ПЛАН – КОНСПЕКТ                                                                                                                          в группе первого года обучения кружка «Юные ориентировщики» 

(руководитель – Хохлова Валентина Викторовна )
Тема: "Технико-тактическая и беговая подготовка на местности" 
Цель: 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. Развитие специализированных восприятий ориентировщика - чувства расстояния, скорости, направления движения.

Задачи:
-совершенствование умений и приобретение навыков в определении направления движения с помощью компаса; 
-совершенствование техники передвижения в заданном направлении с помощью компаса; 

-определять расстояния до различных предметов и ориентиров на местности.
Тип занятия: практическое занятие.

Формы работы: групповая и индивидуальная.
Снаряжение и оборудование: тренировочные карты, компасы, карточки для отметки, карандаши, пакеты для герметизации карт.
Ход занятия:
Для УТЗ на учебно – тренировочном полигоне с различной проходимостью выбирается равнинный участок (рис.1). 


Рис.1 

По периметру условного прямоугольника 200м х 300м (одна из сторон ориентирована по магнитному меридиану) очень точно определяются и « обозначаются» на местности (цифрами - шифрами от 1 до 9) точки- КП (учебные призмы) (рис.2 и рис.3) и центр тренировок. 
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 Рис.2                                                                                   
   Рис.3 
На тщательно подготовленный тренировочный полигон, оборудованный учебными призмами, необходимо подготовить «тренировочные карты» (рис.4), соблюдая определенный масштаб (1: 5000 или 1:7500) 
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Рис.4 


Тренер предварительно готовит «тренировочные карты», планирует набор заданий из множества вариантов и контрольные ответы на каждое задание. На рис.5 и рис.6 показаны два варианта таких заданий. 
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  Рис.5                                                                                              Рис.6 

Содержание УТЗ: 

1 вариант: Для выполнения задания учащимся выдаются тренировочные карты; 

Порядок заданий для каждого учащегося тренер определяет индивидуально так, чтобы одновременно выполнялись разные задания (например: С – 1, С – 8, С – 24, и т.д.). Все задания выполняются из центра тренировок; 

После определения направления, движения в заданном направлении и выхода на точку – КП (КП имеет цифру-шифр) учащийся считывает шифр точки, возвращается в центр и ответ сообщает тренеру; 

Тренер по карточке контрольных ответов проверяет правильность выполнения задания (в случае ошибки задание повторяется или спортсмен получает штраф – штрафной круг); 

2 вариант: Тренер предварительно готовит «тренировочные карты» рис.7, планирует набор заданий из множества вариантов и контрольные ответы на каждое задание. На рис.8 показаны два варианта заданий. 
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Рис.7 
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Рис.8 


Для выполнения задания учащимся выдаются тренировочные карты 

Порядок заданий для каждого учащегося тренер определяет индивидуально так, чтобы одновременно выполнялись разные задания (например: Ст1 – 13, Ст1 – 8, Ст1 – 15, и т.д. или Ст2 – 3, Ст2 – 37, и т.д.). Все задания выполняются из выбранных стартов на периметре; 

После определения направления, движения в заданном направлении и выхода на точку – КП (КП имеет цифру-шифр) учащийся считывает шифр точки, возвращается на старт и сообщает ответ тренеру; 

Тренер по карточке контрольных ответов проверяет правильность выполнения задания (в случае ошибки задание повторяется или спортсмен получает штраф – штрафной круг); 



Примечание: 

1. для многократного проведения предложенного УТЗ необходимо подготовить стационарный полигон и только после подготовки полигона приступать к проведению тренировок; 
2. с помощью компаса и мерной ленты точки - КП очень тщательно «привязываются» к местности и «увязываются» между собой ( ориентирование сторон условного прямоугольника строго по линии магнитного меридиана облегчает эту задачу); 
3. точки – КП (стационарные), хорошо видимые с 10-20 м со всех сторон (на высоте 1,5-2,0 м можно покрасить деревья яркой краской и нанести цифру-шифр). 

