структурных единиц психики: памяти, внимания, мышления, воображения. 
       Особенности возрастного развития детей 6-8 лет говорят о том, что важные рубежи двигательного и психического развития детей, занимающихся спортом, могут быть достигнуты только при определённых условиях, обеспечивающих специфическую соревновательную активность ребёнка. 
      Для воспитания эмоционально-волевой сферы необходимо, чтобы на каждом занятии дети получали упражнения достаточно трудные, требующие применения сознательных волевых усилий, но вместе с тем доступные. То есть в тренировочном процессе юных спортсменов – ориентировщиков необходимо исключить как перегрузки, так и недостаточные нагрузки. 
         Развитие спортивных способностей у детей жёстко ограничено во времени и, в основном, попадает на период психического и физического созревания организма. Возрастной этап, в пределах которого проявляются 
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максимальные адаптационные способности отдельных психофизических качеств организма относительно короткий, как правило, не более 2-3-х лет. Поэтому тренирующая роль специальных упражнений будет проявляться только в условиях соответствия меры воздействия с биологическим и психическим ритмом созревания. 
           В спортивном ориентировании, оптимальное соотношение развитии    физических и психических качеств обеспечивает успех в соревновательной деятельности. Для тестирования физических качеств используются контрольно – переводные нормативы по общей и специальной физической подготовке.
ХАРАКТЕРИСТИКА ВОЗРАСТНЫХ ОСОБЕННОСТЕЙ ДЕТЕЙ И ПОДРОСТКОВ.
      Современная система подготовки спортивного резерва и отбора наиболее одаренных спортсменов в связи с некоторым омоложением возраста занимающихся в отдельных видах спорта, а также чемпионов, требует глубокого изучения роста и развития детского организма. Понятие о росте и развитии организма относится к числу основных понятий в биологии. Под термином «рост» понимаются количественные изменения, происходящие в организме - увеличение длины, объема и массы тела, связанные с изменением количества числа клеток и их органических молекул в детском и подростковом организме. Термин «развитие» обозначает все качественные изменения организма, заключающиеся в усложнении строения и функций всех тканей и органов, усложнении их взаимоотношений и т.д. 
         Количественные и качественные изменения тесно взаимосвязаны и взаимообусловлены между собой, поскольку количественные изменения, происходящие в организме, приводят к образованию новых качественных особенностей. Например, формирование двигательных функций связано с созреванием нервно-мышечного аппарата, обеспечивающего осуществление этих функций. 
          Историческое развитие человека принято обозначать термином «филогенез». Индивидуальное развитие организма от формирования зиготы до естественного окончания индивидуальной жизни называют онтогенезом. 
 	Рост и развитие всех органов и систем происходит, непрерывно - развитие живого организма без длительных остановок по определенному генетически детерминированному плану; неодновременно и неравномерно, т.е. гетерохронно (разновременность созревания - например, зрительный анализатор созревает к 6-7 годам, а двигательный - к 8-9 годам). Неравномерность развития выражается в том, что отдельные возрастные периоды характеризуются бурными изменениями различных функций. Например, возраст в пубертатном или подростковом периоде для мальчиков приходится на 13-16 лет. Причем границы этого возрастного периода нельзя считать строго установленными, поскольку 
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сроки начала и завершения процесса биологического созревания в зависимости от ряда факторов существенно варьируют в сторону более старшего или младшего возраста. Однако следует отметить, что период биологического созревания имеет общие признаки и закономерности. В общем ходе онтогенеза этот период развертывается как качественно, так и количественно в трех фазах. 
   Первая фаза - предпубертатная - характеризуется возрастающим ускорением роста тела в длину, интенсивным усилением выраженности вторичных признаков полового созревания. Эту фазу называют фазой превращения ребенка в подростка.  
  Вторая фаза - собственно пубертатная. В эту фазу происходит реализация таких качественных изменений, которые приводят к превращению подростка в юношу или девушку. 
 Третья фаза биологического созревания - пост пубертатная, завершающая, где наблюдается значительное усиление выраженности третичных признаков полового созревания. Увеличение массы тела и превращение юношеской конституции во взрослую превалируют в данной фазе. 
          Наряду с нормальным темпом развития, процесс биологического созревания, в зависимости от сроков начала и продолжительности, характеризуется ускоренным и замедленным темпом развития, т.е. акселерацией и ретардацией. 
             Под акселерацией понимают ускорение темпов физического развития и функциональных систем организма детей и подростков. Для них характерны высокий рост, большая мышечная сила, большие возможности дыхательной системы, быстрое половое созревание, более раннее завершение роста в длину (к 15-17 годам) и несколько более раннее психическое развитие. 
        Основными причинами акселерации физического развития считают: - эффект гетерезиса, связанный с увеличением количества смешанных браков и интенсивной миграцией современного населения; 
урбанизацию населения и влияние условий городской жизни на темпы физического развития; 
улучшение социальных и социально-гигиенических условий жизни населения развитых стран; 
увеличение уровня радиации на земле; 
увеличение объема употребляемых медицинских препаратов; - улучшение белкового питания и т.д. 
          Наряду с акселератами выделяют другой тип детей и подростков, так называемых ретардантов, для которых характерны замедленные темпы физического развития и формирования функциональных систем организма. Общее число ретардированных детей внутри возрастных групп составляет 1320% (столько и акселератов). Биологические механизмы ретардации физического развития в настоящее время изучены 
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недостаточно. Многие исследователи к числу основных причин этого явления относят наследственные, врожденные, приобретенные нарушения и различные факторы социального характера. 
              Следует отметить, что около 60% подростков 13-14 лет имеют нормальный (средний) тип биологического развития. 
           Известно, что на начальном этапе отбора чаще всего набор учащихся тренеры осуществляют на основе морфологических показателей. Поэтому вполне возможно, что основной контингент учащихся групп начальной подготовки СШОР составляют дети с ускоренными и средними темпами развития, т.к. среди детей ретардированного типа развития большинство имеют плохое физическое развитие. Например, разница между средними показателями длины тела у акселератов и ретардантов составляет у мальчиков в 13-15 лет до 14 см. Отмечают, что между детьми этих типов существуют большие различия в уровне развития физических качеств и функциональных систем. 
              Практика спортивной деятельности свидетельствует о том, что большинство юных чемпионов впоследствии не способны показывать высокие спортивные результаты, кроме того, среди них редко встречаются спортсмены экстракласса, потому что свои первые победы они достигают за счет высоких темпов физического развития в подростковом возрасте. Это временное преимущество над сверстниками объясняется высоким уровнем физического развития, отдельных физических качеств и функциональных систем организма. Часто через несколько лет систематических занятий в СШОР акселератов начинают обгонять дети с нормальными и поздними сроками биологического созревания, поскольку, имея позднее половое созревание, они растут дольше, обладают более высоким потенциалом развития и в окончательном периоде полового созревания (18-19 лет) достигают больших размеров тела и высокого уровня развития физических качеств. 
          Исходя из сказанного, проблема выбора объема, интенсивности, направленности физической нагрузки в соответствии с качественными и количественными изменениями, происходящими в детском организме, на начальном этапе занятий борьбой требует серьезного анализа и осмысления. Вопреки общепринятому мнению, процесс роста не является непрерывным и сбалансированным. 
           Различные части тела, органы и системы развиваются неравномерно. Например, с 12 до 19 лет происходит окостенение различных гребней, костей, суставных площадей с крестцом и седалищного бугра. Этот процесс заканчивается к 20-25 годам. В 14-16 лет происходит слияние трех костей в одну тазовую кость. Ядро окостенения большеберцовой кости появляется в 12-14 лет.                       Следует отметить, что на рост костей активно влияют доза механической нагрузки и нормы реакции организма. Если при средних нагрузках сохраняется нормальный рост костей, то при больших и максимальных - кость растет 
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не снаружи, а изнутри. Иррациональная адаптация может привести к травме. 
          В школьные годы происходит интенсивное развитие двигательных функций. С возрастом уменьшается разница в показателях точности движений рук и ног. У детей 9-10 лет эта разница равна 1,7°, 13-14 лет - 0,7°. Латентный период двигательной реакции уменьшается в 9-10 лет особенно интенсивно, затем замедляется к 14-15 годам и продолжает уменьшаться до 20-25 лет. Также происходит перестройка вегетативных и соматических функций организма. Все эти изменения, происходящие в организме наряду с фазами биологического созревания на различных возрастных этапах, связывают с наиболее благоприятными периодами развития всех систем и функций. Эти периоды называют критическими, чувствительными, сенситивными. Одни авторы под критическими периодами развития понимают обусловленные генетически и внешней средой взаимосвязанные периоды интеграции процессов, регулирующих клеточный метаболизм, в результате чего наступает стойкий морфологический или физиологический сдвиг (Н. Кретчмер, Р. Гринберг, 1967). Другие же авторы эти периоды рассматривают как фазы наибольшей реализации потенции организма в онтогенезе и как периоды, когда специфическое воздействие на организм вызывает определенную повышенную ответную реакцию (И.А. Аршавский, 1975; Т.В. Карсаевская, 1970). Фазы, в пределах которых можно получить оптимальный результат от такого воздействия, называются сенситивными периодами. 
            Многочисленными исследованиями установлено, что критические периоды в физическом развитии детей и подростков представляют особо благоприятные возможности для направленного воздействия на совершенствование их двигательных способностей. Выделяют следующие сенситивные фазы развития отдельных физических качеств (табл. 1). 
            Обобщая многочисленные данные, можно отметить следующие особенности сенситивных периодов, имеющих значение для занятий спортивной борьбой. 
Росто-весовые показатели. Наибольший прирост прослеживается у детей в годы полового созревания. У мальчиков период бурного созревания этих показателей начинается с 12 до 15 лет. К 16 годам организм с точки зрения костного скелета считается сформированным. При этом, как уже отмечалось выше, слишком высокие нагрузки сдерживают рост трубчатых костей.  Сила. Естественный рост силы мышц незначителен до 11-12 лет. С началом полового созревания (с 12 до 14 лет) темпы ее роста заметно увеличиваются. Наиболее интенсивное развитие силы имеет место в 14-17 лет. 
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Таблица 1 
Сенситивные периоды развития физических качеств 
 
	Морфофункциональные 
показатели, 	физические 
качества 
	Возраст, лет 
	
	
	
	
	
	
	

	
	7 
	8 
	9 
	10 
	11 
	12 
	13 
	14 
	15 
	16 
	17 

	Рост 
	  
	  
	  
	  
	  
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	  
	  

	Мышечная сила 
	  
	  
	  
	  
	  
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	  
	  

	Быстрота 
	  
	  
	+ 
	+ 
	+ 
	  
	  
	  
	  
	  
	  

	Скоростно-силовые качества 
	  
	  
	  
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	  
	  
	  

	Сила 
	  
	  
	  
	  
	  
	+ 
	+ 
	+ 
	  
	  
	  

	Аэробные возможности 
	  
	+ 
	+ 
	+ 
	  
	  
	  
	  
	+ 
	+ 
	+ 

	Анаэробные возможности 
	  
	  
	+ 
	+ 
	+ 
	  
	  
	  
	+ 
	+ 
	+ 

	Гибкость 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  

	Координационные способности 
	  
	  
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	  
	  
	  
	  
	  

	Равновесие 
	+ 
	+ 
	  
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	  
	  
	  


 
Быстрота. Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет. Наиболее интенсивные темпы естественного роста этого качества происходят от 9 до 11 лет, и в момент полового созревания от 14 до 15 лет и позже. 
Скоростно-силовые качества. Наибольший прирост приходится на возраст от 10-12 до 13-14 лет. После этого возраста рост этих качеств продолжается в основном под влиянием целенаправленной тренировки. 
Выносливость. Аэробные возможности организма и, в частности, аэробная мощность, характеризуемая показателем максимального потребления кислорода (МПК), увеличиваются с возрастом. 
Наиболее интенсивно увеличиваются показатели аэробной мощности в период полового созревания (14-15 лет) и замедляются только после 18 лет. При этом относительный показатель МПК (мл/мин/кг) почти не изменяется в возрасте от 10 до 17 лет. 
      Анаэробно-гликолитические возможности имеют тенденцию к незначительному росту до 12-13 лет и к более значительному росту после 16 лет, т.е. в период достижения биологической зрелости. В связи с этим 
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дети гораздо легче переносят соревнования в беге на 3000 м, нежели на 200-300 м. 
       Креатинфосфатный энергетический механизм наиболее интенсивно развивается по достижении биологической зрелости в возрасте 16-18 лет. 
Гибкость. Рост этого качества интенсивно увеличивается в возрасте от 6 до 10 лет. Максимальный скачок в развитии этого качества приходится на 10 лет. В последующие годы гибкость развивается в основном под влиянием специальной тренировки. 
        Координационные способности развиваются наиболее интенсивно с 9- 10, до 11-12 лет. 
       Следует иметь в виду, что сенситивные периоды у детей имеют значительные индивидуальные колебания, связанные с наступлением биологической зрелости. С учетом этих особенностей следует определять преимущественную направленность тренировочного процесса по годам обучения. 
2.6. Индивидуальная спортивная подготовка. 
           Индивидуализация – один из основных принципов системы подготовки спортсменов. Тренер должен максимально учитывать индивидуальные способности при разработке программ подготовки и соревновательной программы, техники, тактики, уровня готовности и непременно мотивацию, психофункциональные особенности, свойства темперамента и поведения. Чем выше квалификация спортсмена, тем полнее должен соблюдаться данный принцип. 
           Объем индивидуальной спортивной подготовки определяется общими контрольными значениями показателей программы, которые могут быть перераспределены во времени с учетом индивидуальных особенностей и соревновательного графика спортсмена. 
          Необходимость индивидуального обучения обусловлена состоянием здоровья, уровнем тренированности, типологическими и личностными особенностями реагирования нагрузки.  
          Индивидуальное 	планирование 	многолетней 	подготовки осуществляется на основе следующих методические положений: 
· строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юниоров и взрослых спортсменов; 
· неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется - из года в год увеличивается удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и, соответственно, уменьшается удельный вес средств ОФП; 
· непрерывное совершенствование спортивной техники; 
· неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов; 
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· правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания; 
· осуществление как одновременного развития физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды. 
      Индивидуальный перспективный план содержит конкретные показатели, которые намечает тренер (тренер) совместно со спортсменом на основе анализа предшествующего опыта подготовки (фактическое выполнение спортсменом разделов группового плана) с учетом его индивидуальных особенностей. 
        Составление перспективного плана не должно сводиться к механическому воспроизведению нескольких годичных планов, с неизменным повторением из года в год одних и тех же задач одного и того же содержания. Следует отразить тенденцию возрастающих из года в год требований к различным сторонам подготовленности спортсмена и предусмотреть последовательное изменение задач тренировки, величин и интенсивности тренировочных нагрузок, контрольных нормативов и других показателей в каждом году подготовки. Перспективный план всегда должен носить целеустремленный характер. 
       В перспективном планировании предусматривается достижение спортивных результатов, в зависимости от возраста и продолжительности занятий. 
      Годовое планирование включает разделы: характеристику спортсмена, цель и основные задачи на год, календарь основных соревнований и их задачи, цикличность подготовки, спортивно-технические показатели, контрольные нормативы, распределение основных и дополнительных средств на каждый месяц, объем и интенсивность тренировочной нагрузки, педагогический контроль и др. Годовой план может быть представлен в форме плана-графика, либо в форме таблицы, таблицы-графика. 
2.7. Спортивный отбор.
       Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, осуществляющие спортивную подготовку, используют систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов. 
Система спортивного отбора включает: 
а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на занятия спортом; 
б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта спортивное ориентирование;
в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и спортивных соревнованиях. 
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     Увеличение недельной тренировочной нагрузки и перевод спортсменов в следующие тренировочные группы обуславливаются стажем занятий, выполнением контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, уровнем спортивных результатов. 
    Спортсменам, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 
     Общепризнанно, что индивидуальных подход рассматривается в педагогике как один из важнейших принципов обучения и воспитания. В самом широком смысле под индивидуализацией понимают учет при осуществлении определенной деятельности психофизического своеобразия, присущего отдельной личности.
      Индивидуализацию в системе многолетней спортивной подготовки ориентировщиков следует понимать, как единый процесс, включающий:
 - средства и методы физического воспитания, спортивной тренировки, комплексного контроля; 
- коррекцию тренирующих воздействий в соответствии с динамикой индивидуального текущего состояния спортсмена с целью создания наиболее благоприятных условий для развития специальных способностей, обусловленных видом спорта.
       Каким же образом должны решаться вопросы оптимизации тренировочного процесса на этапах становления спортивного мастерства при применении технологии дифференцированного подхода с учетом возрастных особенностей биологического развития организма?
      Под дифференцированным воспитанием в физической культуре и спорте понимается целенаправленное физическое формирование человека посредством развития его индивидуальных особенностей.
         Необходимость дифференцированного подхода к построению тренировочного процесса юных спортсменов-ориентировщиков обуславливается ещё и тем, что в юношеском спорте индивидуализация подготовки сопряжена с объективными трудностями, которые определяются невозможностью точно оценить адаптационный резерв организма юного спортсмена и влияние социальных факторов, во многом формирующих его психический статус и поведенческие реакции.
        Хорошо известно, что современная система тренировки юных спортсменов в большинстве видов спорта способствует значительному увеличению психофизических задатков, которыми наделен организм. В спортивном ориентировании, оптимальное соотношение в развитии физических и психических качеств обеспечивает успех в соревновательной деятельности.
         Решая задачу оптимизации управления подготовкой спортивного резерва в ориентировании, определены особенности темпов прироста психофизических показателей у мальчиков и девочек 9-13 лет под влиянием тренировок в спортивном ориентировании. Комплексные 
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 исследования в течение 4 лет позволили конкретизировать темпы прироста психофизических способностей юных ориентировщиков. Всего было обследовано более 300 юных спортсменов.
       Следует отметить, что одна из центральных проблем теории и практики юношеского спорта – выбор наиболее эффективных методов развития физических качеств. Поэтому изучение адаптивных изменений, связанных с систематическим занятием спортивным ориентированием – важная задача при управлении тренировочным процессом в мезоциклах и периодах тренировки. Анализ полученных данных показывает, что физическая подготовленность юных спортсменов изменяется неравномерно. Уровень физических качеств в наибольшей мере возрастает с 9 до 11 лет, исключение составляют только скоростные способности (табл. 1).
          Улучшение возрастной динамики показателей выносливости происходит с возрастом и ростом мастерства. Так в 20-ти минутном беге с учетом пройденного расстояния, прирост за первые полтора года составил 688.6 метров (18.2 %). В 5-тиминутном беге максимальный показатель в возрасте 13 лет составил 1518 метров. За рассматриваемый промежуток времени результат в среднем увеличился до 1409.2 метра (на 50.6 %). Результат в кроссовом беге улучшился на 31.9 %, а наибольший прирост показателей произошел с 10 до 11 лет (на 11.5 %).
          Касаясь скоростной подготовленности юных ориентировщиков следует отметить, что ее средний ежегодный прирост составляет 0.5 с. Более значительно возрастает показатель в беге на 30 м с ходу с 12 до 13 лет (на 10.2 %). Затем темпы прироста снижаются, а в 13-14 лет показатели скоростных качеств составляют 80-85 % от показателей спортсменов-ориентировщиков высших разрядов. Скорость бега со спуска, которая в определенной степени отражает скоростные качества и координацию движений, возрастает с 6.4 м/с в 9 лет, до 7.7 м/с в 13 лет (на 20.2 %).
          Возрастная динамика скоростно-силовой подготовленности изучалась по результатам прыжковых упражнений. Наиболее значительный ее прирост отмечен с 9 до 10 лет. Так результат прыжка в длину с места увеличивается за этот период на 8.7 %, а в пятикратном прыжке в длину с места на 5.3 %.
       Установлено, что в возрасте 11-13 лет у юных ориентировщиков способность к овладению новыми, относительно сложными двигательными действиями, продолжает прогрессировать и возможность дальнейшего совершенствования во многом обуславливается способностью рационально использовать имеющийся двигательный резерв.
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Таблица1. Возрастная динамика показателей психофизической подготовленности мальчиков-ориентировщиков 9-13 лет (Х±δ)

	Контрольные упражнения
	Этап предварительной подготовки
	Этап начальной спортивной специализации

	
	Возраст, лет

	
	9
	10
	11
	12
	13

	Прыжок в длину с места, см
5-тикратный прыжок в длину с места, см
Бег на 30 м с ходу, с
Комплексное упражнение на силу, количество раз
Челночный бег 4х9 м, с
Тест-кросс, скорость в м/с
Скорость отметки на КП, с
Наглядно-образная память, усл. единиц
Наглядно-образное мышле-ние, усл. единиц
Распределение внимания, секунды
Оперативное мышление, усл. единиц
Переключение внимания, усл. единиц
Пространственное восприя- тие направлений, усл. ед.
Оперативная память, усл. ед.
Объем внимания, усл. ед.

Устойчивость внимания, с
	149.1
±11.6
773.3
±50.5

5.9±0.45
29.7±8.9

11.61±0.5
2.82±0.48
14.3±3.7

3.8±1.9

2.6±1.2

292.9
±73.4
1.3±1.1

18.7±3.7

5.8±4.2


3.3±1.2

14.8±4.5

255.2
±53.0
	162.1
±13.7
814.3
±67.9

5.4±0.35
34.8±7.0

11.18±0.7
3.03±0.37
10.6±4.0

5.5±2.5

2.2±1.0
260.9
±68.1
1.6±1.1

18.0±6.1

8.1±3.0


3.2±1.2

15.8±3.3

245.3
±48.4
	162.4
±14.6
828.4
±56.5

5.4±0.64
38.3±11.5

11.25±0.5
3.38±0.29
6.4±1.9

6.1±2.7


3.4±2.0

227.1
±48.2
2.6±0.7

25.9±5.5

8.2±5.5


3.2±1.5

17.9±4.1

216.1
±35.1
	172.5
±12.7
859.2
±66.9

4.9±0.48
43.2±9.0

11.03±0.5
3.62±0.23
7.3±2.7

8.4±2.2


3.8±1.5

159.8±22.6
3.4±1.7

30.3±8.1

12.4±5.1


3.3±1.5

21.1±3.5
204.4
±34.6
	183.5
±23.6
907.2
±83.4

4.4±0.24

45.8±8.7
10.78±0.6
3.72±0.36
7.3±0.7

9.7±2.2

5.3±1.9

132.1
±24.8
4.1±1.1

36.3±6.6

12.1±6.1


4.3±1.2

23.1±3.0
173.1
±20.3



          Следует отметить, что важность развития координации у ориентировщиков данного возраста определяется и достаточно обширной соревновательной практикой. 
           Особенностью соревновательной деятельности в ориентировании является то, что моторная адаптация проявляется в двух вариантах. Первый – условия непривычны, но двигательная задача известна заранее, и имеется достаточно времени для программирования её исполнения. При втором варианте – двигательная задача возникает внезапно, и её решение приходится осуществлять в условиях дефицита времени. При этом в одном случае, на основе анализа карты и местности, возникают вероятностные условия, для которых характерно состояние ожидания (например, крутой спуск, микронеровности, болото и т.п.), и в связи с этим имеется определенная степень готовности. В другом случае, стимул, вынуждающий двигательную активность, возникает совершенно неожиданно (почти экстремальные условия) и требует мгновенной 
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реакции (например, падение на крутом спуске, неожиданное появление препятствий в густом лесу и т.п.). Можно сказать, что двигательная задача решается в одном случае строго определенным образом, в другом – возможны и даже целесообразны различные варианты её решения.
         Уровень психической работоспособности юных ориентировщиков характеризуют показатели памяти, внимания и мышления. Наибольший прирост в контрольных упражнениях, отражающих развитие этих качеств, наблюдается в возрасте 11-13 лет. Так показатели распределения внимания улучшаются на 41.8 %, переключения внимания на 44.0%, наглядно-образной памяти на 59.0%, наглядно-образного мышления на 55.8 % и оперативного мышления на 57.6 %.
        Динамика показателей психофизической подготовленности девочек-ориентировщиц на начальных этапах тренировки представлена в табл. 2. У юных ориентировщиц наблюдается значительный рост показателей скоростной подготовленности в возрасте от 12 до 13 лет (на 8.9 %), скоростно-силовой подготовленности от 11 до 12 лет (на 7.2 %), силовые качества наиболее быстрыми темпами возрастают от 9 до 10 лет (на 23.1 %), наблюдается значительный рост выносливости в возрасте от 9 до 13 лет. 
         Касаясь специальной психической работоспособности, следует отметить, что наибольшие темпы прироста наглядно образной памяти наблюдаются в 12-13 лет (на 25.6 %), наглядно-образного мышления в 12-13 лет (на 96.5 %), распределения внимания от 9 до 10 лет (на 28.5 %), оперативного мышления с 12 до 13 лет (на 75.0 %), переключения внимания с 9 до 10 лет (на 43.7 %), оперативной памяти с 12 до 13 лет (на 21.0 %), объема внимания с 12 до 13 лет (на 20.1 %) и устойчивости внимания с 11 до 12 лет (на 17.8 %). Анализ специальной психической работоспособности юных ориентировщиков показывает, что по большинству показателей девочки превосходят мальчиков 12-13 лет (например, по показателям наглядно-образного мышления, переключения и распределения внимания, объема внимания, устойчивости внимания и наглядно-образной памяти).
          Экспериментально полученные данные о закономерностях формирования организма у юных спортсменов-ориентировщиков послужили основой для теоретико-методического обоснования структуры и продолжительности начальных этапов подготовки.
        Установлено, что на этап предварительной подготовки приходятся периоды высокого прироста координационных, скоростных и скоростно-силовых способностей. Преимущественная направленность спортивной тренировки – разносторонняя физическая подготовка.
        На данном этапе исключительно важное значение имеет обучение юных спортсменов технике ориентирования. У ориентировщиков данного возраста отмечается высокая пластичность нервной системы, значительная ее возбудимость и реактивность. Это создает хорошие 
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предпосылки для быстрого и качественного усвоения и закрепления двигательных навыков. Исходя из этого, техническая подготовка должна быть направлена на обучение возможно большему количеству разнообразных умений и навыков, и, в первую очередь, усвоению методов определения и контроля направления движения и расстояний на местности.
Таблица 2. Возрастная динамика показателей психофизической подготовленности девочек-ориентировщиц 9-13 лет (Х±δ)

	Контрольные упражнения
	Этап предварительной
Подготовки
	Этап начальной спортивной специализации

	
	Возраст, лет

	
	9
	10
	11
	12
	13

	Прыжок в длину с места, см
5-тикратный прыжок в длину с места, см
Бег на 30 м с ходу, с
Комплексное упражнение на силу, количество раз
Челночный бег 4х9 м, с
Тест-кросс, скорость в м/с
Скорость отметки на КП, сек
Наглядно-образная память, усл.единиц
Наглядно-образное мышле-ние, усл. единиц
Распределение внимания, секунды
Оперативное мышление, усл. единиц
Переключение внимания, усл. единиц
Пространственное восприя- тие направлений, усл. ед.
Оперативная память, усл. ед.
Объем внимания, усл. ед.

Устойчивость внимания, с
	142.4
±17.9
743.4
±95.7

5.52±0.53

26.7±6.6
11.79±0.4
2.57±0.53
9.05±2.3

4.7±2.0


2.5±1.5

298.1
±70.2
-

18.3±5.8

4.5±2.8

3.5±1.2

14.6±3.5

286.2
±76.2
	153.16
±14.50
760.00
±68.70

5.42±0.63

32.1±8.8
11.47±0.8
2.94±0.28
10.34±2.0

6.2±1.9


2.9±1.6

213.3
±49.8
1.6±0.5

26.0±10.8

5.5±3.9

3.6±1.6

16.2±1.7

241.0
±36.8
	151.03
±13.88
816.26
±72.22

4.86±0.56

37.0±10.6
11.57±1.0
3.06±0.29
8.61±2.1

7.4±2.0


2.7±1.5

164.29
±64.5
1.8±1.0

29.3±10.6

7.1±5.6

3.1±0.9

17.6±3.9

213.4
±30.8
	162.62
±11.50
848.22
±81.25

4.49±0.35

41.0±12.2
11.28±0.8
3.29±0.43
7.86±3.3

7.8±1.3


2.9±1.9

146.3
±46.6
2.4±1.1

33.5±9.2

10.4±3.8

3.8±1.5

20.3±2.9

175.5
±24.8
	170.73
±18.91
898.17
±69.94

4.57±0.56

42.7±10.1
11.19±0.6
3.14±0.37
6.69±1.6

9.8±2.1


5.7±3.3

128.8
±28.5
4.2±1.4

40.9±9.7

14.4±5.7
3.0±1.3

24.6±2.3

162.6
±17.4



        Определенное внимание необходимо уделить развитию тактической подготовленности. Это обусловлено тем, что в возрасте 9-10 лет нервная деятельность уже достигает высокой степени развития, и у юного ориентировщика появляется способность к дифференцировке и обобщению явлений, нахождению элементарных закономерностей в различных ситуациях. Отсюда – тактическая подготовка ориентировщиков данного возраста должна быть направлена на оценку и планирование путей прохождения дистанции с использованием линейных и тормозных ориентиров или цепочки визуально сопряжённых ориентиров.
                Этап начальной спортивной специализации.
       Начальная специализация рассматривается как один из этапов фундаментальной подготовки. Продолжительность данного этапа в 
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спортивном ориентировании должна составлять в норме 2-3 года. В этом возрасте наиболее интенсивно развиваются быстрота, сила и скоростно-силовые качества. Происходит оптимизация механизмов функционирования сердечно-сосудистой и дыхательной систем, что создает благоприятные условия для развития аэробных возможностей организма. Темпы роста сердца перегоняют рост тела ребенка. Поэтому увеличение мощности работы сердца превосходит возможности кровеносной системы, которые ограничиваются небольшими просветами артерий. Приходящийся на это время пубертатный период у девочек-ориентировщиц вызывает значительный прирост мышечной массы, в основном за счет гипертрофии мышечных волокон, то есть увеличивается мышечная сила, которая еще не сопровождается развитием мышечной выносливости. Эти особенности подростков приводят к необходимости ограничивать объем упражнений, направленных на развитие силовой и скоростной выносливости.
               В 11-13 лет происходит интенсивное функциональное развитие центральной нервной системы. В подростковом возрасте более совершенным становится соотношение возбуждения и торможения. В результате учебно-тренировочных занятий высокого уровня достигает способность юных ориентировщиков управлять своим вниманием, совершенствуются двигательный и вестибулярный анализатор. Все это позволяет спортсменам более эффективно осваивать технику спортивного ориентирования. На данном этапе основной задачей технической подготовки является формирование рациональной временной, пространственной и динамической структуры движений, целостное овладение приемами и способами ориентирования.
           Подросток в возрасте 11-13 лет уже в состоянии устанавливать причинно-следственные связи в различных ситуациях, используя абстрактное мышление. Именно на основе этого качества развиваются способности к тактическому мышлению. Развитие психических процессов вместе с повышением уровня физической и технической подготовленности дает возможность приступить к целенаправленному освоению тактики спортивного ориентирования. Тактическая подготовка в целом направлена на повышение эффективности выбора путей движения между КП в зависимости от характера растительности и рельефа местности, на выявление и систематизацию ошибок.
          Таким образом, длительные и направленные занятия спортивным ориентированием приводят к специфическим изменениям психических и физических показателей спортсменов и формируют компенсаторно-приспособительные механизмы в соответствии со спецификой соревновательной деятельности. 
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3. Методическая часть  
3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований. 
 
Рекомендации по проведению тренировочных занятий. 
Целью спортивной тренировки является достижение максимально возможного для данного спортсмена уровня подготовленности к соревнованиям. Спортивная тренировка ориентировщика включает: 
· физическую подготовку;  
· техническую подготовку; 
· тактическую подготовку; 
· психологическую подготовку; 
· интеллектуальную подготовку; - морально-волевую подготовку. 
Каждая из сторон подготовленности спортсмена-ориентировщика тесно связана с другими её сторонами. Например, техническое совершенствование в беге зависит от уровня развития различных двигательных качеств. Способность спортсмена выполнять мыслительные операции во время прохождения соревновательной дистанции во многом 
зависит от уровня развития выносливости. Уровень выносливости, в свою очередь, тесно связан с экономичностью техники передвижения, уровнем психической устойчивости, умением реализовать рациональную тактическую схему соревновательной борьбы и т.д. 
Таким образом, в процессе тренировки перед ориентировщиком стоят следующие основные задачи: 
· освоение техники передвижений (бег, техника лыжных ходов, передвижение на велосипеде); 
· освоение техники ориентирования; 
· совершенствование двигательных качеств и повышение возможностей функциональных систем организма (сердечно-сосудистой, дыхательной, выделительной и т.д.); 
· воспитание необходимых морально-волевых качеств; 
· обеспечение 	необходимого 	уровня 	специальной 	психической подготовленности; 
· приобретение теоретических знаний и практического опыта для успешной соревновательной деятельности. 
Эффективная реализация всех этих задач возможна только в совокупности с повышением интеллектуального уровня юного спортсмена. Поэтому в системе подготовки ориентировщиков особое внимание уделяется их интеллектуальной подготовке.  
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Средства спортивной тренировки: 
      Основными средствами спортивной тренировки в ориентировании являются физические и технические упражнения. Их можно разделить на три основных группы: 
· соревновательные упражнения;
 - специально-подготовительные; 
- общеподготовительные. 
        Соревновательные упражнения – это участие во всевозможных соревнованиях. 
         Специально-подготовительные упражнения служат отработке на местности отдельных элементов техники ориентирования: действия на старте, действия на КП, передвижение по линейным ориентирам, бег по азимуту и т.д., а также упражнения, позволяющие совершенствовать технику передвижений. Если рассматривать технику выполнения приемов ориентирования, то это всевозможные упражнения с неполной картой, бег по «коридору» (белый лист с кусочками карты), бег по «белому листу». Сюда относятся все упражнения, выполняемые с картой и компасом на разнохарактерной местности. К числу специально-подготовительных относятся также имитационные упражнения. Для спортсмена-ориентировщика это имитация лыжных ходов, передвижение на лыжероллерах. 
         Общеподготовительные упражнения нацелены на всестороннее гармоническое развитие спортсмена и совершенствование необходимых ориентировщику физических способностей. В качестве общеподготовительных могут использоваться упражнения из других видов спорта (легкой атлетики, плавания, спортивных игр, гимнастики и т.д.). Это упражнения для развития силы различных мышечных групп (отжимания, подтягивания, прыжки, и т. д.), упражнения для развития быстроты (подвижные игры, эстафеты), упражнения для воспитания координационных способностей (элементы спортивной гимнастики, различные полосы препятствий и т.д.). 
Методы спортивной тренировки. 
В спортивной тренировке под термином «метод» следует понимать способ применения основных средств тренировки и совокупность приёмов и правил деятельности спортсмена и тренера. В процессе спортивной тренировки ориентировщика используются следующие методы:  
· метод строго регламентированного упражнения; 
· игровой метод; 
· соревновательный метод. 
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 Метод строго регламентированного упражнения. 
Выделяют две группы методов строго регламентированного упражнения: 
1. методы, 	позволяющие 	освоить 	технику 	передвижений 	и 	технику ориентирования; 
2. методы, направленные на развитие физических качеств, необходимых спортсмену для достижения высоких спортивных результатов. 
Первую группу методов также можно разделить на две группы: 
· метод разучивания упражнения целиком, когда спортсмен выполняет какое-либо действие от начала до конца. Этот метод можно применять при разучивании простых элементов техники ориентирования и техники передвижений; 
· метод разучивания упражнения по частям, когда упражнение разбивают на части, каждую часть разучивают отдельно, а затем соединяют части в единое упражнение. 
Например, при изучении техники снятия азимута на компас можно разделить этот элемент на несколько составляющих: 
1. соединение линейкой компаса двух точек; 
2. выкручивание колбы; 
3. вынос руки перед грудью. 
Тренеру важно выбрать рациональный для данного упражнения и контингента занимающихся метод разучивания. Если один из методов не приводит к успеху, следует воспользоваться другим. 
Методы, направленные на развитие физических качеств, в свою очередь подразделяются на: 
· непрерывные равномерные (пробегание тренировочных дистанций без остановок и изменения скорости); 
· непрерывные переменные (пробегание тренировочных дистанций без остановок, но с изменяющейся скоростью);  
· интервальные методы (заключаются в выполнении серии упражнений одинаковой или разной продолжительности с постоянной или переменной интенсивностью и строго установленными или произвольными паузами - интервалами отдыха).  
· игровой метод. 
        Игровой метод предусматривает использование в тренировке спортивных и подвижных игр. Игры способствуют развитию различных физических качеств. Беговые эстафеты развивают быстроту, длительная игра в футбол или баскетбол способствует развитию общей выносливости. Существуют специальные эстафеты для развития ловкости и координации движений. Разнообразие движений в спортивных и подвижных играх позволяет укрепить связочный аппарат суставов нижних конечностей и существенно расширить двигательный опыт спортсменов. Независимо от 
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возраста включение в тренировочный план игровых моментов позволяет разнообразить тренировочный процесс, сделать его менее утомительным. При помощи различных игр можно осуществлять контроль за усвоением пройденного материала, совершенствовать отдельные элементы техники. Однако игровой метод имеет один существенный недостаток - нагрузку на организм спортсмена во время игры трудно дозировать.
 Соревновательный метод. 
Соревновательный метод тренировок подразумевает участие в специально организованных соревнованиях (соревнования для всех желающих, неофициальные соревнования и т. д.). Соревнования могут проводиться в усложненных или облегченных условиях. По особенностям регулирования нагрузки соревновательный метод занимает место между игровым и методом строго регламентированного упражнения. 
Соревнования могут преследовать разные цели: 
· тренировочные соревнования, цель которых отработка технических и тактических элементов ориентирования. 
· контрольные соревнования, в которых проверяются возможности ориентировщика, выявляется уровень его подготовленности, эффективность прошедшего этапа подготовки. На основе результатов, показанных спортсменами в контрольных соревнованиях, разрабатывается программа дальнейших тренировок. Контрольными могут являться соревнования официального календаря и специально проводимые для этой цели соревнования; 
· отборочные соревнования, по результатам которых отбирают участников для участия в соревнованиях более высокого ранга и комплектуют команды (сборную клуба для участия в соревнованиях между клубами, сборную территории для участия во Всероссийских соревнованиях, сборную команду России для участия в Международных соревнованиях и т. д.); 
· главные или основные соревнования, цель участия в которых - достижение победы или возможно более высокого результата. 
Календарь соревнований по любому виду спорта создается задолго до начала очередного года. Свой календарь имеют всероссийские соревнования, и, конечно, существуют календари соревнований, проводимых в краях, областях, городах, районах и т.д.  
 	Желательно 	составление 	для 	каждого 	спортсмена 	индивидуального календаря соревнований, в котором определены цели и задачи участия в каждом отдельном старте, выделены главные старты сезона. 
 	При составлении такого календаря педагогу необходимо учитывать следующие факторы: - возраст занимающегося; 
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· уровень подготовки (физической, технической, психологической); 
· наличие соревновательного опыта; 
· состояние здоровья; 
· годовой план работы или учебы спортсмена. 
Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований.
Общие требования. 
· К занятиям по спортивному ориентированию допускаются лица, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 
· При проведении занятий по спортивному ориентированию соблюдать правила поведения, расписание занятий и отдыха. 
· При участии в соревнованиях обязательно соблюдать правила их проведения. 
· При проведении спортивных мероприятий возможно воздействие следующих опасных факторов:  
· неудовлетворительное состояние спортивных сооружений, площадок, трасс, маршрутов; 
· несоответствие трасс, маршрутов уровню подготовленности спортсменов; - неудовлетворительные санитарно-гигиенические условия при проведении спортивного мероприятия; 
· неблагоприятные метеорологические условия при проведении спортивного мероприятия; 
· использование при проведении мероприятия неисправного спортивного оборудования, снаряжения и инвентаря; 
· неблагоприятные эргономические характеристики используемого при проведении мероприятия спортивного снаряжения и инвентаря (неудобная обувь - потертости кожных покровов у спортсменов и т.п.); 
· низкий 	уровень теоретической, методической, практической подготовленности тренера, преподавателя, инструктора и методиста; 
· комплектование группы спортсменов с различной физической и технической подготовленностью; 
· проведение занятий и тренировок при отсутствии принципа постепенности, последовательности в овладении 	двигательными навыками и индивидуального подхода к спортсмену; 
· отсутствие или недостаточная разминка перед тренировкой и соревнованием или чрезмерно интенсивная разминка; 
· технически неправильное исполнение приемов и упражнений при 
проведении занятий, тренировок и соревнований;
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 - недостаточная физическая подготовленность спортсмена; 
· низкий уровень технико-тактической и морально-волевой подготовки спортсмена; 
· отклонения в состоянии здоровья спортсмена; 
· дисциплинарные нарушения; 
· форма (экипировка) занимающихся должна соответствовать погодным условиям и не допускать возможного переохлаждения или перегрева, а также обморожений. 
Требования охраны труда перед началом занятий. 
· Надеть спортивную форму и спортивную обувь, соответствующую погодным условиям и месту тренировки (улица, зал, лыжный стадион). 
· Проверить исправность инвентаря и оборудования. 
-Проверить подготовленность мест проведения занятий. 
· Проверить и убедиться в отсутствии в месте проведения занятий опасностей, которые могут привести к травме. 
Требования охраны труда во время занятий 
· Добиваться дисциплины, точного выполнения указаний тренера. 
· Иметь рабочие планы, конспекты проводимых занятий, составленные с учетом возрастных, половых особенностей, физического развития и здоровья занимающихся. 
· Прекращать занятия или применять меры к охране здоровья занимающихся при резком изменении погоды. 
· Принимать меры против обморожения при занятиях в зимних условиях. 
· В местах проведения занятий иметь аптечку с необходимыми принадлежностями и медикаментами для оказания первой медицинской помощи. 
· Проводя тренировку или участвуя в соревнованиях владеть информацией и доводить до спортсменов сведения о запрещенных для тренировок районах, об опасных местах, экологической обстановки, непригодности водоемов для питья и купания, наличия опасных насекомых и т.д. 
· Знать и довести информацию до спортсменов о границах полигона проведения тренировки или соревнований, указать ограничивающие ориентиры. 
· Не выпускать в лес занимающихся без компаса, без часов и не владеющих «аварийным азимутом». 
· Требования охраны труда в аварийных ситуациях. 
· При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру. 
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-    При получении травмы без промедления оказать первую помощь 
      пострадавшему. Сообщить об этом администрации спортивного
      учреждения, при необходимости отправить пострадавшего в
      ближайшее лечебное учреждение. 
· в случаи потери ориентировки и незнания места нахождения                                        оставаться на месте и дождаться помощи от службы поиска. 
Требования охраны труда по окончании занятий. 
· Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. 
· Снять спортивную формы и спортивную обувь. 
· Принять душ или тщательно вымыть руки с мылом. 
· Проверить по списку наличие всех занимающихся.  
 
3.2. Рекомендуемые объёмы тренировочных и соревновательных нагрузок.
       Во всех видах спорта существует понятие «нагрузка», и для всех видов спорта это одно и то же. Нагрузка – воздействие физических упражнений на организм, которое вызывает со стороны организма активную реакцию, которая в дальнейшем способствует изменениям в функциональных системах спортсмена (сердечно-сосудистой, дыхательной, костно-мышечной и т.д.). Эти изменения в свою очередь приводят к росту спортивных результатов. 
	Нагрузки 	спортсменов-ориентировщиков 	подразделяются 	на 
тренировочные и соревновательные (нагрузки во время тренировок, нагрузки во время соревнований). Тренировочные нагрузки в свою очередь 
можно разделить на малые, средние, значительные и большие. Малые нагрузки используются для восстановления сил после предыдущих тренировок или соревнований, средние и значительные - для поддержания достигнутого уровня тренированности и большие - для его повышения. Иначе это деление можно представить, как восстановительные, поддерживающие и развивающие нагрузки. 
Поскольку воздействие определенной нагрузки на организм спортсмена зависит от уровня его подготовленности и возраста, четких границ между этими видами нагрузок не существует. Одна и та же нагрузка может быть развивающей для слабо тренированных спортсменов и поддерживающей для спортсменов высокой квалификации.  
Спортсмену любого возраста и уровня необходимо следить за сочетанием на тренировочных занятиях вышеперечисленных видов нагрузок. Серьезной ошибкой многих спортсменов-ориентировщиков является игнорирование одного из видов нагрузок. К примеру, спортсмен использует на тренировочных занятиях только поддерживающие нагрузки, забывая при этом о развивающих, и, как следствие, спортивная форма поддерживается, но не развивается. 
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Нагрузки различаются также по воздействию на двигательные качества: быстроту, силу, гибкость, выносливость и т.д., а также по воздействию на различные стороны подготовленности спортсмена (совершенствующие техническую, психологическую, тактическую, интеллектуальную подготовленность). Преобладание в тренировочном плане в конкретном периоде подготовки различных нагрузок диктуется задачей, поставленной на данный период. 
Показатели тренировочных и соревновательных нагрузок. 
Тренировочные и соревновательные нагрузки имеют свои показатели, позволяющие осуществлять их дозирование и определять степень их воздействия на организм спортсмена. Все показатели условно можно разделить на «внешние» и «внутренние». 
«Внешние» показатели: объем (километры, метры для беговой или лыжной подготовки, количество отдельных упражнений, часы для теоретической подготовки и т.д.) и интенсивность (темп передвижения, время преодоления тренировочных отрезков и т.д.). 
«Внутренние» показатели – реакция организма на выполняемую работу. Определить реакцию организма ориентировщика на нагрузку можно, измеряя частоту его сердечных сокращений (ЧСС). В лабораторных условиях можно измерять и ряд других показателей, характеризующих сдвиги, произошедшие в организме под влиянием физической нагрузки (легочная вентиляция, потребление кислорода и т.д.). 
«Внутренние» и «внешние» показатели тренировочных и соревновательных нагрузок тесно взаимосвязаны. Так, увеличение объема и интенсивности тренировочной работы приводит к увеличению сдвигов в 
функциональном состоянии различных систем органов, к развитию и углублению процессов утомления.
Компоненты тренировочных нагрузок. 
Для определения тренировочных нагрузок можно использовать следующие показатели: 
· интенсивность (скорость передвижения); 
· объем работы (расстояние, время выполнения, кол-во повторений и т.д.);
·  - продолжительность и характер интервалов отдыха. 
В тренировках следует различать три типа интервалов отдыха. 
Полный– восстановление функционирования систем организма до исходного уровня (поскольку в тренировке оринтировщика можно фиксировать только частоту сердечных сокращений, то полным является восстановление пульса до исходного). Для определения степени восстановления подсчитывается пульс до нагрузки и после, если показатели совпадают - можно приступать к следующему упражнению. 
-32-
Неполный – очередная нагрузка приходится на фазу недовосстановления, иными словами, интервал отдыха подбирается таким образом, чтобы пульс к моменту начала следующего упражнения не успевал восстановиться до исходного уровня. 
	«Минимакс» - 	нагрузка 	дается 	на 	фазу суперкомпенсации 
(сверхвосстановление). После очередной нагрузки работоспособность спортсмена падает за счет сдвигов, происшедших в организме (усталости), в период отдыха работоспособность восстанавливается до исходного уровня, а затем наступает фаза «суперкомпенсации», т.е. рост работоспособности до более высокого уровня по сравнению с исходным.  
       Полный и «минимакс» интервалы отдыха применяются при развитии быстроты и ловкости. При развитии выносливости можно использовать все три интервала отдыха. По характеру отдыха паузы между упражнениями могут быть двух видов: 
- активный отдых (выполнение каких-либо других физических упражнений);
 - пассивный отдых (спортсмен не выполняет никакой мышечной работы). 
       Положительный эффект дает выполнение в период отдыха различных упражнений с картой или упражнений для развития различных компонентов интеллекта (памяти, внимания, логического мышления, и т.д.), но поскольку при этом не выполняется никакой мышечной работы, этот период отдыха считается пассивным. 
       Интервалы отдыха между занятиями подразделяется по тому же принципу, как и интервалы отдыха между отдельными упражнениями.
       Ординарный – восстановление функционирования организма до уровня, предшествующего предыдущему занятию (организм полностью отдохнул после предыдущего занятия). 
      Жесткий – короче, чем ординарный, при этом суммируется эффект предыдущего и текущего занятия (следующее занятие проводится на фоне усталости от предыдущего занятия). 
Суперкомпенсационный – нагрузка приходится на фазу суперкомпенсации (увеличения возможностей после очередного занятия), что позволяет использовать более высокую нагрузку. 
Следует отметить, что соблюдение определенных интервалов отдыха между тренировками диктуется поставленной в данный период тренировок задачей, или задачей, поставленной на данное конкретное занятие.  
Принципы (закономерности) спортивной тренировки. 
В теории и методике спорта, как и во всякой научно-практической дисциплине, имеющей дело с проблемой обучения и воспитания, первостепенное значение придаётся определению важнейших положений-принципов, которые отражают основные закономерности в данной сфере 
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практической деятельности и поэтому служат руководством к действию. На спортивную тренировку распространяются общепедагогические и специфические для спортивной тренировки принципы. 
Общепедагогические принципы. 
Принцип сознательности и активности. Соблюдение этого принципа осуществляется через применение в тренировочном процессе упражнений - тренажеров, грамотного разъяснения пользы того или иного упражнения. При пассивном отношении юных спортсменов к тренировке эффект от занятий снижается на 50% и более. 
Принцип наглядности. Этот принцип предполагает активное и комплексное использование всех органов чувств, а не только опору на зрительно воспринимаемую информацию (использование учебных плакатов, показ ориентиров на местности, прохождение дистанций вместе с тренером или более квалифицированным спортсменом и т.д.). 
Принцип доступности и индивидуализации. Соблюдение этого принципа предполагает соответствие задач, средств и методов спортивной тренировки возможностям занимающихся. Доступность - это не легкость, а посильная трудность. Методика определения доступности складывается из определения меры индивидуальной и групповой доступности. Конкретное определение и соблюдение этой меры - одна из самых важных и сложных проблем для тренера. Для определения и соблюдение меры доступности в спортивном ориентировании применяют «ступенчатую» систему повышения уровня сложности предлагаемых юным спортсменам дистанций. Эта система заключается в строгом соблюдении последовательности обучения техническим элементам ориентирования и соответствии предлагаемых дистанций возрасту и уровню подготовки спортсменов. 
Условия доступности: 
постепенность (от простого к сложному, от легкого к трудному); использование подводящих и подготовительных упражнений; 
преемственность физических упражнений и элементов техники (от известного к неизвестному, от освоенного к неосвоенному). 
Принцип доступности неотделим от
-   принципа индивидуализации: использование средств, методов и форм занятий, с учетом функциональных возможностей и морфологических особенностей спортсмена. Также не стоит забывать о различии в интеллектуальном уровне юных ориентировщиков. Поэтапное повторение ранее пройденного материала позволяет осуществить контроль усвоения материала и «подтянуть» отстающих спортсменов. 
Принцип всесторонности. Соблюдение этого принципа осуществляется путем комплексного развития физических качеств и овладения техникой ориентирования, с одной стороны, и воспитания личностных качеств - с другой.  
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Принцип систематичности. Суть этого принципа состоит в регулярности занятий и чередовании нагрузок и отдыха, а также соблюдении последовательности занятий и взаимосвязи между отдельными сторонами их содержания. Процесс овладения разнообразными двигательными умениями и навыками, а также развитие физических, интеллектуальных, волевых, эстетических качеств у юных ориентировщиков должен проходить в логическом порядке и взаимосвязи. Бессистемность, неупорядоченность недопустимы, они приводят к резкому снижению эффекта занятий и всего процесса обучения. Необходимо организовать проведение занятий не менее трех раз в неделю в течение учебного года, а также проведение спортивно-оздоровительных лагерей во время школьных каникул.   
Специфические принципы. 
     В сфере спорта объективно действуют не только общепедагогические, но и свои специфические закономерности. Они представляют собой внутренне необходимые существенные взаимосвязи принципов спортивной тренировки, определяющие динамику нагрузок и получаемый эффект, порядок построения различных циклов подготовки. 
Единство общей и специальной подготовки. Спортивная специализация не исключает всестороннего развития спортсмена. Наиболее значительный прогресс в спортивном ориентировании возможен лишь на основе общего подъема функциональных возможностей организма, разностороннего развития физических и духовных способностей.  
         Зависимость спортивных достижений от разностороннего развития ориентировщика объясняется двумя основными причинами.  
Во-первых, единством организма - органической взаимосвязью всех его органов, систем и функций в процессе деятельности и развития. Хотя спортивное ориентирование требует особого соотношения физических качеств, всегда действует и общая закономерность: предельное развитие какой-либо физической способности осуществимо лишь в условиях общего подъема функциональных возможностей организма, т. е. в процессе всестороннего развития.  
Во-вторых - взаимодействиями различных двигательных навыков и умений. Чем шире круг двигательных навыков и умений, освоенных ориентировщиком, тем благоприятнее предпосылки для образования новых форм двигательной деятельности и совершенствования освоенных ранее. Новые формы движений возникают на основа сложившихся ранее и включают в себя те или иные их элементы. Еще более важно, что в процессе освоения разнообразных двигательных координаций и в результате преодоления возникающих при этом трудностей развивается способность к дальнейшему совершенствованию - тренируемость. 
       Объективные законы спортивного совершенствования требуют, чтобы спортивная тренировка, являясь глубоко специализированным процессом, вела бы в то же время к всестороннему развитию. В 
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соответствии с этим в спортивной тренировке неразрывно сочетаются общая и специальная подготовка. 
       Чрезвычайно важно, что органическое сочетание общей и специальной подготовки отвечает не только закономерностям спортивного совершенствования, но и общим закономерностям системы воспитания, где все подчинено интересам всестороннего развития человека.  
Единство общей и специальной подготовки спортсмена означает, что ни одну из этих сторон нельзя исключить из тренировки без ущерба для спортивных достижений и использования спортивного ориентирования как средства воспитания личности. Оба вида подготовки взаимозависимы: содержание общей физической подготовки определяется, как было уже указано, исходя из особенностей ориентирования, а содержание специальной подготовки зависит от тех предпосылок, которые создаются общей подготовкой. 
Однако в каждом конкретном случае существует определенная мера, нарушение которой задерживает ход спортивного совершенствования. В 
практике можно наблюдать как недооценку общей подготовки, так и - что бывает значительно реже – чрезмерное завышение ее удельного веса на отдельных этапах тренировочного процесса. Следует учитывать, что оптимальное соотношение общей и специальной подготовки не остается постоянным, а изменяется на различных этапах спортивного совершенствования.  
           В последние годы в связи с ростом детского травматизма в спорте особенно остро встал вопрос о сочетании общей (ОФП) и специальной (СФП) физической подготовки в работе с юными спортсменами.
            Сочетание ОФП и СФП, особенно на начальных стадиях занятий любым видом спорта, а особенно видами спорта, требующими больших физических нагрузок, является гарантией гармоничного развития ребенка, а главное - гарантией предупреждения травматизма. 
            Грамотное сочетание ОФП и СФП на всех этапах занятия спортом позволяет исключить вредное влияние чрезмерных нагрузок на функциональные системы организма и опорно-двигательный аппарат. Следует отметить, что особое значение для спортсменов-ориентировщиков имеет состояние связок и суставных сумок коленного, тазобедренного и, конечно, голеностопного суставов. Для спортсменов, выступающих в соревнованиях по лыжному ориентированию, актуальным является состояние плечевого и локтевого суставов.  
Общая физическая подготовка в первые годы занятий способствует укреплению мышц опорно-двигательного аппарата и прежде всего - мышц стопы, поддерживающих поперечный и продольный своды стопы. Печальная статистика показывает, что 50% бегунов на разных стадиях 
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жизни страдают заболеваниями ног, причиной которых является уплощение стопы. Детям, страдающим плоскостопием в любой степени, опасно без специальной подготовки приступать к занятиям видами спорта, связанными с бегом. 
Стопа является первой рессорой, смягчающей удар при беге. Вторая рессора - коленный сустав, которому тоже необходимо уделять большое внимание. Известно, что среди случаев травматизма травма колена занимает не последнее место. Следует напомнить, что при укреплении связочного аппарата коленного сустава недопустимо применение упражнений, где угол сгибания в коленном суставе даже под нагрузкой только собственного тела составляет менее 90 градусов (глубокие приседания и т.п.). Переходить к такого рода упражнениям можно только после специальной подготовки. 
После стопы и коленного сустава удар принимает на себя позвоночник, а точнее - состоящие из хряща межпозвоночные диски, которые находятся между позвонками. При каждом ударе о землю у бегущего человека нагрузка на диск увеличивается. Поэтому особое 
внимание необходимо уделить укреплению мышц, поддерживающих позвоночник в вертикальном положении. Если мышцы, поддерживающие позвоночник, слабые, то большая нагрузка может вызвать нежелательное изменение в межпозвоночных дисках, привести к сдавливанию нервов и сосудов, проходящих в канале позвоночника. Изменения в межпозвоночных дисках могут также стать причиной искривления позвоночника, возникновения болезненных ощущений в мышцах и головных болей. 
К мышцам, поддерживающим позвоночник, относятся мышцы спины (длинные мышцы спины), мышцы шеи и мышцы брюшного пресса. Существует большое количество методик развития этих мышц, но главное при подборе упражнений - исключить травмоопасные упражнения, связанные с переразгибанием позвоночного столба. 
          К сожалению, многие тренеры считают главной задачей в первый год - научить ориентироваться, забывая о самой главной задаче детского спорта – укрепление здоровья детей. 

Непрерывность тренировочного процесса, уплотненный режим нагрузок и отдыха. Непрерывность процесса спортивной тренировки характеризуется следующими основными моментами: 
· тренировочный процесс идет в течение круглого года и многих лет подряд, сохраняя направленность к совершенствованию в ориентировании;  
· воздействие каждого последующего тренировочного занятия "наслаивается" на "следы" от предыдущего;  
· интервал отдыха между занятиями выдерживается в пределах, гарантирующих в общей тенденции восстановление и рост 
-37-
работоспособности, причем периодически допускается проведение занятий на фоне частичного не довосстановления. 
Последние два положения в некотором смысле дискуссионный и потому требуют пояснений. Когда речь идет о необходимости "наслаивать" эффект каждого последующего занятия на "следы" от предыдущего, то под "следами" обобщенно подразумевают положительные изменения в организме (физиологического, биохимического и морфологического порядка), которые обусловлены тренировочными занятиями и выражаются в повышении работоспособности организма спортсмена, в развитии его качеств, навыков, умений. Следовательно, смысл второго положения заключается в требовании не допускать излишне длительных интервалов между тренировочными занятиями, обеспечивать преемственность воздействий и тем создавать условия для прогресса в спортивной деятельности. 
Значение третьего положения попутно объяснялось выше в связи с анализом общего принципа систематичности. Здесь следует подчеркнуть 
особенности системы чередования нагрузок и отдыха в спортивной тренировке. Дело в том, что далеко не все тренировочные занятия спортсмена проводятся в условиях полного восстановления и "сверх восстановления" (восстановление работоспособности до уровня, более высокого чем до нагрузки). Периодически допускается суммирование эффекта нескольких тренировочных занятий на фоне частичного не довосстановления. Смысл этого - предъявить организму особо высокие требования и получить в итоге мощный подъем работоспособности во время последующего отдыха. Как свидетельствуют опыт спортивной практики и экспериментальные данные, подобный режим тренировочных нагрузок может считаться при известных условиях рациональным. Обязательными условиями при этом будут: достаточный компенсаторный отдых, высокая предварительная тренированность спортсмена, тщательный врачебно-педагогический контроль. 
Итак, общее правило - начинать последующее занятие на фоне полного восстановления и "сверх восстановления" - получает в спортивной тренировке особое преломление. Здесь это правило может распространяться не обязательно на каждое отдельное занятие, а на серии из нескольких занятий, которые рассматриваются в таком случае как одна большая суммарная нагрузка. Количество занятий в сериях и величина интервалов между ними зависят от ряда обстоятельств, в частности от периодов и этапов тренировки. 
Благодаря такой уплотненности тренировочного процесса общее количество занятий существенно возрастает, достигая в определенные периоды 6 и более в неделю (у спортсменов достаточно высокой квалификации). Конечно, не все занятия при этом основные и равнозначные по нагрузке. Одни определяют движение вперед - в них 
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спортсмены осваивают новые рубежи и к ним предъявляются наиболее высокие тренировочные требования, другие имеют вспомогательное значение. Основные занятия, если они не направлены преимущественно на воспитание выносливости, проводятся, как правило, в условиях восстановленной и повышенной общей работоспособности. Дополнительные же занятия могут проходить на самом различном фоне, тем более что определенная часть их используется как форма активного отдыха. 
Постепенное и максимальное увеличение тренировочных требований. 
       Уровень спортивных достижений соразмерен (при прочих равных условиях) уровню тренировочных требований. В процессе спортивной тренировки постепенно возрастают как физические нагрузки, так и требования в области технической, тактической и волевой подготовки. Это выражается в последовательном выполнении спортсменом таких заданий, которые мобилизуют его на овладение все более совершенными и 
сложными навыками, умениями, на все более высокие проявления физических и духовных сил.
В спортивной тренировке, в отличие от других видов физического воспитания, нагрузки возрастают не только постепенно, но и максимально. "Максимум" здесь нужно понимать, как в смысле перспективного увеличения нагрузок в течение многолетних занятий спортом, так и в смысле систематического использования предельных нагрузок на каждой новой ступени спортивного совершенствования. Подтверждением этого принципа явилось установление зависимости между величиной сдвигов, происходящих в организме под воздействием тренировочных нагрузок, и "сверхвосстановлением". 
Понятие "максимальная нагрузка" часто ассоциируется с понятием "нагрузка до отказа", до полного утомления. Правильнее будет сказать, что это нагрузка, которая находится на границах функциональных способностей организма, но ни в коем случае не выходит за границы его приспособительных (адаптационных) возможностей. Если спортсмен, упражняясь "до отказа", переступает меру своих приспособительных возможностей и как следствие впадает в состояние перетренированности, то данная нагрузка будет не максимальной, а запредельной. Максимальная же нагрузка, предъявляя организму запрос в полную меру его физиологической нормы, является фактором высшего подъема тренированности. 
Конкретная количественная мера максимальной нагрузки зависит, естественно, от уровня предварительной тренированности спортсмена, его индивидуальных особенностей и особенностей вида спорта. Так, если для начинающего ориентировщика нагрузка порядка 10-15 км за одно занятие может явиться максимальной, то для ориентировщика высокой квалификации он составляет соответственно до 25 км и более. Практика
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 современного спорта существенно изменила недавние представления о рациональных величинах тренировочных нагрузок. Возможности человека и степень их развития оказались выше самых смелых предположений. В связи с этим повышенные тренировочные нагрузки все шире и смелее внедряются в практику. Они увеличиваются как в отдельных тренировочных занятиях, так и в суммарном выражении за неделю, месяц, год. Годичные объемы нагрузки, не так давно применявшиеся лишь ведущими спортсменами, становятся нормой для спортсменов средней квалификации. 
Использование максимальных нагрузок должно быть результатом их постепенного возрастания в процессе предварительной подготовки. Иначе максимальные нагрузки придут в противоречие с укреплением здоровья и ростом спортивных достижений. Предел нагрузки всегда должен устанавливаться в соответствии с возможностями организма на данном этапе его развития. По мере повышения функциональных и приспособительных возможностей в результате тренировки максимум 
нагрузки будет постепенно возрастать: то, что было максимальным на предыдущем этапе, станет обычным на последующем. 
В процессе увеличения тренировочных нагрузок изменяются, как было уже отмечено, их объем и интенсивность, причем далеко не на всех этапах то и другое возрастает параллельно. На определенных этапах преимущественно увеличивается объем, на других - интенсивность. Это характерно как для относительно небольших отрезков тренировочного процесса, так и для всей многолетней спортивной деятельности. 
Однако спортсмен не может беспредельно наращивать нагрузки в течение всей жизни. Первым достигает предела общий объем нагрузок, поскольку он связан с наибольшими затратами времени. Интенсивность же (по крайней мере, по некоторым показателям) продолжает расти вплоть до появления ограничивающих возрастных факторов. С возрастом происходит и естественное снижение функциональных возможностей организма. Все это ставит определенные рамки для роста тренировочных нагрузок, хотя практически едва ли найдется спортсмен, который исчерпал бы все возможности, допускаемые этими рамками. 
Рассмотренная закономерность спортивной тренировки обязывает уделять особое внимание принципам доступности и индивидуализации. В силу исключительно высоких требований к функциональным возможностям организма спортивная тренировка не является подходящей формой физического воспитания на ранних этапах возрастного развития, а также для лиц со значительными отклонениями в состоянии здоровья или не обладающих достаточной подготовленностью. То есть принцип доступности применительно к спорту должен иметь более жесткие ограничения, чем при использовании других средств физического воспитания. Очевидно также, что непременными условиями допуска к 
-40-
 спортивным занятиям должны быть общая физическая подготовка и углубленный врачебно-педагогический контроль.  
Значение врачебно-педагогического контроля возрастает вместе с ростом спортивных достижений. Чем ближе спортсмен к абсолютному максимуму своих возможностей, тем большую роль играют всесторонняя оценка эффекта тренировки и строгая индивидуализация на этой основе избираемых средств и методов дальнейшего совершенствования. Не случайно постоянное содружество тренера, ученого, врача и спортсмена становится сейчас типичным явлением передовой спортивной практики. 
          Использование максимальных нагрузок возможно лишь в условиях строгого соблюдения принципа систематичности. Положительный эффект таких нагрузок могут гарантировать только глубоко продуманная система преемственности занятий, непрерывность тренировочного процесса и рациональное чередование нагрузок с отдыхом.   

3.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов 
         Спорт предполагает формирование установки на высокие достижения и постоянное их улучшение. Если при использовании физических упражнений без спортивных целей намечается лишь некоторая, не предельно возможная степень достижений, то для спортивной деятельности характерна направленность именно к максимуму. Разумеется, этот максимум для разных спортсменов различен, общее же - в стремлении каждого пройти по пути спортивного совершенствования возможно дальше. 
Спортивные достижения важны, конечно, не сами по себе, а как конкретные показатели развития сил, способностей, мастерства. Установка на высшие спортивные результаты имеет в этой связи огромное общественно-педагогическое значение, поскольку означает устремленность к высшим рубежам совершенства жизненно важных способностей человека. Такая устремленность стимулируется всей организацией и всеми условиями спортивной деятельности, в частности - системой спортивных состязаний и прогрессирующих поощрений (от присвоения начального спортивного разряда до золотой медали чемпиона и всенародного чествования за выдающиеся спортивные достижения). 
Установка на высшие показатели реализуется соответствующим построением спортивной тренировки, использованием наиболее действенных (в смысле получения тренировочного эффекта) средств и методов, углубленной круглогодичной и многолетней специализацией в избранном виде спорта. Направленность к максимуму обусловливает, так или иначе все отличительные черты спортивной тренировки - повышенный уровень нагрузок, особую систему чередования нагрузок и отдыха, ярко выраженную цикличность и т. д. 
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         Отмеченная закономерность спортивной тренировки проявляется по-разному в зависимости от этапов многолетнего спортивного совершенствования. 
          На первых этапах, когда занятия спортом проводятся в основном по типу общей подготовки и тренировочный процесс не имеет ярко выраженных черт спортивной специализации - установка на высшие достижения носит характер дальней перспективы.
           По мере возрастного формирования организма и повышения уровня тренированности эта установка реализуется в полной своей мере до тех пор, пока не начнут действовать ограничивающие возрастные и другие факторы. 
Как можно видеть из сказанного, общий принцип прогрессирования приобретает в области спортивной тренировки особое содержание. Его нужно понимать, как требование обеспечить максимально возможную 
степень совершенствования в определенном виде спорта. А это означает необходимость углубленной специализации.  
Спортивная специализация характеризуется таким распределением времени и усилий в процессе спортивной деятельности, которое наиболее благоприятно для совершенствования в избранном виде спорта и не является таковым для других видов спорта. В связи с этим при построении спортивной тренировки чрезвычайно важен учет индивидуальных особенностей. Специализация, проводимая в соответствии с индивидуальными склонностями спортсмена, дает возможность наиболее полно выявить его одаренность в области спорта и удовлетворить спортивные интересы. Напротив, ошибочный, не отвечающий индивидуальным качествам спортсмена выбор специализации в значительной мере сводит на нет усилия спортсмена и тренера. 
Путь к высшим достижениям возможен лишь при условии творческого поиска. Новое спортивное достижение всегда в той или иной мере открытие - открытие новых способов использования возможностей спортсмена, новых методов тренировки. В силу этого от спортсмена требуется не просто сознательное отношение к делу, а глубочайшее проникновение в существо его и не просто активность, а постоянная творческая инициатива. Отсюда понятно особое значение, какое приобретает в руководстве спортивной тренировкой общий педагогический принцип сознательности и активности. 
 
3.4. Требования к организации и проведению врачебно-  педагогического, психологического и биохимического контроля.
С ростом интенсивности и объема тренировочной нагрузки значимость контроля резко возрастает. Приближение нагрузок к физическому порогу часто означает, что вопросы контроля - это не только рост тренированности, но и вопрос сохранения здоровья юного спортсмена. 
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           Поэтому необходимость контроля проходит через следующие ступени: по желанию - рекомендуется - обязательно. 
Регулярный контроль за состоянием здоровья и уровнем подготовленности есть важнейшая часть учебно-тренировочного процесса. Понятие контроля включает в себя большую группу тестовых испытаний, которые помогают направить тренировочный процесс по наиболее эффективному пути. 
Для спортсменов-ориентировщиков можно рекомендовать следующую тестовую батарею: 
Контроль за состоянием здоровья 
         Осуществляется врачом и специалистами врачебно-физкультурного диспансера. Углубленное медицинское обследование рекомендуется проходить два раза в год, в конце подготовительного и соревновательного 
периодов. При заболевании спортсмена необходим своевременный и тщательный врачебный уход. 
Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния организма спортсмена проводится в рамках текущего комплексного обследования. В него включаются тестовые забеги (в подготовительном периоде раз в месяц), тестирование силы мышц, скоростных и скоростно-силовых качеств. Определение скорости бега на уровне анаэробного по (АнП), МПК, ЖЕЛ и т.п.). 
Контроль за техникой ориентирования. 
      -  Тесты на местности (точность движения по азимуту, определение 
      расстояний, скорость отметки на КП). Тестирование техники (в
      подъем, со спуска, в затрудненных условиях, по болоту, по камням. 
- Контроль за уровнем психической работоспособности Тестирование оперативного мышления, переключения, распределения и объема внимания. Уровень развития наглядно-образной и оперативной памяти. 
-  Анализ соревнований. Цель выступления. Результат. Время и путь движения победителей и призеров. Систематизация ошибок. Причины ошибок.  Место совершения ошибок. Внесение коррективов. 

4. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

        Спортивное ориентирование относится к циклическим видам спорта с преимущественным проявлением выносливости. В нем много общего с легкоатлетическим кроссовым бегом. Однако есть и принципиальные отличия. Это – выраженная неравномерность бега – от быстрых ускорений до полных остановок. Но, пожалуй, наиболее существенной особенностью бега в ориентировании на местности следует считать то, что он является только вспомогательным средством, а не смыслом соревнований, как в легкой атлетике.
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Физическая подготовка спортсмена - это процесс воспитания физических качеств - выносливости, силы, скорости, ловкости, гибкости, координационных способностей.
В спортивном ориентировании, как и в других видах спорта, различают общую и специальную физическую подготовку.
Общая физическая подготовка (ОФП) ориентировщика ставит своей целью всестороннее развитие спортсмена. Средствами ее служат самые разнообразные физические упражнения: кроссовый бег, гимнастика, упражнения на гибкость, координацию, с отягощениями и без них, спортивные игры, плавание, лыжные гонки, гребля и др.
 Задачи специальной физической подготовки (СФП) в спортивном ориентировании заключаются в совершенствовании физических качеств, наиболее характерных для этого вида спорта: специальной и силовой выносливости, координационных способностей. Средствами СФП являются: бег на тренировочных и соревновательных трассах с ориентированием, легкоатлетические кроссы, беговые и специально-подготовительные упражнения, направленные на избирательное развитие функциональных систем и групп мышц, участвующих в проявлении выносливости, силы, быстроты, ловкости.
         Исследователи в нашей стране, Швеции, Чехословакии проводили оценки соотношения объемов технической и физической подготовки на различных стадиях занятий спортивным ориентированием. Их результаты указывают на то, что с повышением спортивного мастерства соотношения между этими двумя видами подготовки систематически изменяются в пользу физической подготовки.
       Тренировочная деятельность ориентировщика характеризуется выполнением большого объема бега продолжительного в аэробном режиме. В этом отношении здесь много общего с легкоатлетическим кроссовым бегом и бегом на длинные дистанции.
Согласно вышесказанному, для достижения высоких результатов в ориентировании необходима разносторонняя физическая подготовка, в которой главным физическим качеством, обуславливающим результат, является выносливость, что требует использования высоких по объему тренировочных нагрузок.
        Под показателями физической подготовленности подразумеваются факторы, определяющие способность к ориентировочному бегу. Это выносливость, сила, быстрота, гибкость, амплитуда движений, а также владение координацией движений в процессе выполнения соревновательного упражнения.
        Показатели технического мастерства ориентировщика связаны со специализированной техникой ориентирования. 
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       Техническое мастерство спортсмена-ориентировщика – это владение теми приемами, которые используются для решения задач ориентирования в процессе соревновательной деятельности.
       Тактика ориентирования – это совокупность рациональных действий спортсмена, направленных на достижение хороших результатов в соревнованиях. Тактически правильно мыслить и действовать – значит решать задачи ориентирования в кратчайший срок, с наименьшей затратой сил и с учетом меняющейся обстановки в соревнованиях.
         Психологическая подготовка в ориентировании имеет важное значение в достижении высокого результата. Ориентировщик должен уметь приспосабливаться к возникающей в процессе соревнований стрессовой ситуации так, чтобы достичь наилучшего результата, с учетом уровня физической и технико-тактической готовности. Значение психологических показателей в ориентировании очевидно, ведь ошибки зачастую допускаются в ситуациях, которые спортсмену вполне по силам контролировать. В психологической подготовке спортсмена-ориентировщика уделяют развитию таких психических качеств как память, мышление, внимание.
          Программа спортивной подготовки по спортивному ориентированию предусматривает реализацию следующих видов подготовки ориентировщиков: 
- физическую подготовку (общую и специальную);  
- техническую подготовку;  
- тактическую подготовку;  
- психологическую подготовку;  
- теоретическую подготовку; 
- соревновательную подготовку.  
        Каждая из сторон подготовленности спортсмена – ориентировщика тесно связана с другими её сторонами. Например, техническое совершенствование в беге зависит от уровня развития различных двигательных качеств. 
Способность спортсмена выполнять мыслительные операции во время прохождения соревновательной дистанции во многом зависит от уровня развития выносливости. Уровень выносливости, в свою очередь, тесно связан с экономичностью техники передвижения, уровнем психической устойчивости, умением реализовать рациональную тактическую схему соревновательной борьбы и т.д.  
         Таким образом, в процессе тренировки перед ориентировщиком стоят следующие основные задачи:  
· освоение техники передвижений (бег, техника лыжных ходов, передвижение на велосипеде);  
· освоение техники ориентирования;  
· совершенствование двигательных качеств и повышение возможностей функциональных систем организма (сердечно – сосудистой, дыхательной и т.д.);  
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· воспитание необходимых морально – волевых качеств;  
· обеспечение необходимого уровня специальной психической подготовленности;  
· приобретение теоретических знаний и практического опыта для успешной соревновательной деятельности.  
         Эффективная реализация всех этих задач возможна только в совокупности с повышением интеллектуального уровня юного спортсмена. Поэтому в системе подготовки ориентировщиков особое внимание уделяется их интеллектуальной подготовке.   
Физическая подготовка. 
          Физическая подготовка – это часть подготовки, направленная на укрепление органов и систем организма спортсмена, повышающих функциональные возможности и развитие двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости и др.). Содержание общей и специальной физической подготовки в спортивном ориентировании определяется структурой и целевыми функциями соревновательной деятельности.   
         По своей структуре спортивное ориентирование бегом – это кросс в лесу по пересеченной местности на дистанциях от 2-х до 20 км и планируемым временем нахождения на дистанции от 20 мин до 2-х часов.  
         Спортивный результат в соревнованиях по ориентированию бегом определяется системой факторов, обеспечивающих достижение высокого спортивного результата. Системный характер этих факторов (структура подготовленности спортсмена) определяется тем обстоятельством, что при исключении любого фактора достижение высокого спортивного результата становится невозможным. 
Такими факторами в структуре подготовки являются:  
· двигательные качества; 
· физическое развитие; 
· функциональная подготовка; 
· арсенал техники ориентирования; 
· тактическое мышление и тактическая подготовка; 
· психологическая подготовка. 
         Поскольку речь идет о системном характере соревновательной деятельности, то в структуре подготовки все эти факторы взаимообусловлены и взаимосвязаны, и поэтому можно говорить об интегральной подготовленности спортсменов. 
Однако, рассматривая отдельные компоненты подготовки и говоря о методах и средствах их развития, можно их дифференцировать. 
Двигательные качества.  Обязательными компонентами этого качества являются: общая выносливость, силовая выносливость, выносливость к бегу в смешанном режиме энергообеспечения, скоростные качества (быстрота и скоростная выносливость), силовые качества, ловкость и координационные 
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способности, гибкость. Ведущим качеством, через которые двигательные качества связаны со спортивным результатом, можно рассматривать выносливость к бегу в смешанном режиме энергообеспечения. Базой для развития этого качества является общая выносливость, т.е. способность сохранять заданную скорость бега с умеренной интенсивностью (на уровне аэробного порога). Большое значение имеет скорость бега и скоростная выносливость, поскольку на дистанции часто возникают ситуация, когда для решения тактических задач необходимо обладать этими качествами. Например, бег с общего старта или работа на финише в эстафете. Большое значение при беге по лесу принадлежит такому качеству как ловкость. Впрочем, понятие «ловкость» при беге по лесу более соответствует понятию «координационные способности», а поэтому несет в себе психофизиологический компонент. 
Физическое развитие. Под этим термином понимается комплекс морфологических признаков, характеризующих возрастной уровень биологического развития человека. Наиболее важными характеристиками физического развития являются тотальные размеры тела (рост, вес и другие показатели), пропорции тела (тип пропорции, длина тела, длина конечностей и т.д.) конституция состав тела (подкожный жир, общий жир, мышечная масса, костный компонент и др.), состояние свода стопы. 
Функциональная подготовка. Функциональная подготовка направлена на развитие способности выполнять большие объемы тренировочных нагрузок при высокой интенсивности работы без снижения качества, т.е. развитие специальной выносливости. В обеспечении мышечной деятельности участвуют практически все физиологические системы организма. Однако, наибольшее значение имеют такие физиологические системы,  как:  сердечно – сосудистая, дыхательная, эндокринная, обмен веществ, регуляция теплообмена, зрительный, слуховой и вестибулярный анализаторы. 
            Следовательно, уровни развития перечисленных систем можно рассматривать как компоненты фактора «функциональная подготовленность». Однако для достижения высокого уровня специальной работоспособности в ориентировании следует выделить систему аэробного энергообеспечения (САЭ), так как уровень развития этой системы является материальной основой практически всех видов выносливости. Интегральным показателем уровня развития САЭ принято считать максимальное потребление кислорода (МПК). 
Арсенал двигательных умений и навыков. В условиях соревнований спортсмену приходится применять самые разнообразные двигательные действия. Описать все эти движения не представляется возможным. Основным компонентом данного фактора является техника бега. При этом нужно принять во внимание качество грунта под ногами: асфальтовое покрытие, лесная тропа, лесное бездорожье, болото, песок и прочее.  Спортсменам приходится преодолевать подъемы и спуски различной крутизны нередко по захламленному лесу, каменистому грунту, по воде и т.д. 
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Существенное значение имеют навыки преодоления встречающихся препятствий. Существенно то, что постановка стопы на грунт в каждом шаге имеет элемент случайности, а это предъявляет дополнительные требования к качеству опорно-двигательного аппарата и психомышечной системы.  
В структуре общей физической подготовки спортсменов ориентировщиков выделяют упражнения, которые напрямую не связаны с целевыми функциями соревновательной деятельности. Они служат целям общего физического развития занимающихся. Эти упражнения преобладают на этапах начальной спортивной подготовки, по мере роста спортивной квалификации доля таких упражнений в структуре подготовки сводится к минимуму, а возрастает количество упражнений, относящихся к специальной физической подготовке.  
Общая физическая подготовка. 
Общая физическая подготовка предполагает разностороннее развитие физических качеств, функциональных возможностей и систем организма спортсмена, слаженность их проявления в процессе мышечной деятельности. Средствами общей физической подготовки являются физические упражнения, оказывающие общее воздействие на организм и личность спортсмена. Общая физическая подготовка должна проводиться в течение всего годичного цикла тренировки. 
Обычно к общей физической подготовке в спортивном ориентировании относят упражнения, применяемые в различных спортивных дисциплинах, а именно: подвижные игры (футбол, волейбол, баскетбол), прыжковые упражнения, гимнастические упражнения, направленные на развитие силы и гибкости, упражнения на тренажерах, позволяющие целенаправленно развивать отдельные группы мышц, бег в спортивном зале и на стадионе на различные дистанции от 20 метров до 3-х километров и более. Однако для 
спортивного ориентирования более продуктивными следует считать специально организованные игровые упражнения, проводимые на природе, в лесу или парке. Эти упражнения сочетают в себе элементы общей физической подготовки с элементами специальной подготовки. 
· Бег через лес с разной интенсивностью. 
· Бег через болото. 
· Бег по колено в воде. 
· Бег по песку. 
· Бег в подъем с разной интенсивностью. 
· Бег с волокушей. 
· Бег с отягощением (утяжеленный пояс). 
· Бег с забинтованной резиновым бинтом грудной клеткой (для развития межреберных мышц, участвующих в дыхании). 
· Бег по лестнице. 
· Бег по лесу в тяжелой обуви. 
· Бег по склону «по горизонтали». 
· Бег в подъем «серпантином». 
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· Бег через кустарник. 
· Ходьба с рюкзаком (10-15 кг) в песчаный подъем. 
· Ходьба и бег по рельсу. 
· Многоскоки по грунту, песку. 
· Преодоление препятствий по узкой опоре (бревну через овраг). 
· Всевозможные варианты прыжков со скакалкой с отягощением и без него. 
· Преодоление на скорости искусственных и естественных препятствий (бревен, завалов, камней, стенок и т. п.). 
· Бег с измерением расстояний в разных условиях (песок, кустарник, подъем-тягун, спуск, высокотравье и т. д.). 
В основе всех специальных упражнений лежит бег, потому что именно быстрое передвижение определяет результат в ориентировании. 
Энергоснабжение во время бега в спортивном ориентировании идет за 
счет аэробных и анаэробных процессов. Потребности энергообеспечения при медленном беге полностью обеспечиваются текущим потреблением кислорода (аэробные процессы). С увеличением скорости возрастает потребность в кислороде и, следовательно, нагрузка на сердечнососудистую и дыхательную системы. Скорость, при которой работа этих систем становится предельно возможной, называется критической. Далее с повышением скорости кислородный запрос не удовлетворяется и начинает расти кислородный долг (анаэробные процессы). С появлением кислородного долга в организме спортсмена накапливается молочная кислота. Пределом ее накопления является анаэробный порог, после которого движение прекращается.  
            При снижении скорости передвижения молочная кислота, накапливающаяся в мышечных тканях, утилизируется организмом (частично ликвидируется), то есть во время условного отдыха продолжается анаэробноаэробная работа уже восстановительного характера до следующей порции молочной кислоты в следующем ускорении. Это в некоторой степени моделирует прохождение дистанции, где во время притормаживания для интеллектуальной деятельности происходит восстановление последствий усиленной физической работы. 
Упрощенная схема энергообеспечения: увеличение скорости бега - аэробные процессы энергообеспечения - критическая скорость - анаэробные процессы энергообеспечения - анаэробный порог - уменьшение скорости - утилизация молочной кислоты (частичная ликвидация кислородного долга). 
Задача физической подготовки - увеличить критическую скорость (за счет развития сердечнососудистой и дыхательной систем) и анаэробный порог (за счет физической и психологической подготовок). 
          Но ориентирование тем и сложно, что в нем есть еще дополнительный порог, порог возможности на фоне физической нагрузки осуществлять продуктивную умственную работу. Судьи часто слышали от спортсменов: 
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«Могу прибавить, могу терпеть, но ничего не соображаю, глядя в карту». Значит, прибавлять скорость передвижения можно не беспредельно, а до уровня «порога соображения». «Порог соображения» повышается с повышением физических возможностей. Следовательно, необходимо дать тренерам необходимые знания для обдумывания физической подготовки. Средняя соревновательная скорость при прохождении дистанции в спортивном ориентировании мастеров и кандидатов в мастера спорта находится в пределах частоты сердечных сокращений (ЧСС) 170-180 уд/мин. Средняя скорость разрядников несколько ниже - при ЧСС 160-170 уд./мин. 
        В спортивном ориентировании, тренировочные нагрузки по характеру их энергообеспечения делятся на три вида: выполняемые в аэробном, смешанном (аэробно-анаэробном) и анаэробном режимах. 
         Тренировочные нагрузки имеют свои биохимические, физиологические и педагогические особенности, которые зависят от длины дистанции и скорости ее преодоления. Границей между аэробной и смешанной зонами нагрузки является анаэробный порог (АнП), при этом ЧСС находится в пределах 174+6 уд./мин. 
          Границей между смешанной и анаэробной зонами нагрузки считается критическая скорость (КС), при которой организм спортсмена выходит на уровень максимального потребления кислорода (МПК), что соответствует ЧСС=185+10 уд./мин. АнП отражает качественные метаболические  изменения в организме и является переходным режимом энергообеспечения - от преимущественно аэробного к преимущественно анаэробному. Поэтому учет индивидуальной скорости бега на уровне АнП у спортсменов-
ориентировщиков позволит четко определить направленность тренировочного воздействия. 
Специальная физическая подготовка.  
          Специальная физическая подготовка (СФП) в спортивном ориентировании заключаются в совершенствовании физических качеств, наиболее характерных для этого вида спорта: специальной и силовой выносливости, координационных способностей, скоростных средств СФП: бег на тренировочных и соревновательных трассах с ориентированием, легкоатлетические кроссы, беговые и специально-подготовительные упражнения, направленные на избирательное развитие функциональных систем и групп мышц, участвующих в проявлении выносливости, силы, быстроты, ловкости. 
Координация - способность к целесообразной организации мышечной деятельности и ловкость - способность осваивать новые движения и перестраивать деятельность в соответствии с обстановкой. 
Основу ловкости составляют координационные способности.  
Под двигательно-координационными способностями понимаются способности быстро, точно, целесообразно, экономно и наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие 
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неожиданно). Природной основой координационных способностей являются задатки, под которыми понимают врожденные и наследственные анатомофизиологические 	особенности 	организма, 	характеризующие индивидуальную предрасположенность к тому или иному виду деятельности, которая выявляется и совершенствуется в процессе овладения определенными умениями и навыками.   
Объединяя целый ряд способностей, относящихся к координации движений, их можно в определенной мере разбить на три группы. 
1. Способности точно соизмерять и регулировать пространственные, временные и динамические параметры движений. 
2. Способности поддерживать статическое (позу) и динамическое равновесие. 
3. Способности выполнять двигательные действия без излишней мышечной напряженности (скованности).  
Проявление координационных способностей зависит от целого ряда факторов, а именно: 1) способности человека к точному анализу движений; 2) деятельности анализаторов и особенно двигательного; 3) сложности двигательного задания; 4) уровня развития других физических способностей (скоростные способности, динамическая сила, гибкость и т. д.); 5) смелости и решительности; 6) возраста; 7) обшей подготовленности занимающихся (т. е. запаса разнообразных, преимущественно вариативных двигательных, умений и навыков) и др.  
Виды координации: 
         «Нервная координация» — согласование нервных процессов, управляющих движениями через мышечные напряжения. Это согласованное сочетание нервных процессов, приводящее в конкретных условиях (внешних и внутренних) к решению двигательной задачи. 
           «Мышечная координация» — это согласование напряжения мышц, передающих команды управления на звенья тела, как от нервной системы, так и от других факторов. Мышечная координация не однозначна нервной, хотя и управляется ею. 
           «Двигательная координация» — согласованное сочетание движений звеньев тела в пространстве и во времени, одновременное и последовательное, соответствующее двигательной задаче, внешнему окружению и состоянию человека. Различать и такие разновидности, как сенсорно-моторная и моторно-вегетативная, от которых зависит качество выполнения задачи. Первая связана с согласованием деятельности опорнодвигательного аппарата и собственно сенсорных систем (анализаторов) — зрительной, слуховой, вестибулярной, двигательной по восприятию, обработке (анализу и синтезу) и передаче афферентной информации при регуляции движений и позы тела. К ним, в частности, относятся зрительнодвигательные координации, вестибуломоторные и др. 
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             В спортивном ориентировании координационными способностями являются: соотношение длинны и частота шагов при беге (в зависимости от местности и расстояния), равновесие (при беге по пересечённой местности), чувственная оценка пробегаемого расстояния.  
  Быстрота – способность быстро реагировать и выполнять движения с большой скоростью и частотой. Существует множество форм проявления быстроты движений и высокую их специфичность, этот термин в последние годы заменили на понятие «скоростные способности». Под скоростными способностями понимают возможности человека, обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для данных условий промежуток времени.  
Формы проявления скоростных способностей.  
           К элементарным формам относятся быстрота реакции, скорость одиночного движения, частота (темп) движений. 
         Все двигательные реакции, совершаемые человеком, делятся на группы: простые и сложные. Ответ заранее известным движением на заранее известный сигнал (зрительный, слуховой, тактильный) называется простой реакцией. Большинство сложных двигательных реакций - это реакции «выбора» (когда из нескольких возможных действий требуется мгновенно выбрать одно, адекватное данной ситуации). 
Уровень развития и проявления скоростных способностей зависит от следующих факторов: 
1. Подвижности нервных процессов, т. е. скорости перехода нервных центров из состояния возбуждения в состояние торможения и обратно. 
2. Соотношения различных мышечных волокон, их эластичности, Растяжимости. 
3. Эффективности внутримышечной и межмышечной координации. 
4. Совершенства техники движений. 
5. Степени развития волевых качеств, силы, координационных способностей, гибкости. 
6. Содержания АТФ в мышцах, скорости ее расщепления и ресинтеза (восстановления). 
          Скоростные способности в спортивном ориентировании достаточно специфичны. Специфика действий, которые должен выполнить спортсмен – ориентировщик, значительно отличаются от тех действий, которые надо выполнить спортсмену в другом виде спорта.  
             В спортивном ориентировании под скоростными способностями понимают: быстроту реагирования на неожиданные препятствия (прыжки, уклонение от веток), собственно скоростные качества (ускорение на финишном отрезке, сбегание с горы), скорость выполнения технических действий с картой и компасом, чувственная оценка времени. 
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Выносливость – способность противостоять утомлению. 
Виды выносливости: 
· Общая выносливость - это способность длительно выполнять работу умеренной интенсивности при глобальном функционировании мышечной системы (аэробная выносливость).  
· Специальная выносливость - это способность к эффективному выполнению работы и преодолению утомления в условиях, определяемых требованиями конкретного вида деятельности. Классифицируется: по признакам двигательного действия, с помощью которого решается двигательная задача (например, прыжковая выносливость); по признакам двигательной деятельности, в условиях которой решается двигательная задача (например, игровая выносливость); по признакам взаимодействия с другими физическими качествами (способностями), необходимыми для успешного решения двигательной задачи (например, силовая выносливость, скоростная выносливость, координационная выносливость и т. д.). 
Показатели степени развития выносливости: 
Внешние (поведенческие), характеризуют результативность двигательной деятельности человека во время утомления. При любых физических упражнениях внешним показателем выносливости человека являются величина и характер изменений различных биомеханических параметров двигательного действия (длина, частота шагов, время отталкивания, точность движений и др.) в начале, середине и в конце работы. Сравнивая их значения 
в разные периоды времени, определяют степень различия и дают заключение об уровне выносливости. Как правило, чем меньше изменяются эти показатели к концу упражнения, тем выше уровень выносливости. 
Внутренние (функциональные), отражают определенные изменения в функционировании различных органов и систем организма, обеспечивающих выполнение данной деятельности. Внутренние показатели выносливости: изменения в центральной нервной системе, сердечнососудистой, дыхательной, эндокринной и других системах и органах человека в условиях утомления. 
          Основными физическими качествами в беге с ориентированием следует считать скорость бега по пересеченной местности на уровне анаэробного порога и максимальную алактатную мощность (силу) работающих мышц.  
         Система специальной физической подготовки включает два вида упражнений: 
1) бег по пересеченной местности на уровне анаэробного порога (на пульсе 10% ниже максимального), 
2) упражнения со статодинамической нагрузкой на мышцы ног.  В ориентировании такими упражнениями могут быть: ходьба в подъем (желательно с грузом) широким шагом до полного утомления мышц, медленный бег по болоту, по песку, по снегу или по воде, также до полного утомления мышц.  
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Упражнения первой и второй группы не должны сочетаться в одной тренировке. Это обусловлено основными законами адаптации на клеточном уровне.  
5. Техника в спортивном ориентировании

        Ориентирование - вид спорта группы выносливости, который кроме требований к разносторонней физической подготовке требует также и многих других умений и навыков.
        От многих других видов спорта ориентирование отличается тем, что ситуации, требующие проявления технического мастерства, никогда не повторяются, за исключением разве что работы на контрольном пункте. Обычно различные технические навыки и приемы изучают путём многократного повторения до тех пор, пока действия становятся автоматическими и соответствующими правильной модели выполнения. Ориентировщик также должен сформировать наиболее подходящие для себя модели выполнения во всех разделах технического мастерства и быть способным применять их в соответствии с требованиями постоянно меняющейся обстановки.
Владение основами техники создаёт предпосылки для решения ориентировочных задач, поставленных начальником дистанции. Хороший ориентировщик использует параллельно и последовательно все освоенные технические приемы и способен выбирать наиболее подходящую модель решения или производную от неё.
По мере накопления опыта тренировок и соревнований у ориентировщика формируется хорошая основа технического мастерства и способность ориентировочного мышления, что приводит к уменьшению числа ошибок и повышает надежность выполнения.
          В спортивном ориентировании существует техника передвижения на местности (бегом, на лыжах, на велосипеде) и техника ориентирования (работа с картой, компасом и др.).
         Технические действия называют приемами ориентирования, иногда способами, методами. Технические операции называют элементами техники. 
        В технике бега на местности действием является сам по себе бег по конкретному виду местности, а операциями – его составляющие, такие, как отталкивание, мах ногой, постановка стопы. Для ориентировщиков характерны большие индивидуальные особенности техники бега, что связано не только с различиями в развитии физических качеств и строении тела, но и с различными условиями проведения тренировок и соревнований (грунт, рельеф).
       Важнейшим для ориентировщика является искусство регулирования скорости передвижения, исходя из правильной оценки физических и технических возможностей. Исследования показывают, что при надежной ходьбе каждый ориентировщик способен безошибочно преодолеть даже
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очень трудную трассу, но при беге с максимальной скоростью на это оказываются не способными даже самые опытные ориентировщики элиты. Следовательно, на любом участке трассы надо передвигаться так, чтобы на данной скорости справляться с задачами ориентирования, контролировать своё местоположение на карте.
        С повышением уровня технического мастерства ориентировщик может увеличить скорость бега. Наиболее заметно улучшаются результаты, если ориентировщик одновременно оказывается способным поднять уровень техники и повысить скорость бега. В ориентировании нет баллов за стиль, передвигаться надо быстро, решительно и эффективно.
         Технические приемы, которыми пользуются спортсмены как на тренировках, так и на соревнованиях: владение компасом, движение по азимуту и его определение; чтение местности и карты; их сличение; определение спортсменом своего местоположения на карте; память карты; наблюдательность; использование современного снаряжения; методы поиска и взятия контрольных пунктов; отсчет расстояний, использование линейных и площадных ориентиров; перенос КП и дистанций на время; движение без компаса; бег с чтением карты; развитие пространственного воображения; ориентация карты по компасу, солнцу, линейным и площадным ориентирам; контроль высоты.

5.1. Характеристика элементов техники
          Все элементы техники ориентирования взаимосвязаны и взаимообусловлены друг другом, четкое выполнение одного элемента способствует точному решению конкретной задачи на трассе соревнования. Акимов В. Г. предлагает классифицировать элементы техники на шесть групп: 1) чтение карты; 2) контроль расстояния; 3) определение и контроль направления; 4) слежение за местностью; 5) ориентирование карты; 6) контроль высоты. В отдельную группу можно отнести «наблюдательность и память карты», так как это очень важный аспект в развитии техники ориентирования.
Чтение карты.
           Известно, что выполнение любых технических приемов невозможно без информации об обстановке, окружающей среде и контроля за результатами движения. Однако, в спортивном ориентировании процессы восприятия и переработки информации в настоящее время приобретают особую важность, так как основные элементы техники ориентирования имеют непосредственную связь с данными процессами. К таким элементам в первую очередь относится чтение карты - способность максимально воспроизводить пространственную картину местности, отталкиваясь от изображения на карте. В настоящее время чтение карты занимает большую часть в общей картине соревнований. Это обусловливается появлением улучшенных 
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карт, которые требуют быстрого и результативного использования техники чтения карты.
          Умение быстро читать и правильно понимать карту в условиях бега по пересеченной местности — сложный технический навык. Его развитие и совершенствование занимают значительную долю времени в технической подготовке и продолжаются на протяжении всей спортивной деятельности.
           В умении работать с картой — один из главных залогов успеха на соревнованиях. Для достижения высоких результатов необходимо не только виртуозное понимание всего, что стоит за знаками на карте, но и предельное сокращение времени работы с ней. Надо развить точность и скорость работы с картой, пространственное воображение, память на карту и местность. Без любого из этих качеств успех невозможен даже при самых блестящих общих знаниях топографии и замечательных физических данных.
           Чтение карты включает в себя: знание условных знаков, умение определять общую характеристику местности (проходимость, пересеченность, сложность), представлять реальную местность по ее изображению условными знаками и пространственное соотношение ее частей и ориентиров.
Костылев в своей книге «Философия спортивного ориентирования» рассматривает 3 вида чтения карты.
Стратегическое чтение карты. Стратегия — это выбор тактики. То есть стратегическая информация определяет приоритеты, влияющие на выбор путей на каждом ландшафтном участке данной местности. Приоритеты будут зависеть от характера местности, от качества карты и от мастерства ориентировщика. Стратегическое чтение карты характеризуется максимальным охватом всей ее площади и определением, как бы оценкой, характера главных ее ландшафтных зон. То есть ориентировщик как бы подгоняет каждую ландшафтную зону под понятный ему тип местности. Результатом освоения стратегической информации, то есть определения типа местности или даже создания какого-то нового промежуточного типа как подварианта классического будут выводы о том, какие пути здесь правильнее использовать, например: напрямик; в обход крупного рельефа; используя вытянутость форм рельефа и элементов гидросети и т.д.
Во время такого чтения карты не выделяются конкретные элементы-ориентиры, а определяется характер их и дается оценка качества пробегания, степени ощущения себя в карте и другие необходимые, в зависимости от конкретной ситуации, параметры.
Стратегическое чтение карты, то есть получение стратегической информации, очень часто у большинства ориентировщиков происходит неосознанно, без каких-либо внутренних командных призывов. Спортсменам высокого уровня необходимо осознавать значение и внутреннюю сущность данного действия.
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Тактическое чтение карты. В отличие от стратегического, происходит применительно к конкретному перегону и соответствующему ему участку карты. Конечная цель его заключается в определении наилучшего для данного ориентировщика в данный момент генерального направления.
Тактическое чтение карты можно охарактеризовать как выборочное, или избирательное. Ориентировщик должен очень быстро выбрать и выделить из всей совокупности картографических фрагментов необходимые для составления протяжённостей элементы, быстро составить из них и соединительных деталей (перескоков) несколько генеральных направлений и выбрать лучшее из них. Этим исчерпываются задачи тактического чтения.
Техническое чтение карты. Техническое чтение бывает двух видов: 
1) подробное чтение деталей спорткарты безотносительно к местности (например, при составлении нитки пробегания); 
2) подробное чтение деталей спорткарты при отслеживании местности (при ощущении себя движущейся точкой по нитке пробегания).
          В первом случае чтение можно назвать определительно-оценочным. То есть спортсмен просто разбирается, что же там нарисовано. Это первичное подробное чтение карты. Такая работа происходит и при конкретизации генерального направления в нитку пробегания, то есть это чтение при выполнении тактических действий. Так же, как и тактические действия, такое техническое чтение карты может производиться на любой скорости, а значит, и при отсутствии таковой (стоя, сидя). 
          Во втором случае чтение можно назвать утвердительно констатирующим. Можно сказать, что это повторное чтение карты, когда ориентировщик констатирует свое местонахождение в карте. Более того, он констатирует реализацию запланированного условного движения в карте. При этом необходимо учитывать, что в этом случае обязательно происходит реальное движение ориентировщика по местности. Такое чтение есть составляющая часть сложного процесса — ощущения себя движущейся в карте точкой, другими составляющими которого будут следующие технические действия: чтение местности, взаимные переводы реально ощущаемой местности в абстрактный образ карты и обратно.
          С чтением карты непосредственно связано наблюдение за местностью, при котором спортсмены, в зависимости от тактической задачи, выделяют существенные ориентиры местности и их комбинации, мысленно формируя картографический образ, и сопоставляют с образом, полученным при чтении карты.
          Развитие и совершенствование умения читать карту и сопоставлять ее с местностью должно сопровождаться образованием у спортсмена прочных прямых и обратных связей: условный знак — объект, объект — условный знак. Конечной целью обучения чтению карты должно быть четкое умение представлять реальную местность по ее изображению условными знаками, и наоборот — мысленное создание образа карты в 
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результате наблюдения того или иного участка местности. Успешному совершенствованию в чтении карты способствует систематическое выполнение заданий и упражнений на местности, в классе и дома.
         При чтении карты наиболее сложно воспринимается рельеф местности, поскольку необходим переход от плоского к пространственному расположению объектов. Требуется развитое воображение, объемно-пространственное восприятие местности, чтобы из сочетания линий на карте воссоздать реальный рельеф того или иного участка. Естественно, что при движении по маршруту необходима и обратная связь: рельеф местности — условное изображение на карте.
         В качестве ведущего способа обучения чтению карты следует избрать маркированную трассу. Достоинством этого вида спортивного ориентирования можно считать следующее: новички, особенно девушки и дети, не боятся заблудиться в лесу; при знании правил отметки на пунктах они будут заведомо иметь зачётный результат и, следовательно, получат удовольствие от соревнований. На маркированной трассе не возникает бессмысленного бега по лесу – одной из самых серьёзных ошибок начального обучения. Причём тренеру очень удобно контролировать поведение участников на трассе, помогать им при необходимости разбираться в карте, проводить после занятий разбор дистанций и анализ ошибок. Это обеспечит высокое качество обучения при достаточном уровне заинтересованности со стороны учащихся.
Контроль расстояния.
           Следующим элементом техники ориентирования является контроль расстояния, который позволяет следить за перемещением спортсмена на местности и его местоположение на карте. А также оценивать расстояние между различными ориентирами на местности и карте.
           Во время тренировок и соревнований ориентировщик непрерывно сталкивается с необходимостью измерять или приближенно оценивать расстояния, как на карте, так и на местности. 
          Основных способов измерения расстояний на карте два: по линейке и глазомерно; а на местности – три: глазомерно, подсчётом шагов и по времени движения. Самые точные методы контроля – счёт шагов и измерение линейкой. Менее точен, хотя чрезвычайно быстр, а зачастую единственно возможен глазомерный способ оценки. При прохождении длинных участков дистанции с равномерной скоростью расстояния можно определять по времени движения, особенно в зимних условиях, когда счёт шагами невозможен. Но в любом случае пройденное расстояние необходимо контролировать, используя комбинацию приведённых методов с проверкой на основных опорных ориентирах. Выбор метода измерений зависит от условий соревнований и опыта спортсмена.
          Измерение расстояния на карте или местности обретают практический смысл только в том случае, если спортсмен знает масштаб 
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карты, и умеет им пользоваться. Согласно спецификации ИОФ, карты для спортивного ориентирования должны иметь масштаб 1:10000 или 1:15000. Если знаешь масштаб, перевод расстояний, измеренных на карте, в расстояния на местности не требует основных навыков, нужно лишь внимание. Также не нуждается в специальной отработке способ измерения отрезков на карте с помощью линейки. Но вот модификация этого метода при использовании курвиметра требует некоторого навыка обращения с прибором и прокатывания его колёсика по карте без проскальзывания. Измерения курвиметром полезны при анализе вариантов путей движения, определении расстояний, пройденных в ходе соревнований, подготовке дистанций, особенно маркированной трассы.
           Несмотря на высокую точность, которая может быть достигнута при измерении расстояний на местности путём подсчёта пар шагов, этот метод во время прохождения дистанции всё же вызывает затруднения в связи с загрузкой мозга непрерывным счётом, необходимостью запоминать точки начала отсчёта. Сбой в счёте может произойти из-за неожиданных препятствий дистанции, действий соперников, непроизвольных переключений внимания. В настоящее время при наличии точных и подробных спортивных карт мастера спортивного ориентирования считают шаги или пользуются часами только на наиболее сложных участках трассы, а также вблизи КП.
             Многолетняя практика вырабатывает у спортсмена «чувство расстояния», которое основано на учёте интенсивности работы. Ориентировщик должен сознательно приучать себя чувствовать пройденное расстояние при беге слабой, средней, сильной и предельной интенсивности и проверять себя с помощью контрольных прикидок на мерных отрезках. Навыки определения расстояний по интуиции приобретаются во время кроссовых, интервальных и переменных тренировках летом и на различных участках лыжни зимой. Выполнение упражнений позволит сформировать «чувство расстояния» в различных соревновательных ситуациях.
              Глазомерный метод даёт гораздо большую информацию о местности и карте, чем прямые замеры шагами и линейкой, так как невозможно измерить все промежуточные расстояния между объектами, которые могут послужить опорными или дополнительными ориентирами. Это одновременно и единственный способ оценить взаимное расположение и размеры объектов. Для гарантии качества увеличения скорости глазомерных измерений необходим периодический контроль за устойчивостью навыка по результатам специальных тренировок. При глазомерном откладывании отрезков на карте замечено, что величина ошибки зависит от того, в каком направлении производится операция: справа налево, сверху вниз или наоборот. Поскольку в ходе соревнований измерения производятся в произвольных направлениях, то в ходе тренировок нужно стремиться овладеть методом точного откладывания и 
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измерения отрезков на карте независимо от их углового положения к магнитному меридиану.
            Глазомерное определение расстояний на местности является основополагающим техническим элементом в спортивном ориентировании. Для обучения навыку определения на глаз расстояний до характерных объектов на полигоне необходимо иметь специально подготовленные участки открытой и полуоткрытой местности. Здесь с помощью краски или цветной бумаги на деревья и другие объекты нанесены метки, расстояния до которых от определённых точек наблюдения известны тренеру. Глазомер можно отрабатывать и самостоятельно, измеряя расстояние до намеченных точек с помощью подсчёта пар шагов или определяя его по карте. Естественно, что, овладев первоначальными приёмами глазомерных измерений в спокойном состоянии, следует развивать их при движении шагом и бегом. Этот навык относится к числу весьма сложных, так как на точность замера влияет много дополнительных факторов: погода, уклон местности, направление света, физическое и эмоциональное состояние спортсмена, просматриваемость местности и т.д. Поэтому навык необходимо контролировать спортсменам – разрядникам не реже раза в месяц, а новичкам – 2 – 3 раза в месяц весь первый год обучения. Начальная отработка навыка требует 12 – 16 занятий.
Контроль направления.
        Следующим элементом техники ориентирования является определение и контроль направления, который позволяет следить за перемещением спортсмена на местности и его местоположение на карте, а также оценивать расстояние между различными ориентирами на местности и карте.  
              Этот технический элемент, обеспечивает движение в заданном направлении, и изменении направления движения на определенный угол. Контроль направления движения на трассе осуществляется по компасу, солнцу и звёздам, линейным и площадным ориентирам, чувству направления (векторное ориентирование), по рельефу и ситуации, по тени деревьев, по памяти (мысленная прокладка курса движения при ориентировании на маркированной трассе).
Существуют следующие виды контроля изменения направления: с использованием компаса, солнца, ориентиров и специализированного чувства направления.
С помощью компаса, взятием азимута можно определять необходимое направление двумя способами:
1) не прокручивая компас, ориентируя лишь по стрелке карту и воспроизводя затем картографическое направление на местности;
2) приложив компас к карте и прокрутив его.
В 1-м случае, ориентировщик определяет лишь разовое направление, в котором он может достоверно двигаться лишь на визуальную глубину 
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местности (для краткости — глубину взгляда). Можно, правда, поддерживать это направление методом трех точек на одной прямой, но при этом по мере увеличения пробегаемого расстояния будет уменьшаться точность.
Во 2-м случае необходимое направление выставляется в компасе, и для его очередного воспроизводства достаточно взгляда на компас. 
Экспериментально доказано, что при использовании спортивного компаса и определении направления азимутального движения «с руки» точность выхода в конечную точку составляет около 5—10 % длины пройденного пути. Так же необходимо помнить о затратах времени на определение по компасу нужного направления движения.
         В ходе соревнований по ориентированию, вряд ли целесообразно преодолевать точно по азимуту отрезки длиной более 400м при средней видимости и проходимости и более 1 км при хорошей видимости и проходимости. Очевидно, длинный этап нужно для ускорения движения подразделять, используя опорные ориентиры, на меньшие отрезки. Если опорный ориентир велик и нет надобности, выходить в какую-нибудь определенную точку, то передвигаться к нему можно на довольно высокой скорости, визируя направление движения на бегу, не применяя компас, используя «бег в мешок» или «тормозные» ориентиры.
Слежение за местностью.
           Слежение за местностью тесно связано с опережающей информацией, полученной в момент чтения карты. У спортсмена в голове складывается картина конкретной местности. Пробегая определённые участки трассы, он встречает на своём пути хорошо заметные ориентиры, которые прочитал заранее. Сопоставляя их с изображением на карте, спортсмен убеждается в том, что он движется по правильному маршруту. При слежении за местностью необходимо произвольно управлять скоростью движения и вниманием так, пробегая по линейному ориентиру, можно прибавить скорость и не тратить время на чтение карты. Но, подбегая к ключевому ориентиру, нужно немного снизить скорость и переключить внимание на отыскивание очередного ориентира.
          При слежении за местностью у спортсменов отмечается взаимодействие навыков ближней и дальней ориентации. Все ориентиры, показанные на карте и находящиеся вне пределов видимости, считаются дальней ориентацией, а при приближении к ним на трассе – ближней. Приблизившись к нам на местности, спортсмен должен включить произвольное внимание и по возможности или необходимости снизить скорость бега, если последующий перегон будет достаточно сложным. Таким образом, на трассе у спортсмена наблюдается постоянный переход от дальней ориентации к ближней. И если в условиях дальней ориентации важно уметь хорошо читать карту, то в условиях ближней ориентации очень важно следить за местностью (читать местность) и направлять своё внимание на отыскание ключевых ориентиров. По мере приобретения 
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опыта чтения карты, слежение за местностью и переключение внимания при подходе к ключевым ориентирам будут осуществляться чётко. У квалифицированных спортсменов изображение карты и представление о реальной местности сливаются в единое целое. Спортсмен, глядя на карту, видит её как конкретную местность, а глядя на местность, он представляет её в виде картографической схемы.
Ориентирование карты.
         К основным элементам техники ориентирования относят и ориентирование карты, обеспечивающее совмещение северного направления карты и местности. Ориентирование карты осуществляют по компасу, солнцу, линейным и площадным ориентирам, чувству направления (векторное ориентирование), рельефу и ситуации. Опытный спортсмен всегда держит карту в руке в ориентированном положении.
Контроль высоты.
         В качестве элемента техники выделяется контроль высоты. При этом наиболее эффективным является использование чувства высоты – комбинации зрительных и мышечных ощущений при подъёме или спуске. Он связан с контролем направления движения, чтением горизонталей карты и визуальным контролем, где в качестве измерения изменения высоты используется как эталон рост спортсмена.
Развитие наблюдательности и памяти.
        Специфика спортивного ориентирования состоит в том, что спортсмен на дистанции не может постоянно работать с картой. Чем меньше он обращается к ней, тем выше скорость его продвижения и больше возможностей для решения других технико-тактических задач. Это и определяет смысл развития наблюдательности и специальной памяти.
         Соревновательная обстановка в ориентировании требует запоминания и анализа большого количества наглядной информации. В этой связи необходимо подчеркнуть особую важность целеустремлённости, систематичности и непрерывности в выполнении всех заданий, чему в немалой степени способствует выполнение упражнений дома, во время тренировки в лесу, в минуты отдыха на предприятии или в школе, в ходе поездок.
           Упражнения на развитие наблюдательности и памяти помогают приобретению глубины мышления (умение вникать в суть дела, видеть основу фактов, понимать смысл и предвидеть события). Они вырабатывают также последовательность мышления (умение соблюдать логический порядок в решении задач), самостоятельность и гибкость (умение находить новые пути, избегать шаблона, легко переходить от одного способа решения задачи к другому). Главное же для ориентировщика – быстрота мышления, обязательно связанная с правильным выбором путей движения, продуманными и обоснованными действиями на дистанции.
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           Психологическая специфика деятельности спортсмена-ориентировщика заключается в том, что он на протяжении длительного времени преодоления дистанции непрерывно выполняет большой объём умственной работы при высокой физической нагрузке. Все технические и тактические задачи ориентировщик решает в одиночку, вне поля зрения тренера, товарищей, судей. Спортивная борьба на трассе из-за сравнительно редких встреч с соперниками проходит практически заочно (за исключением эстафет).
          Ведущими волевыми качествами спортсмена-ориентировщика следует считать самостоятельность, инициативность, выдержку.
          Вспомогательными – настойчивость, упорство, решительность, смелость и самообладание. Цементирует всю структуру воли целеустремлённость.
        Среди этих качеств необходимо выделить выдержку и самообладание, т.е. проявление воли, характеризующееся сохранением ясности ума и способность владеть собой в экстренных ситуациях (потеря ориентировки, обнаружение ошибки, тщетный поиск КП). Благодаря целенаправленным тренировкам и упражнениям по мере роста спортивного мастерства явно затруднительные положения возникают всё реже.
В психологическую структуру спортивного ориентирования входят такие познавательные процессы, как восприятие, воображение, память, внимание, мышление. Восприятием называется отражение в сознании человека окружающей действительности в форме целостных образов при её воздействии на органы чувств: зрение, слух, осязание, обоняние. В процессе ориентирования восприятие окружающей местности протекает в форме наблюдения – сознательного, преднамеренного, планомерного, активного процесса. Спортсменам-ориентировщикам необходимо развивать воссоздающее воображение – умение представлять незнакомую местность по отвлечённым условным знакам на карте, опираясь на образы, сохранившиеся в памяти от прошлого опыта.
        В достижении мастерства преодоления лесных трасс немалую роль играет память спортсмена. У ориентировщика она преимущественно наглядно-образная. Необходимо стремится к развитию так называемой «памяти карты». «Памятью карты» называется способность запоминания, сохранения и воспроизведения рельефа и ситуации местности ориентировщиком в процессе тренировки и соревнования. Спортсмену приходится удерживать в своей памяти значительное количество условных знаков и их связей с реальными элементами местности (рельеф и ситуация). Таким образом, «память карты» проявляется как специализированная наглядно-образная память ориентировщика. Она может быть кратковременной и долговременной.
         В настоящее время на соревнованиях КП впечатывают в карту или вводят технический старт и время переноса не учитывают, однако, 
-63-
упражнение по переносу расположения КП с контрольной карты на рабочую – хорошее подспорье для развития наблюдательности, внимания, памяти. Перенос 10 КП за время менее 1 минуты следует считать отличным результатом, за 1-2 минуты хорошим, 2-3 удовлетворительным, и медленнее 2,5 минуты – неудовлетворительным. По мере освоения этого упражнения рекомендуется постепенно увеличивать сложность размещения КП и загруженность карт.
          В практике спортивного ориентирования главная цель работы с картой состоит в оценке и выборе путей движения между контрольными пунктами. На этой основе возникают и решаются все остальные тактико-технические задачи по преодолению маршрута, что невозможно сделать быстро и правильно, если не развивать способность ориентировщика устанавливать смысловые логические связи при запоминании карты местности. Необходимо учиться быстро и точно улавливать характерные особенности местности соревнований, оценивать надёжность опознания тех или иных ориентиров, «понимать рисунок» трассы и специфические трудности её преодоления. К примеру, при выборе опорных ориентиров важно сначала выделить наиболее существенные из них, установить связь между ними, оценить их с точки зрения надёжности и быстроты выхода к намеченной точке, а в районе КП вновь вернутся к тщательному чтению и анализу карты.
          У спортсменов-ориентировщиков должна быть особо развита реакция на красный цвет – знак КП. Быстро и издалека заметить красно-белую призму – значит сэкономить несколько драгоценных секунд. Развитие наблюдательности, периферического зрения помогает ориентировщикам действовать в районе КП без задержек. Наблюдательность и внимание – залог успеха прохождения трасс спортивного ориентирования.
Выводы по технике ориентирования.
         Прогресс, достигнутый в технике изготовления карт, а главное — в понимании сути соревнований по спортивному ориентированию, привел к тому, что высокие результаты на трассах уже невозможно показать, используя один-два приема ориентирования. От современного спортсмена-ориентировщика требуется комплексное владение техникой абстрагирования рисунка карты и выделения из нее главных опорных ориентиров, умения быстро представить и оценить характер и надежность каждого из них, выбрать наиболее рациональный путь между ними. А затем по мере продвижения к контрольным пунктам необходимо быстро и точно производить измерения по карте и компасу, опознавать встречающиеся ориентиры, оценивать пройденные расстояния, запоминать то, что осталось позади, и представлять то, что следует еще преодолеть. Естественно, при таком большом разнообразии задач нужно все технические элементы отработать до автоматизма, а их использование на каждой трассе стараться довести до минимума. Техническая подготовка 
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спортсменов один из ключевых моментов для успешных выступлений в соревнованиях по ориентированию.

6. Построение технической подготовки спортсменов на этапе начальной спортивной специализации

           Главными задачами на этапе начальной спортивной специализации являются:
 - обеспечение всесторонней физической подготовленности занимающихся;
 - дальнейшее овладение ими рациональной спортивной техникой;
- воспитание основных физических качеств;
 - создание благоприятных предпосылок для достижения наивысших результатов в возрасте, оптимальном для каждого вида спорта;
- приобретение соревновательного опыта путём участия в соревнованиях в различных видах спорта;
- определение спортивных задатков и способностей;
- уточнение спортивной специализации.
            В процессе занятий с детьми и подростками целесообразно продолжать обучение их рациональной технике выполнения физических упражнений, неустанно пополнять фонд двигательных умений и навыков.
           На этапе начальной спортивной специализации юный спортсмен обязан освоить технику выполнения нескольких десятков специальных подготовительных упражнений. Такой подход формирует у него способности к быстрому совершенствованию техники избранного вида спорта, а в дальнейшем обеспечивает умение варьировать параметрами технического мастерства при изменении внешних условий соревнований.
           Эффективность спортивного совершенствования обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техникой движений и физической подготовкой занимающихся.

6.1. Обучение техническим навыкам ориентирования.
Материал для групп новичков.
Основы топографии. Способы изображения земной поверхности. Карты, их масштабы. Топографические карты. Условные знаки топографических карт. Спортивные карты. Условные знаки спортивных карт: населённые пункты, дорожная сеть, гидрография, растительный покров, местные предметы. Изображение рельефа на картах с помощью горизонталей. Изображение различных форм рельефа: горы, вершины, хребта, седловины, лощины, овраги, ямы, холма. Указатели направления скатов (бергштрихи).
Определение расстояний на карте. Определение расстояний на местности шагами, по времени, визуально. Факторы, влияющие на точность измерения расстояний.
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Спортивный компас. Приёмы пользования компасом. Определение сторон горизонта по компасу. Определение точки стояния. Понятие об азимуте. Простейшая маршрутная топографическая съёмка местности вдоль линейных ориентиров.
Контрольный пункт. Его оформление и принципы установки на местности. Ознакомление с простейшими дистанциями соревнований на маркированной трассе, в заданном направлении, по выбору.
Материал для групп 3 разряда.
Углубленное изучение основ топографии. Детальное изучение условных знаков спортивных карт. Точность, подробность, насыщенность спортивных карт. Внемасштабные знаки. Расположение на местности предметов, изображаемых на карте внемасштабными знаками. Топографические диктанты.
Сечение рельефа. Шкала заложения. Определение крутизны, направления и протяженности склонов. Основные и вспомогательные горизонтали. Отдельные типы рельефа: мелкосопочный, овражисто-балочный, пойменный, горно-холмистый.
Определение сторон горизонта по компасу, солнцу, звёздам. Определение азимута по карте и на местности. Движение в заданном направлении по азимуту по открытой и закрытой местности.
Измерение расстояний на местности во время бега по дорогам, тропам, просекам, по лесу различной проходимости. Совершенствование в визуальном определении расстояний до различных предметов и ориентиров на открытой, полуоткрытой и закрытой местностях.
Выход на контрольные пункты с различных привязок. Отметка на контрольном пункте. Уход с контрольного пункта.
Выбор вариантов путей движения между контрольными пунктами в зависимости от наличия линейных ориентиров, характера растительности, рельефа местности. Движение по маркированной трассе с непрерывной фиксацией на карте основных встречающихся ориентиров и контрольных пунктов.
Разбор и анализ результатов тренировок и соревнований.
Топографическая съёмка местности вдоль линейных ориентиров сложной конфигурации. Калькирование и вычерчивание простых спортивных карт.
Примерная структура технической подготовки в спортивном ориентировании.
Техника работы с картой.
1.Изучение карты (Условные знаки спортивных карт. Раскрашивание чёрно-белых карт. Калькирование карт. Изучение легенд КП. Начальные выходы на местность. Ориентирование карты).
2.Работа с картой и развитие памяти (Складывание разрезанных карт. Перенос дистанций с эталона на карту. «Перевёртыши» – запоминание кусочков карт. Выбор сети опорных ориентиров. Рисование участков карты по памяти. Поиск на карте пути, пройденного на местности. 
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Прохождение дистанции по памяти. Контроль высоты. Общее развитие памяти, наблюдательности и сообразительности).
3.Развитие пространственного воображения (изучение моделей рельефа. Топографические диктанты. «Сочинение» карт по знакам, легендам, описаниям, модулям. Высотные графики пути движения).
Контроль расстояний.
1.Измерение расстояний счётом пар шагов.
2.Контроль пройденного расстояния по времени движения.
3.Развитие глазомера (Откладывание отрезков разной длинны. Определение длинны отрезка на карте. Определение расстояний на местности).
Контроль направлений.
1.Техника работы с компасом (Взятие азимута. Техника мягкого держания компаса. Устранение вращения стрелки).
2.Техника азимутального бега (Движение по равнине, по склонам. Бег с использованием «белой» и «чёрной» карт. Общее (грубое) ориентирование).
3.Движение без компаса (Использование солнца и тени от предметов. Бег с чтением карты.)

6.2. Примерные модели тренировочных занятий, направленные на развитие специальных навыков и умений
Понимание карты: 
карта как модель местности, привыкание к лесу; 
цвета карты, основные условные знаки, сопоставление карты с местностью и сторонами горизонта. 
Линейное ориентирование: 
ориентирование вдоль отдельной тропинки, дороги; 
ориентирование с тропинки на тропинку в лесу с хорошей видимостью и бедным линейными ориентирами. 
Ориентирование на коротких этапах: 
отрезки от одного тормозного ориентира до другого со сменой общего направления; 
короткие этапы «нитки» по единичным хорошо заметным друг от друга ориентирам; 
короткие этапы с тормозными ориентирами до и после КП. 
Точное ориентирование на коротких этапах: 
выбор пути из нескольких предложенных вариантов и его осуществление либо с точным пробеганием, либо с грубым; 
грубое ориентирование на длинных отрезках с выходом на тормозной ориентир – бег по направлению «в мешок»; 
точное пробегание участков с хорошо различимыми ориентирами из одной группы (яма - яма, бугор - бугор) от одного к другому по заранее выбранному маршруту; 
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азимутальное движение до точечного ориентира, расположенного перед тормозным. 
Детальное чтение рельефа: 
пробегание отрезков из одной точки (радиально) с картой, на которой отсутствуют бергштрихи, до точечных ориентиров с последующим правильным указанием направлений склона и пониманием горизонталей; 
«облизывание» крупных и средних хорошо заметных форм рельефа при движении по нарисованному на карте маршруту - «нитке», Использование правильных технических приёмов: 
построить путь движения через обязательные ориентиры и полностью осуществить его; 
на соревновательной скорости оценить выгодность движения по рельефу (напрямик или в обход); 
на карте выбрать и осуществить более правильный маршрут из нескольких предложенных в соответствии с дорожной сетью, формами рельефа, растительностью и проходимостью, различной насыщенностью участков карты ориентирами. 
Сложные KП: 
грубое движение «в мешок» или до твёрдого ориентира, взятие точного азимута и подсчёт шагов с сохранением направления. 
Основные навыки ориентирования приобретаются на тренировочных занятиях, построенных с соблюдением определенной последовательности - от простого к более сложному. 
Понимание цвета и наиболее употребительных обозначений на карте: 
а) восприятие моделей геометрических фигур; 
б) составление простых планов и плоских моделей; 
в) ориентирование по плану. 
Ориентирование или вычерчивание по карте пути с использованием топографии (карта-картинка или миниатюрная поверхность Земли): 
а) восприятие ребёнком ориентиров, которые можно видеть; 
б) составление и использование карт-картинок для развития пространственного воображения; 
в) масштаб при составлении карты; 
г) восприятие форм пространственных фигур (рельеф); 
д) условные обозначения, используемые на картах (условные знаки). 
Выбор и реализация выбранного пути или простого маршрута 
(сопоставление карты и местности): 
а) использование моделей рельефа; 
б) составление карт по легенде или предоставленному изображению местности. 
Восприятие окружающих предметов и местности с нарастанием сложности: 
а) парта или стол; 
б) небольшая часть комнаты; 
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в) класс или комната; 
г) спортивный зал; 
д) детская площадка или сад; 
е) знакомый парк или местность; 
ж) незнакомые, но простые территории с чёткими дорожками и хорошей картой. 
Ориентирование: 
а) использование карты, где часть площади закрыта; 
б) опорные ориентиры для составления маршрута следования; 
в) «звёздное ориентирование»; 
г) изменение направления и сохранения ориентации карты: 
д) ознакомление с оборудованием контрольного пункта (КП); 
е) ориентирование вдоль какой-либо отдельной тропинки; 
ж) ориентирование по тропинкам, чередование поворотов и перекрёстков. 
 
Использование очень простых, лучше всего крупномасштабных карт парковых зон и т.п. На начальном этапе желательно наличие только простых, хорошо заметных элементов рельефа. 
а) В районе, насыщенном линейными ориентирами, грубое пробегание
от одного к другому (50-150 м) с обязательной сменой направления на 45 град. и больше.  
б) На участке с хорошо видимыми друг от друга единичными ориентирами – движение по нанесённому на карту пути движения (50-150 м) с постоянной сменой направления, начиная с линейных и площадных ориентиров, заканчивая чёткими, отдельными формами рельефа (впадины, бугры). 
в) На участке с большим количеством линейных ориентиров - радиальное пробегание отрезков до точечного ориентира, который находится до и после тормозных. 
Использование равнинной местности, сочетающей в себе как линейные, так и площадные ориентиры. 
а) Радиальное пробегание по карте отрезка из нескольких предложенных. Старт всегда в одной точке. Выполнив задание на одном отрезке, возвращаться в точку старта для выполнения следующего («Ромашка»). 
б) То же самое, но пробегание осуществляется по строго заданной линии, нанесённой на карту («нитка»), придерживаться которой - главная задача упражнения. 
в) В районе, где имеются чёткие, хорошо заметные линейные ориентиры – пробегание этапов (400-600 м) до тормозного ориентира, с последующим пробеганием по нему до точки, однозначно распознаваемой на карте и местности («привязка»). С этой точки пробегание до следующего тормозного ориентира и т.д. 


-69-
г) В районе, где имеются различные по характеру ориентиры, - точное пробегание по нанесённой на карту линии. Она проходит только через однотипные ориентиры, от одного к другому. 
д) В районе, бедном точечными ориентирами, - точное движение по азимуту радиально из одной точки. Ориентир, на который осуществляется движение, должен находиться перед тормозным («задняя привязка»). Использование обычной карты без каких-либо ограничений. 
а) На участке с достаточно развитым рельефом по карте, где отсутствует информация о направлении водостоков (бергштрихи), — радиальное движение на отрезках (100-200 м) с последующим возвращением. Нарисовать недостающую информацию на карте. 
б) На участке с хорошо развитыми рельефными формами - движение по нарисованному на карте маршруту, проходящему в основном параллельно склону (траверс). 
в) На участке с крупными формами рельефа - определить выгодность 
того или иного способа движения: напрямую или в обход. 
г) Используя всю информацию и ориентиры, предоставляемые картой, 
точно пройти нарисованный на ней маршрут. 
д) Из нескольких предложенных вариантов путей движения на КП выбрать один, более правильный, исходя из информации, предоставляемой картой, и точно осуществить его. 
е) На любом участке карты - грубое движение (500-1000 м) до
тормозного ориентира с последующим выходом на «привязку». 
ж) То же с выходом на «привязку», взятие точного азимута и выход на КП. 
з) То же с выходом на «привязку», взятие точного азимута, подсчет 
шагов и взятие КП. 
Хороший вид тренировок — «парковое ориентирование».  
Парковое ориентирование - новый вид соревнований по спортивному ориентированию, который стал очень популярным в мире за последние годы. Соревнования проводятся с учетом требований максимальной зрелищности. Крупный масштаб позволяет облегчить чтение карты, что особенно важно для детей, спортсменов старшего возраста и с ослабленным зрением. В то же время крупный масштаб карты позволяет отразить множество мелких деталей и тем самым сделать ориентирование более насыщенным и интересным. Участие в парковом ориентировании дает возможность совершенствовать навыки ориентирования на повышенной скорости. Соревнования проводятся в черте города, это позволяет экономить время в пути и делает соревнования более доступными. Малая площадь района, необходимая для проведения соревнований, позволяет использовать парки, в которых ранее не проводились соревнования по ориентированию, либо по-новому раскрыть хорошо известные районы.
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Сборник упражнений по спортивному ориентированию.
Составитель: Ермолина Н.Л.

Когда и как упражняться (планирование)
     В течение года необходимо несколько раз весь последовательный цикл подготовки, начиная с общеподготовительных упражнений и заканчивая отработкой отдельных приемов и их комбинаций с помощью более сложных (комплексных) упражнений. От цикла к циклу сложность упражнений растет в соответствии с ростом уровня подготовки.           Длительность одного цикла зависит от периода подготовки: в подготовительном периоде он длиннее, в соревновательном он короче. Индивидуальный подбор упражнений технико–тактической подготовки – задача более сложная, чем индивидуальный подбор средств физической подготовки. Надо стремиться, чтобы каждое упражнение опиралось на базу уже освоенных навыков соревновательных действий. Каждый спортсмен, приступая к тому или иному упражнению, должен четко представлять его цель и задачу. Такая установка помогает избежать многих ошибок. Отрабатывая какое-либо качество или навык, нужно применять 2-3 разных упражнения в каждом цикле. В следующем цикле эти упражнения нужно видоизменить, усложнить или заменить другими. Благодаря таким мерам появляется большая универсальность навыков, да и психологическая смена привычных упражнений новыми оправдывает себя.
Технико-тактическая подготовка тесно связана с физической. Технические упражнения можно выполнить как в перерывах между упражнениями, так и во время бега. 
Буквы К и М возле номера упражнения подразумевают соответственно занятия в классе или на местности. 

Память 
В технике чтения карты важную роль играет память. Наблюдения показывают, что начинающие ориентировщики недостаточно используют память при чтении карты, а многие, даже опытные спортсмены не обладают навыками рационального запоминания. Смысл использования памяти состоит в том, чтобы большую часть увиденного на карте анализировать, не глядя в нее на бегу. Добиться хорошей работы памяти при регулярных тренировках можно достаточно быстро (за несколько месяцев, а иногда и недель). 
Упражнения по развитию памяти надо проводить не только в спокойном состоянии, сидя за столом, но и во время кроссов. 
При тренировке кратковременной памяти время запоминания должно быть не более 1мин, а воспроизводить запомнившееся следует не сразу, а спустя 1-2 мин, в течении которых надо удержать как можно полнее образ запоминаемой картинки. Для усложнения задания время от 
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заполнения до начала воспроизведения заполняют бегом, беседой на посторонние темы, другими занятиями. 
Для тренировки долговременной памяти полезнее всего запоминать пройденные дистанции через длительное время и рисовать по памяти запомнившиеся участки. Лучше запоминаются те из них, на которых вы долго выбирали путь, где часто останавливались, и хуже – участки не самостоятельной работы. 
М1. Во время тренировки на местности укажите партнеру точку, в которую вы хотели бы прибежать. Дайте ему время (0,5-1мин) для выбора пути и запоминания маршрута. Заберите карту и следуйте за партнером, контролируя путь. Достигнув заданной точки (и если партнер «заблудился»), поменяйтесь ролями. 
М2. На местности устанавливаются КП. Количество и удаленность от старта от квалификации занимающихся. На старте вывешивается контрольная карта с нанесенными КП. Запомнив месторасположения КП на контрольной карте, занимающийся находит «по памяти» КП на местности. Не возбраняется запоминать месторасположения сразу несколько КП. Нельзя пользоваться компасом. При необходимости можно возвращаться к контрольной карте. 
М3. На старте висит карта с нанесенным местом расположения старта и КП1, на КП1 висит карта с нанесенным местом расположения КП1 и КП2, на КП2 на карту нанесен КП2 и КП 3 и т.д. Участник на старте, запомнив местоположение КП1, находит его на местности, запомнив по карте КП2, находит его и т.д. * Увеличивается расстояние между КП. 
М3. На старте висит карта с нарисованным путем движения от старта до точки А. В точке А находится карта с нанесенным маршрутом до точки Б и т.д. Если участник запомнил и правильно прошел маршрут с места старта до точки А, то на своем пути он встретил поставленные на местности КП. Найденные при выполнении задания КП участник после финиша наносит на чистую карту. * Увеличивать участки от А-Б-В-… по возрастающей. *Использовать более сложные карты, пути движения. *Введение ложных КП, стоящих не на пути движения, но видимых при прохождении маршрута. 
К4. Спортсмену необходимо перенести КП с контрольной карты на свою. Но после запоминания он должен выполнить определенную физическую нагрузку, а уж затем по памяти нанести КП на свою карту. 
К5. Запомнив вариант движения с КП на КП, нарисуйте на чистой бумаге «опорные» точки вашего движения.
К6. Запомните фрагмент карты (квадратный) и нарисуйте его по памяти на чистом листе бумаги.* Усложнить можно, уменьшив время запоминания.
К7. Спортсмену дается карта с дистанцией (10-15 КП). Необходимо запомнить за 1мин, как можно больше КП и по памяти нанести на чистую карту. *Увеличить кол-во КП, *уменьшить время запоминания, 
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*выбрать более нагруженную карту. 
К8. Спортсмен в течении 30 сек запоминает дистанцию «нитку» (или в ЗН), вырезанную «змейкой коридора» шириной 7-10мм. После этого на самой карте найти показанную «нитку» (или в ЗН) дистанцию. 
К9. На чистый лист бумаги наклеены фрагменты карты, в форме кружка (КП). На расположенном рядом целом экземпляре карты требуется отыскать эти фрагменты (КП). *После запоминания дается физическая нагрузка, *В виде перевертышей. 
К10. Запоминание *знаков, *КП, *дистанции и зарисовка их *после тренировки, *на следующий день, *через несколько дней. Для развития долговременной памяти 
К11. Запоминание *знаков, *КП, *дистанции в темноте освещенных фонариком. 
К12. Нахождение *изъятых знаков, КП; *переставленных знаков, КП 
К13. Запомнить одну карточку и найти различия с другой карточкой по знакам. 
К14. Запомнить на слух описание этапа и найти его на карте. 
М15. Запомнить маршрут кросса и пробежать его, без ошибок. 
М16. Бег в паре с партнером. Один запомнил этап, другой его контролирует по карте. 
М17. Повторное про бегание дистанции по памяти. 
М18. Тренер ведет группу по дистанции с большим количеством поворотов. Участнику после бега рисуют всю дистанцию *на карте, *на чистом листе бумаги. 
К19. «Топографическое лото». Карточки лежат открытыми перед каждым участником. Ведущий доставая очередной условный знак не показывая называет его. *Участники перед началом игры изучают и запоминают карточки в течении 3-5 мин., затем переворачивают их и играют по памяти. 
К20. В течение 1-2 мин. изучите одну карточку с условными знаками (УЗ). Затем переверните её и откройте следующую. Сколько УЗ имеется на обеих карточках? В каких местах они располагались на первой карточке? 
К21. Сравните две карты и найдите между ними различия. 
К22. Попросите партнера кратко охарактеризовать один из вариантов путей движения между двумя КП. Запомните описание маршрута и по памяти отыщите его на карте.
М23. Во время кроссового бега с равным по силам партнером изучите по карте этап между двумя КП, передай карту партнеру и расскажите ему о своем маршруте, которым вы бы воспользовались для взятия КП. Затем, не останавливаясь, это же задание выполняет партнер. 
М24. Пройдите маркированную трассу без карты и постарайтесь запомнить местоположение всех КП. На финише нанесите КП на карту. * Карта вывешивается для просмотра на всех КП. *Карта выдается для 
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просмотра на 3-5мин. перед стартом. 
М25. Не пользуясь картой, пройдите маркированную трассу или дистанцию лыжных гонок и на финише нанесите на карту «нитку» этого маршруту. 
Внимание
Внимание в спортивном ориентировании направленно на чтение карты и восприятие местности. Малейшее отключение внимания ведет к потере ориентировки, принятию ошибочного решения и ухудшению результата. 
К1. Каждый человек имеет широкие возможности для тренировки внимания. Вспомните, сколько поворотов сделал автобус, пока вы ехали. 
К2. Хорошо развивают внимание задание на отыскание различий в похожих картинках. 
К3. Взять любую карту с дистанцией заданного направления, попробуйте рассмотреть и нарисовать все возможные варианты движения и попробуйте доказать выигрышность того или иного варианта. Такие разборы необходимо делать после каждого старта, в том числе и тренировочного. 
К4. Складывание разрезанных карт: *на время, *разрезать на более крупные или маленькие фрагменты. 
К6. Через небольшое отверстие в листе бумаги проследить «нитку» на карте и нанести ее на чистую.
М7. Отметка в карточке клеток, во время эстафеты. Номера клеток разбросаны.
К8. Отыщите за минимальное время на карте с большим количеством КП места расположения КП (на пример: развилках и перекрёстках дорог, полянах, оврагах, выступах, ямах и т.д.). И записать их номера.
М9. На участке площадью 100*200м установлены 20-40 КП на точечных ориентирах. Постарайтесь отыскать их на местности как можно больше за установленное контрольное время. *Найдите и нанесите местоположение КП на карту. 

Чувство расстояния 
Важное значение имеют так называемые специализированные восприятия ориентировщика: чувство расстояния, направления. Развитие этих восприятий заключается в тренировке зрительных и мышечных ощущений. Во время тренировок и соревнований ориентировщик непрерывно сталкивается с необходимостью измерять или приближенно оценивать расстояния на карте и на местности.
КМ1. Глазомерное определение расстояний на карте. * В спокойной обстановке, * при физической нагрузке.
М2. В сочетании с кроссовой тренировкой определение количества шагов на 100м: равнина, тропинка; по болотистой местности; в подьем; со спуска; равнина лес. *Бегом, пешком, быстро бегом.
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М3. Глазомерное определение расстояний на местности (До объекта, затем проверить шагом. Определить погрешность). 
М4. Тренер планирует и ставит дистанцию по основным дорогам (веером). КП ставятся на расстоянии, указанном в карточке (30, 50, 100, …). *Можно указать направление. 
М5.Пройти дистанцию по письменному заданию. Например: пробежать по дороге 200 м, затем свернуть направо и по ручью пройти 150 м и в лощине стоит КП. *Можно проводить дистанцию по замкнутой дистанции на встречу друг другу. 
М6. Участники все вместе промеряют заданные отрезки и определяют расстояние, кто точнее. 
М7. Определение длины дистанции на глаз. *На карте, до бега; *после бега, по оптимальному пути. Затем проверить, на сколько ошибся. Применяется для более квалифицированных спортсменов. 
К8. Определить длину отрезков *прямых, *кривых на глаз. В *сантиметрах, *в метрах разного масштаба. 
К9. Диктант с картами с использованием расстояния. 
К10. Отложите глазомерно отрезки на прямых линиях отрезки 2, 5, 10, 3, 8, 6, 11, 25. Если суммарная ошибка превысит 10 мм, повторите упражнение. *Отложить на кривых линиях *Проделайте это упражнение на время, за каждый миллиметр ошибки начисляйте по 1сек штрафа.
|________|____|__________|______________|_________|____|_________?
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? 

К11. Определить глазомерно длину дистанции по карте. *Определить длину дистанции после бега, затем по карте проверить свой путь курвиметром. 
К12. Выберите самые короткие варианты движения, по зимним картам, и проверьте результат по курвиметру. 
М13. Во время тренировки по пересечённой местности определите, какой путь от точки А можно преодолеть за одно и то же время (3,5,8 мин.), затем проверить. *По равнине *По пересечённой местности *По бездорожью *По дороге с хорошим грунтом. 
М14. С обзорной точки на открытой местности определить расстояние до нескольких объектов, удаленных на 50 – 200 метров, затем сопоставьте результаты. 

Чувство направления 
Для спортсмена ориентировщика карта и компас неотъемлемы друг от друга. Без компаса карта иногда превращается в простой лист бумаги. Спортсмен владеющий компасом смело направляется по кратчайшему пути.
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М1. Задается направление движения с определенной точки до тормозящей просеки или поля, вдоль которых вбиты контрольные колышки для определения величины отклонения. После выполнения задания сменить азимут на 180° и вернуться в исходную точку, отклонение от которой определяет неточность. Проходимость леса можно менять.
М2. Спортсмен должен пройти по квадрату (по или против часовой стрелки), каждый раз отсчитав заданное расстояние, меняя азимут на 90°. Первое направление задается тренером. Отклонения от исходной точки – это суммарное отклонение. 
М3. Ориентирование по «белой карте», на которой имеются линии севера, масштаб и дистанция в заданном направлении или «нитка» в соответствии с картой этой местности. 
М4. При беге по извилистой трассе контролировать без помощи карты и компаса направлении на север. 
М5. (Р+Н) Бег по «белой карте» без компаса, по правилам маркировки, на которой нанесена линия севера, масштаб и обозначено место старта. Расстояние между КП должно быть небольшими, видимость призмы достаточной. 
М7. Игра «Светлячки». В центре леса разводят костер на местности слабой залесенности. Одна команда (*один человек) прячется с фонариками (*свистков, если днем, в густом лесу) и через определенные промежутки времени подается световой сигнал. Задача другой команды: разыскать всех участников.
М8. Игра «По следу» Команда или участник через каждые 10 м составляет след (стрелку или маркировку на дереве). Задача другой команды: найти участников другой команды или «клад» (можно описать местность, где прячется «клад»).
М9. Участнику завязывают глаза и медленно ведут его по маршруту «путаницы». После прибытия на место, он должен по памяти сделать запись маршрута. Например: 30 шагов право ,10 шагов лево, 15 шагов прямо и тд. Задача: пройти к месту старта обратным маршрутом.
М10. Пройдите веерный азимутальный маршрут по направлению. Достигнув точку 1 установите на компасе обратный азимут и вернитесь к месту старта. И затем точку 2 и т.д. 
М11. Пройдите дистанцию в форме равностороннего квадрата по азимуту. 
М12. Пройдите в солнечный день дистанцию не пользуясь компасом. 
КМ13. На каком КП окажется спортсмен если со старта будет двигаться в указанном направлении по азимуту (градусов) путь длинной (метров). *В помещении:Используется карта с большим количеством КП. Старт в центре карты; *На местности: Используются карточки с параметрами. Спортсмен, после выполнения задания, говорит где находилось КП (ориентир). Дистанция в виде «звездочки». 
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М14. Пройти дистанцию в заданном направлении. На карте заклеены отдельные участки, на перегонах между КП. 
К15. Упражнение «Часы» («Компас»). Определить сколько времени (сторону света) показывает стрелка часов (компаса). На каждом из них обозначено строго фиксированное время, например 2 – два часа (сторона света, например Ю – юг) 
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Чтение карты
Умение быстро читать и правильно понимать карту в условиях бега по пересеченной местности – сложный технический навык. Его развитие и совершенствование занимают значительную долю времени в технической подготовке и продолжаются на протяжении всей спортивной деятельности. Умение работать с картой – один из главных залогов успеха. 
К1. Сказать, что ты видишь вдоль «нитки», нарисованной на карте (справа, слева, что она пересекает). 
К2. Поиск на карте всех вершин и ям. *Поиск самой высокой и самой низкой точки. 
К3. Изучить район КП начиная с точки КП и постепенно увеличивая радиус обзора. Затем через некоторое время, нарисовать или рассказать товарищу, что запомнилось. Товарищ должен найти исследуемый участок на другой карте этого района. *Хорошо если будет вторая карта будет другого масштаба. 
М4. Тренировку чтения карты можно сочетать с интервальной тренировкой. На отрезках. Здесь совершается чтение карты на бегу. 
К5. «Диктант». Ведущий вслух называет ориентиры, видимые вдоль маршрута, по которому «он двигается». Сообщает о поворотах, а остальные на слух «наблюдают» на карте. 
М6. Замкнутая, круговая дистанция – «нитка». На схеме красным цветом обозначена линия прохождения маркировки с множеством КП. На местности трасса также промаркирована и стоят несколько КП. Участник лишние вычеркивает, а на истинных делает отметку. *То же, но КП на схему не нанесены. Участник проколом в карте, обозначает местонахождения КП. 
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К7. Укажите условные знаки, которые попадутся по маршруту с севера на юг вдоль линии магнитного меридиана. *Назвать основные (опорные) ориентиры дистанции. 
К8. Напишите название условных знаков, а затем подсчитайте их количество на карте.
К9. Найти на карте и нарисовать в тетрадь наибольшее количество условных знаков за 3-5 минут. Кто больше?
К10. С помощью вопросов и ответов «да – нет» определите расположение КП на карте партнера. 
К11. На любой дистанции укажите какие ориентиры являются тормозными на выбранном пути движения спортсмена. 
М12. В паре с равным о квалификации партнером, по трассе заданного направления бег в максимальном темпе. Первый возглавляет бег на нечетные КП, а второй – на четные, причем пока ведет один, другой изучает карту и намечает путь для преодоления «своего» этапа. 
М13. На различных по рельефу и проходимости участках местности определите предельную скорость бега, на которой можно читать карты различной насыщенности. Выполнить это упражнения при продолжительности чтения 15, 10, 5, 3 сек. 
М14. Во время тренировочных занятий проведите с партнерами взаимную проверку точности установки КП на заданных ориентирах. 
М15. Пробегите по трассе, нанесенной на карту. Укажите число и местоположение КП установленных вдоль нее. 
М16. Пробегите по трассе, отельные участки которой нанесены на карту, но не размечены на местности. Путь между обозначенными участками может бить любой. Укажите число КП, установленных в произвольных точках обозначенных участков.* Один из КП обязательно установлен в начале участка.
Выбор пути

В практике спортивного ориентирования главная цель работы с картой в оценке выбора путей движения между КП. На этой основе возникают и решаются все остальные технико-тактические задачи по преодолению маршрута, что невозможно сделать быстро и правильно, если не развивать способность устанавливать смысловые логические связи при запоминании карты и местности. Необходимо учиться быстро и точно улавливать характерные особенности местности, оценивать надежность ориентиров, помнить рисунок трассы. Умение выбрать цепочку опорных ориентиров на пути к КП влияет не только на точность и безошибочность продвижения к цели, но и на скорость бега, умственное и умственное утомление. 
М1. Между двумя КП, удаленными на расстоянии не менее 1 км, наметьте несколько вариантов путей движения. Реализуйте их, хронометрируя затраты времени на характерных участках. Сопоставьте 
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время прохождения каждого из вариантов расчетами. 
М2. Для приобретения навыков скоростного преодоления трассы побегите тренировочную дистанцию с предварительным анализом на старте вариантов движения между КП. 
М3. Преодолейте тренировочную дистанцию по карте, на которой показан только: *рельеф местности, *гидрография, *без рельефа. 

Ошибки 
М1. Пройдите маркированную трассу с двойной отметкой каждого КП: первой - по прибытии на КП, второй – до прибытия на следующий КП. Какие отметки оказались точнее? В чем причина ошибок? 
М2. Пройдите за установленное контрольное время маркированную трассу на тренировочных соревнованиях, где результат спортсменов оценивается лишь по точности нанесения на карту местоположения КП (за каждый миллиметр 1мин. штрафа). 
М3. После окончания соревнований пройдите повторно дистанцию в спокойном темпе и установите причины допущенных ошибок. 
М4. Пройдите в высоком темпе повторно маркированную трассу, но с иным расположением КП. 
Отметка на КП 
Этот технический прием повторяется на дистанции неоднократно. Правильное и быстрое его выполнение не только экономит время, но и уменьшает возможность обнаружения КП соперником с вашей помощью. У ориентировщиков должна быть особо развита реакция на красный (оранжевый) цвет – знак КП. Быстро и издалека заметить красно-белую призму – значит сэкономить несколько драгоценных секунд. 
М1. Преодоление дистанции без карты, на которой от КП 1 виден КП 2, от второго КП – третий и т.д. КП должны быть оборудованы системой отметки, спортсмены бегут с карточками участника. 
Комплексные упражнения 
Благодаря разнообразию местности (районов соревнований) спортивное ориентирование является одной из наиболее увлекательных форм физической культуры. Тренеры стремятся постоянно видоизменять формы тренировок. Немало оригинальных форм для занятий в помещении и на местности, которые позволяют отрабатывать технические и тактические приемы на тренировке и в непринужденной игровой обстановке. 
1. Прохождение дистанций по не полным картам: без дорожной сети или только с одним рельефом, с заклеенными участками между КП или района КП. 
2. Прохождение дистанции с различными дополнительными заданиями (бежать только по дорогам или только напрямик, не использовать компас). 
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3. Прохождение специально спланированных дистанций требующих в основном грубого ориентирования (КП-на крупных ориентирах, длинные перегоны, хорошо заметны) или точного (КП-не большие, короткие перегоны на насыщенной карте). 
4. Зимой для подготовки к маркировке. На извилистом тренировочном кругу (300-600 м) с оборудованными КП. К дереву прикрепляется контрольная карта с призмами. Такая же карта имеется у спортсмена. Они должны подъехать к контрольной карте запомнить местоположение КП, к концу круга проколоть точку КП на карте, Не забывая отмечаться в карточке. Затем снова к контрольной карте для запоминания следующего КП и т.д. 
5. На местности с большим количеством КП, пользуясь картой, на которой указанны точки их расположения, но не указан порядковый номер, отыщите за контрольное время как можно больше «четных» (нечетных) КП.* Количество четных и нечетных КП может быть разное. *Количество четных (нечетных) КП сообщается. Отметка четного КП вместо нечетного наказывается штрафом. 
6. Следуя в составе группы по произвольному маршруту, не указанному на карте, определите и нанесите на карту местонахождение группы после преодоления этапа длинной 200-1000м.* Группу новичков ведет тренер. Результаты ориентирования обсуждаются коллективно после завершения очередного этапа. * В группе равных по силам спортсменов ведущий сменяется на каждом этапе. Результаты ориентирования определяются после окончания маршрута.* Карты выдаются членам группы лишь на определенное время после завершения очередного этапа.
7. Перед окончанием очередного занятия тренер говорит спортсменам: «Прошу завтра каждого из вас съездить на место старта будущих состязаний. Карта района есть у каждого. Вот описание маршрута от остановки автобуса до места старта». И он передаёт следующий текст (пример): «От крутого поворота шоссе у торгового склада начинается лесная дорога, которая ведет на юго-запад вверх по склону. Через 200м справа от дороги начинаются посадки сосны. Еще через 300 м – перекресток с такой же хорошей дорогой, где посадки кончаются. Продолжая путь по тропе уходящей на юг, которая немного петляет и через 400 м выходит на просеку, прорубленную с запада на восток. От этого места асфальтированная пешеходная дорожка, идущая с небольшим спуском на юго-запад, еще через 400 м выводит на большую поляну на ней и будет организован старт». Нанесите согласно этому описанию маршрут на карту и укажите место старта. Каждый спортсмен должен сходить на место старта самостоятельно. После рассказать тренеру особенности места старта.* Тренер может оставить на месте старта лист с паролем. 
8. Сочините спортивную карту размером 5 * 5 см, используя следующие условные знаки: тропа, м/яма, канава, здание и др. 
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9. Дорисуйте середину и свободные углы спортивной карты, использовав не менее 20 различных условных знаков. 
10. Преодолейте дистанцию «звездочкой», для отработки тактических приемов выбора путей движения маршруты от старта на КП и обратно должны существенно отличатся. Например: *туда – по азимуту, обратно – по дорогам; *туда – по рельефу, обратно – по азимуту. 
11. По карте, выданной в неизвестной точке района восстановите ориентировку, отыщите КП 1 и 2. *Начинающие ориентировщики выполняют это упражнение группой или разбившись на пары. *На время. 
12. Пройдите дистанцию, на которой помимо основных КП в районе их расположения находится еще по несколько дополнительных КП (ложных), установленных на сходных ориентирах. 
13. Примите участие в соревнованиях гандикапом. Все спортсмены бегут по одной и той же дистанции, но с разными интервалами старта, в зависимости от: * возраста, *пола, *спортивной подготовки, *предварительного забега (лидер стартует последним, последний стартует – первым, т.е. чем больше проигрыш лидеру, тем раньше стартует). 
14. Преодолейте дистанцию с большим количеством КП и маленькими перегонами, на высокой скорости. 
15. Преодолейте дистанцию с маленьким количеством КП и большими перегонами, с общего старта. 
16. Преодолейте маркированную трассу, используя для ориентировки лишь не большие участки карты, разрезанной предварительно, если участки размещены на планшете в неизвестной последовательности. На КП определите, какой участок карты соответствует данному району, и присвойте этому участку номер КП. *КП располагается на местности в точке. Соответствующей центру участка карты. * КП располагаются на местности в любой точке в пределах участки карты. 
17. Пробегите тренировочную дистанцию в паре с тренером (опытным спортсменом), который на трассе выполняет лишь наблюдение, а после финиша помогает проанализировать варианты прохождения между КП и причина потери времени. 
18. В основе всех специальных упражнений лежит бег, потому что именно быстрое передвижение определяет результат в ориентировании.
На таблице №3 годовой объём для высококвалифицированных спортсменов равен 4500 км, если взять среднюю скорость:
-  за 5 мин/км, (12 км/час) то в год должно быть затрачено 375 часов на бег
-  за 6 мин/км, (10 км/час) то в год должно быть затрачено 450 часов на бег
-  за 8 мин/км, (7,5 км/час) то в год должно быть затрачено 600 часов на бег
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-  за 10 мин/км, (6 км/час) то в год должно быть затрачено 750 часов на бег
Таблица №3
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7. ВИДЫ КОНТРОЛЯ ОБЩЕЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ, 
СПОРТИВНО-ТЕХНИЧЕСКОЙ И ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ  
 
	виды контроля 
	содержание 
	сроки 

	Входящий контроль 
	тестирование по ОФП и СФП 
	сентябрь 

	Тематический контроль 
	психодиагностика 
	январь-февраль 

	Текущий  контроль 
	тестирование по ОФП и СФП тестирование ТП 
	январь во время соревнований 

	Периодический контроль 
	медосмотр плановый перед соревнованиями 
	каждые 6 месяцев перед каждыми соревнованиями 

	Итоговый контроль 
	тестирование по ОФП и СФП 
	апрель – май 

	Самоконтроль 
	самодиагностика физического состояния, уровня тренированности 
	постоянно 
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7.1. Комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки.
      Требования, выполнение которых дает основание для зачисления в группы спортивной подготовки, а также требования, выполнение которых дает основание для перевода лиц на следующий этап спортивной подготовки, установлены Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта спортивное ориентирование и приведены в таблицах. 

7.2. Методические рекомендации по организации тестирования.
   Для организации педагогического контроля за уровнем общей и специальной физической подготовки наиболее целесообразным является метод организации тестирования по ОФП и СФП. При проведении важно создать соревновательную обстановку, чтобы спортсмены могли показать свои максимальные возможности на фоне оптимального функционального состояния. На каждой стадии судья оценивает по 5 – ти бальной системе то или иное физическое качество. Данные вносят в общий заранее подготовленный протокол оценки уровня ОФП и СФП. 
      Тестирование осуществляется два раза в год: в начале и в конце учебного года. Перед тестированием проводится разминка. 
Для получения достоверной информации об уровне физической подготовленности спортсменов при проведении контрольных испытаний необходимо руководствоваться следующими правилами: 
1. контрольные упражнения должны быть доступны для всех 
спортсменов одного возраста; 
2. контрольные упражнения должны быть по возможности простыми, быстро измеряемыми, наглядными по результатам; 
3. контрольные испытания нужно проводить в одинаковых условиях для всех. При повторных испытаниях соблюдать все условия предшествующего времени: время проведения, характер нагрузки перед испытанием, порядок прохождения тестов и т.д.; 
4. в связи с тем, что одни упражнения могут отрицательно повлиять на качество исполнения других, целесообразно придерживаться следующего порядка проведения контрольных испытаний: а) гибкость; б) оценка скоростно-силовых качеств; в) координация; г) функция равновесия и вестибулярная устойчивость; д) сила; е) выносливость. 
5. если спортсменов много, то чтобы сохранить равенство условий, надо разработать малые круги прохождения тестов в рамках одного или схожих физических качеств. 
   Тренер, исходя из результатов, определяет общий уровень подготовки, а также «отстающие» физические качества для индивидуальной работы со спортсменом и его самостоятельной подготовки. 
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7.3. КОМПЛЕКСЫ КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ОЦЕНКИ
ОБЩЕЙ, СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ, ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ.
Контроль за физической подготовленностью. 
          При создании любых тренировочных планов в спортивном ориентировании тренер должен постоянно сопоставлять достижения спортсменов в соревновательных упражнениях и тестах с показателями выполненной ими нагрузки. Только так можно подобрать наиболее эффективные для каждого спортсмена средства тренировки и определить величину воздействия этих средств на подготовленность спортсмена. На практике контроль за физической подготовленностью включает измерение уровня развития скоростных и силовых качеств, выносливости, ловкости и гибкости. Для контроля за уровнем ОФП и СФП спортсменов ориентировщиков на различных этапах тренировочного процесса предлагается использовать следующие тесты: 
1. Пятикратный прыжок в длину с места.  
      Первый прыжок выполняется с места толчком двух ног, остальные прыжки проводятся в быстром темпе с ноги на ногу. Дается две попытки каждому испытуемому. В протокол заносится лучший результат. Многоскоки выполняются на дорожке стадиона (тартановое покрытие) или в спортивном зале. 
2. Комплексное упражнение на силу.  
          В положении лежа на спине руки за голову производится сгибание и разгибание туловища в течение 30 секунд. Затем необходимо перевернуться и принять положение - упор лежа. В течение 30 секунд выполняется сгибание и разгибание рук. В итоге результат двух этих упражнений суммируется. 
3. Бег 30 метров с ходу.  
         Упражнение выполняется с высокого старта на дорожке стадиона. Для тестирования необходимо привлечь одного помощника. На беговой дорожке отмеряется отрезок 30 метров. Для того, чтобы набрать скорость нужно не менее 40, но не более 45 м (2-3 беговых шага). Судья дает отмашку флажком в тот момент, когда тестируемый пробегает отметку начала 30 метров. В протокол заносится лучший результат из 2-х попыток. 
4. Тестовый бег.  
        Проводится на местности. Дистанция должна быть достаточно длинной, чтобы результат теста отражал уровень развития специальной выносливости. Продолжительность тестового бега для молодых ориентировщиков примерно 25-30 минут, для взрослых 45-50 минут. Трассу следует продолжить по местности с различными условиями бега и сохранять постоянной из года в год, чтобы можно было сопоставлять результаты в течение длительного времени. Рекомендуется данное тестирование проводить один раз в 2-3 месяца.
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5. Пятиминутный бег с учетом пройденного расстояния. 
          Тестируется уровень специальной выносливости. Бег проводится на 400 метровой дорожке стадиона. Дорожка размечается через каждые 10 метров. Результат фиксируется с точностью до 1 метра. 
6. 20-ти минутный бег с учетом пройденного расстояния.
         Определяется уровень специальной выносливости. Бег проводится на 400 метровой дорожке стадиона, размеченной через каждые 50 метров. Результат фиксируется с точностью до 10 метров. 
7. Бег 5000 и 10000 метров.  
         Упражнение отражает развитие общей выносливости спортсменов ориентировщиков, при этом следует учесть, что улучшение техники «гладкого» бега положительно сказывается и на качестве выполнения бега в соревновательных условиях. 
 
Контроль за технической подготовленностью 
          Ориентировщик, кроме разносторонней физической подготовки также должен в совершенстве владеть технико-тактическими умениями и навыками. Владение основами техники создает предпосылки для решения тактических задач на дистанции, приводит к уменьшению числа ошибок и повышает надежность ориентирования. Контроль за технической подготовленностью заключается в оценке того, что умеет делать спортсмен и как он выполняет основные движения. В спортивном ориентировании тренеру, да и самому спортсмену, трудно оценивать свои действия на местности, поэтому для контроля за технико-тактической подготовкой можно рекомендовать комплекс тестовых испытаний, которые отражают качество работы спортсменов на дистанции. Они позволяют определить уровень технического мастерства в условиях, когда нет сбивающего влияния соревновательных факторов. Сравнивая результаты такого тестирования с показателями в соревнованиях, тренер может определить слабые стороны спортсмена и наметить пути их усиления. 
1. Скорость отметки на КП.  
       Можно тестировать как во время прохождения дистанции, так и на специально оборудованном контрольном пункте (КП). 
2. Техника движения по точному азимуту.  
        Тестирование лучше проводить на слабопересеченной местности. Технику движения по точному азимуту спортсменов высокой квалификации следует признать хорошей, если они попадают в «ворота», шириной 8 м при длине азимутального хода 200 м. 
3. Тестирование координации «глаз-рука».  
      Оценивается способность к чтению карты на бегу. Тест может выполняться на дорожке стадиона или в полевых условиях. Во время бега на специально разработанной тестовой таблице, которая состоит из двух фрагментов спортивной карты, размером 3х20 см, необходимо подсчитать 
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общее количество нанесенных на них микрообъектов. При этом определяется время выполнения теста, пройденное расстояние (с точностью до 10 метров) и количество ошибок (А).  
Коэффициент координации (К) определяется по формуле K=A/V. 
4. Восприятие пространственного направления
       (упражнение «Компаса»). Тестирование проводится с помощью специальной таблицы. На таблице схематично изображены компаса, по 5 в каждой строке. Необходимо относительно точно указанной точки отсчета (стороны света) определить, куда показывает стрелка каждого компаса. На выполнение задания дается 8 минут. Учитывается количество правильных ответов. 
5. Оперативное мышление.  
        Оценивается при помощи правильности выбора пути движения между КП, т.е. определяется возможность планировать, прогнозировать и принимать решение в условиях жесткого дефицита времени. На специально разработанных таблицах представлены фрагменты спортивной карты, на которых нанесен отрезок дистанции между двумя КП. Таблицы могут разрабатываться тренером, при этом варианты выбираются заведомо неравнозначно и наносятся на карту фломастером или авторучкой. Для каждого отрезка дистанции предлагается 3 варианта пути движения. Необходимо выбрать лучший вариант. Всего предлагается 10 таблиц с различными по длине и сложности участками дистанции. На выполнение задания дается 2 минуты, тестирование может проводиться как в спокойном состоянии, так и после физической нагрузки. Оценивается количество правильных ответов.  
        Оперативное мышление также может оцениваться при помощи «Оперативной игры». Тестирование производится при помощи таблицы, на игровом поле которой, состоящей из пяти клеток, расставлены 3 пронумерованных фишки. Требуется перевести фишки из данного положения в положение, при котором они упорядочены. Может быть несколько вариантов начала игры. Оценивается время выполнения задания и количество сделанных ходов. 
6. Ступени сложности дистанций в спортивном ориентировании.
	 Ступень 1. 	Ориентирование вдоль линейных ориентиров. 
Прямоугольник. Порядок прохождения: С-1-2-3-Ф. Дистанция идет вдоль очевидных линейных ориентиров.  В каждой точке, где требуется поворот, ставится КП. 
Звездное ориентирование.  Порядок прохождения: С-1-С-2-С-3-С-4. Старт на одном месте. Учащиеся берут один КП и возвращаются, бегут на следующий и т.д. Рисуйте только точку старта и один КП на каждой карте. 
 Ступень 2. Чтение ориентиров по сторонам от линейного ориентира (в пределах видимости) и взятие контрольных пунктов вблизи от них. 
1. Звездное ориентирование: порядок прохождения С-1-С-2-С-3-С-4-Ф. В том месте, где ученик должен свернуть с дороги, вешайте маркировку. 2. 
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Взятие контрольных пунктов на ориентирах у перекрестков, развилок.  Ступень 3. Дистанция, требующая от спортсмена выбора левого или правого варианта. 
 Ступень 4. Дистанция, требующая от спортсмена передвигаться от ориентира к ориентиру, не более двух хорошо заметных ориентиров. 
 Ступень 5. 	Использование для прохождения дистанции 	коротких азимутальных отрезков. 
 Ступень 6. Дистанция с длинными азимутальными перегонами, поперечными и тормозными ориентирами на пути. 
 Ступень 7.  Полноценная дистанция, требующая от спортсмена правильного выбора пути, умений передвигаться по азимуту от ориентира к ориентиру, вдоль линейных ориентиров. 
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