              Задания   по спортивному ориентированию

             тренер-преподаватель Исакова Ольга Владимировна 
        Теоретическая подготовка 45 минут ежедневно
1. Анализ прошедшего учебно-тренировочного этапа подготовки 
      2. Основы техники и тактики спортивного ориентирования 

       Разбор   прохождения дистанций:  (карты в приложении)
   а) выбор пути движения между контрольными пунктами

   б) определение опорных ориентиров

   в) определение расстояния и направление движения 

   с) детальное чтение рельефа

   д) использование технических приемов в соответствии с конкретной     

       ситуацией

   е) ошибки при выборе пути движения между КП
  ж) особенности тактики прохождения дистанции в заданном направлении
3. Упражнения на развитие памяти, внимания, мышления
   а) упражнение «перевёртыши»
   б) упражнение «окна»

   в) упражнение «собери карту из кусочков»

   г) упражнения «сравни карты»
   д) лото из кусочков спортивной карты

        4. Контроль за состоянием организма  спортсмена   

     а) методика ежедневного самоконтроля.

    б) методика индивидуального восстановления организма

    в) особенности энергообеспечения физических упражнений различной    интенсивности

    г) понятие о спортивной форме, переутомлении и перенапряжении организма спортсмена

           Практическая подготовка 45 минут 6 раз в неделю
1. Общая  физическая и специальная  подготовка:                         (комплекс упр. в приложении) 
ОФП направлена  на развитие и воспитание основных физических качеств, укрепление мышц и связок, совершенствование координации движений  (комплекс упр. в приложении) 
СФП направлена на выполнении тех физических  упражнений, которые способствуют развитию специальных качеств, необходимых в избранной спортивной деятельности
а) обще-развивающие упражнения для мышц рук и плечевого пояса, упражнения для ног, упражнения для шеи и туловища 
б) упражнения на растягивание мышц (упражнения по программе йоги)
в) силовые упражнения (с предметами и без, а также на домашнем турнике)
г) прыжки на скакалке

д) упражнения на беговой дорожке и на велосипеде

е) упражнения на расслабление мышц  и восстановление
