План проведения учебно-тренировочных сборов по спортивному ориентированию.  

Время проведения: 18-27 августа 2008 года

Место проведения: пос.Поляны, озеро Исток, Выборгского района, Ленинградской области

Количество спортсменов: 15

Количество тренеров: 2

Цели и задачи УТС: Техника и тактика спортивного ориентирования. Уровень 4 (Передвижение в заданном направлении).
Отработать разделы: 1. Передвижение по азимуту без чтения карты, счет шагов.

                                    2. Бег по азимуту с помощью компаса (с чтением карты, без карты).

                                    3. Бег в заданном направлении без помощи компаса, оценка расстояния.

Повторить разделы: 1. Ориентирование по дорогам и тропам.
                                   2. Ориентирование вдоль линейных ориентиров.

	Дата и время
	Содержание занятия (хорошая погода)
	Содержание занятия (плохая погода)
	Примечание

	18.08
	Заезд и размещение
	
	

	10.00
	Отправление автобуса из Сестрорецка
	
	

	13.00-14.00
	Прибытие на место сборов, обед
- бутерброды и что взяли из дома
	Иметь кружку, ложку, чашку каждому.
Термос, воду для питья в бутылях.
	

	14.00-17.00
	Установка палаток, оборудование костра, туалетов,
установка тентов.
Нужен щит для объявлений и как доска для занятий.
	Иметь две лопаты, два топора, две пилы, гвозди, 
пленку для туалетов, два тросика для костра, ведра для воды, котелки, рукавицы для костра.

Веревки для тентов и палаток.
	

	17.00- 17.30
	Полдник
	
	

	17.30-19.30
	Продолжение оборудования лагеря , заготовка дров
	
	

	19.30-20.00
	Ужин 
	
	

	20.00-21.00
	Продолжение оборудования лагеря
	Просмотр места для зарядки.
	

	21.00-22.30
	Личное время
	
	

	22.30
	Отбой
	Спят головой к выходу, тепло одеваются вечером
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	19.08
	Маленькая нагрузка – 2, 5 часа тренировка

Теория : - Повторение знаков, тесты 1 час

-  две лекции – 2 часа

Практика ( пешком):- зарядка – 30 мин

- 1 тренировка -1 час

- 2 тренировка -1 час
	
	

	8.00-8.30
	Зарядка 
Прогулка вокруг озера.
	
	

	8.30-9.00
	Умывание, уборка
	
	

	9.00-9.30
	Первый завтрак
	
	

	9.30-10.00
	Подготовка к занятиям
	
	

	10.00-11.00
	Учебная дистанция
	
	

	11.00-11.30
	Знаки повторение – диктант, изучение, тесты
	
	

	11.30-12.00
	Второй завтрак
	
	

	12.00-13.30
	Лекция №1 , запись под диктовку
	
	

	13.30-14.00
	Обед
	
	

	14.00-15.30
	Отдых (личное время)
	
	

	15.30-16.00
	Подготовка к занятиям
	
	

	16.00-17.00
	Учебная дистанция
	
	

	17.00-17.30
	Полдник
	
	

	17.30-19.00
	Лекция №2, запись под диктовку.
	
	

	19.30-20.00
	Ужин
	
	

	20.00-21.00
	Игры
	
	

	21.00-21.30
	Тесты на знаки
	
	

	21.30-22.30
	Личное время
	
	

	22.30
	Отбой
	
	

	
	
	
	

	20.08
	Средняя  нагрузка – 3, 5 часа тренировка

Теория : -  два теста по 30 мин и лекция 1 час – 2 часа

Практика :- зарядка – 30 мин

- 1 тренировка -2 часа
- 2 тренировка -1 час
	
	

	8.00-8.30
	Зарядка 

Пробежка вокруг озера.
	
	

	8.30-9.00
	Умывание, уборка
	
	

	9.00-9.30
	Первый завтрак
	
	

	9.30-10.00
	Подготовка к занятиям
	
	

	10.00-11.00
	Учебная дистанция
	
	

	11.00-11.30
	Знаки повторение – изучение, тесты
(эстафета)
	
	

	11.30-12.00
	Второй завтрак
	
	

	12.00-13.30
	Учебная дистанция
	
	

	13.30-14.00
	Обед
	
	

	14.00-15.30
	Отдых (личное время)
	
	

	15.30-16.00
	Подготовка к занятиям
	
	

	16.00-17.00
	Учебная дистанция
	
	

	17.00-17.30
	Полдник
	
	

	17.30-19.00
	Лекция №3, запись под диктовку.
	
	

	19.30-20.00
	Ужин
	
	

	20.00-21.00
	Игры
	
	

	21.00-21.30
	Тесты на знаки
	
	

	21.30-22.30
	Личное время
	
	

	22.30
	Отбой
	
	

	21.08
	Большаяя  нагрузка – 5 часов тренировка

Теория : -  два теста по 30 мин  – 1 час

Практика :- зарядка – 30 мин

- 1 тренировка -2 часа

- 2 тренировка -2,5 часа
	
	

	8.00-8.30
	Зарядка 

Пробежка вокруг озера.
	
	

	8.30-9.00
	Умывание, уборка
	
	

	9.00-9.30
	Первый завтрак
	
	

	9.30-10.00
	Подготовка к занятиям
	
	

	10.00-11.00
	Учебная дистанция
	
	

	11.00-11.30
	Пиктограммы –  изучение
	
	

	11.30-12.00
	Второй завтрак
	
	

	12.00-13.30
	Зачетная дистанция
	
	

	13.30-14.00
	Обед
	
	

	14.00-15.30
	Отдых (личное время)
	
	

	15.30-16.00
	Подготовка к занятиям
	
	

	16.00-17.00
	Учебная дистанция
	
	

	17.00-17.30
	Полдник
	
	

	17.30-19.00
	Учебная дистанция
	
	

	19.30-20.00
	Ужин
	
	

	20.00-21.00
	Игры
	
	

	21.00-21.30
	Тесты на знаки
	
	

	21.30-22.30
	Личное время
	
	

	22.30
	Отбой
	
	

	22.08
	Средняя  нагрузка – 4 часа тренировка

Теория : -  два теста по 30 мин и лекция 1 час – 2 часа

Практика :- зарядка – 1 час

- 1 тренировка -2 часа

- 2 тренировка -1 час
	
	

	8.00-9.00
	Зарядка 

Пробежка вокруг озера.ОФП.
	
	

	9.00-9.20
	Умывание, уборка
	
	

	9.20-9.50
	Первый завтрак
	
	

	9.50-10.00
	Подготовка к занятиям
	
	

	10.00-11.00
	Учебная дистанция
	
	

	11.00-11.30
	Пиктограммы – диктант, изучение, тесты
	
	

	11.30-12.00
	Второй завтрак
	
	

	12.00-13.30
	Учебная дистанция
	
	

	13.30-14.00
	Обед
	
	

	14.00-15.30
	Отдых (личное время)
	
	

	15.30-16.00
	Подготовка к занятиям
	
	

	16.00-17.00
	Учебная дистанция
	
	

	17.00-17.30
	Полдник
	
	

	17.30-19.00
	Лекция №4, запись под диктовку.
	
	

	19.30-20.00
	Ужин
	
	

	20.00-21.00
	Игры
	
	

	21.00-21.30
	Тесты на знаки
	
	

	21.30-22.30
	Личное время
	
	

	22.30
	Отбой
	
	

	23.08
	Максимальная  нагрузка – 6 часов тренировка

Теория : -  два теста по 30 мин  – 1 час

Практика :- зарядка – 1 час

- 1 тренировка -2,5 часа

- 2 тренировка -2,5 часа
	
	

	8.00-9.00
	Зарядка 

Пробежка вокруг озера.
	
	

	9.00-9.20
	Умывание, уборка
	
	

	9.20-9.50
	Первый завтрак
	
	

	9.50-10.00
	Подготовка к занятиям
	
	

	10.00-11.00
	Учебная дистанция
	
	

	11.00-11.30
	Пиктограммы повторение –  изучение (эстафета)
	
	

	11.30-12.00
	Второй завтрак
	
	

	12.00-13.30
	Зачетная дистанция
	
	

	13.30-14.00
	Обед
	
	

	14.00-15.30
	Отдых (личное время)
	
	

	15.30-16.00
	Подготовка к занятиям
	
	

	16.00-17.00
	Учебная дистанция
	
	

	17.00-17.30
	Полдник
	
	

	17.30-19.00
	Учебная дистанция (большая)
	
	

	19.30-20.00
	Ужин
	
	

	20.00-21.00
	Игры
	
	

	21.00-21.30
	Тесты на знаки
	
	

	21.30-22.30
	Личное время
	
	

	22.30
	Отбой
	
	

	24.08
	Средняя  нагрузка – 4 часа тренировка

Теория : -  два теста по 30 мин и лекция 1 час – 2 часа

Практика :- зарядка – 1 час

- 1 тренировка -1 час
- 2 тренировка -2 часа
	
	

	8.00-9.00
	Зарядка 

Пробежка вокруг озера.ОФП.
	
	

	9.00-9.20
	Умывание, уборка
	
	

	9.20-9.50
	Первый завтрак
	
	

	9.50-10.00
	Подготовка к занятиям
	
	

	10.00-11.00
	Учебная дистанция
	
	

	11.00-11.30
	Знаки повторение – эстафета
	
	

	11.30-12.00
	Второй завтрак
	
	

	12.00-13.30
	Лекция №5, запись под диктовку. 
	
	

	13.30-14.00
	Обед
	
	

	14.00-15.30
	Отдых (личное время)
	
	

	15.30-16.00
	Подготовка к занятиям
	
	

	16.00-17.00
	Учебная дистанция
	
	

	17.00-17.30
	Полдник
	
	

	17.30-19.00
	Учебная дистанция
	
	

	19.30-20.00
	Ужин
	
	

	20.00-21.00
	Игры
	
	

	21.00-21.30
	Тесты на знаки
	
	

	21.30-22.30
	Личное время
	
	

	22.30
	Отбой
	
	

	25.08
	Большая  нагрузка – 5 часов тренировка

Теория : -  два теста по 30 мин  – 1 час
Практика :- зарядка – 1 час

- 1 тренировка -2,5 часа
- 2 тренировка -2,5 часа
	
	

	8.00-9.00
	Зарядка 

Пробежка вокруг озера.ОФП.
	
	

	9.00-9.20
	Умывание, уборка
	
	

	9.20-9.50
	Первый завтрак
	
	

	9.50-10.00
	Подготовка к занятиям
	
	

	10.00-11.00
	Учебная дистанция
	
	

	11.00-11.30
	Пиктограммы – эстафета
	
	

	11.30-12.00
	Второй завтрак
	
	

	12.00-13.30
	Зачетная дистанция.
	
	

	13.30-14.00
	Обед
	
	

	14.00-15.30
	Отдых (личное время)
	
	

	15.30-16.00
	Подготовка к занятиям
	
	

	16.00-17.00
	Учебная дистанция
	
	

	17.00-17.30
	Полдник
	
	

	17.30-19.00
	Учебная дистанция (большая)
	
	

	19.30-20.00
	Ужин
	
	

	20.00-21.00
	Игры
	
	

	21.00-21.30
	Тесты на знаки
	
	

	21.30-22.30
	Личное время
	
	

	22.30
	Отбой
	
	

	26.08
	Малая нагрузка – 3 часа
	
	

	8.00-9.00
	Зарядка 

Пробежка вокруг озера.ОФП.
	
	

	9.00-9.20
	Умывание, уборка
	
	

	9.20-9.50
	Первый завтрак
	
	

	9.50-10.00
	Подготовка к занятиям
	
	

	10.00-11.00
	Учебная дистанция
	
	

	11.00-11.30
	Знаки - эстафета
	
	

	11.30-12.00
	Второй завтрак
	
	

	12.00-13.30
	Зачетная дистанция.
	
	

	13.30-14.00
	Обед
	
	

	14.00-17.00
	Подготовка к отъезду
	
	

	17.00
	Отъезд
	
	

	19.00
	Прибытие в Сестрорецк
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


