Методические рекомендации для учителей ОБЖ 
МАТЕРИАЛЬНАЯ БАЗА КРУЖКА
 по спортивному ориентированию.

Помещение для занятий кружка

В программной подготовке юных ориентировщиков теоретическим занятиям в классе уделяется сравнитель​но немного времени. Как показала практика, для их проведения не обязательно иметь специальное помеще​ние, можно использовать помещения профилирующих кружков, например кабинет юных географов-краеведов. Нужно только согласовать расписание учебно-тренировочных занятий с руководителем кружка, имеющего нужное помещение.

Для того чтобы избежать излишних затрат труда, времени и средств при оборудовании кабинета, руководители кружков заранее договариваются о порядке, в котором размещают мебель и различные вспомогатель​ные приспособления, необходимые для проведения за​нятий. В минимальный перечень оборудования кабинета кружка спортивного ориентирования входят мебель, наглядные пособия, технические средства, экран, шторы затемнения, фотоаппарат и фотопринадлежности для изготовления карт.
Для оборудования помещения кружка используют обычные школьные столы и стулья. Размещают их, как и в школьном классе. Для хранения учебного картографического материала, компасов, чертежных инструментов, различных наглядных пособий пригоден шкаф любой конструкции.

Подсобное помещение
Для размещения спортивного инвентаря и ухода за ним желательно выделить два подсобных помещения (не менее 15м каждое): одно — для хранения спортивного имущества (палаток, рюкзаков, лыж, ботинок, палаток)  и других принадлежностей, второе — для ремонта снаряжения  и просмолки лыж. Хранилище спортивного имущества оборудуют специальными вертикальными (для лыж) м горизонталь​ными стеллажами. Опорные рамки для стеллажей изго​тавливают из деревянных брусков размером 5x5 см. Для полок горизонтальных стеллажей используют об​резные доски толщиной не менее 2,5 см.

Комната для ремонта спортивного инвентаря и про​смолки лыж должна быть оборудована вытяжной вентиляцией, иметь цементный или кафельный пол. Дере​вянный пол в целях противопожарной безопасности обивают в том месте, где будут установлены козлы для просмолки лыж, железом на площади размером не ме​нее 2x2 м. Здесь же устанавливают обычный канцелярский двух- или однотумбовый стол, ящики которого мо​гут быть использованы для размещения необходимого для ремонта лыж инструмента. Рабочую поверхность стола (чтобы избежать излишнего шума при работе, а также для удобства при уборке) нужно покрыть лино​леумом.

Светокопировальный стол

Все работы, связанные с копированием спортивных и учебных топографических карт, быстрее и качествен​нее выполняются на светокопировальном столе. Он име​ет ряд неоспоримых преимуществ, в частности при копи​ровании карт па непрозрачные материалы, ватман, пис​чую бумагу и т. д. по самое главное, светокопироваль​ный стол избавляет членов кружка от излишнего на​пряжения зрения в ходе выполнения работ. Для изго​товления стола можно использовать обычный однотум​бовый, в верхней крышке которого вырезают рамку раз​мером 50x60 см, а к внутренним краям этой рамки при​бивают рейки с таким расчетом, чтобы вставленное в нее матированное стекло (толщиной не менее 5 мм) на​ходилось на одном уровне с оставленными полями крыш​ки. К боковым внутренним стенкам стола с помощью шурупов крепят под углом не менее 120° несколько об​работанных реек размером 6x2 см, на которых уста​навливают люминесцентные лампы (они выделяют мень​ше тепла, чем обычные лампы). Такое наклонное раз​мещение ламп в глубину стола создает определенные удобства при работе. Для того чтобы защитить лампы от механического повреждения, их закрывают фанерным каркасом, в задней стенке которого высверливают 5—6 вентиляционных отверстий диаметром не менее 15 мм.

Работа по копированию оригиналов на столе заклю​чается в следующем. На освещенном изнутри матовом стекле стола размещают оригинал карты, сверху кото​рого накладывают чистый лист чертежной бумаги и за​тем обводят на ней карандашом или тушью хорошо за​метный рисунок карты.

Планшеты

Спортсмену-ориентировщику как на летних, так и на зимних соревнованиях при работе с картой приходится использовать ряд приспособлений, качество которых не может не сказаться на спортивных результатах.

На летних соревнованиях, если стоит сырая погода, для предохранения карты от влаги используют планше​ты, изготовленные из легких прозрачных материалов; пластика, целлофана и т. п. Лист прозрачного пластика, соответствующий удвоенному размеру карты, складыва​ют пополам, боковую и продольную сторону заклеивают пластырем или специальной клеящей лентой. Получает​ся конверт, в который вкладывают карту. С тыльной стороны карты в конверте вырезают окно нужных раз​меров для обозначения отметок контрольных пунктов (КП).

В ходе учебно-тренировочных занятий членам круж​ка часто приходится делать карандашные пометки на карте (в частности, указывать время прибытия на КП, пароль данного КП и т. д.). Удобное приспособление для переноски карандаша изготавливают следующим об​разом. Из широкой резинки сшивают кольцо, плотно об​легающее руку. К нему прикрепляют тонкую резинку длиной не более 10 см, к концу которой привязывают отточенный с двух сторон карандаш. После работы его заправляют под широкую резинку.

Для быстрого переноса КП с контрольной карты на рабочую лучше использовать специальную переколку. Для ее изготовления берут круглую деревянную палоч​ку диаметром не более 8 мм, в которую вбивают иголку от циркуля, а к этому шильцу с помощью лейкопласты​ря или клеящей ленты прикрепляют стержень от шари​ковой ручки (с таким расчетом, чтобы иголка шильца по отношению к стержню выступала на 2—3 мм вперед). Подобное приспособление позволяет делать одновремен​но прокол точки местоположения КП и обводку.

В зимнее время спортсмены размещают карту на спе​циальных планшетах-столиках, элементы которого пред​ставлены на рис. 1*. Устройство этих приспособлений несложно, и ребята под руководством ведущего занятия могут сами сделать их в школьной мастерской. Важно, чтобы изготовленный планшет отвечал следующим тре​бованиям:

1.был из легкого, прочного и стойкого к климати​ческим условиям материала, ни в коем случае не обла​дающего магнитными свойствами;

2.имел удобную форму и не препятствовал движе​нию рук ориентировщика;

3.не имел жесткого крепления к телу спортсмена, а также деталей, которые могут привести к травмам в случае падения ориентировщика.

Тренировочный столик ориентировщика

Высокие спортивно-технические результаты в сорев​нованиях на маркированной трассе зависят от скорости прохождения дистанции и точности нанесения контроль​ного пункта на карту. Согласно правилам соревнований ошибка в 2 мм дает 1 мин штрафного времени.

Спортсмену-ориентировщику при построении такти​ческого плана прохождения дистанции с учетом загру​женности карты необходимо определить соотношение скорости движения на дистанции и точности накола КП. В связи с этим в ходе учебно-тренировочного процесса одной из первостепенных задач педагога является осу​ществление должного контроля  за правильностью опре​деления KП спортсменом.

Существуют следующие способы контроля: групповое прохождение дистанции с тренером, индивидуальный контроль па одном из КГ, разбор ошибок после фини​ши Однако их нельзя считать эффективными, так как они не решают главной задачи: срочной информации о првильности определения участником контрольных пун​ктов на дистанции.

А тренировочный столик поможет не только руково​дителю кружка при проведении занятий с учащимися, но и участнику соревнований на дистанции. С помощью прибора можно:

1.получить информацию о соответствии накола ис​тинному местоположению КП на карте;

2.выявить оптимальную скорость прохождения дис​танции (контролируя правильность накола КП, участ​ник определяет наиболее приемлемую скорость движе​ния на трассе);

3.тренироваться по заданному графику скорости (тренер, учитывая сложность трассы и сложность поста​нови КП, выдает на старте участнику соревнований график скорости прохождения дистанции);

4.более подробно разобрать после финиша пройден​ную дистанцию;

5.рациональнее использовать время занятий.

Прибор может быть использован также для трени​ровки памяти ориентировщика и отработки умений, не​обходимых для оперативного и точного указания на кар​те его местонахождения.

Конструкция тренировочного столика сравнительно проста. Его можно изготовить в школьной мастерской.

Столик (рис. 2) состоит из планшета (1), вращаю​щегося вокруг горизонтальной оси; системы крепления (8) к телу спортсмена, представляющей собой раму из латунной проволоки; поясного ремня (12); иглы-щупа (7) с эбонитовой ручкой и латунной иглой; компаса (9), помещенного в пенопластовую коробку, которая крепит​ся с помощью проволоки на системе крепления; электро​батареи (10) типа КБСЛ для питания прибора; электро​провода (11) MPЛ сечением 0,35 мм2.

Планшет (1) состоит из дюралевого корпуса (2) с пазами, несущего на себе сигнальную лампу (3) с за​щитным колпачком из цветного оргстекла. Посредством винта (4) из латуни, жестко укрепленного на дюралевом корпусе, планшет через скобу (13) соединяется с рамой крепления. Размеры планшета определяются размерами карт. Предлагаемый вариант планшета рассчитан для карт 13x18 см. В лазы корпуса вставляется пластина из диэлектрического материала (пенопласта). На пла​стину (5), в зависимости от местоположения КП на кар​те, устанавливают контакты (6), которые проходят че​рез пластину. Диаметр вставных контактов зависит от целевой установки тренера, и его можно изменять в большую или меньшую сторону в зависимости от тех​нической подготовленности учеников и от сложности по​становки КП. На электросхеме один полюс батареи (10) подключен к корпусу (2) через лампу, другой полюс — к игле-щупу (7).

При изготовлении тренировочного столика возможен вариант размещения сигнальной лампы в корпусе иглы- щупа. Для этого внутреннее отверстие иглы-щупа вы​полняется по размеру патрона сигнальной лампы. Элек​тросхема дана на рис. 3.

Принцип работы. Выдвинув из корпуса (2) диэлект​рическую пластину (5), руководитель устанавливает на ней контакты (6), соответствующие местоположению КП на карте (способом сколки). Сверху, с помощью лейко​пластыря, прикрепляют карту. Диэлектрическую пласти​ну вставляют в корпус. Спортсмен при определении КП прокалывает карту иглой-щупом; в случае правильного определения КП игла-щуп попадает на контакт, при этом цепь замыкается и лампа зажигается, фиксируя правильное определение местоположения КП.

Шагомер

Практика показывает, что начинающие ориентировщики тратят больше сил и времени на прохождение дистанции, чем опытные спортсмены. Отсутствие прочно​го навыка «чтения» местности и карты приводит к тому, что они часто теряют ориентировку и проходят значи​тельное расстояние в поисках ориентиров для определе​ния своего местонахождения. По этой же причине во время разбора занятий юные спортсмены не могут до​статочно точно определить объем проделанной работы, так как пока не умеют полностью восстанавливать свой путь движения на карте. А отсутствие достоверных дан​ных о выполненной ребятами работе на дистанции за​трудняет руководителю планирование нагрузок на сле​дующие занятия.

Наиболее простой и доступной информацией, позво​ляющей определить объем и интенсивность работы, яв​ляются сведения о затраченном времени и количестве шагов. В качестве регистратора пройденного пути сле​дует использовать шагомер. Причем юным ориентировщикам категорически запрещается пользоваться данны​ми шагомера на дистанции. Показания шагомера они заносят в таблицу на обратной стороне карты

 (см. табл. 1) лишь после взятия КП.

Основную часть таблицы члены кружка могут при​готовить заранее, перед стартом. На контрольном пунк​те они заносят результаты в каждую графу. После фи​ниша, на основе полученных данных и зная среднюю
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длину шага, они определяют скорость. Для большей на​глядности при разборе учебно-тренировочных занятий по полученным данным каждый юный ориентировщик может построить график скорости прохождения КП, ко​торый помогает отчетливее показать состояние готовно​сти кружковца к дистанции.

В результате регулярного контроля на занятиях за работой ребят руководитель получает данные, позволяю​щие оценить: а) объем выполненной работы; б) скорость и темп прохождения различных в техническом отноше​нии КП (простых, средних, сложных); 

в) рациональные варианты распределения сил на дистанции; г) точность сохранения длины среднего шага при прохождении ази​мутных и стандартных маркированных отрезков.

Включение в общий объем дистанции стандартных, свободных от ориентирования отрезков длиной 100— 150 м позволяет руководителю оценить физическую вы​носливость членов кружка. Известно, что утомление, на​ступающее на дистанции, характеризуется значительным сокращением длины шага. И шагомер здесь полезен тем, что с его помощью можно зафиксировать зависимость изменения длины шага при прохождении стандартных отрезков (в начале, середине и конце дистанции).

Для определения длины пройденного кружковцами расстояния ведущий занятия может использовать шаго​меры, выпускаемые отечественной промышленностью. Правда, они работают по маятниковому принципу и да​ют значительную погрешность в подсчете при быстром беге. Поэтому лучше самим сделать более надежный и точный шагомер из счетчика электрических импульсов, (рис. 4). Счетчик снимают со списанной электроаппара​туры, в подвижном ярме просверливают Отверстие, за которое прикрепляют один из концов тяги. В качестве тяги можно использовать комбинированный шнур из прочной бечевки и круглой резинки. Второй конец тяги крепится за кольцевую резинку. Для крепления шаго​мера к поясу спортсмена в крыльях корпуса высверли​вают отверстия. Размещение шагомера на теле спорт​смена показано на рис.5.

Принцип работы шагомера следующий. В момент движения маховой ноги вверх ослабляется тяга, и пру​жина, приводящая в движение ярмо счетчика, возвра​щает его в исходное положение. Размещенный на ярме кулачок поворачивает колесо счетчика на одно деление. В момент постановки маховой ноги на землю тяга отводит ярмо счетчика вниз и натягивает пружину. Кнопка сброса позволяет в любой момент вернуть показания счетчика на нулевую отметку. Кстати, такой сделанный из счетчика импульсов шагомер может быть использо​ван для подсчета различных движений — гребков вес​лом, оборотов педали велосипеда, ударов боксера и т. д., для этого тягу прикрепляют к источнику движения.

Одежда ориентировщика
Соревнования по ориентированию на местности определяют особенности одежды спортсменов. В первую оче​редь, следует обратить внимание на защиту ног от воз​можных царапин и ссадин. Многие спортсмены предпо​читают надевать гольфы, другие — легкие брюки из хлопчатобумажной или нейлоновой ткани. Головной убор ориентировщика должен быть с солнцезащитным ко​зырьком. А на рубашку нашивают карман на «мол​нии»— для переноски карты, компаса, карандаша и дру​гих мелочей.

Для бега в лесу применяют специальную обувь, даю​щую хорошее сцепление с грунтом и смягчающую уда​ры стопы о различные препятствия — камни, пни, сучья. Особой популярностью у ориентировщиков пользуются легкоатлетические шиповки с утолщенной пяткой, в ко​торых спортсмен чувствует себя уверенно при беге даже в дождливую погоду. Для того чтобы листва, сучья не цеплялись па шипы, их укорачивают до 8—12 мм, за​тупляют и у основания подошвы с помощью эпоксид​ного клея несколько увеличивают их площадь. Однако следует помнить, что бег в шиповках по каменистому грунту представляет значительную опасность для спорт​смена, так как в результате плохого сцепления металла с камнем возможны падения и травмы.

Кроме шиповок, для бега в лесу можно использовать кеды с шипами или с рифленой подошвой, а также фех​товальные тапочки, на подошву которых наклеивают на​кладки с резиновыми шипами (эти накладки можно при​обрести в спортивных магазинах). Тапочки с таким при​способлением, по внешнему виду напоминающие фут​больные бутсы облегченного типа, полностью отвечают всем необходимым требованиям для бега по любому грунту.

В зимнее время одежда ориентировщика практиче​ски соответствует одежде лыжника-гонщика. Она дол​жна быть легкой, защищать от ветра и холода, не стеснять движения спортсмена. Но, учитывая специфику ориентирования на местности (а именно частые и про​должительные остановки начинающих спортсменов на трассе из-за затруднений при чтении карты), члены кружка на тренировочных занятиях должны одеваться теплее, чем лыжники. Под теплый спортивный костюм с начесом надевают шерстяное или трикотажное белье, шапочка должна быть обязательно с наушниками, на ногах — хлопчатобумажные и шерстяные носки. Осо​бое внимание необходимо обратить на лыжные рукави​цы. Ребятам на первых занятиях часто приходится ра​ботать с карандашом, делать большое количество по​меток на карте, отмечая встречаемые ориентиры, а зна​чит, и снимать рукавицы. Поэтому важно, чтобы рука​вицы не были тесны, не слишком плотно облегали кисть и легко снимались. В сравнительно теплую погоду, (до —1...30) можно надевать вместо рукавиц перчатки без пальцев (велоперчатки).

Полигон
Начальное знакомство с ориентированием целесо​образно проводить на хорошо оборудованном учебно-​тренировочном полигоне. Полигон — это участок зале​сенной  местности, приспособленный к проведению за​нятий и включающий в себя оборудованные трассы для ориентирования, легкоатлетической и лыжной под​готовки. Оборудование полигона следует согласовать с лесоохранными органами (лесничеством, управлением лесопаркового хозяйства и т. п.).

Всю работу, связанную с подготовкой учебного поли​гона, можно условно подразделить на шесть этапов:

1) изучение и детальный просмотр имеющегося кар​тографического материала с целью выбора нужного района под полигон; 2) опрос лиц (корректировщиков, начальников дистанций), знающих данный район и проводивших на нем непосредственно соревнования; 3) планирование профилей учебных дистанций в каме​ральных условиях; 4) практическое ознакомление с районом будущего полигона с целью проверки соот​ветствия карты и местности; 5) подготовка и размно​жение учебного картографического материала; 6) уста​новка на полигоне КП и оборудование трасс для легко​атлетической и лыжной подготовки.

Учитывая значительную сложность работ, связан​ных с освоением нового района  под полигон, руково​дитель кружка вначале выявляет наличие готового кар​тографического материала на близлежащие районы, чтобы избежать непроизводительных затрат времени на корректировку карты.

Прежде всего следует обратиться в местную секцию ориентирования за разрешением на ознакомление с имеющимися у них спортивными картами, которые были использованы здесь ранее для проведения различ​ных соревнований. Выбор участка под полигон начина​ется непосредственно с просмотра полученного карто​графического материала, дающего определенное пред​ставление о тех или иных интересующих руководителя районах. Элементы ландшафта каждой карты тщатель​но и последовательно анализируются.

Основные требования, которые должны быть обяза​тельно учтены при выборе полигона, сводятся к сле​дующему:1) местность полигона должна полностью отвечать требованиям физической подготовленности ре​бят; 2) на территории полигона не должно быть уча​стков, представляющих опасность для жизни занимаю​щихся (непроходимых болот, оползней, глубоких ям, рвов, крутых обрывистых скатов); 3) через район занятий не должны проходить дороги с интенсивным движением, глубокие реки.

Помимо общих положений, при выборе района поли​гона необходимо руководствоваться целым рядом ча​стных соображений, недооценка которых может суще​ственно повлиять на организацию и проведение заня​тий.

Прежде всего, желательно, чтобы полигон содержал в себе большое количество мелких разнотипных ориен​тиров и был отделен от крупных лесных массивов чет​кими границами в виде линий электропередач, тран​спортных, железных дорог, открытых пространств, рек и т. д. Наличие таких границ поможет юным ориентировщикам увереннее чувствовать себя при первом са​мостоятельном знакомстве с картой. Местность поли​гона должна быть несильно пересеченной, с небольшим перепадом высот, в достаточной степени закрытая ра​стительностью, без труднопроходимого подлеска, с боль​шим количеством мелких и разнотипных ориентиров.

При выборе полигона следует обратить внимание и на его географическое положение. Вышележащие участки местности, как правило, менее заболочены, они быстрее освобождаются от снега и талых вод, что дает возможность в весеннее время раньше приступить к тренировкам, а в летнее и осеннее время возобновить их сразу после обильных дождей.

Когда выбирают место под полигон, необходимо при прочих равных условиях отдать предпочтение участку, менее удаленному от школы или места жительства чле​нов кружка. Это не только поможет решить транспорт​ную проблему доставки ребят к месту занятий, но и даст им возможность ежедневно тренироваться с кар​той.

В ходе изучения картографического материала руко​водитель кружка определяет наиболее интересные и ха​рактерные участки местности, которые в дальнейшем послужат основой для углубленного практического зна​комства с районами будущих полигонов. Для получения дополнительной информации о том или ином районе руководитель встречается с начальниками дистанций прошедших здесь соревнований. С их помощью руково​дителю необходимо: а) нанести на карту профили всех трасс соревнований, которые могут быть в дальнейшем частично или полностью использованы при постановке КП на будущем полигоне; б) установить степень соот​ветствия каждого участка карты местности; в) запи​сать временные показатели спортсменов-победителей на всех дистанциях; г) нанести на карту лучшие ва​рианты пути движения победителей и призеров прошед​ших соревнований (для использования их в качестве контрольных нормативов при проверке тактико-техни​ческой подготовленности членов кружка на определен​ных этапах занятий).

На основе составленной характеристики выбранного района руководитель приступает к первоначальному планированию учебных дистанций, намечая на карте профили трасс и местоположение будущих КП, с по​мощью которых в процессе учебно-тренировочных за​нятий осуществляется:

1.Практическое знакомство юных ориентировщиков с таблицей условных знаков. (Для этой цели руко​водитель намечает несколько учебных маршрутов про​тяженностью не более 4—5 км каждый, раскрывающих с достаточной полнотой таблицу условных знаков.)

2.Практическое знакомство ребят с существующими на полигоне формами рельефа. (Руководитель кружка планирует несколько учебных дистанций, а также необ​ходимое количество КП на хорошо читаемых, характер​ных формах рельефа, чтобы занимающиеся могли получить правильное и наглядное представление об осо​бенностях различных форм рельефа данного участка.)

3. Закрепление и совершенствование тактико-тех​нических навыков работы с компасом и картой.

Ведущий занятия намечает на карте максимальное количество КП на хорошо читаемых характерных ори​ентирах. Используя в дальнейшем определенное соче​тание этих КП, он планирует различные дистанции для решения тех или иных задач учебно-тренировочного, процесса. При этом необходимо продумать такую пла​нировку дистанций, чтобы было обеспечено наиболее правильное и полное использование характерных осо​бенностей местности.

Планировка учебных дистанций проверяется и уточ​няется непосредственно на местности. Ознакомившись с районом полигона, руководитель в случае необходи​мости вносит изменения и дополнения в ранее запла​нированные дистанции, наносит на карту отсутствую​щие на ней ориентиры. Незначительные по размерам элементы местности — ямки, бугорки, полянки и т. д.— в ходе корректировки сразу наносят на карту остро от​точенным карандашом, затем обводят тушью, после чего с оригинала карты печатают нужный тираж.

В том случае, если требуется более существенная доработка карты, т. е. есть значительное расхождение ее с местностью, руководитель изготовляет фотоотпе​чатки оригинала в масштабе 1:10 ООО, т. е. увеличивает его ровно в два раза. Затем с полученного фотоотпе​чатка делается оригинал на кальке или матовом пла​стике, который служит основой для дальнейшей работы по корректировке карты.

При копировании оригинала карты на кальку сле​дует соблюдать общепринятую последовательность в работе. Вначале вычерчивают рамку карты, копируют линейные и площадные ориентиры, а затем внемасштабные, после чего приступают к вычерчиванию рельефа. Завершается работа нанесением линии магнитного ме​ридиана и заполняющих знаков. В ходе вычерчивания оригинала целесообразно делать с пего небольшие ти​ражи некоррелированных карт. Такие специально из​готовленные некорректированные учебные карты дают возможность руководителю в ходе занятий предложить ребятам ряд интересных упражнений, связанных с кор​ректировкой отдельных участков карты на местности.

Изготовлением фотоотпечатков корректированной карты начинается работа по установке КП на местно​сти. Для его оборудования руководитель должен иметь быстро сохнущую несмываемую краску трех цветов (красную, белую, черную), кисти — по одной на каждый цвет, ручную пилу, топорик, мерную ленту длиной 25— 50 м. Детальная проверка «читаемости» каждого КП на местности заканчивается установкой постоянной приз​мы в данной точке. Используя общепринятые сочетания цветов в ориентировании (белого и красного), руково​дитель рисует призму на стволе дерева или вбитом столбике на высоте не более 1 м от уровня земли, а затем рядом черной краской пишет пароль в виде циф​рового или буквенного сочетания (например, 5ау, 2ж). Шифр КП, который ребята переносят на свою карту , с призмы в ходе прохождения дистанции, помо​жет руководителю определить правильность выполнен​ного задания.

Дополнительно к учебным дистанциям для ориен​тирования необходимо подготовить на полигоне 2—3 стандартные легкоатлетические трассы, на которых юные ориентировщики смогут совершенствовать тех​нику бега, закреплять навык определения расстояния способом подсчета шагов, а в зимнее время совершен​ствовать технику лыжных ходов.

Длина и сложность таких дистанций должны воз​растать постепенно. Например, длина одной дистанции - 500 м, второй— 1000 м, третьей— 1500 м и т. д. Эти трассы должны обязательно иметь единый старт и фи​ниш и сочетать в себе различные периодически повто​ряющиеся участки местности (равнины, спуски, подъ​емы), необходимые для закрепления и совершенство​вания беговой и лыжной подготовки юных ориентиров- щиков. Единый старт и финиш позволяет руководителю составлять дистанции с учетом физической подготовлен​ности членов кружка.

Для того чтобы использовать трассы в зимнее вре​мя для лыжной подготовки, руководителю при их вы​боре следует, учесть требования, предъявляемые к ди​станциям на лыжных соревнованиях. Наиболее важное из них следующее: ширина трассы должна быть не ме​нее 3 м (чтобы по всей ее длине можно было проложить две лыжни), а на спусках и подъемах — еще больше (чтобы спортсмены, не снижая скорости движения, мог​ли обходить друг друга). На дистанции не должно быть крутых спусков и подъемов, а также различных препятствий в виде пней, камней, валежника, кустарника, затрудняющих движение лыжника и представляющих для него значительную опасность.

Руководитель маркирует каждую дистанцию. Рас​стояние между маркировкой в редколесье может пре​вышать 15—20 м, а в густом лесу должно быть не бо​лее 3—5 м, причем маркировку делают не ниже 60 см от уровня земли. Особенно тщательно следует маркиро​вать повороты каждой трассы.

На характерных участках дистанций — равнинах, спусках, подъемах, на песчаных, заболоченных местах и т. д.— руководитель кружка отмеряет отрезки длиной 100, 200, 300, 400 м и более для закрепления и совер​шенствования навыка кружковцев в определении рас​стояний способом подсчета шагов.

Учебные наглядные пособия

На теоретических занятиях по спортивному ориен​тированию предметная наглядность достигается пока​зом, объяснением, демонстрацией схем, рисунков, пла​нов, карт, таблиц условных знаков, кинограмм, диапо​зитивов, кинофильмов. Для проведения занятий с юными ориентировщиками следует использовать в качестве учебных пособий карты более крупных масштабов, которые обеспечива​ют необходимую наглядность, точность и полноту пе​редачи материала. Крупномасштабные карты— 1:5000,1:10 000 — нагляднее воспринимаются, точнее переда​ют взаимосвязь рельефа с другими элементами карты. Использование в процессе обучения красочных наглядных пособий — укрупненных условных знаков, рельеф​ных моделей, карт-игр для младших и старших ребят - придает занятиям занимательность, вызывает у юных ориентировщиков большой интерес к данному виду спорта.

Для проведения занятий с кружковцами первого го​да обучения в качестве наглядных пособий следует использовать:

1.Условные знаки спортивных карт РФ.
2.Цветные учебно-топографические карты масшта​ба 1:5000, 1 : 10 000, 1 : 25 000.

3. Спортивные карты масштаба 1:10 000, 1:15 000,1:20 000.

4.Расчлененные спортивные карты (содержание ко​торых может быть представлено рельефом, ситуацией, сетью дорог и т. д.).

5.Учебные плакаты или диапозитивы: формы рель​ефа местности и их изображения на карте, план ме​стности и условные знаки, план и рисунок местности.

6.Объемные модели.

Кроме указанных наглядных пособий, ребята могут сами изготовить дополнительные.

Для прочного усвоения учебного материала в ка​честве наглядных пособий можно также использовать показ диапозитивов, кинофильмов, кинокольцовок, ки​нограмм. С помощью красочных диапозитивов руково​дитель может демонстрировать членам кружка отдель​ные участки пути движения спортсменов. Крупное изоб​ражение на экране позволяет нагляднее, отчетливее показать юным ориентировщикам нужные детали ме​стности.
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