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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота складається з 111 сторінок, 11 таблиць,  50 літературних джерел, додатків.
Об’єкт дослідження – процес підготовки у спортивному орієнтуванні. 
Предмет дослідження – засоби і методи психофізичної підготовки юних спортсменів-орієнтувальників. 
Мета дослідження  – вдосконалення методики  підготовки спортсменів-орієнтувальників 12-14 років, на етапі початкової спортивної спеціалізації.  
Методи дослідження – дослідження спеціальної  наукової літератури, педагогічний експеримент; методи математичної статистики.
У спортивному орієнтуванні значну роль в структурі підготовленості юних спортсменів відіграє навчання технічним навичкам орієнтування на етапі початкової спеціалізації, де  головне педагогічне завдання технічної підготовки – навчання  юного спортсмена "швидкому мисленню". Тому, необхідно безперервно шукати способи зниження кількості і тривалості технічних операцій на одиницю пройденого шляху. 
Розроблена шкала оцінки елементів техніки орієнтування, яка складається з двох складових: по-перше, кількість помилок і, по-друге, їх тип. Головною причиною виникнення помилок в експериментальній і контрольній групах до експерименту: технічна непідготовленість;  потім в контрольній: неповне оволодіння технікою, в експериментальній –  дрібні помилки, допущені через неувагу.  Експериментально доведено, що результат краще у тих, у кого кількість помилок мінімальна, а тип їх не відноситься до "грубих". 
	
           СПОРТИВНЕ ОРІЄНТУВАННЯ, НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНИЙ ПРОЦЕС, ПСИХОФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА СПОРТСМЕНИ, ОРІЄНТИРОВЩИКИ. 


ABSTRACT

The qualification work consists of 111 pages, 11 tables, 50 literary sources, appendices.
The object of the study is the process of training in orienteering.
The subject of the study is the means and methods of psychophysical training of young orienteering athletes.
The purpose of the study is to improve the training methodology of orienteering athletes aged 12-14 years, at the stage of initial sports specialization.
Research methods are a study of special scientific literature, a pedagogical experiment; methods of mathematical statistics.
In orienteering, a significant role in the structure of the preparedness of young athletes is played by training in technical orienteering skills at the stage of initial specialization, where the main pedagogical task of technical training is to teach the young athlete "fast thinking". Therefore, it is necessary to continuously look for ways to reduce the number and duration of technical operations per unit of distance traveled.
A scale for assessing the elements of orienteering technique has been developed, which consists of two components: first, the number of errors and, secondly, their type. The main reason for errors in the experimental and control groups before the experiment: technical unpreparedness; then in the control group: incomplete mastery of the technique, in the experimental group - minor errors made due to inattention. It has been experimentally proven that the result is better for those who have a minimal number of errors, and their type does not belong to the "rough" ones.

	SPORTS ORIENTEERING, EDUCATIONAL AND TRAINING PROCESS, PSYCHOPHYSICAL TRAINING OF ATHLETES, ORIENTEERS.

[bookmark: _GoBack]
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ,
ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

ЗФП – загальна фізична підготовка
СФП – спеціальна фізична підготовка
ТП – технічна підготовка
КП – контрольний пункт























ВСТУП

Спортивне орієнтування – це молодий  вид спорту, який швидко розвивається. Він вдало поєднує в собі фізичні і розумові навантаження на тлі позитивних емоцій в зовнішніх умовах, що постійно міняються, а також вимагає від спортсменів швидкої і точної оцінки ситуації, що склалася,  уміння думати, виконуючи великі фізичні навантаження.
Тенденції в розвитку орієнтування, підготовки дистанцій і техніці виготовлення спортивних карт, а головне – в  розумінні суті змагань з спортивного орієнтування, привели до того, що зараз сучасному спортсмену-орієнтировщику необхідно посилено працювати над підвищенням своєї технічної майстерності [31]. Це є одним з ключових моментів для успішних виступів на змаганнях. Технічна підготовка орієнтировщиків полягає в оволодінні прийомами і методами роботи з картою і компасом, а також виміри відстаней з метою визначення свого місця розташування або пересування в бажану точку місцевості. Змагання з спортивного орієнтування мають на увазі одночасну фізичну, технічну і розумову діяльність, то отже і тренування повинні моделювати змагання і поєднувати розумову роботу з розвитком фізичних якостей. Тому у своєму дослідженні зробимо спробу  піти від звичної, так званої "кабінетної" роботи з дітьми і усі вправи по техніці давати в наближених до змагань умовах.
Об’єкт дослідження – процес підготовки у спортивному орієнтуванні. 
Предмет дослідження – засоби і методи психофізичної підготовки юних спортсменів-орієнтувальників. 
Мета дослідження  – вдосконалення методики  підготовки спортсменів-орієнтувальників 12-14 років, на етапі початкової спортивної спеціалізації.  
Практичне значення дослідження: В процесі дослідження були розроблена і застосована авторська методика тренування спортсменів-орієнтувальників 12-14 років.  

1  ОГЛЯД  ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Характеристика спортивного орієнтування як виду спорту

Спортивне орієнтування – молодий вид спорту, що активно розвивається і отримує усе більше визнання в нашій країні. Широка доступність, захоплююча боротьба на трасі, краса навколишньої природи – усе  це сприяє популярності спортивного орієнтування [25].
Орієнтування на місцевості поєднує в собі фізичні і розумові навантаження на тлі позитивних емоцій в зовнішніх умовах, що постійно міняються, а також вимагає від спортсменів швидкої і точної оцінки ситуації, що склалася, і уміння мислити в умовах великих фізичних навантажень. У орієнтировщика в результаті спілкування з природою виробляється ряд цінних якостей: спостережливість, витривалість, сила волі, уміння орієнтуватися в складній обстановці. Розвиваються і удосконалюються рухові і вегетативні функції організму. Перебування в лісових масивах позитивно позначається на гартуванні організму. Орієнтування – цінний  засіб фізичної дії на організм людини [3].
У розвитку спортивного орієнтування спотерігається дві тенденції: перша – розвиток масових форм занять, що мають суто оздоровчу спрямованість; друга – вдосконалення  системи підготовки і підвищення майстерності спортсменів високої кваліфікації [20].
Орієнтування на місцевості має ще і велике військово-прикладне значення. Навички орієнтування потрібні як у військовий, так і в мирний час. Для біологів, географів, фізиків  і багатьох інших фахівців орієнтування є прикладним видом спорту, оскільки дозволяє успішно вирішувати низку запитань за фахом.
Орієнтування на місцевості – один  з небагатьох видів спорту, в яких учасники змагань діють суто індивідуально, поза увагою тренерів, суддів, глядачів, навіть суперників.
Змагання з спортивного орієнтування – серйозне  випробування сили, швидкості, витривалості і вольових якостей спортсменів, здатності продуктивно мислити і приймати рішення на тлі стомлення. Суть змагань полягає у виявленні спортсменів, що уміють швидше за усіх, використовуючи карту і компас, здолати певний маршрут на незнайомій місцевості через фіксовані на карті і місцевості контрольні пункти (КП).
Літом дистанції спортивного орієнтування долаються бігом, взимку – на лижах. Тому підготовленість спортсмена-орієнтировщика – поняття  надзвичайно складне, і пов'язано це із складністю діяльності змагання і самого процесу орієнтування, що поєднує високу швидкість бігу по пересіченій місцевості і постійну переробку великого об'єму специфічної інформації, що включає такі елементи як образне представлення, прогнозування, вибір варіанту руху між КП, ухвалення рішення і корекцію по ходу виконання прийнятого рішення [1].
Змагання з спортивного орієнтування можна класифікувати за часом року – на літні і зимові; за способом пересування – бігом, на лижах, велосипеді, байдарці і автомобілі; за формою проведення – особисті, командні, особисто-командні, офіційні, масові, відкриті і для обмеженого контингенту учасників; по виду програми – змагання  в заданому напрямі, змагання на маркірованій трасі і орієнтування по вибору [3]. Існують також індивідуальне, паркове, марафонське, нічне, естафетне орієнтування.
Змагавшись в орієнтуванні на місцевості, спортсмен долає багато кілометрові відстані бігом, або на лижах, постійно при цьому визначає своє місце знаходження, звіряючи місцевість з картою, вибирає напрям руху і перевіряє правильність реалізації плану, використовуючи компас, оцінює відстані по карті і прагне точно їх виміряти на трасі. Основне завдання – вибрати оптимальний шлях руху і ефективно реалізувати його - орієнтировщик прагне виконати не лише максимально точно, але і з найменшими витратами часу [16].
Для досягнення високих спортивних результатів спортсмену-орієнтировщику окрім хорошої фізичної підготовки треба досконало знати топографію, уміти поводитися з компасом, швидко і правильно вибирати шлях руху по незнайомій місцевості, мати добре розвинені вольові якості [30].
Результат спортсмена-орієнтировщика в змаганнях складається з різних чинників, які чинять спільну дію, взаємно впливаючи один на одного і виходячи по черзі на перший план в конкретних умовах. Успішність діяльності змагання орієнтировщиків залежить від багатьох сторін підготовки: фізичної, техніко-тактичої  і психологічної. Кожен з цих розділів складається з великої кількості показників, причому відставання навіть в одному з них може істотно вплинути на результат в діяльності [25]. Тому, одне з головних завдань спортсмена і тренера добитися стійкої рівноваги між цими якостями і надалі довести їх до автоматизму.
Спортивне орієнтування відноситься до циклічних видів спорту з переважним проявом витривалості. У нім багато спільного з легкоатлетичним кросовим бігом. Проте є і принципові відмінності. Це – виражена  нерівномірність бігу – від швидких прискорень до повних зупинок. Але, мабуть, найбільш суттєвою особливістю бігу в орієнтуванні на місцевості слід рахувати те, що він є тільки допоміжним засобом, а не сенсом змагань, як в легкій атлетиці [6].
Фізична підготовка спортсмена – це процес виховання фізичних якостей – витривалості, сили, швидкості, спритності, гнучкості, координаційних здібностей [27].
У спортивному орієнтуванні, як і в інших видах спорту, розрізняють загальну і спеціальну фізичну підготовку.
Загальна фізична підготовка (ЗФП) орієнтировщика ставить своєю метою усебічний розвиток спортсмена. Засобами її служать найрізноманітніші фізичні вправи: кросовий біг, гімнастика, вправи на гнучкість, координацію, з тими, що обтяжили і без них, спортивні ігри, плавання, лижні перегони, веслування та ін. Завдання спеціальної фізичної підготовки (СФП) в спортивному орієнтуванні полягають у вдосконаленні фізичних якостей, найбільш характерних для цього виду спорту: спеціальної  і силової витривалості, координаційних здібностей. Засобами СФП є: біг на тренувальних і змагальних трасах з орієнтування, легкоатлетичні кроси, бігові і спеціально-підготовчі вправи, спрямовані на виборчий розвиток функціональних систем і груп м'язів, що беруть участь в прояві витривалості, сили, швидкості, спритності [20].
Дослідники в нашій країні, Росії, Швеції, Чехословаччині проводили оцінки співвідношення об'ємів технічної і фізичної підготовки на різних стадіях занять спортивним орієнтуванням. Їх результати вказують на те, що з підвищенням спортивної майстерності співвідношення між цими двома видами підготовки систематично змінюються на користь фізичної підготовки [23].
Тренувальна діяльність орієнтировщика характеризується виконанням великого об'єму бігу в аеробному режимі. В цьому відношенні тут багато спільного з легкоатлетичним кросовим бігом і бігом на довгі дистанції.
Згідно з вищесказаним, для досягнення високих результатів в орієнтуванні потрібна різнобічна фізична підготовка, в якій головною фізичною якістю, що обумовлює результат, являється витривалість, що вимагає використання великих за об'ємом тренувальних навантажень [5].
Під показниками фізичної підготовленості маються на увазі чинники, що визначають здатність до орієнтовного бігу. Це витривалість, сила, швидкість, гнучкість, амплітуда рухів, а також володіння координацією рухів в процесі виконання вправи змагання.
Показники технічної майстерності орієнтировщика пов'язані із спеціальною технікою орієнтування. Технічна майстерність спортсмена-орієнтировщика  –  це  володіння тими прийомами, які використовуються для вирішення завдань орієнтування в процесі діяльності [20].
Тактика орієнтування – це  сукупність раціональних дій спортсмена, спрямованих на досягнення добрих результатів в змаганнях. Тактично правильно мислити і діяти – означає  вирішувати завдання орієнтування в найкоротший строк, з найменшою витратою сил і з урахуванням обстановки, що міняється  в змаганнях [2].
Психологічна підготовка в орієнтуванні має важливе значення в досягненні високого результату. Орієнтировщик повинен уміти пристосовуватися до стресової ситуації, що виникає в процесі змагань, так, щоб досягти найкращого результату, з урахуванням рівня фізичної і технико-тактической готовності [24].
Значення психологічних показників в орієнтуванні очевидно, адже помилки частенько допускаються в ситуаціях, які спортсменові цілком під силу контролювати [19].
У психологічній підготовці спортсмена-орієнтировщика приділяють розвитку таких психічних якостей як пам'ять, мислення, увага.
Основними технічними засобами в діяльності змагання з спортивного орієнтування є  спортивна карта і спортивний компас [5].
Спортивна карта  –  це  великомасштабна спеціальна карта, призначена для спортивного орієнтування і виконана в умовних знаках, спеціальний зміст якої складає показ прохідності місцевості і інформативність зображення об'єктів. Це детальний опис місцевості, за допомогою якої передбачається провести змагання. За допомогою карти начальник дистанції планує траси, обладнання  їх на місцевості. Точна, об'єктивна і  інформативна карта, виконана за стандартизованими рекомендаціями  і легко читається на бігу – основа для технічно досконалої дистанції, запорука забезпечення спортивної справедливості. Усі спортивні карти повинні оформлятися в умовних знаках і мати певні якості: точність, інформативність, об'єктивність, читаність і повнота змісту [16, 20].
Спортивна  карта  –  це  атрибут, супроводжуючий  орієнтировщика, що допомагає йому максимально реалізувати свою майстерність на пропонованій дистанції.
У спортивної карти можна виділити дві функції. Перша – довідкова. Карта дає поняття про місцевість змагань і показує пропоновану дистанцію. А друга – оперативна. Тут карта – інструмент, за допомогою  якого спортсмен реалізує пропоновану дистанцію.
Сучасні спортивні карти по подробиці і точності не мають аналогів ні у військовій, ні в туристичній, ні в якій-небудь іншій практиці.
Спортивний компас  –  це  прилад,  що вказує напрям географічного або магнітного меридіана.  За допомогою компасу  визначають напрям шляху і напрям на орієнтири. Для орієнтування на місцевості застосовується велика кількість різних систем компасів: магнітні, гігроскопічні, сонячні. У спортивному орієнтуванні використовують тільки магнітні компаси.
Ефективне використання орієнтировщиком численного арсеналу умінь, навичок, тактичних і технічних прийомів у поєднанні з інтенсивною творчою і розумовою діяльністю, яка супроводжується великою емоційно-вольовою напругою, є основою успішної змагальної діяльності [5].

1.2 Техніка  в  спортивному  орієнтуванні

Орієнтування – вид  спорту групи витривалості, який окрім вимог до різнобічної фізичної підготовки вимагає також і багатьох інших умінь і навичок [29].
Від багатьох інших видів спорту орієнтування відрізняється тим, що ситуації, що вимагають прояву технічної майстерності, ніколи не повторюються, за винятком хіба що роботи на контрольному пункті. Зазвичай різні технічні навички і прийоми вивчають шляхом багаторазового повторення до тих пір, поки дії стають автоматичними і відповідними правильній моделі виконання. Орієнтировщик також повинен сформувати найбільш відповідні для себе моделі виконання в усіх розділах технічної майстерності і бути здатним застосовувати їх відповідно до вимог обстановки, що постійно міняється.
Володіння основами техніки створює передумови для вирішення орієнтовних завдань, поставлених начальником дистанції. Добрий орієнтировщик використовує паралельно і послідовно усі освоєні технічні прийоми і здатний вибирати найбільш відповідну модель рішення або похідну від неї.
У міру накопичення досвіду тренувань і змагань у орієнтировщика формується добра основа технічної майстерності і здатність орієнтовного мислення, що призводить до зменшення числа помилок і підвищує надійність виконання.
У спортивному орієнтуванні існує техніка пересування на місцевості (бігом або на лижах) і техніка орієнтування (робота з картою, компасом та ін.) [25].
Технічні дії називаються прийомами орієнтування, іноді способами, методами. Технічні операції називають елементами техніки. У техніці бігу на місцевості  є  сам по собі біг по конкретному виду місцевості, а операціями – його  складові, такі, як відштовхування, мах ногою, постановка стопи.
Для орієнтировщиків характерні великі індивідуальні особливості техніки бігу, що пов'язані не лише з відмінностями в розвитку фізичних якостей і будові тіла, але і з різними умовами проведення тренувань і змагань (грунт, рельєф).
Найважливішим для орієнтировщика є мистецтво регулювання швидкості пересування, виходячи з правильної оцінки фізичних і технічних можливостей. Дослідження Фесенко Б.А. [37], Нікіфорова Д.М. [28] показують, що при надійній ходьбі кожен орієнтировщик здатний безпомилково  здолати навіть дуже важку трасу, але при бігу з максимальною швидкістю на це виявляються не здатними навіть найдосвідченіші орієнтировщики еліти [37, 28]. Отже, на будь-якій ділянці траси потрібно пересуватися так, щоб на цій швидкості справлятися із завданнями орієнтування, контролювати своє місце розташування згідно карти.
З підвищенням рівня технічної майстерності орієнтировщик може збільшити швидкість бігу. Найпомітніше покращуються результати, якщо орієнтировщик одночасно виявляється здатним підняти рівень техніки і підвищити швидкість бігу. У орієнтуванні немає балів за стиль, пересуватися потрібно швидко, рішуче і ефективно [29].
Технічні прийоми, якими користуються спортсмени як на тренуваннях, так і на змаганнях: володіння компасом, рух за азимутом і його визначення; читання місцевості і карти;  їх звірення;  визначення спортсменів свого місця розташування на карті; пам'ять карти; спостережливість; використання сучасного спорядження; методи пошуку контрольних пунктів; відлік відстаней, використання лінійних і місцевих орієнтирів; перенесення КП і дистанцій на якийсь час; рух без компасу; біг з читанням карти; розвиток просторової уяви; орієнтація по карті за компасом, сонцю, лінійним і місцевим орієнтирам; контроль висоти [3].

1.3  Характеристика елементів техніки

Усі елементи техніки орієнтування взаємопов'язані і взаємообумовлені один одним, чітке виконання одного елементу сприяє точному рішенню конкретної задачі на трасі змагання. 
Акімов В.Г. пропонує класифікувати елементи техніки на шість груп:          1) читання карти; 2) контроль відстані;  3) визначення і контроль напряму;    4) стеження за місцевістю; 5) орієнтування карти; 6) контроль висоти [3]. У окрему групу можна віднести "спостережливість і пам'ять карти",  оскільки це дуже важливий аспект в розвитку техніки орієнтування.


Читання карти.  Відомо, що виконання будь-яких технічних прийомів неможливе без інформації про обстановку, довкілля і контролю за результатами руху.  Проте, в спортивному орієнтуванні процеси сприйняття і переробки інформації нині предбачають особливу важливість, оскільки основні елементи техніки орієнтування мають безпосередній зв'язок з цими процесами. До таких елементів в першу чергу відноситься читання карти – здатність максимально відтворювати просторову картину місцевості, відштовхуючись від зображення на карті.
Нині читання карти займає велику частину в загальній картині змагань. Це обумовлюється появою поліпшених карт, які вимагають швидкого і результативного використання техніки читання карти.
Уміння швидко читати і правильно розуміти карту в умовах бігу по пересіченій місцевості – складна  технічна навичка. Його розвиток і вдосконалення займають значну долю часу в технічній підготовці і тривають упродовж усієї спортивної діяльності.
У умінні працювати з картою – одна  з головних запорук успіху на змаганнях. Для досягнення значних результатів потрібне не лише віртуозне розуміння усього, що є за знаками на карті, але і граничне скорочення часу роботи з нею. Потрібно розвинути точність і швидкість роботи з картою, просторова уява, пам'ять на карту і місцевість. Без будь-якої з цих якостей успіх неможливий навіть при найблискучіших загальних знаннях топографії і чудових фізичних даних.
Читання карти включає: знання умовних знаків, уміння визначати загальну характеристику місцевості (прохідність, пересіченість, складність), представляти реальну місцевість по її зображенню умовними знаками і просторове співвідношення її частин і орієнтирів.
Необхідно виділити і розглянути  такі види читання карти.
Стратегічне читання карти. Стратегія – це вибір тактики. Тобто стратегічна інформація визначає пріоритети, що впливають на вибір шляхів на кожній ландшафтній ділянці цієї місцевості. Пріоритети залежатимуть від характеру місцевості, від якості карти і від майстерності орієнтировщика.
Стратегічне читання карти характеризується максимальним охопленням усієї її площі і визначенням, оцінкою, характеру головних її ландшафтних зон. Тобто орієнтировщик підганяє кожну ландшафтну зону під зрозумілий йому тип місцевості. Результатом освоєння стратегічної інформації – визначення типу місцевості або навіть створення якогось нового проміжного типу як підваріанту класичного;  висновки про те, які шляхи тут правильніше використовувати, наприклад: напростець; у обхід великого рельєфу; використовуючи витягнутість форм рельєфу і елементів гідромережі і так далі.
Під час такого читання карти не виділяються конкретні елементи-орієнтири, а визначається характер їх і дається оцінка якості пробіжки, міри відчуття себе в карті і інші необхідні, залежно від конкретної ситуації, параметри.
Стратегічне читання карти, тобто отримання стратегічної інформації, дуже часто у більшості орієнтировщиків відбувається неусвідомлено, без яких-небудь внутрішніх командних закликів. Спортсменам високого рівня необхідно усвідомлювати значення і внутрішню суть цієї дії.
Тактичне читання карти. На відміну від стратегічного, відбувається читання стосовно конкретного перегону і відповідної йому ділянки карти. Кінцева мета його полягає у визначенні найкращого для цього орієнтировщика в даний момент генерального напряму.
Тактичне читання карти можна охарактеризувати як вибіркове, або виборче. Орієнтировщик повинен дуже швидко вибрати і виділити з усієї сукупності картографічних фрагментів необхідні для складання маршруту, швидко скласти з елементів і сполучних деталей (перескоків) декілька генеральних напрямів і вибрати краще з них. Цим вичерпуються завдання тактичного читання.
Технічне читання карти. Технічне читання буває двох видів:                 1) детальне читання деталей спорткарти відносно до місцевості (наприклад, при складанні пробіжки); 2) детальне читання деталей спорткарти при відстежуванні місцевості.
У першому випадку читання можна назвати визначально-оцінним. Тобто спортсмен просто розбирається, що ж там намальовано. Це первинне детальне читання карти. Така робота відбувається і при конкретизації генерального напряму  пробіжки, тобто це читання при виконанні тактичних дій. Так само, як і тактичні дії, таке технічне читання карти може робитися на будь-якій швидкості, а значить, і за відсутності такої (стоячи, сидячи). У другому випадку читання можна назвати ствердно констатуючим. Можна сказати, що це повторне читання карти, коли орієнтировщик констатує своє місцезнаходження на карті. Більше того, він констатує реалізацію запланованого умовного руху в карті. При цьому необхідно враховувати, що в цьому випадку обов'язково відбувається реальний рух орієнтировщика по місцевості. Таке читання є складник  процесу – відчуття себе рухомою в карті точкою, іншими складовими якого будуть наступні технічні дії: читання місцевості, взаємні переклади місцевості, що реально відчувається, в абстрактний образ карти і назад.
З читанням карти безпосередньо пов'язано спостереження за місцевістю, при якому спортсмени, залежно від тактичного завдання, виділяють істотні орієнтири місцевості і їх комбінації, подумки формуючи картографічний образ, і зіставляють з образом отриманим при читанні карти.
Розвиток і вдосконалення уміння читати карту і зіставляти її з місцевістю повинні супроводжуватися освітою у спортсмена міцних прямих і зворотних зв'язків: умовний знак – об'єкт, об'єкт – умовний  знак. Кінцевою метою навчання читанню карти має бути чітке уміння представляти реальну місцевість по її зображенню умовними знаками, і навпаки – уявне  створення образу карти в результаті спостереження тієї або іншої ділянки місцевості. Успішному вдосконаленню в читанні карти сприяє систематичне виконання завдань і вправ на місцевості, в класі і удома.
При читанні карти найскладніше сприймається рельєф місцевості, оскільки потрібний перехід від плоского до просторового розташування об'єктів. Потрібно розвинену уяву, об'ємно-просторове сприйняття місцевості, щоб з поєднання ліній на карті відтворити реальний рельєф тієї або іншої ділянки. Природно, що при русі по маршруту потрібний і зворотний зв'язок: рельєф місцевості – умовне  зображення на карті.
Як провідний спосіб навчання слід обрати маркіровану трасу. Гідністю цього виду спортивного орієнтування можна вважати наступне: новачки, особливо дівчата і діти, не бояться заблукати в лісі; при знанні правил відмітки на пунктах вони свідомо матимуть заліковий результат і, отже, отримають задоволення від змагань. На маркірованій трасі не виникає безглуздого бігу по лісу – одній  з найсерйозніших помилок початкового навчання. Причому тренерові дуже зручно контролювати поведінку учасників на трасі, допомагати їм при необхідності розібратися в карті, проводити після занять розбір дистанцій і аналіз помилок. Це забезпечить високу якість навчання при достатньому рівні зацікавленості з боку учнів [30].
Контроль відстані. Наступним елементом техніки орієнтування є контроль відстані, який дозволяє стежити за переміщенням спортсмена на місцевості і його місце розташування на карті [25]. А так само оцінювати відстань між різними орієнтирами на місцевості і карті.
Під час тренувань і змагань орієнтировщик безперервно стикається з необхідністю вимірювати або приблизно оцінювати відстані, як на карті, так і на місцевості. Основних способів виміру відстаней на карті два: по лінійці і окомірний; а на місцевості – три: окомірний, підрахунком кроків і за часом руху.  Найточніші методи контролю – рахунок  кроків і вимір лінійкою. Менш точний, хоча надзвичайно швидкий, а частенько єдино можливий окомірний спосіб оцінки. При проходженні довгих ділянок дистанції з рівномірною швидкістю відстані можна визначати за часом рухи, особливо в зимових умовах, коли рахунок кроками неможливий. Але у будь-якому випадку пройдену відстань необхідно контролювати, використовуючи комбінацію приведених методів з перевіркою на основних опорних орієнтирах. Вибір методу вимірів залежить від умов змагань і досвіду спортсмена.
Виміру відстані на карті або місцевості набувають практичний сенс тільки у тому випадку, якщо спортсмен знає масштаб карти, і уміє ним користуватися. Згідно специфікації ІОФ (Інтернейшнл Орієнтиринг Федирэйшн), карти для спортивного орієнтування повинні мати масштаб 1:10000  або 1:15000.  Якщо знаєш масштаб, переклад відстаней, виміряних на карті, у відстані на місцевості не вимагає основних навичок, потрібна лише увага. Також не потребує спеціального відробітку спосіб виміру відрізків на карті за допомогою лінійки. Але ось модифікація цього методу при використанні курвіметра вимагає деякої навички поводження з приладом і прокатування його коліщатка по карті без прослизання. Виміри курвіметром корисні при аналізі варіантів шляхів руху, визначенні відстаней, пройдених в ході змагань, підготовці дистанцій, особливо маркірованої траси.
Незважаючи на високу точність, яка може бути досягнута при вимірі відстаней на місцевості шляхом підрахунку пар кроків, цей метод під час проходження дистанції  все ж викликає утруднення у зв'язку із завантаженням мозку безперервним рахунком, необхідністю запам'ятовувати точки початку відліку. Збій в рахунку може статися із-за несподіваних перешкод  дистанції, дій суперників, мимовільних перемикань уваги. Нині за наявності точних і детальних спортивних карт майстра спортивного орієнтування вважають кроки або користуються годинами тільки на найбільш складних ділянках траси, а також зблизька КП. Багаторічна практика виробляє у спортсмена "почуття відстані", яка заснована на обліку інтенсивності роботи. Орієнтировщик повинен свідомо привчати себе відчувати пройдену відстань при бігу слабкої, середньої, сильної і граничної інтенсивності і перевіряти себе за допомогою контрольних прикидок на мірних відрізках. Навички визначення відстаней по інтуїції отримуються під час кросових, інтервальних і змінних тренуваннях влітку і на різних ділянках лижні взимку. Виконання вправ дозволить сформувати "почуття відстані" в різних ситуаціях змагань.
Окомірний метод дає набагато більшу інформацію про місцевість і карту, чим прямі виміри кроками і лінійкою, оскільки неможливо виміряти усі проміжні відстані між об'єктами, які можуть послужити опорними або додатковими орієнтирами. Це одночасно і єдиний спосіб оцінити взаємне розташування і розміри об'єктів. Для гарантії якості збільшення швидкості окомірних вимірів потрібний періодичний контроль за стійкістю навички за результатами спеціальних тренувань. При окомірному відкладанні відрізків на карті помічено, що величина помилки залежить від того, в якому напрямі виробляється операція: справа наліво, зверху вниз або навпаки. Оскільки в ході змагань виміру виробляються в довільних напрямах, то в ході тренувань треба прагнути опанувати метод точного відкладання і виміру відрізків на карті незалежно від їх кутового положення до магнітного меридіана. Окомірне визначення відстаней на місцевості є засадничим технічним елементом в спортивному орієнтуванні. Для навчання навичці визначення на око відстаней до характерних об'єктів на полігоні необхідно мати спеціально підготовлені ділянки відкритої і напіввідкритої місцевості. Тут за допомогою фарби або кольорового паперу на дерева і інші об'єкти нанесені мітки, відстані до яких від певних точок спостереження відомі тренерові. Окомір можна відпрацьовувати і самостійно, вимірюючи відстань до намічених точок за допомогою підрахунку пар кроків або визначаючи його по карті. Природно, що опанувавши первинні прийоми окомірних вимірів в спокійному стані, слід розвивати їх при русі кроком і бігом.
Ця навичка належить до дуже складних, оскільки на точність виміру впливає багато додаткових чинників: погода, ухил місцевості, напрям світла, фізичний і емоційний стан спортсмена, просматриваемость місцевості і так далі. Тому навичку необхідно контролювати спортсменам-розрядникам не рідше за раз на місяць, а новачкам – 2-3 рази на місяць увесь перший рік навчання. Початковий відробіток навички вимагає 12-16 занять [30].
Контроль напряму. Наступним елементом техніки орієнтування є визначення і контроль напряму, який дозволяє стежити за переміщенням спортсмена на місцевості і його місце розташування на карті [25]. А так само оцінювати відстань між різними орієнтирами на місцевості і карті. Невід'ємним компонентом техніки орієнтування є контроль напряму руху. Цей технічний елемент, забезпечує рух в заданому напрямі і зміні напряму руху на певний кут.
Контроль напряму руху на трасі здійснюється за компасом, сонцем і зірками, лінійним і місцевим орієнтирам, почуттю напряму (векторне орієнтування), по рельєфу і ситуації, по тіні дерев, по пам'яті (уявне прокладення курсу руху при орієнтуванні на маркірованій трасі) [3].
За допомогою компаса, узяттям азимуту можна визначати необхідний напрям двома способами:
1) не прокручуючи компас, орієнтуючи лише по стрілці карту і відтворюючи потім картографічний напрям на місцевості;
2) приклавши компас до карти і прокрутивши його [23].
У 1-му випадку, орієнтировщик визначає лише разовий напрям, в якому він може достовірно рухатися лише на візуальну глибину місцевості (скорочено – глибину  погляду). Можна, правда, підтримувати цей напрям методом трьох точок на одній прямій, але при цьому у міру збільшення  відстані зменшуватиметься точність.
У 2-му випадку необхідний напрям виставляється в компасі і для його чергового відтворення досить погляду на компас. 
Експериментально доведено, що при використанні спортивного компасу і визначенні напряму азимутного руху "з руки" точність виходу в кінцеву точку складає близько 5-10 % довжини пройденого шляху [6]. Так само необхідно пам'ятати про витрати часу на визначення за компасом потрібного напряму руху.
Городників Б.І. вважає, що в ході змагань з орієнтування, навряд чи доцільно долати точно за азимутом відрізку завдовжки більше 1 км. Очевидно, довгий етап треба для прискорення руху підрозділяти, використовуючи опорні орієнтири, на менші відрізки. Якщо опорний орієнтир великий і немає потреби, виходити в яку-небудь певну точку, то пересуватися до нього можна на досить високій швидкості, візуючи напрям руху на бігу, не застосовуючи компас, використовуючи "біг в мішок" або "гальмівні" орієнтири [31].
Стеження за місцевістю. Стеження за місцевістю тісно пов'язане з випереджаючою інформацією, отриманою у момент читання карти. У спортсмена в голові складається картина конкретної місцевості. Пробігаючи певні ділянки траси, він зустрічає на своєму шляху добре помітні орієнтири, які прочитав заздалегідь. Зіставляючи їх із зображенням на карті, спортсмен переконується в тому, що він рухається по правильному маршруту. При стеження за місцевістю необхідно довільно управляти швидкістю руху і увагою так, пробігаючи за  лінійним  орієнтиру, можна додати швидкість і не витрачати час на читання карти. Але, підбігаючи до ключового орієнтиру, треба трохи понизити швидкість і перемкнути увагу на відшукування чергового орієнтиру.
При стеженні за місцевістю у спортсменів відзначається взаємодія навичок ближньої і далекої орієнтації. Усі орієнтири, що показані на карті і знаходяться поза межами видимості, вважаються далекою орієнтацією, а при наближенні до них на трасі – ближній. Наблизившись на місцевості, спортсмен повинен включити довільну увагу і по можливості або необхідності понизити швидкість бігу, якщо наступний перегін буде досить складним. Таким чином, на трасі у спортсмена спостерігається постійний перехід від далекої орієнтації до ближньої. І якщо в умовах далекої орієнтації важливо уміти добре читати карту, то в умовах ближньої орієнтації дуже важливо стежити за місцевістю (читати місцевість) і направляти свою увагу на відшукування ключових орієнтирів. У міру набуття досвіду читання карти, стеження за місцевістю і перемикання уваги при підході до ключових орієнтирів здійснюватимуться чітко. У кваліфікованих спортсменів зображення карти і уявлення про реальну місцевість зливаються в єдине ціле. Спортсмен, дивлячись на карту, бачить її як конкретну місцевість, а дивлячись на місцевість, він представляє її у вигляді картографічної схеми [3].
Орієнтування карти. До основних елементів техніки орієнтування відносять і орієнтування карти, поєднання північного напряму карти і місцевості, що забезпечує. Орієнтування карти здійснюють за компасом, сонцю, лінійним і місцевим орієнтирам, почуттю напряму (векторне орієнтування), рельєфу і ситуації. Досвідчений спортсмен завжди тримає карту в руці в орієнтованому положенні [3].
Контроль висоти. Лосев А.С. виділяє як елемент техніки контроль висоти. При цьому найбільш ефективним є використання почуття висоти – комбінації  зорових і м'язових відчуттів.  Він пов'язаний з контролем напряму руху [23].
Розвиток спостережливості і пам'яті. 
Специфіка спортивного орієнтування полягає в тому, що спортсмен на дистанції не може постійно працювати з картою. Чим менше він звертається до неї, тим вище швидкість його просування і більше можливостей для вирішення інших техніко-тактических завдань. Це і визначає сенс розвитку спостережливості і спеціальної пам'яті.
Обстановка змагання в орієнтуванні вимагає запам'ятовування і аналізу великої кількості наочної інформації. В зв'язку з цим необхідно підкреслити особливу важливість цілеспрямованості, систематичності і безперервності у виконанні усіх завдань, чому неабиякою мірою сприяє виконання вправ будинку, під час тренування в лісі, в хвилини відпочинку на підприємстві або в школі, в ході поїздок.
Вправи на розвиток спостережливості і пам'яті допомагають придбанню глибини мислення (уміння вникати в суть справи, бачити основу фактів, розуміти сенс і передбачати події). Вони виробляють також послідовність мислення (уміння дотримувати логічний порядок в рішенні завдань), самостійність і гнучкість (уміння знаходити нові шляхи, уникати шаблону, легко переходжувати від одного способу рішення задачі до іншого). Головне ж для орієнтировщика – швидкість  мислення, обов'язково пов'язана з правильним вибором шляхів руху, продуманими і обгрунтованими діями на дистанції.
Психологічна специфіка діяльності спортсмена-орієнтировщика полягає в тому, що він упродовж тривалого часу подолання дистанції безперервно виконує великий об'єм розумової роботи при високому фізичному навантаженні. Усі технічні і тактичні завдання орієнтировщик вирішує самостійно, поза увагою тренера, товаришів, суддів. Спортивна боротьба на трасі із-за порівняно рідкісних зустрічей з суперниками проходить практично заочно (за винятком естафет).
Ведучими вольовими якостями спортсмена-орієнтировщика слід вважати самостійність, ініціативність, витримку, допоміжними – наполегливість, завзятість, рішучість, сміливість і самовладання. Цементує усю структуру волі цілеспрямованість.
Серед  цих якостей необхідно виділити витримку і самовладання, тобто прояв волі, що характеризується збереженням ясності розуму і здатність володіти собою в екстрених ситуаціях (втрата орієнтування, виявлення помилки, марний пошук КП). Завдяки цілеспрямованим тренуванням і вправам у міру зростання спортивної майстерності, скрутні положення виникають все рідше.
У психологічну структуру спортивного орієнтування входять такі пізнавальні процеси, як сприйняття, уява, пам'ять, увага, мислення. Сприйняттям називається віддзеркалення у свідомості людини навколишньої дійсності у формі цілісних образів при її дії на органи чуття:  зір, слух, дотик, нюх. В процесі орієнтування сприйняття навколишньої місцевості протікає у формі спостереження – свідомого, умисного, планомірного, активного процесу. Спортсменам-орієнтировщикам необхідно розвивати відтворюючу уяву – уміння  представляти незнайому місцевість за абстрактними умовними знаками на карті, спираючись на образи, що збереглися в пам'яті від минулого досвіду.
У досягненні майстерності подолання лісових трас чималу роль грає пам'ять спортсмена. У орієнтировщика вона переважно наочно-образна. Необхідно прагнути до розвитку так званої "пам'яті карти" [30]. "Пам'яттю карти" називається здатність запам'ятовування, збереження і відтворення рельєфу і ситуації місцевості орієнтировщиком в процесі тренування і змагання. Спортсменові доводиться утримувати у своїй пам'яті значну кількість умовних знаків і їх зв'язків з реальними елементами місцевості (рельєф і ситуація). Таким чином, "пам'ять карти" проявляється як спеціалізована наочно-образна пам'ять орієнтировщика. Вона може бути короткочасною і довготривалою [3].
Нині на змаганнях КП друкують в карту або вводять технічний старт і час перенесення не враховують, проте, вправа по перенесенню розташування КП з контрольної карти на робочу – хороша підмога для розвитку спостережливості, уваги, пам'яті.  Перенесення 10 КП за час менше 1 хвилини слід вважати відмінним результатом, за 1-2 хвилини добрим, 2-3 задовільним і повільніше 2,5 хвилини – незадовільним. У міру освоєння цієї вправи рекомендується поступово збільшувати складність розміщення КП і завантаженість карт.
У практиці спортивного орієнтування головна мета роботи з картою полягає в оцінці і виборі шляхів руху між контрольними пунктами. На цій основі виникають і вирішуються усі інші тактико-технічні завдання з подолання  маршруту, що неможливо зробити швидко і правильно, якщо не розвивати здатність орієнтировщика встановлювати логічні зв'язки при запам'ятовуванні карти місцевості. Необхідно вчитися швидко і точно уловлювати  характерні особливості місцевості змагань, оцінювати надійність пізнання тих або інших орієнтирів, "розуміти малюнок" траси і специфічні труднощі її подолання. Приміром, при виборі опірних орієнтирів важливо спочатку виділити найбільш суттєві з них, встановити зв'язок між ними, оцінити їх з точки зору надійності і швидкості виходу до наміченої точки, а в районі КП знову повернуться до ретельного читання і аналізу карти.
У спортсменов-орієнтировщиків  має  бути особливо розвинена реакція на червоний колір – знак КП. Швидко і здалека помітити червоно-білу призму – означає заощадити декілька дорогоцінних секунд. Розвиток спостережливості, периферичного зору допомагає орієнтировщикам діяти в районі КП без затримок. Спостережливість і увага – запорука успіху проходження трас спортивного орієнтування [30].
Висновки по техніці.
Прогрес, досягнутий в техніці виготовлення карт, а головне – в  розумінні суті змагань по спортивному орієнтуванню, привів до того, що високі результати на трасах вже неможливо показати, використовуючи один-два прийому орієнтування [31].
Від сучасного спортсмена-орієнтировщика потрібно комплексне володіння технікою абстрагування малюнка карти і виділення з неї головних опірних орієнтирів, уміння швидко представити і оцінити характер і надійність кожного з них, вибрати найбільш раціональний шлях між ними. А потім у міру просування до контрольних пунктів необхідно швидко і точно виробляти виміри по карті і компасу, пізнавати орієнтири, що зустрічаються, оцінювати пройдені відстані, запам'ятовувати те, що залишилося позаду, і представляти те, що слід ще здолати.
Природно, при такій великій різноманітності завдань треба усі технічні елементи відпрацювати до автоматизму, а їх використання на кожній трасі прагнути довести до мінімуму.
Технічна підготовка спортсменів один з ключових моментів для успішних виступів в змаганнях з орієнтування.

1.4 Психологічна підготовка

 При визначені методики занять спортом тренер повинен враховувати індивідуальні здібності нервової діяльності. Ці здібності визначають задатки людини. 
 Під здібностями розуміють сполучення вроджених функціональних факторів – психічних і фізичних функцій. У ролі задатків можуть виступати типологічні особливості прояву властивостей  нервової системи, такі як сила, рухливість і врівноваженість. Творче життя, спорт, взагалі діяльність людей, вирішальних практичних завдань в області розвитку економіки, науки , техніки, культури і мистецтва потребують від людини більшої активності і напруженості фізичних і психічних сил. Ось чому  кожний, хто має конкретні цілі у своєму житті і застосовує потрібні зусилля для їх реалізації задуманого в реальність, повинен обладати  необхідними волевими якостями. Воля – це якість (стан) людини, його здібності управляти своєю психікою і вчинками. Усі волеві вчинки ціле направлені. Але для того, щоб цілі достигали ся , дії повинні погоджуватися. Щоб діяти не хаотично, а організовано, тобто волевим образом, люди враховують особливості свої діяльності, в котрих їм приходиться діяти. При цьому вони їх оцінюють і в одних випадках к ним пристосовуються, в других – змінюють х, в третіх – создають нові.
Цілеспрямованість – це здібність людини покоряти свої дії цілі, які необхідно достигнути, це мобілізація сил на те, щоб правильно визначити шляхи, методи, засоби і прийоми своєї діяльності, це цільова направленість визначених рішень і їх виконання.
 Самостійність – це вольова якість; вона в залежності людини не піддається впливу різних сил, які можуть відволікати його від досягнення поставленої мети. Якщо людина відмовляється від своїх поглядів й легко приймає іншу точку зору, якщо вона без особливого потягу звертається за допомогою чи діє по шаблону , а не самостійно і творчо, то неможна признати, що у неї присутня така якість, як самостійність.
Енергійність – це вольова якість, котра змушує людину діяти швидко і з великою напруженістю своїх фізичних і духовних сил. Направляючи свою діяльність на досягненя поставленої мети енергійна людина, як правило не відступає перед труднощами, вони їх мобілізують. Така людина завжди йде до своєї мети.
Ретельність – це вольова якість людини котра заключається в активному є систематичному виконанні  рішень. 
І зовнішні й внутрішні фактори можуть впливати на виступ. Зовнішні фактори включають такі моменти, як погода, ландшафт, можливості пересування, конкуренти, що передує виступ (особливо попередній виступ на подібному ландшафті), травма й відновлення після її, особисті взаємини, важливість змагання й інших. Внутрішні фактори - це рівень фізичної підготовки, психологічні, розумові здатності, також психологічний стан, що може залежати від індивідуальних якостей, але особливо від настрою під час змагань. Добре збалансована програма тренувань повинна дозволити орієнтувальнику впоратися й із зовнішніми, і із внутрішніми факторами змагального виступу й повинна включати фізичний, технічний і психологічний компоненти. Для ясності ці три компоненти розглядаються окремо в цьому керівництві. Є, однак, серйозний аргумент за одночасне включення різних компонентів у тренування, щоб тренувальні умови якнайбільше були наближені до змагання. Наприклад, тому що орієнтування містить когнітивний елемент (ухвалення рішення й інтерпретація візуальної інформації й карти, і ландшафту), логічно розвивати ці технічні навички паралельно з фізичним тренуванням. Психологічні навички й стратегії можуть використатися для оптимізації й збільшення фізичної й технічної підготовки. Також, важливо розглянути психологічну підготовку паралельно з фізичною й технічною підготовкою, які повинні здійснюватися регулярно. Як збільшення швидкості на складному ландшафті пов'язане з регулярним фізичним і технічним тренуванням, так здатність справлятися з тиском змагання може бути пов'язана із тренуванням психологічних навичок (ТПН). Фундаментальна користь від ТПН полягає в допомозі при розвитку тих якостей, які дозволять орієнтувальнику по можливості контролювати ситуацію й тим самим мінімізувати вплив факторів, що негативно впливають на виступ. Однак є фактори, які майже неможливо перебороти, але можна розвинути інші, більше загальні психологічні навички, які дозволять орієнтувальнику використати свого роду "стратегію зниження втрат" й упоратися з більшістю ситуацій. Психологічні навички - це розумові прийоми, які можуть використатися для поліпшення виступу. Вони можуть бути включені в разнонаправлені плани тренувань, щоб дозволити орієнтувальнику хороший виступ на змаганнях. Зовнішні й внутрішні фактори, що впливають на виступ, потенційно можуть мати й позитивне, і негативний вплив. Наприклад, орієнтувальник може ретельно готуватися до особистих змагань, почувати себе впевненим і бути готовним, але через непередбачених факторів, властивих спорту, рівень порушення може бути невідповідним для виступу в змагальних умовах. Це обумовлено індивідуальною відповідною реакцією на що змінює змагальну ситуацію. Тому процвітаючий орієнтувальник має широкий спектр стратегій, які можуть використатися для оптимізації виступу. Невідповідність вимог змагань і готовності орієнтувальника створює почуття тривоги. Існують дві форми тривоги, що може випробовувати спортсмен: соматична тривога й когнітивна. Соматична тривога звичайно проявляється фізіологічними ознаками, наприклад сухий рот, позіхання, бажання відвідати туалет, нудота й вологі долоні. Когнітивна тривога або хвилювання можуть викликати негативний ефект, народжуючи страх невдачі або поганого виступу, важливіше те, що хвилювання можна направити в конструктивне русло й вплинути на виступ і на тренуванні, і на змаганнях. Наприклад, орієнтувальник може турбуватися, тому що потенційний конкурент стартує через хвилину після нього. Замість того щоб думати при цьому, орієнтувальник неможе сконцентруватися на агресивному бігу й точному орієнтуванні. Хвилювання перед виступом, під час його - імовірно найбільш часте почуття всіх орієнтувальників. Це близько пов'язане зі станом готовності або рівнем порушення й дуже індивідуальна риса, що надалі може бути розвинена або подавлена залежно від сприйняття важливості змагання. Деякі орієнтувальники начебто розцвітають у змагальних умовах і виступають відмінно, а інші пасують і зазнають невдачі. Визначення оптимального стану готовності або рівня порушення важливо й для орієнтувальника, і для тренера. Важливим моментом є те, що тренер й спортсмен повинні зрозуміти, що рівень порушення буде залежати й від змагальної ситуації, і від індивідуальних особливостей відповіді на ситуацію. Це можна назвати взаємодією виступу й порушення. Кожен орієнтувальник у даній змагальній ситуації буде мати оптимальний рівень порушення й готовності до виступу. Тому природно, що перепорушення або апатія будуть впливати на виступ. Хоча апатія може означати невдалий виступ, перепорушення не веде до успіху. Взаємодія виступу й порушення краще проілюстровано моделлю катастрофи. Вона показує, що в міру росту порушення до оптимального рівня, результат у змаганнях буде поліпшуватися, подальше ж збільшення порушення негативно позначиться на виступі. Виступ терпить крах, і простої скорочення рівня порушення не відновлює виступ до оптимального рівня. Однак, використовуючи відповідні коригувальні стратегії можна зменшити порушення, що приведе до відновлення впевненості й оптимізації рівня взаємодії порушення й виступи.      Важливим моментом є те, що оптимальна взаємодія виступу й порушення залежить від індивідуальності спортсмена і його реакції на конкретні змагання або змагальну ситуацію. Прикладом може бути загублений час на складному КП, коли орієнтувальник губить концентрацію, бачачи, що його доганяє суперник, і потім робить іншу помилку, намагаючись надолужити упущене. У цьому сценарії втрати в наявності, хоча використання психологічних навичок дозволило б орієнтувальнику поступово відновити первісний характер виступу. В ідеалі необхідно побудувати програму підготовки, що дозволяє орієнтувальнику навчитися розпізнавати потенційні проблеми перш, ніж вони відбуваються й потім, використовуючи психологічні навички, контролювати їх Існує кілька стратегій, які можна використати для керування тривогою, і вони повинні становити невід'ємну частину підготовки, щоб потім їх можна було використати під час змагань. Розвивати й використати відповідну стратегію керування тривогою так само важливо, як тренувати способи заходу на КП й узяття його, оцінки й відходу із КП. Орієнтування по суті штовхає спортсмена в стресові ситуації. Можливо, орієнтувальник і підготувався до змагань ретельно, однак дистанція стає відомої тільки за 10 секунд до старту. Мистецтво полягає в тому, щоб вибрати правильний маршрут руху, інтерпретуючи карту. Хоча в цьому може допомогти попередній досвід, все-таки це потенційно стресова ситуація, навіть для спортсменів групи еліта. Методи розслаблення можна використати для відомості тривоги до оптимального рівня, що приведе до поліпшення результату. Наприклад, думки про проходження КП характеризують спокійний біг і можуть використатися перед стартом. Існують дві основних форми розслаблення - уявне фізичне. Використання кожного з них дозволить орієнтувальнику краще контролювати хвилювання, що вплине й на результат. Це не означає повне розслаблення, але достатній рівень розслаблення для зменшення хвилювання. Цей рівень визначається індивідуально. Взагалі, уявні методи розслаблення використаються для керування когнітивним занепокоєнням, а фізичні методи для керування соматичним занепокоєнням. Орієнтування вимагає розвитку фізичного компонента, але переважне значення має когнітивний компонент, особливо у випадках інтерпретації ландшафту карти й ухвалення рішення.
Розумове розслаблення.
Уявні методи розслаблення направляють думки спортсмена в інше русло за допомогою усної або візуальної інформації, що дозволяє орієнтувальнику знайти більше контрольований підхід до виступу. Це вимагає певного досвіду й звичайно сполучається з повільним, контрольованим подихом. Прикладом того, коли це може використатися, служить передстартова ситуація, коли навколо велика кількість людей, що відволікають спортсмена. Використовуючи добре освоєний спосіб (наприклад, тихе повторення певного слова) орієнтувальник може відключитися від всіх відволікаючих моментів і зосередитися на виступі. Точно так само на перша й останньому КП, де завжди велика кількість учасників, це допомагає зосередитися на виконанні простої конкретної діяльності (наприклад, подивитися на компас, перевірити номер КП), що усуває відволікаючі фактори. Повторення певного слова, супроводжуване дихальними вправами, спочатку здійснюється в контрольованій ситуації, потім, коли техніка освоюється, це переноситься на модельовану змагальну ситуацію. Також дихальні вправи можна використати без повторюваних реплік, і часто спортсмени, що практикують цей спосіб, розслаблюються вже після двох або трьох дихальних циклів.
Фізичне розслаблення.
Фізичні методи розслаблення ймовірно більше знайомі орієнтувальникам. Один з найбільше широко використовуваних і добре описаних – це  метод прогресивного м'язового розслаблення (ПМР). Техніка ґрунтується на систематичній напрузі й розслаблення окремих м'язових груп. На практиці це означає можливість скоротити й, що більше важливо, розслабити певні групи м'язів, якщо буде потреба. Наприклад, часто після важких підйомів з поганою прохідністю, що чергуються із крутими спусками, м'яза стегна стають досить напруженими, і вибіркове розслаблення м'язів, може допомогти швидше відновитися. Можливо, більше виправдано використати ПМР у передстартовій ситуації в індивідуальних видах й у стартовому коридорі під час естафети. Процес напруги й розслаблення м'язових груп у цій ситуації допоможе орієнтувальнику сконцентруватися й відключитися від відволікаючих факторів. Методи розслаблення повинні бути включені у фізичну й технічну програму тренувань, тому стане природним їхнє використання під час змагання. Також важливо експериментувати з різними методами, щоб з'ясувати, що з них пасує конкретному спортсменові. Існують інші методи розслаблення (наприклад, йога й масаж), які іноді використаються в більшому або меншому ступені, але вони не є психологічними навичками. Їх орієнтувальник може додати до вже використовуваного в програмі підготовки методам розслаблення. 
  Позитивне міркування й самонавіювання.
  Гарний орієнтувальник упевнений у собі, думає й говорить позитивно про виступ. Позитивне міркування й самонавіяння – стратегія, що допомагає позбутися від негативних думок перед змаганням, під час і після них. Наприклад, замість негативних міркувань про порушення й страх спортсмена перед конкретними змаганнями, ці моменти можна оцінити позитивно, як ознака готовності до змагань. Мистецтво полягає в тому, щоб енергію порушення направити тимчасово практичне русло, наприклад, роз'ясняючи й уточнюючи деталі обраного маршруту. Самонавіяння часто використається автоматично, щоб зібратися із силами, особливо наприкінці довгої, складної дистанції або щоб зосередитися в складному ландшафті, що вимагає високого рівня концентрації. Часто негативні думки можуть бути перервані або зупинені певною дією або словом. Тоді відбувається свідомий перехід до позитивного міркування. Іноді це називають зупинкою думки. Вона може відбутися за допомогою слова, наприклад, "стоп", або за допомогою фізичного сигналу, типу ляпанцю по стегну або щиглика пальцями. Це може бути візуальне образ, наприклад вивіска на зупинці. Інший спосіб, називаний протиставленням, повинен представити контраргумент або заява у відповідь на негативну думку. Наприклад, орієнтувальник може боятися невдачі в складному ландшафті через попередній слабкий виступ. Цьому можна протиставити аргумент, що через той слабкий виступ орієнтувальник розвив прекрасні навігаційні навички, які дозволять йому впоратися зі складним ландшафтом. Це більше позитивний підхід! Позитивне міркування – метод  реструктуризації почуття тривоги таким чином, щоб орієнтувальник сприймав його в позитивному ключі. Не всі ознаки хвилювання мають негативний ефект на виступ, однак все це індивідуально й залежить від ситуації. Ту саму ситуацію спортсмен може оцінити по-різному в конкретних випадках! Гарна ідея – розвити метод оцінки відповідних дій у різних змагальних ситуаціях і думати про їх у позитивному руслі, щоб ситуація завжди була під контролем. Один зі способів здійснення цього полягає в тому, щоб попрактикуватися в змагальних умовах. Багато хто з орієнтувальників ставлять невеликі місцеві й кваліфікаційні змагання в план тренувань. Вони ставлять конкретну мету на ці старти, що дозволяє ним опановувати й використати різні навички в змагальних умовах. Результати дослідження в цій області підтверджують, що негативне самонавіяння веде до поганого виступу або втрати часу, а позитивне самонавіяння до успіху й перемоги. Багато які орієнтувальники високого класу використають розмову із самим собою як природний елемент процесу ухвалення рішення, наприклад, "якщо я побіжу так ..., тоді ...", і пропонують сценарій розвитку подій при виборі даного маршруту. Фактично, молоді спортсмени групи еліти, які використали методи самонавіяння в рамках Проекту розвитку навігаційних навичок, повідомили, що самонавіяння допомогло їм зосередитися на виступі. 
Уява.
Розглядаються два аспекти уяви – зоровий  й уявний. Зорова уява – розумовий процес, за допомогою якого індивідуум створює уявне зображення й видиме, і сенсорне певної дії. Уявна уява або повторення більше ставиться до повторення або подання певної техніки або послідовності дій. Образи можуть створюватися із внутрішньої й зовнішньої позицій. Внутрішня позиція дає образ із погляду самого орієнтувальника, наприклад, спостереження ландшафту, начебто він сам перебуває на ньому, зовнішня перспектива – те, як буде орієнтувальник бачити ландшафт як сторонній спостерігач. Звичайна уява використається, щоб освіжити в пам'яті або відновити вдалий або ідеальний виступ, тобто створити позитивний образ. Це часто використають разом з методами розслаблення. Наприклад, під час тренування, у відсутності змагального стресу спортсмен може запам'ятати, що він почуває, коли чисто бере КП, і, імовірно, відновить це почуття під час фактичного виступу. Деякі орієнтувальники високого класу зробили аудиозаписи власного позитивного самонавіяння, що допомагає відновити й зміцнити в уяві відмінний виступ по шляху на роботу й назад. Таким чином, вони стають впевненіше й думають позитивно про своє орієнтування. Існують різні способи підключення уяви й уявного повторення в програму підготовки. Наприклад, якщо орієнтувальник запам'ятовує думки й емоції, які він випробував на звичайних змаганнях, потім ділить їх на ті, які впливають і ті, які роблять позитивний ефект на результат, то можна попрацювати над стратегією переходу негативних образів у позитивне русло (наприклад, шляхом позитивного самонавіяння або методом зупинки думки). Також, якщо спортсмен, використовуючи позитивні образи, оцінює себе вище інших спортсменів, те це можна використати для створення впевненості, що супротивники можуть бути переможені. Було припущено, що правильне використання методів уяви може вплинути на відновлення від травми. Точно так само можна підготуватися до важких моментів змагання (наприклад, передстартова ситуація, перший контрольний пункт й останній контрольний пункт), уявляючи труднощі й шляхи подолання їх. Аналогічно, можна відновити, успішне проходження дистанції, тому що методи, що відновлюють, звичайно результативні.
Візуальне подання.
Методи уявного відображення й візуального подання часто є основою стратегії орієнтування при інтерпретації карти. Деяким це дається легко, іншим сутужніше, хоча з досвідом навички поліпшуються. Опис картини у вигляді написаного тексту, пов'язане з певним видом спорту, часто використається, щоб допомогти учасникам створити яскравий образ. Це дозволяє їм побудувати відповідні стратегії, що переборюють, для потенційно важких ситуацій навколишнього середовища. Опис місцевості часто використається в орієнтуванні як частина технічного тренування. Наприклад, тренер або інша людина просить, щоб орієнтувальник представив, а потім усно описав місце розташування КП або основні орієнтири маленької ділянки карти. Місце розташування КП на вершині горбка, що має маленькі болота до північного сходу й південно-заходу. Довгий відріг тягнеться на захід, а менші горбки розташовані до північного сходу, сходу й південно-заходу. На якому горбку знаходиться КП? Аналогічно орієнтувальник міг би вислухати опис маленької ділянки карти або місця розташування КП, а потім спробувати відтворити усний опис:   Пагорб у вигляді сосиски має дві вершини, по однієї в кожному кінці вузького гірського хребта, розташованого в східно-західному напрямку. Гірський хребет має два горбки, що створюють сідловину на рівній відстані від вершин. До північно-заходу від сідловини круто спускається долина. Східна вершина вище, ніж західна й має крутий схил на сході, великий широкий відріг, що тікає на північ і пологий схил на півдні. Західна вершина має пологий схил на півночі й заході й довгий тонкий відріг, що лежить до півдня. Обоє ці способу допомагають розвити візуальне подання. Навички візуального подання фундаментальні для орієнтування. Здатність представити місце розташування КП або певну область карти повинна покращитися з досвідом. Практика, однак, не повинна обмежуватися тренуванням або участю в змаганнях. Існують інші можливості для практики, як у приміщенні, так і на вулиці. Наприклад, поступове вивчення карт знайомих і незнайомих областей і потім візуальне подання місця розташування КП, засноване на інформації карти, може передувати фактичному відвідуванню місцевості. Дуже часто під час обговорення місця розташування КП або ділянки карти можна почути від спортсмена "це не було те, що я очікував". Інший спосіб, використовуваний деякими орієнтувальниками, полягає в тім, щоб, тренуючись на знайомому ландшафті, працювати з картою іншої території й на бігу намагатися представити характерні риси незнайомого ландшафту. Це може здатися досить вигадливим, але це дуже гарна вправа на концентрацію.
Мотивація.
Більша відданість спорту й високий рівень мотивації орієнтувальників стали основою для розвитку орієнтування в Англії. У порівнянні з багатьма іншими країнами в Англії зовсім небагато гарних технічних районів для орієнтування. Віддані спорту орієнтувальники повинні мати високий рівень мотивації, тому що, щоб виступати на міжнародному рівні , їм доводиться переборювати більші відстані в самій Англії й за її межами. Це означає, що спортсмен може добиратися до місця змагань кілька годин, виступити за 45-60 хвилин і не довідатися офіційний результат протягом годин або днів. У найкращому разі буде другий день змагань, а потім довгий шлях додому. Що ж є мотивацією для орієнтувальника? Мотиви можуть мати внутрішній або зовнішній характер. Внутрішні мотиви не мають зовнішнього прояву й пов'язані із задоволенням, задоволенням, почуттям досягнення й часто асоціюються із процесом виконання завдання. Зовнішні мотиви мають зовнішні прояви, наприклад, призи, перемога, програш, тиски суперників або батьків і взагалі зв'язуються з результатами. Індивідууми мають високий або низький рівень внутрішньої й зовнішньої мотивації. Для досягнення успіху орієнтувальники високого класу звичайно мають високий рівень і внутрішньої мотивації, у силу мистецтва цього спорту, і зовнішньої мотивації, у силу їхньої волі до перемоги. Перемога приносить відчуття досягнення, що саме по собі сильно мотивує. Однак, не кожний виграє, тому важливо розвивати внутрішні мотиви, які дозволяють спортсмени краще контролювати процес тренування й виступу шляхом концентрації на вдосконалюванні навичок, а не на результаті виступу. Установлення мети - потужна методика розвитку внутрішньої мотивації. Однак, важливо визнати, що встановлення мети може мати як негативний ефект, так і позитивний ефект на мотивацію. Мети, визнані підходящими, специфічні, спірні, досяжні і персональні, можуть стати невідповідними внаслідок травми або інших змін обставин. Наприклад, орієнтувальник, можливо, установив певний ряд цілей для підготовки до етапів національних відбірних стартів, потім травмувався за кілька тижнів до початку стартів й у результаті не має шансу чогось домогтися, ціль стала нереальної. Це, у свою чергу, позначиться на впевненості в собі, потім на тренуванні й виступі. Ця ситуація не виникне, або принаймні ефект може бути мінімізований, якщо мети ретельно структуровані. 
Установлення мети.
Мети повинні бути конкретні. Було б неправильно встановити мети, типу "бігти якнайшвидше" або "взяти всі контрольні пункти", оскільки це загальні цілі. Конкретні цілі, типу "вибрати варіант узяття КП" й "сконцентруватися на деталях карти навколо КП", більше підходящі й можуть контролюватися спортсменом. Мети повинні бути високими, але реально досяжними. Якщо мети, які ви поставили, занадто легкі, тоді нема рації їх досягати, але якщо вони занадто важкі, тоді шанс досягти їх дуже невеликий. Важливо пам'ятати, що успіх народжує впевненість, що у свою чергу впливає на виступ. Це ще одна причина, чому для орієнтувальника важливо визначати власні цілі під керівництвом тренера. Якщо спортсмен установлює свої мети, то вони будуть прийняті, а якщо тренер або хтось ще диктує мети, тоді є шанс відхилення й менше шансів на успіх. Які мети будуть підходящими й реальними? Короткострокові цілі на день, тиждень або конкретні змагання дозволяють орієнтувальнику краще зосередитися. Спортсмен прикладе більше зусиль і буде більше завзятим, якщо ціль сприйнята їм реальною й досяжної. Успіх зміцнить упевненість. Тому краще встановити багато короткострокових цілей, які будуть реальними й під контролем спортсмена. Це дозволить визначити середньострокові цілі, а потім і довгострокову мету на два-три роки вперед. Короткострокові цілі не повинні бути обмежені рамками й повинні включати всі аспекти підготовки - фізичний, технічний і психологічний. Важливим моментом є те, що орієнтувальники повинні встановити свої власні цілі й не повинні ставити мети, які тренери або батьки бачать бажаними. Таким чином, спортсмен буде управляти своєю підготовкою. Однак для спортсменів важливо обговорити мети із тренером або викладачем, оскільки це допоможе їм спостерігати за їхнім виконанням. Існує три види цілей – мети  результату, мети виступу й мети процесу. Мети результату стосуються перемоги або програшу й поза контролем спортсмена. Незалежно від того, як добре підготовлений орієнтувальник, результат змагання в дійсності залежить від інших учасників. Мети виступу стосуються досягнення певних стандартів, наприклад, пересування зі швидкістю 6 хвилин на кілометр на певному ландшафті. Це вимірно, але не залежить від виступу інших учасників. Мети процесу важко виміряти, вони стосуються технічного досвіду й способів підключення психологічних навичок у виступ. Наприклад, метою для конкретного виступу може бути концентрація й зосередження на уважному орієнтуванні на першому й останньому перегоні, тому що це найбільш проблематичні ділянки дистанції. Однак насправді орієнтувальники ставлять собі комбінацію трьох типів цілей на змаганні. Проблема в тім, що спортсмени, які мають високу зовнішню мотивацію на змаганнях, поки вони перемагають або домагаються визнання іншим шляхом, із працею справляються із програшем. З іншого боку, орієнтувальники, що мають внутрішню мотивацію справляються із цим більш ефективно, тому що їхні мети стосуються розвитку навичок. Можна мати й внутрішню, і зовнішню мотивацію. Наприклад, під час тренування мотивація може бути внутрішньої, а під час змагань будуть переважати зовнішні мотиви. Залежно від характеру мотивації будуть обрані шляхи тренування й підготовки до змагань різних спортсменів. Орієнтувальники професіонали й аматори, звичайно ж, будуть мати різні мотиви. Щоб досягти успіху, що змагається орієнтувальник повинен мати й внутрішні, і зовнішні мотиви. Створення балансу між бажанням перемогти й контролювати ситуацію за допомогою майстерності й техніки також важливо, як розвиток і використання відповідних психологічних навичок.
Увага й концентрація.
Орієнтування пов'язане зі швидким ухваленням рішення, заснованого на інформації карти й фізичній підготовці. Звичайно є кілька варіантів, які потрібно розглянути, і орієнтувальник повинен зробити вибір шляху руху, заснований на його підготовці й технічному досвіді. Правильний вибір маршруту залежить від здатності сконцентруватися й звернути увагу на відповідні деталі карти й навколишнього середовища. Кількість інформації, що може бути поглинена, не безмежно, так що важливо розвити здатність вибірково стежити за моментами, які можуть вплинути на виступ.
Виборча увага.
Кількість інформації, з якого індивідуум може впоратися, і, отже, використати ефективно, перебуває під впливом безлічі факторів. Коли орієнтувальник спокійний й упевнений, він буде здатний виявити увагу до більше широкого діапазону інформації навколишнього середовища й тому зможе вибрати або "підібрати" широкий діапазон відповідних дій. Однак, якщо він з якої-небудь причини напружений і стурбований, тоді діапазон інформації, що спортсмен буде здатний одержати із зони уваги, буде набагато більше вузький. Це, мабуть, вплине на виступ. Наприклад, коли спортсмен-орієнтувальник спокійний й упевнений, йому відносно легко сприймати інформацію карти й зіставляти її з ландшафтом під час перегони між КП. У такій ситуації простіше внести невеликі виправлення в обраному маршруті й тим самим мінімізувати втрати. Однак якщо орієнтувальник тільки що припустився грубої помилки або відволікся з іншої причини, не так спокійний й упевнений, тоді легше пропустити важливу інформацію карти або ландшафту через звуження центра уваги. Це у свою чергу може привести до помилок, які не так просто вирішити. Існують ситуації, коли спортсмен повинен звузити центр уваги й сконцентруватися на обмеженій кількості інформації. Наприклад, коли орієнтувальник наближається до зони КП, важливо не відволікатися на конкурентів або невідповідну інформацію. У цій ситуації, необхідно, щоб спортсмен вибірково виявив увагу до відповідних орієнтирів, щоб швидше взяти КП. Може здатися, що грубе орієнтування вимагає широкого центра уваги, щоб помітити потрібні орієнтири, а точне орієнтування вимагає вузького центра уваги. Однак це залежить від здатності до концентрації.
Концентрація.
Концентрація – здатність зосередитися на певних деталях і не відволікатися. Можна сконцентруватися на окремій фізичній дії, на внутрішніх або на зовнішніх факторах. Важливо те, що орієнтувальник повинен концентруватися на тих факторах, які поліпшують виступ. Концентрація на невідповідні й перебувають поза контролем спортсмена факторах може зробити тільки негативний ефект на результат. Наприклад, концентрація на акуратному бігу або на точному орієнтуванні в районі складного КП переважніше, ніж концентрація на напрямку руху суперника або його маршруті. Є прості вправи, які можна використати для тренування концентрації й уваги (наприклад, "сітка концентрації", де треба запам'ятовувати послідовності чисел), однак, один з найбільше широко використовуваних методів – моделювання ситуації. Він відтворює обстановку змагань на тренуванні, з усіма стресовими й відволікаючими моментами. Як уже згадувалося, більшість професіоналів використають національні або кваліфікаційні змагання, як складову тренування. Таким чином, вони можуть працювати над технічною й психологічною підготовкою одночасно. Однак можна відтворити певні аспекти змагання на тренуванні. Наприклад, орієнтувальника високого класу вибирають район тренування по ознаці схожості ландшафту з районом майбутніх відповідальних змагань. Часто це означає, що вони будуть жити й тренуватися за кордоном. Чому б у тренуванні спортсменів, що виступають на рівні клубів, не використати моделювання незадовго до головних стартів, включаючи ситуації, які "перевірять" концентрацію й увагу. Для тренера важливо створити ситуацію, у якій спортсмен зможе використати й поліпшити техніку, що допоможе впоратися із завданням, коли сконцентруватися важко, наприклад, на старті й у районі КП.
Впевненість у собі.
І успіх, і провал впливають на рівень упевненості в собі. Успіх разовий і кількаразовий позитивно вплине на впевненість у собі, єдина ж невдача дасть негативний ефект, а повторна підсилить його. Важливо знати, як індивідуум переживає успіх і невдачу, часто це пов'язане з типом установлених цілей. Наприклад, орієнтувальники, маючи цілі результату й неодноразово терплять невдачу при їхньому досягненні, імовірно, втратять упевненість у своїх силах і підуть із орієнтування. Точно так само орієнтувальники, що встановили нереальні й занадто важкі цілі, зазнають невдачі й втратять упевненість у собі. Це одна з найбільш важливих причин для вибору відповідних цілей. Сприйняття спортсменів успіху й невдачі буде залежати від зворотного зв'язку з виступом, це взаємозв'язок між тренуванням і змаганням. На персональному рівні це відбивається у вигляді результату, використовуваної техніки й здатності психологічно впоратися. Проблематично, коли індивідуум зовсім упевнений у собі й робить великий акцент на порівняннях з іншими. Однак якщо орієнтувальник використає зворотний зв'язок конструктивно, розширюючи програму підготовки, тоді це зміцнює впевненість у собі. Невпевнений у собі індивідуум легко відволікається, що обмежує здатність сконцентрувати й зосередитися на виступі. Такі спортсмени схильні робити мимовільні помилки. Може трапитися, що впевненому в собі й своїх здатностях спортсменові не вистачить упевненості в певній ситуації. Наприклад, якщо орієнтувальник припустився серйозної помилки або зазнав невдачі на минулих змаганнях у певному ландшафті, йому може бракувати впевненості на змаганнях у подібному ландшафті. У цій ситуації важливо встановити відповідні цілі й виробити позитивні стратегії, що зміцнюють упевненість у собі. Цього можна досягти, моделюючи певні ситуації під час тренування, що дозволить спортсмену домогтися успіху. Простіше це зробити, коли орієнтувальник тільки здобуває навички. Професійний спортсмен часто використає техніку реструктурування, спочатку опанувавши нею на тренуванні, для вироблення стратегій рішення проблем. Використання еталонів для наслідування відіграє важливу роль у розвитку впевненості в собі. Часто менш досвідчений спортсмен відчує впевненість у собі при спостереженні гарного виступу конкурента. Це особливо істотно в орієнтуванні, де багато можливостей зустріти суперника на дистанції. Однак необхідно підкреслити, що впевненість, отримана через опосередкований досвід більше ефективна в групі рівних по силі суперників. Використовуваний аргумент, "якщо вони можуть зробити це, те і я зможу", допомагає розвити позитивну зарозумілість й, отже, упевненість. Те, як спортсмен буде готуватися до змагання, неминуче вплине на виступ. Всеосяжна підготовка може початися за кілька днів, тижнів або навіть місяців до змагання, але це буде залежати від поставлених цілей на ці змагання. Хоча форма й інтенсивність підготовки будуть мінятися, існує кілька моментів ефективної підготовки. Це - постановка відповідної мети, тренування технічних прийомів і психологічних навичок, розвиток коригувальних стратегій з метою мінімізувати неконтрольовані явища змагання, предзмагальні ситуації, і, нарешті, способу життя. 
 Постановка мети.
 Питання про постановку мети вже розглядався раніше, але важливо пам'ятати, що мети індивідуальних стартів – складові довгострокової мети. Наприклад, ціль змагання А може бути зосередження на методах концентрації на перших трьох або чотирьох КП, а на наступному змаганні В - закріпити й відточити ці методи на заключних КП. 
Технічні прийоми.
Технічні прийоми являють собою засоби обробки маршрутних карт і протоколів. Це інформація зі старту, з моменту видачі карти до першого КП, протокол заходу на КП, оцінки й відходу із КП і чистого бігу з останнього контрольного пункту до фінішу. Естафети мають інші технічні особливості (типу масових стартів і передачі естафети), і це теж треба врахувати. Самі процвітаючі орієнтувальники будуть використати безліч різних методів і прийомів, поки виберуть ті, які найбільше їм підходять. Спочатку їх можна практикувати як окремі технічні вправи, але також вони повинні застосовуватися в модельованій змагальній ситуації. Золоте правило - якщо щось не працює, тоді це треба поліпшувати або змінювати, поки не почне працювати. 
Стратегія змагання.
Існують інші важливі аспекти технічної підготовки. Необхідно якнайбільше довідатися про майбутні змагання. Інформація про масштаб карти, її авторі, про особливості ландшафту, довжині дистанції й наборі висот вплине на підготовку спортсмена. Інші деталі типу відстань від зони паркування до старту, далекість фінішу від старту й подібне, аж до прогнозу погоди – все  це складові гарної підготовки. 
Тренування психологічних навичок.
Як уже раніше відзначалося, тренування психологічних навичок (ТПН) повинна стати невід'ємною частиною підготовки й змагання. Спочатку тренування цих навичок, імовірно, прийде строго контролювати, але якомога швидше вони повинні стати складового виступу орієнтувальника.  Не тільки спортивне орієнтування може впливати на стан організму, а і будь який вид спорту, при умові що правильно підходити к фізичним навантаженням і вправам.
З виховання у підлітків стійкого інтересу до спорту є важливою умовою успішного здійснення їх фізичного розвитку. Сам інтерес до систематичних занять фізичною культурою і спортом виховується лише в результаті сформованих певних внутрішніх мотивів занять спортивною діяльністю. Мотивація же стає набагато ефективнішою, якщо вона здійснюється у поєднанні зі стимулюванням мотивів та використання як найбільшого спектру засобів фізичного виховання.
Успішне вирішення завдань сучасної підготовки юних спортсменів у школі можливе лише у тому випадку, коли ці питання стоять у центрі уваги всього педагогічного колективу, а також за умови високого рівня особистої фізичної підготовки кожного педагога. Зниження же рівня особистої фізичної підготовки вчителів негативно впливає на формування фізичної підготовки особистості підлітків, формуючи пасивне ставлення до занять спортом.
Результатами вивчення проблем сучасної підготовки юних спортсменів позашкільних закладів, що викладені у фаховій літературі можна зробити наступні висновки: На сучасному етапі у друкованих працях вітчизняних та зарубіжних вчених відображено результати різноманітних досліджень питань вдосконалення системи тренувань. Більшість авторів досліджували проблеми оздоровлення юних спортсменів за умови раціонального дозування навантажень відповідно до індивідуальних показників фізичного стану. Дослідження свідчать про суттєве, поступове зростання кількості учнів із відхиленнями у стані здоров’я, низький рівень фізичної підготовленості, формування шкідливих звичок та невиконання оптимальних обсягів рухової активності.
Виникає нагальна потреба у змінах організаційних і методичних форм фізичного виховання у навчальних закладах, суть яких повинна зводитися до формування фізичної культури особистості.    

1.5  Побудова підготовки спортсменів на етапі початкової 
       спортивній спеціалізації

Головними завданнями на етапі початкової спортивної спеціалізації є: забезпечення усебічної фізичної підготовленості спортсменів, подальше оволодіння ними раціональною спортивною технікою; виховання основних фізичних якостей; створення сприятливих передумов для досягнення найвищих результатів у віці, оптимальному для кожного виду спорту; набуття досвіду змагання шляхом участі в змаганнях в різних видах спорту; визначення спортивних задатків і здібностей; уточнення спортивної спеціалізації.
В процесі занять з дітьми і підлітками доцільно продовжувати навчання їх раціональній техніці виконання фізичних вправ, невпинно поповнювати фонд рухових умінь і навичок.
На етапі початкової спортивної спеціалізації юний спортсмен зобов'язаний освоїти техніку виконання декількох десятків спеціальних підготовчих вправ. Такий підхід формує у нього здібності до швидкого вдосконалення техніки обраного виду спорту, а надалі забезпечує уміння варіювати параметрами технічної майстерності при зміні зовнішніх умов змагань.
Ефективність спортивного вдосконалення обумовлена раціональним поєднанням процесів оволодіння технікою рухів і фізичною підготовкою юних спортсменів [35].
Навчання технічним навичкам орієнтування.
Матеріал для груп новачків.
Основи топографії. Способи зображення земної поверхні. Карти, їх масштаби. Топографічні карти.  Умовні знаки топографічних карт. Спортивні карти. Умовні знаки спортивних карт: населені пункти, дорожня мережа, гідрографія, рослинний покрив, місцеві предмети. Зображення рельєфу на картах за допомогою горизонталей. Зображення різних форм рельєфу: гори, вершини, хребта, сідловини, лощини, яри, ями, пагорба. Покажчики напряму скатів.
Визначення відстаней на карті. Визначення відстаней на місцевості кроками, за часом, візуально. Чинники, що впливають на точність виміру відстаней.
Спортивний компас. Прийоми користування компасом. Визначення сторін горизонту за компасом. Визначення точки стояння. Поняття про азимут. Проста маршрутна топографічна зйомка місцевості уздовж лінійних орієнтирів.
Контрольний пункт. Його оформлення і принципи установки на місцевості. Ознайомлення з простими дистанціями змагань на маркірованій трасі, в заданому напрямі, по вибору.
Матеріал для груп 3 розряди.
Поглиблене вивчення основ топографії. Детальне вивчення умовних знаків спортивних карт. Точність, насиченість спортивних карт. Позамасштабні знаки. Розташування на місцевості предметів, що зображуються на карті позамасштабними знаками. Топографічні диктанти.
Рельєф. Шкала заставляння. Визначення крутизни, напряму і протяжності  схилів. Основні і допоміжні горизонталі. Окремі типи рельєфу: мілкопісочний, яристо-балочний, заплавний, гірничо-горбистий.
Визначення сторін горизонту за компасом, сонцю, зіркам. Визначення азимута по карті і на місцевості. Рух в заданому напрямі по азимуту по відкритій і закритій місцевості.
Вимір відстаней на місцевості під час бігу по дорогах, стежках, просіках, по лісу різної прохідності. Вдосконалення у візуальному визначенні відстаней до різних предметів і орієнтирів на відкритій, напіввідкритій і закритій місцевостях.
Вихід на контрольні пункти з різних прив'язок. Відмітка на контрольному пункті. Відхід з контрольного пункту.
Вибір варіантів шляхів руху між контрольними пунктами залежно від наявності лінійних орієнтирів, характеру рослинності, рельєфу місцевості. Рух по маркірованій трасі з безперервною фіксацією на карті основних орієнтирів, що зустрічаються, і контрольних пунктів.
Розбір і аналіз результатів тренувань і змагань.
Топографічна зйомка місцевості уздовж лінійних орієнтирів складної конфігурації. Калькірування і викреслювання простих спортивних карт [42].
Зразкова структура технічної підготовки в спортивному орієнтуванні.
Техніка роботи з картою.
1. Вивчення карти (умовні знаки спортивних карт. Розфарбовування чорно-білих карт. Калькірування карт. Вивчення легенд КП. Початкові виходи на місцевість. Орієнтування карти).
2. Работа з картою і розвиток пам'яті (складання розрізаних карт. Перенесення дистанцій з еталону на карту. "Перевертыши" - запам'ятовування шматочків карт. Вибір мережі опорних орієнтирів. Малювання ділянок карти по пам'яті. Пошук на карті шляху, пройденого на місцевості. Проходження дистанції по пам'яті. Контроль висоти. Загальний розвиток пам'яті, спостережливості і кмітливості).
3. Розвиток просторової уяви (вивчення моделей рельєфу. Топографічні диктанти. "Твір" карт по знаках, легендах, описах, модулях. Висотні графіки шляху руху).
Контроль відстаней.
1. Вимірювання відстаней рахунком пар кроків.
2. Контроль пройденої відстані за часом руху.
3. Развиток окоміру (відкладання відрізків різною довжини. Визначення довжини  відрізків на карті. Визначення відстаней на місцевості).
Контроль напрямів.
1.Техника роботи з компасом (узяття азимута. Техніка м'якого тримання компаса. Усунення обертання стрілки).
2.Техника азимутного бігу (рух по рівнині, по схилах. Біг з використанням "білої" і "чорної" карт. Загальне (грубе) орієнтування).
3. Рух без компасу (використання сонця і тіні від предметів. Біг з читанням карти.)
Нині література, яка розкриває структуру підготовки початковців спортсменів помітно застаріла. Вона відноситься до часу, коли орієнтування було таким, що був складовою туризму. Зараз спортивне орієнтування є окремим, швидко розвиваючим видом спорту. Як і в багатьох видах спорту, орієнтування зазнало свої зміни, результат став важливіший, ніж просто прогулянка по лісу з пункту "А" в пункт "Б", як було раніше. 
Отже, система підготовки спортсменів теж повинна мінятися. Зміни в системі технічної підготовки юних орінтировщиків, на етапі початкової спортивної спеціалізації набагато прискорюють процес первинного освоєння основних технічних елементів і прийомів. Важливо також, що це у свою чергу приведе до "м'якшого" переходу з юнацького спорту в юніорський, а потім надалі і дорослий, елітний спорт.
Запропонована нами методика підготовки спирається на істинні давно усіма випробувані системи Акимова В. Г. (1977), Огороднікова Б.І. (1987) і інших авторів, по яким тренувалося не одне покоління учнів тих, що стали надалі видатними спортсменами. Наша методика дещо модернізована на етапі початкової спортивної спеціалізації, оскільки розвиток цього виду спорту і включення в програму міжнародних змагань кубків і першості Європи і Світу серед хлопців і юніорів пред'являють підвищені вимоги до технічної підготовки молодих спортсменів, як одній з головних запорук успішного виступу на змаганнях.



2  ЗАВДАННЯ,  МЕТОДИ  ТА  ОРГАНІЗАЦІЯ  ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1 Завдання дослідження

Виходячи з мети роботи  – вдосконалення методики  підготовки спортсменів-орієнтувальників 12-14 років, на етапі початкової спортивної спеціалізації,  в нашому дослідженні вирішувались такі завдання:
1. Проаналізувати літературні джерела з питань комплексної підготовки  психофізичних здібностей юних орієнтувальників. 
2. Виявити основні засоби навчання техніці орієнтування.
3. Розробити   методику підготовки юних орієнтувальників на етапі початкової спортивної спеціалізації та перевірити її ефективність.   
 4. Розробити практичні рекомендації  з підвищеня ефективності навчання спортсменів-орієнтувальників 12-14 років, на етапі початкової спортивної спеціалізації.
 
2.2 Методи дослідження

 Для вирішення поставлених завдань були використані такі методи дослідження: 
1. Аналіз і узагальнення наукової методичної літератури. Науково-методична література вивчалася з наступних питань:
-  характеристика спортивного орієнтування як виду спорту;
-  техніка в спортивному орієнтуванні;
-  характеристика елементів техніки;
- побудова підготовки спортсменів на етапі початкової спортивної спеціалізації.
2. Педагогічний експеримент проводився з групою спортсменів початкової  спортивної спеціалізованої підготовки. 
3. Для  контролю  основних   технічних   елементів  пропонувалися наступні тестові завдання: “Біг по смужці”, “Окомірне визначення відстані”, “Біла карта”, “Перенесення 10  КП за певний час”.
4. Тестування з фізичної підготовленості проводилися в бігу на 30м., човникового бігу 4х9м., бігу на 1500м., за загальнопринятими правилами.   

4. Методи математичної статистики.

2.3 Організація дослідження

Дослідження були проведені на базі  Запорізького обласного центру туризму і краєзнавства учнівської молоді на протязі 2014-2015 навчального року. На початку експерименту були сформовані дві групи: експериментальна (9 спортсменів)  і контрольна (11 спорсменів), які мали стаж тренувань 2 роки, віком 12-14 років.
Для обох груп об'єм тренувальних навантажень по загальній і спеціальній фізичній підготовці був однаковий, відмінність полягала в організації занять по техніці. Методика навчання експериментальної і контрольної груп істотно відрізнялися тим, що контрольна група тренувалася по традиційній єдиній структурі технико-тактичній підготовці в спортивному орієнтуванні. Спортсмени обох груп виконували певні технічні завдання. У контрольній групі вправи виконувалися у спокої, при русі кроком, а також в аудиторії. А в експериментальній групі пропонувалися для оволодіння більшістю технічних прийомів серії завдань, що поступово-ускладнюються і вправ: в ускладнених зовнішніх умовах, з ускладненням самого завдання, а також після невеликого фізичного навантаження.
Заняття в обох групах проводилися по затвердженому плану 3 рази на тиждень по 90 хвилин. Всі учні, за даними лікарського огляду, відносяться до основної медичної групи і однакового рівня розвитку та фізичної підготовленості.
 3  РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

3.1 Обгрунтування  комплексу  вправ  і  методика  їх  використання   в 
      експериментальній групі

Оскільки змагання по спортивному орієнтуванню мають на увазі одночасну фізичну і розумову діяльність, то отже і тренування повинні моделювати змагання і поєднувати розумову роботу з розвитком фізичних якостей. Тому у своєму експерименті ми постаралися піти від звичної, так званої "кабінетної" роботи з дітьми і усі вправи по техніці давати в наближених до змагань умовах.
Аналіз техніки спортивного орієнтування дозволив виділити наступні основні елементи: робота з картою (розвиток пам'яті, спостережливості, кмітливості); контроль відстаней; контроль напрямів. 
Для контролю основних технічних елементів нами запропоновані наступні тестові завдання: "біг по смузі" або пробіжка маркірованої траси; "окомірне визначення відстаней"; "біла карта" або дистанція по азимуту. Для тестування спостережливості, і пам'яті карти – перенесення  10 контрольних пунктів на якийсь час. Експериментальній групі пропонувалися для оволодіння більшістю технічних прийомів серії завдань, що поступово ускладнюються, і вправ: в ускладнених зовнішніх умовах, з ускладненням самого завдання, а так само після невеликого фізичного навантаження.
Для тренування основних технічних елементів розроблені комплекси завдань. У відмінності от контрольної, в експериментальній групі ці вправи застосовувалися на тренуваннях згідно з усіма принципами побудови тренувального процесу. Тестування проводилося на початку і кінці експерименту. Контрольні завдання для тестування основних технічних елементів булі запропоновані згідно з вимогами, що пред'являються до їх віку. Юні спортсмени булі знайомі з ними, виконання їх ускладнювало тільки умови їх проведення.
Таблиця 3.1
Основні завдання для тренування технічного елементу "Розвиток спостережливості і пам'яті" в експериментальній і контрольній групах для спортсменів орієнтировщиків на етапі початкової спортивної спеціалізації
	Експериментальна група
(серії завдань, що поступово ускладнюються і вправ: в ускладнених зовнішніх умовах, з усклад-ненням самого завдання, а так само після невеликого фізичного навантаження)
	Контрольна група
(вправи виконувалися у спокої, аудиторні заняття в класі, при русі кроком)

	1. По колу у залі  знайти пари однакових або не однакових малюнків в таблиці.
	1. Найти пари однакових або не однакових малюнків в таблиці.

	2. Після спортивної гри порівняти дві карти і знайти відмінності.
	2. Порівняти дві карти і знайти відмінності.

	3. Різні варіанти або після кросу "топографічне лото".
	3. "Топографічне лото".

	4.Після тренувальної дистанції подивившись на карту 1-3 хвилини відповісти на питання: скільки КП; між якими КП найбільша відстань і тому подібне.
	4. Подививши на карту 1-3 хв. відповісти на питання: скільки КП; між якими КП найбільша відстань і тому подібне

	5.Під час кросу відшукати за мінімальний час на карті місця розташування КП, представлені на окремих малюнках на зворотному боці карти.
	5.Відшукати за мінімальний час на карті місця розташу-вання КП представлені на окремих малюнках.

	6. Під час кросу в парі з рівним під силу партнером вивчити по карті етап між КП і потім переказати його пробіжку партнерові. Змінити довжину перегону, тип місцевості, час на вивчення і тому подібне
	6.Під час кросу в парі з рівним під силу партнером вивчити по карті етап між КП і потім переказати його пробіжку партнерові.



Таблиця 3.2
Основні завдання для тренування технічного елементу "Визначення і контроль напряму" в експериментальній і контрольній групах для спортсменів-орієнтировщиків на етапі початкової спортивної спеціалізації
	          Експериментальна група
(серії завдань, що поступово ускладнюються і вправ: в ускладнених зовнішніх умовах, з усклад-ненням самого завдання, а так само після невеликого фізичного навантаження)
	                  Контрольна група
(вправи виконувалися у спокої, аудиторні заняття в класі, при русі кроком)

	1. Після двох колів виміряти азимути між КП уздовж траси.
	1. Виміряти азимути між КП уздовж траси.

	2. Під час кросу зорієнтувати карту по місцевим предметах, за сонцем.
	2. Зорієнтувати карту по місцевих предметах, за сонцем.

	3. Після рухливої гри визначити азимути  на КП надані на малюнку.
	3. Визначити азимути із старту на усі КП надані на малюнку.

	4. Пробігання  по азимуту відрізків по 100-200 м  в лісі, в різні боки.
	4. Пробігання по азимуту 5-6 відрізків по 100-200 метрів.

	5. Пройти по азимуту дистанцію у формі рівностороннього трикутника після кросу 
	5. Пройти по азимуту дистанцію у формі рівностороннього трикутника.

	6. Орієнтування по "білій карті"  після узяття трьох КП повертатися на старт, і  продовжувати біг з 4 КП.
	7. Орієнтування по "білій карті".




Таблиця 3.3
Основні завдання для тренування технічного елементу "Читання карти" в експериментальній і контрольній групах для спортсменів-орієнтировщиків на етапі початкової спортивної спеціалізації
	          Експериментальна група
(серії завдань, що поступово усклад-нюються і вправи в ускладнених зовнішніх умовах)
	          Контрольна група
(вправи виконувалися у спокої, аудиторні заняття в класі, при русі кроком)

	1. Після кола по залу знайти на карті і замалювати в зошиті найбільшу кількість різних умовних знаків за 3, 5, 10 хвилин.
	1. Найти на карті і замалювати в зошиті найбільшу кількість різ-них умовних знаків за 3, 5, 10хв. 

	2.Після рухливої  гри перемальовувати з карти кольоровими олівцями в зошит умовні знаки, що відносяться до: рельєфу; гідрографії; рослинності; штучним спорудам; скелям і каменям.
	2. Перемалювати з карти кольо-ровими олівцями в зошит умовні знаки відносяться до: рельєфу; гідрографії; рослинності; штуч-ним спорудам; скелям і каменям.

	3. Після кросу (1км) вказати напрям на північ на декількох фрагментах  карт.
	3.Вказати напрям на північ на декількох фрагментах різних карт.

	4. Після  пробіжки  не   складної тренувальної  дистанції  підібрати   до опису географічне   зображення  рельєфу (приклад: пагорб  з  пологим  спуском).
	4. Підібрати  до опису географічне зображення рельєфу (приклад: пагорб з пологим спуском на ).

	5.Після кола по залу підібрати на малюнку профілі, відповідні перерізам, проведеним на карті.
	5. Підібрати на малюнку профілі, відповідні перерізам, проведеним на карті.




Таблиця 3.4
Основні завдання для тренування технічного елементу "Контроль відстані" в експериментальній і контрольній групах для спортсменів- орієтировщиків на етапі початкової спортивної спеціалізації
	          Експериментальна група
(серії завдань, що поступово усклад-нюються і вправи в ускладнених зовнішніх умовах)
	          Контрольна група
(вправи виконувалися у спокої, аудиторні заняття в класі, при русі кроком)

	1. Після спортивної гри визначити довжину відрізку в мм на око.
	1.Визначити  довжину відрізку в мм на око.

	2. Після кола по залу накреслити на аркуші чистого паперу відрізку 8, 12, 16 мм і так далі
	2.Накреслити на аркуші чистого паперу відрізку 8, 12, 16мм і тому подібне

	3. Під час кросу відкласти на прямих лініях відрізки 2, 5, 10, 3, 6, 12, 30 мм і тому подібне
	3.Відкласти на прямих лініях відрізку 2, 5, 10, 3, 6, 12, 30мм і тому подібне

	4. Від вихідної точки у напрямі стрілки відкласти відрізки різної довжини, тільки прикривши попередній відрізок, зробити теж на газеті, карті.
	4. Від вихідної точки у напрямі стрілки відкласти відрізки різної довжини.

	5. Після пробіжки нескладної тренувальної дистанції на карті з дистанцією вибрати найбільш короткий маршрут по дорогах, стежках, просіках між КП (потім перевірити курвіметром).
	5.На карті з дистанцією вибрати найбільш короткий маршрут по дорогах, стежках, просіках між КП (потім перевірити курвіметром).

	6. Під час бігу визначити довжину маршруту учасників на карті.
	6.Визначити довжину маршруту учасників на карті.



Тестування технічних навичок орієнтування.
Контрольне завдання для тестування технічного елементу "Розвиток спостережливості і пам'яті" в експериментальній і контрольній групах для спортсменів ориентировщиков на етапі початкової спортивної спеціалізації.
"Перенесення 10 КП на якийсь час".
Учневі дається 2 карти на одній намальоване 10 КП, інша чиста. Йому потрібно перенести-перемалювати на чисту карту усі 10 КП. Причому помилка при перенесенні КП на 1 мм штрафується 10 секундами, це обумовлено заздалегідь, і час помилки підсумовується з часом, витраченим на перенесення. Якщо немає КП штраф максимум, рівний 60 секундам.
Оцінка: "відмінно" результат до 1 хвилини; "добре" до 2 хвилин; "задовільно" до 2 хвилин 30 секунд [3].
Контрольне завдання для тестування технічного елементу "Визначення і контроль напряму" в експериментальній і контрольній групах для спортсменов-ориентировщиков на етапі початкової спортивної спеціалізації.
"Біла карта".
Заздалегідь готується "біла карта" і ставляться КП в лісі або парку. Учні самостійно з роздільного старту за допомогою компаса вибирають шлях руху і знаходять КП, необхідно відзначиться на усіх КП. Довжина дистанції  1-1.5 км. Контрольний час 30 хвилин.
Оцінка: результат до 10 хвилин - "відмінно"; до 15 хв. - "добре";  до 25 хвилин - "задовільно", понад 25 - "незадовільно".
Контрольне завдання для тестування технічного елементу "Читання карти" в експериментальній і контрольній групах для спортсменів орієнтировщиків на етапі початкової спортивної спеціалізації.
"Дистанція по смузі" (маркірована траса).
Заздалегідь готується, маркірується траса в лісі, місцевість має бути насичена орієнтирами, щоб КП ставити в різноманітних місцях. Дистанція приблизно 2 км. Учні стартують з роздільного старту. Біжать по маркіровці і читають карту, де їх ведуть, через деякий час КП (наприклад: на площадковому орієнтирі, потім на лінійному, на рельєфі, стежці і тому подібне), орієнтировщикам необхідно точно визначити місцезнаходження КП. Для відмітки використовують шпильку, їй проколюють місце, де вважають знаходиться КП. Контрольний час на дистанцію 35 хвилин, хто не уклався оцінка "незадовільно". Система штрафів: відхилення відмітки від 2 до 6 мм. – 30 с; від 6 до 10 мм. – 1 хв; понад 10 мм – 1  хв. 30 с.
Оцінка: результат до 20 хвилин - "відмінно"; до 25 хв. - "добре"; до      30 хвилин - "задовільно", понад 30 - "незадовільно".
Контрольне завдання для тестування технічного елементу "Контроль відстані" в контрольній і експериментальній групах для спортсменів орієтировщиків на етапі початкової спортивної спеціалізації.
"Окомірне визначення відстаней".
Малюємо 10 ліній ті, що завдовжки  від 5 до 40 мм. Займаються повинні визначити довжину усіх відрізків. Час не обмежений. Критерієм оцінки є точність визначення довжини в сумі. Оцінка: "відмінно" – сумарна  помилка в межі до 30 мм; "добре" – від  30 до 60 мм; "задовільно" – від 60 до 90 мм; понад 90 мм – оцінка  "незадовільно".

3.2 Аналіз  помилок  в  спортивному  орієнтуванні

Якби спортсмени-орієнтировщики однакової кваліфікації випробову-вали свої сили не в умінні швидко і точно відшукувати контрольні пункти, а в легкоатлетичному кросі на тій же по довжині дистанції, то розбіжності результатів ніколи не були б такими разючими. Не можна пояснити розкид результатів і довжини вибраного шляху.  Істинні шляхи руху відрізняються не дуже істотно. Головне, що визначає лідерів і аутсайдерів – це  кількість і значущість помилок.
Велика частина помилок залежить від невдалого вибору швидкості бігу, поспіху у виконанні технічних прийомів, нечіткій фіксації пройдених орієнтирів. Найчастіше помиляються або на початку змагань, як правило, із-за поганої зосередженості, або у кінці, через те, що темп бігу настільки високий, що спортсмен вже не в змозі думати. Інші причини полягають в появі несвідомого самовдоволення, в недооцінці завдань і послабленні зосередженості. Це буває зазвичай після вдалого проходження декількох ділянок траси підряд. І, нарешті, впливають суперники, особливо ті, які хочуть "причепитися".  Тут багато що залежить від уміння не звертати уваги на конкурентів.
Багато авторів намагаються систематизувати помилки орієнтировщиків. 
 Розрізняються помилки:
 а) новачків і майстрів; 
б) великі і несуттєві;     
в) технічні, психологічні; 
г) що викликали "ланцюгову реакцію". 
Ми пропонуємо наступну градацію причин помилок:
Таблиця 3.5
Основні помилки орієнтировщиків 
	Суб'єктивні причини
	Об'єктивні причини

	Помилки планування:
а) відсутність плану
б) поганий план:
поганий варіант шляху
поганий спосіб орієнтування
Помилки виконання :
а) не виконаний технічний прийом
б) неточне виконання прийому
Інші помилки (втома, вплив інших учасників і та далі)
	Картографічні помилки:
а) неточна карта
б) погана читаність
в) помилки в оформленні
Помилки на дистанції, неточний або непридатний КП і так далі
Інші помилки (брак засобів орієнтування та інші)




Помилки орієнтировщика можна поділити  на три групи:
1) помилки новачка;
2) помилки зростання – помилки  спортсмена середньої кваліфікації. Цей період характерний помітним, хоча і нерівномірним, поліпшенням результатів;
3) помилки спортивної зрілості – ті дрібні погрішності, що супроводять справжнього майстра ведучих орієнтировщиків.
Помилки новачка до розчулення безглузді – це  проходження дистанції у зворотьному напрямі, помилка при визначенні азимута на 180 градусів. Вони неминучі і зникають з часом.
До помилок другої групи відносяться:
1. Нервозність на початку проходження дистанції. Грає поведінка на старті, невгамовне бажання перемогти, вирують молоді сили, новий компас, точна кольорова карта, старт і як завжди – проблема  першого КП.
2. Квапливість при виборі шляху на черговому КП. Ця помилка може бути помножена на кількість КП. Яка може бути спокійна робота при виборі шляху, коли тріщать суччя від суперників, що біжать, коли, судячи по їх номерах, вже програєш. Головне, вперед і як завжди, в другу половину протоколу особистих результатів! Як це усім орієнтировщикам, що затверджується, знайомо!
3. Розмаятня у виборі прив'язки. Головне, прийти в район КП, а там розберемося! А часу на розбір піде багато.
4. Нечіткий рух по азимуту (а також недбалий контроль відстані). Особливо це багато наслідками при русі по схилу, заростям кущів, на ділянці з множиною дрібних дуже схожих орієнтирів. Помилка, в тій або іншій мірі властива усім орієнтировщикам, навіть найсильнішим, через те, що рух по азимуту з контролем відстані – один  з найбільш складних елементів техніки орієнтування. По лісу неможливо бігти абсолютно прямо, оскільки зустрічаються завали, густі зарості, вікна на болотах; їх доводиться огинати і вносити поправки у свою лінію руху, що багато наслідками помилками. Неможливий і точний відлік відстані. Почнемо з того, що невелика помилка вноситься ще при коригуванні карти. Помилки більше з'являються, коли спортсмени відлічують відстань від прив'язки кроками, - ніколи  адже не буває такої самої місцевості, такого самого темпу і такого самого відрізку, які були при відробітку стандартного рахунку на тренуванні. І знову доводиться по інтуїції підправляти свій рахунок. Проте при грамотній постановці контрольного пункту і ретельному русі по азимуту вказані "природні" помилки не в змозі відвести досвідченого спортсмена від КП. Але це при русі ретельному, а чи так часто ми його здійснюємо? Є, правда, ще і ознака КП на карті, і опис його в легенді, але за бажання в насиченій орієнтирами місцевості не так вже важко знайти щось схоже зовсім у іншому місці.
Кращий засіб проти азимутної помилки – чіткість. Педантична чіткість, яка може бути доведена до автоматизму лише багаторазовим повторенням азимутного бігу на кожному тренуванні. Але є і засоби пом'якшення наслідків помилки – способи пошуку КП, позначеного на одному з численних дрібних орієнтирів і азимутного відрізку, що не виявився на кінці. Способи ці відомі - "коробочки", "зигзаги" або просто швидкий відхід на нову прив'язку і повторний "захід" на КП. Яким з них скористатися у кожному конкретному випадку, може підказати тільки інтуїція.
5. Недостатня увага зблизька КП. Ретельно обнишпорюєш горбок у пошуках призми, не помічаючи в поспіху, що твій горбок на карті наступний. Іноді трохи не наступаєш на призму, а її не бачиш. Не даремно багато хто на тренуваннях відпрацьовує реакцію на червоний колір.
6. Реакція на суперників. Нерідко бажання відірватися від суперників заносить тебе за межі карти. Іноді у пошуках КП зходиш із стежки на 100м раніше тому, що це упевнено зробив спортсмен, що біжить перед тобою. Складніше орієнтуватися в лісі, насиченому суперниками, що біжать в різні боки: на арену боротьби виходить її величність психологія.
7. Непідготовленість до старту. Неуважно прочитана інформація про змагання, помилка в списуванні легенд, недбало зав'язані шнурки – усе  це впливає на кінцевий результат.
8. Метушливість на трасі. Спортсмен, не узявши КП з ходу, починає метушитися, замість того щоб, реально оцінивши ситуацію, знайти правильне рішення.
9. Надмірна реакція на зроблені помилки. Хочеться відігратися на наступних КП, а замість відіграшу наростає сніговий кому помилок. Не даремно досвідчені люди дотримуються мудрого правила: "Грай, але не загравайся"!
Помилки досвідчених майстрів, як правило, дрібні, але і рахунок в їх результатах йде на секунди. Ці помилки – наслідок  розумової втоми на тлі високих фізичних навантажень. Тут важливо тримати свою швидкість, при перевищенні якої починаються прикрості у виборі правильного шляху. І в той же час у досвідчених спортсменів трапляються іноді такі провали на трасі, яким можуть "позаздрити" навіть початкуючі. Провали ці по своїх наслідках схожі на великі помилки новачків, але природа їх зовсім інша. Початкуючий спортсмен долає трасу в надзвичайно напруженому стані: щонайменша його помилка веде до розгубленості і якихось судорожних вчинків. У орієнтировщикіов-майстрів провали бувають як наслідок втоми мозку в результаті інтенсивної його роботи в умовах високого фізичного навантаження. Спостерігається свого роду "мертва точка" в розумових функціях спортсмена. Ось саме тоді він і допускає "дивні помилки".
Помилки багато в чому індивідуальні. Схильності спортсмена, його темперамент, його збудливість перед стартом і здатність упоратися зі своїми нервами під час проходження траси можуть спотворити співвідношення різних видів помилок в перший повний сезон, а також вплинути на зміну цього співвідношення в наступні сезони. Але все таки спільність в помилках безперечна: окрім умоглядного міркування про те, що орієнтировщики в тій або іншій мірі наділені звичайними людськими слабкостями і в схожих ситуаціях поводяться приблизно однаково.
Класифікація типів помилок що найчастіше зустрічаються у спортсменів орієнтировщиків :
1.Типові:
а) "грубі", призводять до великої втрати часу і психологічних сил на шляху пошуку рішення;
б) "незначні", втрата часу і психологічних сил невелика.
2.Не типові:  випадкові.

3.3  Аналіз результататів  експерименту

З метою перевірки ефективності запропонованої нами методики, нами було розглянуто зміни технічної і фізичної підготовки, а також   результати участі в змаганнях.
На початку експерименту був проведений аналіз результатів початкового тестування початківців. Ми узяли за основу два показники технічної підготовленості юних спортсменів:
1. Результат, показаний в контрольному завданні.
2. Кількість і тип помилок, допущених при виконанні вправ.
За цими критеріями і будуватимутися обговорення отриманих результатів. Початкове тестування було проведене на початку експерименту у вересні 2014 року. Контрольне тестування у кінці квітня 2015 року.
Аналіз показників тестування технічного елементу "Розвиток спостережливості і пам'яті" в експериментальній групі  (табл. 3.6) виявив наступне – час виконання завдання у 50% юних спортсменів наближається до досить високим і склало від 47 до 96 сек. У орієнтировщиків цієї групи, які згаяли найменший час для виконання завдання не виявлені помилки. Ті, хто витратив значно більше часу на виконання завдання, допустили значні помилки. В основному це "грубі" помилки (відхилення до 3 см, і не намальоване КП) і це пов'язано з низькою пам'яттю карти, високим поспіхом виконання і недостатнім тренуванням цього елементу техніки. Середній показник по групі склав - 115,2 с в початковому тестуванні і 90,1 с в контрольному тестуванні.
Таблиця 3.6
Результати початкового і контрольного тестування технічного елементу "Розвиток спостережливості і пам'яті" в експериментальній групі
	      Група
	Перенесення 10 КП

	
	Час експерименту

	
	Початок
(с)
	Оцінка
(бали)
	Помилка
(бали)
	Контроль
(с)
	Оцінка
(бали)
	Помилки
(бали)

	Експери-ментальна
	
115,2+0,08
	
3,4
	
1,4
	
90,1+0,14
	
4,1
	
0,4

	Контрольна
	113,8+0,11
	3,7
	12,2
	101,5+0,9
	3,8
	0,5



Примітки:  шкала  помилок - 0-0 – без  помилок, 1 – відхилення  до 1см; 
                  2 – відхилення до 2см; 3 – відхилення до 3см;
                  4 –  ненамальоване  КП.

У контрольному тестуванні в порівнянні з початковим середній показник часу виконання завдання покращав на 25,1 с. Оцінка за виконання завдання збільшилася на 0,7 балу. Помилки допустили тільки 3 юні спортсмени, помилок, що повторюються, не виявлено. Усе сказане вище дозволило припустити, що навчання правильному виконанню завдання експериментальній групі свідчить про досить високу ефективність вживаних засобів. Помилки "незначні", можна обгрунтувати механічною неакуратністю при перенесенні КП. У елементі "Розвиток спостережливості і пам'яті" в експериментальній   на 10%, число результатів "без помилок" також має тенденцію до збільшення з 50% до 70%.
У контрольній групі середній по групі показник в початковому тестуванні трохи перевершує експериментальну групу, як за часом, так і за оцінкою (113,8 с – 115,2 с). "Грубі" помилки виявлені тільки у одного спортсмена, він не намалював 2 КП, інші помилки можна віднести до типу "незначні".
У контрольному тестуванні незначні позитивні зміни склали не більше 10%. Середній показник часу виконання завдання покращав всього на                  12,3 с., а середня оцінка на 0,1 бал. Помилки, як і в контрольному тестуванні, зустрічаються подвійні, що свідчить про стадію формування рухової навички. Необхідно відмітити, що в групі у деяких хлопців з'явилися помилки, хоча в контрольному тестуванні їх не було. Мабуть, вони прагнули поліпшити час виконання, але не піклувалися про якість роботи. На початковому етапі навчання техніки орієнтування швидкість виконання завдання впливає на правильність його виконання.
За результатами початкового тестування в технічному елементі "Визначення і контроль напряму" експериментальна група мала досить хороші показники (табл. 3.7). 
Таблиця 3.7
Результати початкового і контрольного тестування технічного елементу "Визначення і контроль напряму" в експериментальній групі
	      Група
	Перенесення 10 КП

	
	Час експерименту

	
	Початок
(хв)
	Оцінка
(бали)
	Помилка
(бали)
	Контроль
(хв)
	Оцінка
(бали)
	Помилки
(бали)

	Експери-ментальна
	
13+0,3
	
3,8
	
4,4
	
10,7
	
4,2
	
1,6

	Контрольна
	15,1+0,4
	3,9
	4,3
	13,4
	4
	2,4



Примітка: шкала помилок - 0- 0 - без помилок; 1 - не добіг до КП; 2 – 
                  перебіг КП; 3 - відхилявся вліво; 4 - відхилявся управо.
Середня оцінка по групі складала 3,8 балу. Середній час пробіжки дистанції складає 12,7 хв. Але виявлена велика кількість помилок. Більшість випробовуваних допустили подвійні помилки. У цій вправі усі помилки "грубі", вони призводять до значної втрати часу. Тому головне не допускати помилок взагалі. Найнижчі показники часу у тих, хто допустив більшу кількість помилок.
Після спеціальних педагогічних дій результати експериментальної групи в цій вправі значно покращали. Середній час виконання по групі склав 10,7 хв., а оцінка виявилася вище на 0,4 балу. Зменшилася не лише кількість помилок, але і їх тип. Майже відсутні подвійні помилки, а у деяких спортсменів помилок не виявилося. Таким чином, в технічному елементі "Визначення і контроль напряму" кількість "грубих" помилок зменшилася в експериментальній групі на 40%, а результатів "без помилок" збільшилося на 50%. Технічний елемент "Визначення і контроль напряму" освоєний юними ориентировщиками експериментальної групи.
За результатами тестування контрольна група показала середній результат. Час виконання склав 15,1 хв., а оцінка складає майже 4 бали. Деякі юні спортсмени не допускали помилок, що відбилося на їх доброму результаті. Але були ориентировщики, що допустили значну кількість помилок, і, отже, вони вже не можуть претендувати на високу оцінку.
Після дослідження в контрольній групі, так само як і в експериментальній сталися зміни результатів в кращу сторону. Середній час по групі зменшився на 1,7 хв., а ось оцінка покращала всього на 0,1 балу. "Потрійних" помилок вже не виявлено, "подвійні" помилки зустрічаються у 30% випробовуваних. Збільшилася кількість юних спортсменів, які не допускали помилок, або зробили тільки одну. Результати тестування показують, що в контрольній групі як і раніше досить велика кількість помилок, що свідчить, про те, що юні ориентировщики не повною мірою освоїли техніку цього елементу.

Початкове тестування технічного елементу "Читання карти" експериментальної групи виявило наступне (табл. 3.8). 
Таблиця 3.8
Результати початкового і контрольного тестування технічного елементу "Читання карти" в експериментальній групі
	      Група
	Перенесення 10 КП

	
	Час експерименту

	
	Початок
(хв)
	Оцінка
(бали)
	Помилка
(бали)
	Контроль
(хв)
	Оцінка
(бали)
	Помилки
(бали)

	Експери-ментальна
	
26,1+0,5
	
3,3
	
1,9
	
22,7
	
4,1
	
0,8

	Контрольна
	25,1+0,4
	3,5
	1,9
	24
	3,6
	1,4



Примітки: шкала помилок - 0-0 – без  помилок; 1 – відхилення  відмітки 
                 від 2 до 6 мм.; 2 – відхилення відмітки від 6 до 10 мм; 3 – 
                 відхилення понад 10 мм. 

 Среднегрупповой показник часу пробіжки дистанції складає 26,1 хв., при середній оцінці в 3,3 балу. Виявлена незначна кількість помилок і практично відсутні подвійні. Відхилення відмітки від заданої понад 10 мм відносяться до типу "грубих". У тих, хто допустив помилки в межах до 6 мм., результат можна вважати "відмінним".
Після педагогічного експерименту результати в цьому тісті експериментальної групи покращали. Час пробіжки в середньому по групі склав - 22,7 хв. (на 3,4 хв. краще, ніж в початковому тестуванні), а середня оцінка якості зросла на 0,8 балу. Змінився і тип помилок юних спортсменів, вони майже усі стали в межі відхилення від 2 до 6 мм, що свідчить про досить високий рівень читанні карти.
Юні ориентировщики чітко уявляють, в якій точці на карті знаходиться КП. Таким чином, в експериментальній групі в технічному елементі "Читання карти", в початковому тестуванні "грубі" помилки були виявлені у 20% випробовуваних, "незначних" у 80%, з них практично без помилково виконали контрольні завдання 30%. Після завершення експерименту кількість "незначних" помилок зменшилася в середньому по групі на 20%, а "грубі" зникли взагалі. Необхідно відмітити, що після експерименту 40% випробовуваних виконали контрольні завдання без помилок.
У контрольній групі початкове тестування виявило час в середньому по групі 25,1 хв., і оцінку за виконання технічного елементу 3,5 балу. У 40% тестованих відзначаються "грубі" помилки, 10% впоралося із завданням без помилок.
У кінці дослідження в контрольній групі виявлено незначне поліпшення показників, що вивчаються. Середній час виконання завдання покращав на 1,1 хв., а оцінка на 0,1 балу. Як і раніше в групі є присутній "грубі" помилки, і така ж кількість випробовуваних допустили "незначні". Можна вважати, що у них не утворилися правильні представлення, як співвідносяться об'єкти на місцевості з об'єктами на карті.
У початковому тестуванні тестування технічного елементу "Контроль відстані" експериментальної групи результати відносно високі, про що свідчить середня по групі оцінка в 4,1 балу (табл. 3.9). 
Практично безпомилкове виконання спостерігається у 20% випробовуваних, у 40% - помилки "грубі", інші допустили "незначні". Після виконання експериментальної програми в експериментальній групі результати покращали. Середній показник погрішності вимірів зменшився на 17,1мм. Загальна оцінка покращала на 0,5 балу. Більше половини юних спортсменів (60%) показали результати, наближені до ідеальних, - помилки  в межах до 30 мм. Кількість незначних помилок збільшилася з 30 до 40% - це  пояснюється тим, що грубі помилки перейшли в незначні, тим самим вони зникли.
 У контрольній групі результати початкового тестування виявили, що більшість не змогли точно визначити довжину відрізків. Межі відхилення склали в основному 30 - 60мм. 
Таблиця 3.9
Результати початкового і контрольного тестування технічного елементу "Контроль відстані" в експериментальній групі
	      Група
	Перенесення 10 КП

	
	Час експерименту

	
	Початок
(хв)
	Оцінка
(бали)
	Помилка
(бали)
	Контроль
(хв)
	Оцінка
(бали)
	Помилки
(бали)

	Експери-ментальна
	
46,5+0,9
	
4,1
	
1,2
	
29,4
	
4,6
	
0,4

	Контрольна
	42,5+0,8
	3,6
	1,4
	34,2
	3,9
	1,1



Примітки: шкала помилок - 0- 0 - до 30мм.; 1 – відхилиння 30 - 60мм; 
                  2 – відхилення відмітки від 60 - 90мм.; 3 – зверху 90мм.

Тільки двоє з 10 юних спортсменів змогли досить точно визначити довжину відрізків. Контрольне тестування показало, що в контрольній групі результати покращали, в середньому по групі на 8,3мм. Але як і раніше среднегрупповой результат знаходиться в межах більше 30 мм. Загальна оцінка покращала на 0,3 балу. У 30% спортсменів як і раніше залишилися "грубі" помилки, а відсоток безпомилкового виконання той же (20%).
Таким чином, отримані результати дозволяють зробити висновок  про ефективність експериментальної програми для розвитку технічних навичок початківців-орієнтировщиків (табл. 3.10). У спортсменів-орієнтировщиків експериментальної групи відмічена перевага по динаміці поліпшення усіх показників, що вивчаються на техніку. 


Таблиця 3.10
Ефективність розвитку технічних навичок початківцями-  
орієнтировщиками експериментальної і контрольної груп
	Поліпшення оцінки в балах
	Різниця між групами
	Збільшення % безпомилкового виконання
	Різниця між групами

	група
	
	
	

	
	
	група
	

	контрольна
	експеримент.
	
	контрольна
	 експеримент.
	

	0,1
	0,7
	0,6
	20
	20
	0

	0,1
	0,4
	0,3
	10
	50
	40

	0,1
	0,8
	0,7
	20
	40
	20

	0,3
	0,5
	0,2
	0
	40
	40



Як засвідчують отримані результати з фізичної підготовленості      (табл. 3.11) достовірних змін як в спортсменів контрольній, так і в дітей експериментальної рупи не виявлено. 
Таблиця 3.11 
 Динаміка змін фізичної підготовленості юних орієнтувальників на протязі навчального року

	
Група
	Нормативи (фізичні якості)

	
	біг 30 м (швидкість), с

	
	Початок експерименту
	Наприкінці експерименту
	t

	Експерментальна
	6,24 ± 0,12
	6,18 ± 0,10
	0,38

	Контрольна
	6,26 ± 0,13
	6,19 ± 0,12
	0,40

	
	біг 1500 м (витривалість), хв.

	Експерментальна
	8,17 ± 0,18
	8,11 ± 0,21
	0,21

	Контрольна
	8,37 ± 0,16
	8,29 ± 0,19
	0,32

	
	човниковий біг 4х9 м (спритність), с

	Експерментальна
	10,93 ± 0,12
	10,90 ± 0,13
	0,17

	Контрольна
	10,87 ± 0,15
	10,85 ± 0,10
	0,11

	
	стрибок в довжину з місця (швидкісно-силові якості), см

	Експерментальна
	171,15 ± 3,37
	173,12 ± 2,94
	0,44

	Контрольна
	172,18 ± 2,96
	176,23 ± 2,76
	1,00




В таблиці 3.12 наведено результати участі в змаганнях юних спортсменів на протязі навчального року.
Таблиця 3.11 
Результати участі в змаганнях юних орієнтувальників на протязі року
	
Група
	Етапи
експер.

	Заняті місця на змаганнях
	Середні 
показники
	Приріст,
%

	1.
	
Експериментальна,
 n - 9
	напочат.
	8,10,16,17,19,20,
22,25,29
	18,4
	

48,4

	
	
	наприкін.
	1, 4, 6,7,9,11,13,
14,15
	8,9
	

	2. 
	
Контрольна, 
n - 11
	напочат.
	5,8,10,16,17,19,
20,22,25,27,29
	18
	
9,5

	
	
	наприкін.
	5,9,10,14,19,20,
22,23,24,27,30
	17,5
	



Зазначимо, що в результаті проведеного дослідження можна констатувати, що у учнів експериментальної групи за всіми показниками з технічної підготовленості спостерігається достовірне покращення, а з фізичної підготовленості не досить помітний прогрес. 
У контрольної групи результати, також покращилися, але значно менше в технічній підготовці. Інша справа  наблюдається стосовно змагань. Тут безперечна перевага на боці спортсменів експериментальної групи. В середньому покращення занятих місц в експериментальній групі покращилося на 48,4%, а в контрольній групі на 9,5%. Отже, перераховані вище методи і засоби навчання навичкам орієнтування набагато прискорили процес первинного освоєння топографії, швидше сформувалася навичка читання карти і місцевості і рішення ситуативних завдань, а також значно покращили результати участі в змаганнях.

ВИСНОВКИ

1. У спортивному орієнтуванні значну роль в структурі підготовленості юних спортсменів відіграє навчання технічним навичкам орієнтування на етапі початкової спеціалізації, де  головне педагогічне завдання технічної підготовки – навчання  юного спортсмена "швидкому мисленню". Тому, необхідно безперервно шукати способи зниження кількості і тривалості технічних операцій на одиницю пройденого шляху. Швидкість і точність виконання технічних прийомів мають первинне значення, оскільки результат спортсмена-орієнтировщика залежить від швидкості пересування по трасі.
2. У освоєння кожного технічного елементу були включені засоби навчання навичкам орієнтування, які прискорили процес первинного освоєння топографії, швидше сформували навичку читання карти і місцевості і рішення ситуаційних завдань. Так в "Розвиток спостережливості і пам'яті" найбільш ефективним було завдання на порівняння двох карт і пошук в них відмінностей. Ця вправа поєднує в собі розвиток наочно-образної пам'яті, уваги, зосередженості. Для технічного елементу "Визначення і контроль напряму" – вона сприяє розвитку почуття напряму, азимутного бігу. Найбільш ефективним засобом тренування в "Читання карти" була вправа на вибір шляхів руху звертаючи увагу на  характерні особливості, що веде до детального читання карти. Для "Контролю відстаней" ефективним виявилося завдання на визначення довжини відрізків – ця  вправа сприяє розвитку окоміру у юних спортсменів.
3. Методика навчання була модернізована таким чином, що тренувальний процес навчання технічним діям здійснювався в умовах, наближених до змагань, обумовлюючи одночасність фізичної і розумової діяльності.
4. Розроблена шкала оцінки елементів техніки орієнтування, яка складається з двох складових: по-перше, кількість помилок і, по-друге, їх тип. Головною причиною виникнення помилок в експериментальній і контрольній групах до експерименту: технічна непідготовленість;  потім в контрольній: неповне оволодіння технікою, в експериментальній –  дрібні помилки, допущені через неувагу. 
5. Експериментально доведено, що результат краще у тих, у кого кількість помилок мінімальна, а тип їх не відноситься до "грубих". Основними засобами попередження помилок були багатократні повторення вправ на розвиток основних технічних прийомів (азимут, детальне читання, біг до прив'язки та ін.).
6. Динаміка зміни результатів в контрольній групі достовірно нижче, ніж в експериментальній, що свідчить про ефективність розробленої методики.

ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ

На підставі проведених досліджень і зроблених висновків ми рекомендуємо:
1. Проводити тренувальні заняття з розвитку фізичних і психічних якостей спільно. Бажано, щоб кожне тренувальне заняття містило завдання "змішаного" типу, наприклад: кросовий біг з одночасним виконанням вправи "Плутані лінії" або кругове тренування з виконаннями вправ на короткочасну зорову пам'ять. 
2. Тренувальні заняття повинні проводиться 2-3 рази на тиждень для дітей першого року навчання, 3-4 рази на тиждень для дітей другого року навчання і 4-6 раз на тиждень для дітей 3 року навчання і старше. Окрім цього, юні орієтувальники зобов'язані брати участь в змаганнях або тренуваннях типу змагання, не менше чотирьох раз на місяць.
3. Здійснення контролю за технічною підготовленістю: рекомендуємо використовувати вправи, які з високою мірою достовірності визначають готовність юних спортсменів за основних технічних елементах. Так для "Розвитку спостережливості і пам'яті" це "Перенесення 10 КП на якийсь час"; для елементу "Визначення і контроль напряму" – "Біла  карта"; "Читання карти" – це  "Дистанція по смежці";   для "Контролю відстаней" – "Окомірне  визначення відстаней". На етапі початкової спортивної спеціалізації доцільно використовувати розроблену шкалу оцінок, вона спрощеніша і легко розуміється юними спортсменами.
4. Відновлення  організму в період тренувальної і змагання діяльності повинне включати не лише відновлення фізіологічних функції і фізичних можливостей організму, але і психологічних здібностей юних орієнтувальників.


Практичні рекомендації для підвищення психічної і розумової діяльності
Для підвищення психічної і розумової діяльності необхідно постійно проводити тести, щоб показник цих здібностей не погіршувався. Нижче представлений тест на розвиток психічних і розумових здібностей, який рекомендовано проводити не тільки для юних спортсменів орієнтувальників, а й для спортсменів високого класу.
Тест для перевірки знань.
1. Правила змагань
1.1. При відмітці компостера Ви випадково відмітили КП 5 в клітині з номером 6. Де Ви робитимете відмітку на КП 6?
А. В клітині з номером 5.
В. В клітині з номером 7, а далі відзначатиметеся із зрушенням на одну клітину.
С. В резервній клітині.
1.2. При електронній відмітці Ви відзначилися на КП 8 і виявили, що пропустили КП 6. Що Ви робитимете?
А. Добіжите до КП 6, відзначитеся і далі побіжите на КП 9.
В. Добіжите до КП 6, відзначитеся,  далі побіжите на КП 7, відзначитеся, а потім побіжите на КП 9.
С. Добіжите до КП 6, відзначитеся,  далі побіжите на КП 7 і 8, відзначитеся на них ще раз і продовжите біг по дистанції. 
..1.3. Пройшовши останній КП, Ви біжите на фініш і виявляєте, що упустили карту. Що Ви робитимете?
А. Фінішуєте (відзначитеся на фінішній станції), а потім повернетеся за картою.
В. Фінішуєте (відзначитеся на фінішній станції), скажете суддям, що втратили карту перед самим фінішем і попросите дозволу повернутися за нею.
С. Повернетеся за картою, знайдете її, після чого фінішуєте.
1.4. Прибігши на КП, Ви виявили, що призма впала і лежить в декількох метрах від нього. Що Ви робитимете?
А. Повісите призму на місце.
В. Не станете піднімати призму, що впала, а після фінішу скажете суддям, що призма на КП впала.
С. Не робитимете ніяких дій із цього приводу.
1.5. Ви бачите на карті проходи через високу огорожу, позначені червоним кольором (колір дистанції). Уздовж огорожі також проходить лінія червоного кольору. У легенді немає вказівок про обов'язкове проходження маркірованих ділянок між КП 1 і КП 2. У якому місці Ви маєте право перетнути цю перешкоду?

	[image: 10]
	
А. В будь-якому місці.
В. Тільки по одному з позначених проходів.
С. Тільки по центральному проходу.



2.
1.6. Після фінішу Вам дозволили залишити карту  у себе. До Вас підходить учасник, що ще не стартував, і просить показати карту. Чи виконаєте Ви його прохання?
А. Немає.
В. Так.
С. Так, якщо він стартуватиме по іншій дистанції.
1.7. Чи дозволяється виходити на старт в легкоатлетичних шиповках з металевими шпильками?
А. Немає.
В. Так.
С. Так, якщо це не змагання із загальним стартом.
1.8. Пройшовши декілька КП, Ви виявили, що у Вас карта з дистанцією іншої групи. Ви повертаєтеся на старт, просите замінити карту і дати Вам повторний старт. Чи буде виконано Ваше прохання?
А. Немає.
В. Так.
С. Так, якщо судді визнають, що карта іншої дистанції отримана Вами в результаті суддівської помилки.
1.9. Чи може учасник у віці 34 років бути допущений до участі в змаганнях  по групі М35?
А. Немає.
В. Так.
С. Так, якщо йому виповниться 35 років до кінця цього року.
1.10. Що з перерахованих нижче пристроїв не можна використовувати при проходженні дистанції?
А. Тільки прилад супутникової навігації (GPS).
В. Тільки альтиметр (прилад, що вимірює висоту над рівнем моря).
С. Обидва ці прилади.
2. Спортивна карта.
Масштаб, переріз рельєфу, умовні знаки.
2.1. Перед Вами фрагмент спортивної карти.
	[image: Петяярви-2 copy]
	Відстань між лініями магнітного меридиана- 33 мм.
Розмір знаків - стандартний (наприклад, діаметр кола знаку КП - 6 мм, довжина штриха дороги - 3 мм, стежини - 1 мм).
Який масштаб карти? А. 1:15 000
В.  1:10 000 .  1: 5 000


                                                                                                                                                      

3.
2.2. Що означає умовний знак у вигляді ряду синіх точок?
	А. Вузька канава.
В. Вузьке болото.
С. Пересихаюче русло струмка.
	


2.3. Що означає умовний знак у вигляді ряду коричневих точок?
	А. Суха канава.
В. Протипожежне проорювання.
С. неглибока промоїна або рів.
	



2.4. Який перепад висот між сусідніми потовщеними горизонталями на одному схилі при перерізі рельєфу 2,5 метри?
А. 10 метрів
В. 12,5 метрів.
С. 15 метрів.
2.5. Що означає умовний знак у вигляді чорного рівностороннього трикутника?
	А. Групу близько розташованих каменів.
В. Окремий камінь великих розмірів.
С. Кам'яну піраміду.
	



2.6. Яким умовним знаком має бути зображений горбок заввишки 1,5 метра і розмірами 8 х15 метрів на карті масштабу 1:10 000 з перерізом рельєфу 5 м?
	А. Коричнева точка
[image: knoll1]
	В. Коричневий еліпс
[image: knoll2]
	С. За допомогою горизонталі (основною або допоміжною)



2.7. Де розташований об'єкт КП (воронка)?
	[image: ямки]
	
А. На краю болота.
В. На підошві горбка.
С. На схилі горбка.



4.
2.8. Яка найбільш вірогідна глибина ями (висота перерізу рельєфу - 2,5 метри)?
	[image: яма2]
	
А. Від 1,5 до 3 метрів.
В. Від 2,5 до 4 метрів
С. Від 3,5 до 5 метрів



2.9. Поляна розташована на дні лощини. Яка глибина лощини у західного краю поляни (висота перерізу рельєфу - 5 метрів)? 
	[image: лощина]
	
А. Від 2 до 3 метрів.
В. Від 3 до 4 метрів
С. Від 5 до 7 метрів



2.10. Яким умовним знаком має бути позначене вирубування, заросле заростями кущів заввишки не більше 1 метра, якщо швидкість бігу по ній в порівнянні з чистим лісом знижується в два рази?

	А./
	В.  /
	С./


3. Зображення рельєфу на карті.
Основні, допоміжні і індексні горизонталі.
Висота перерізу рельєфу.
Основні форми рельєфу.
3.1. Який з цих горбів вище?
	1.[image: 21]2.
	А. 1.
В. 2.
С. Вони приблизно рівні по висоті.



3.2. Яка з цих лощин глибша?
	      [image: 31]                     /               А.
	         [image: 13]                 /        В.
	[image: 33]    /    С.



5.
3.3. Яка з мікроямок розташована вище по схилу?
	          [image: 6]
	
А. 1.
В. 2.
С. 3.



3.4. Який з каменів розташований на бровке лощини?
	        [image: 5]
	
А. 1.
В. 2.
С. 3.



3.5. З трьох наведених прикладів тільки в одному випадку рельєф за допомогою напівгоризонталей зображений правильно (з дотриманням принципу напівгоризонталі у відповідь)? Вкажіть цей приклад.
	[image: 41]  /  А.
	 [image: 42]   /  В.
	[image: 43]  /  С.



3.6. Де проходить дорога? 
	[image: 71]
	
А. По схилу.
В. По вершині хребта.
С. По дну долини.



3.7. Ви знаходитеся на полянці на дні лощини в лісі, що добре переглядається. Ви можете бачити з полянки один з каменів. Який з трьох?
	     [image: 50]
	
А. 1.
В. 2.
С. 3.



6.
3.8. Скільки підйомів і спусків Вам належить здолати, рухаючись по стежці з точки 1 в точку 2?

	[image: 81]
	
А. Один під'їм
В. Два підйоми і один спуск.
С. Три підйоми і три спуски.


3.9. На місці, поміченому хрестиком, знаходиться яма завглибшки близько 4 метрів. Як її потрібно правильно зображувати при перерізі рельєфу 5 м?
	[image: 84]
	[image: 90]
А.
	[image: 91]
В.
	[image: 92]
С.


3.10. На якому з прикладів зображена профільована лижна траса з контрухилом на спуску?
	[image: 94]  /  А.
	[image: 96]  /  В.
	[image: 97]  /  С.



4. Легенди.

4.1 Що означає цей символ?
	[image: 51]
	
А. Мурашник.
В. Пресс-КП (КП для глядачів).
С. Відкрита скельна поверхня.



4.2 Що означає цей символ?

	[image: 52]
	
А. Скельний обрив.
В. Грунтовий обрив
С. Гребля, насип, земляний вал.


4.3. Який з цих символів означає скалу-останец (кам'яний стовп)?
	[image: 53]     /     А.
	[image: 54]    /    В.
	[image: 55]     /     С.
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4.4. Якою з КП найточніше відповідає приведеній легенді?
	[image: D43]
	[image: 14]

	А. Перший.
В. Другий.
С. Третій


4.5. Скільки маркірованих ділянок на приведеній нижче трасі Вам належить здолати, якщо Ви стартуєте на другому етапі естафети?
	[image: D41]
	

 [image: D15]

	

. . Один.
В. Два.
С. Три.



4.6. При складанні легенди була допущена неточність. Що, на вашу думку, в легенді вказано невірно?
	[image: 16]
	А. Об'єкт КП
В. Розташування знаку (призми)
С. І те, і інше.

	[image: 15]
	


4.7. При складанні легенди була допущена неточність. Вкажіть КП, на якому ця неточність допущена. 
5. Тактична майстерність.
Вибір варіанту.
Дії на дистанції.

5.1. Який напрям слід витримувати при бігу на КП?

	[image: 1]
	А. Бігти у напрямі КП.
В. Рухатися з невеликим попередженням вліво.
С. Рухатися з невеликим попередженням управо.
Карта масштабу 1:10 000, 
переріз рельєфу - 2,5 м


5.2. Який напрям слід витримувати при бігу на КП?
	[image: 10]
	А. Бігти у напрямі КП.
В. Рухатися з попередженням вліво.
С. Рухатися з попередженням управо.

Карта масштабу 1:10 000, 
переріз рельєфу - 2,5 м
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5.3. Який напрям слід витримувати при бігу на КП?
	[image: T2]
	А. Бігти у напрямі КП.
В. Рухатися з попередженням вліво.
С. Рухатися з попередженням управо.
Карта масштабу 1:10 000, 
переріз рельєфу - 2,5 м


                                                                                                                                             
5.4. Який шлях руху, на ваш погляд, найшвидший? 

	[image: 3]
	
А. Ліворуч в обхід рельєфу.
В. Ліворуч.
С. Справа.



Карта масштабу 1:10 000, 
переріз рельєфу - 2,5 м




5.5. Який шлях руху, на ваш погляд, найшвидший? 
	[image: T5]
	А. Ліворуч по дорозі в обхід рельєфу (північний варіант).
В. Прямо.
С. Справа (південний варіант).
Карта масштабу 1:10 000, переріз рельєфу - 5 м



5.6. Який шлях руху, на ваш погляд, найшвидший? 

	[image: T4]
	А. Ліворуч (північний варіант).
В. Прямо.
С. Справа (південний варіант).
Карта масштабу 1:10 000, переріз рельєфу - 2,5 м




5.7. Який шлях руху, на ваш погляд, найшвидший? 
	[image: T11]

	
А. Правий (північний варіант).
В. Центральний варіант (з виходом на північний варіант)
С. Лівий (південний варіант).

	

Карта масштабу 1:15 000, 
переріз рельєфу - 5 м




12.
5.8. У якому напрямі прийнятніше йти з КП? 
	[image: 8]

	А. На дорогу.
В. Прямо у напрямі КП
С. На схід (з попередженням управо).
	Карта масштабу 1:10 000 (збільшена до 1:6000), 
переріз рельєфу - 2,5 м




5.9. При виході на КП з південного боку (шлях  руху показаний штриховою лінією), проходячи через ділянку густого лісу,  Ви втратили напрям руху із-за необхідності долати або обходити перешкоди. Спустившись в лощину, Ви виявили, що не знаєте точно, де знаходитеся. Які  Ваші подальші дії?

	[image: T12]
	А. Піднятися на виступ зліва від лощини.
В. Піднятися на виступ праворуч від лощини.
  С. Бігти по лощині вниз.

Фрагмент карти, збільшений до масштабу 
1:5 000, переріз рельєфу - 5м.
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5.10. Ви лідируєте на останньому етапі естафети за декілька КП до фінішу. Ззаду нікого не видно, але відривши від суперників Вам точно не відомий. У якому напрямі Ви підете з КП 5?
	[image: T9]
	А. Назад на стежку, по якій Ви вийшли на КП 5. 
В. Прямо у напрямі КП 6.
С. З відхиленням до заходу, щоб переслідувачі не могли Вас побачити при виході на КП 5.

Карта масштабу 1:10 000, 
переріз рельєфу - 2,5 м
.





Перевірте свої відповіді:
1. Правила змагань.
А - 1 бал, В - 3 бали, З - 5 балів.
Відзначатися в таких випадках краще всього в резервній клітині. Допускається варіант зрушення усіх відміток на одну клітину, але в цьому випадку Вас майже напевно запросять в секретаріат для пояснень. Останній варіант, в принципі, теж допустимий, але тоді Вам не уникнути розгляду з перевіряючими відмітку суддями.
А - 0 балів, В - 0 балів, З - 5 балів.
"Електроніку" не обдуриш. Комп'ютер сприймає тільки правильну послідовність проходження КП.  Якщо Ви вирішили, що раз етап 7-8 у Вас вже пройдений, то після КП 7 можна бігти на КП 9, Ви щиро помиляєтеся. 
А - 0 балів, В - 1 бал, З - 5 балів.
Учасник повинен фінішувати з картою в руках. Можливо, судді по незнанню Правил або по доброті душевною дозволять Вам повернутися за картою, але, швидше за все, Ви будете дискваліфіковані. Отже доведеться повертатися і знову бігти на фініш.
  А - 0 балів, В - 5 балів, З - 4 бали.
Учасник не має права змінювати устаткування КП, навіть якщо воно пошкоджене. Заявити про проблеми на дистанції суддям на фініші, звичайно ж, слідує, але якщо Ви цього не зробите, Правив Ви не порушите.
14.
  А - 0 балів, В - 5 балів, З - 2 бали.
Червона лінія уздовж огорожі означає межу, яку заборонено долати на дистанції. Якщо до проходу не веде маркірована ділянка, позначена на карті і в легенді, Ви можете перетинати червону лінію по будь-якому з позначених проходів. Обмеживши вибір лише тим проходом, що лежить на прямій лінії, сполучаючою КП, Ви не порушуєте Правила, але позбавляєте себе інших, можливо, вигідніших варіантів.
  А - 0 балів, В - 5 балів, З - 0 балів.
Тут коментарі зайві. Учасник, що подивився карту змагань (з дистанцією або без неї) до старту, отримує несправедливу перевагу перед іншими, а Ви йому тим самим допомагаєте. Пам'ятайте, що Правила забороняють користуватися на місці змагань картою цього району (навіть старою), і що на змаганнях високого рангу за дотриманням цього судді стежать дуже строго.
  А - 5 балів, В - 0 балів, З - 0 балів.
Використання взуття з металевими шпильками (окрім гумових шпильок з металевим стержнем, промовцем не більше ніж на 2 мм) Правилами категорично заборонено.
          1.8. А - 5 балів, В - 0 балів, З - 1 бал.
Учасник не має права на повторний старт, якщо він пройшов хоч би частину дистанції. Тому навіть у разі суддівської помилки Вам не буде дозволено знову вийти на дистанцію. Хоча, може бути Вам і вдасться умовити суддів, адже не усі вони знають Правила напам'ять.
1.9.  А - 0 балів, В - 0 балів, З - 5 балів.
Вік в спорті визначається не по дню, а по року народження. Отже, якщо Ви народилися 31 грудня, а Ваш приятель - наступного дня, то Ви з ним цілий рік виступатимете в різних вікових групах.
1.10. А - 2 бали, В - 0 балів, З - 5 балів.
Звичайно ж, обидва прилади брати з собою на дистанцію не можна, оскільки вони є додатковими технічними коштами навігації. Інша справа, що користі від них небагато, а деякі альтиметри вмонтовані в звичайні наручні години, так що ніхто цього і не помітить. Та все ж користуватися ними на дистанції заборонено Правилами.
2. Спортивна карта.
  А - 5 балів, В - 0 балів, З - 0 балів.
Цей розмір знаків і відстань між лінями магнітного меридіана застосовуються тільки на картах масштабу 1:15 000. На картах більшого масштабу знаки збільшені в півтори рази, а відстань між лініями магнітного меридіана в масштабі карти кратно 100 або 250 метрам.
  А - 0 балів, В - 5 балів, З - 2 бали.
Офіційна назва знаку - "Вузьке болото". Втім, для пересихаючого заболоченого русла лощини або струмка шириною не більше 5 метрів, цей знак іноді теж застосовується.
  А - 2 бали, В - 1 бал, З - 5 балів.
Цей знак застосовується для позначення промоїн, траншей і ровів завглибшки від 0.5 до 1 метра. Будь-які канави, призначені для стоку води, позначаються синьою штриховою лінією, навіть якщо в них давно вже немає води. Втім, деякі з них (у тому числі протипожежні), можуть все ж позначатися цим знаком, якщо їх глибина перевищує 0,5 м, що з
15.
протипожежними проорюваннями трапляється дуже рідко. Якщо по проорюваннях зручно бігти, вони позначаються знаком стежини, якщо ні, то найчастіше їх зовсім не слід наносити на карту.
  А - 1 бал, В - 5 балів, З - 0 балів.
Згідно з Правилами кожна п'ята горизонталь має бути потовщеною і відповідати рівню, кратному п'яти перерізам рельєфу. Іноді при перерізі рельєфу 2,5 метри індексні горизонталі проводять на рівні, кратному 10 метрам (тобто кожна четверта), але це є відступом від Правил.
  А - 5 балів, В - 0 балів, З - 1 бал.
Цей знак означає групу близько розташованих каменів, кожен з яких не може бути нанесений на карту окремо. Кам'яну піраміду найчастіше означають знаком 537 (чорний гурток з точкою) - "Пилон, меморіальний камінь або пограничний (геодезичний) знак". 
  А - 0 балів, В - 1 бал, З - 5 балів.
Горб таких розмірів без проблем може бути зображений в масштабі карти за допомогою горизонталей, навіть якщо йдеться про масштаб 1:15 000. До того ж опис знаку 113 "Внемасштабный витягнутий горб" говорить про те, що довжина такого горба не повинна перевищувати 12 м, а ширину - 4 м
  А - 0 балів, В - 5 балів, З - 2 бали.
Положення воронки на місцевості відповідає геометричному центру фігури, отже, в даному випадку вона розташована на рівні підошовної горизонталі. Проте підошовна горизонталь не завжди проводиться по самій підошві схилу, тому в даному випадку воронка може знаходитися і трохи вище, ніж рівень підошви схилу.
  А - 5 балів, В - 2 бали, З - 0 балів.
Перепад висот між основною і допоміжною горизонталлю складає половину перерізу рельєфу, тобто в даному випадку 1.25 метра. Правда, якщо додати по одному метру вгору і вниз (більше не можна, інакше внизу з'явилася б додаткова напівгоризонталь, а вгорі горизонталь), то глибина ями може досягти і 3 метрів з чвертю.
  А - 1 бал, В - 5 балів, З - 0 балів.
Якщо провести лінію, що сполучає бровки лощини (індексні горизонталі) і західний край полянки, то вона трохи не торкнеться основної горизонталі.
Отже, глибина лощини в цьому місці трохи менше одного перерізу рельєфу, тобто складає близько 4 метрів.
А - 1 бал, В - 2 бали, З - 5 балів.
Зарості кущів заввишки нижче 1.5 метрів не закриває видимість. Такий простір вважається відкритим, а не напіввідкритим. Що стосується зеленого штрихування, то при зниженні швидкості до 60% і нижче застосовується знак 409, тобто часте вертикальне штрихування.
3. Зображення рельєфу на карті.
        А - 2 бали, В - 0 балів, З - 5 балів.
Якщо злічити перепад висот між підошовною і вершинною горизонталями, то він складе два перерізи рельєфу в кожному з випадків. Отже, обидва горби приблизно рівні по висоті. Правда, при цьому слід зазначити, що якщо в першому випадку на карті не застосовуються напівгоризонталі, то висота такого горба може скласти до трьох перерізів рельєфу і більше, чого не може бути в другому випадку.
3.2.     А - 0 балів, В - 1 бал, З - 5 балів.
Якщо перпендикулярно до осі лощини провести пряму лінію, що сполучає лінії бровок лощини, то можна злічити перепад висот і визначити тим самим висоту берега лощини. Вона виявиться помітно більше в третьому випадку. 
3.3.    А - 0 балів, В - 0 балів, З - 5 балів.
Якщо оцінити відстань від кожної з воронок до верхньої і нижньої горизонталі, то стає очевидним, що воронка 1 розташована ближче до нижньої горизонталі, воронка 2 - рівно посередині, а воронка 3 - ближче до верхньої горизонталі.
3.4.    А - 0 балів, В - 5 балів, З - 0 балів.
Для вирішення цього завдання треба провести структурні лінії лощини : лінію русла і лінії бровок. Тоді стає зрозуміло, що камінь 2 розташований на східній бровке лощини, а камені 1 і 3 - на її західному схилі.
2.7. А - 5 бал, В - 1 бал, З - 0 балів.
Правило рівня (чи напівгоризонталі "у відповідь") повністю дотримане тільки в першому випадку. У другому випадку ця напівгоризонталь пропущена, але якщо її відновити, то усе буде правильно. У третьому випадку правило рівня порушене повністю (горизонталь бровки північно-східної ями слід замінити на напівгоризонталь).
2.8. А - 0 балів, В - 1 бал, З - 5 балів.
Оскільки між двома індексними горизонталями проходять всього дві основні горизонталі, то усі вони не можуть відноситися до одного схилу. Отже, дві горизонталі (основна і сусідня з нею індексна) відносяться до одного схилу, а дві інші - до протилежного. Ключ до вибору між варіантами В і З - цифри, що означає рівень індексної горизонталі. Ці цифри розташовуються вниз по схилу, отже, дорога проходить по дну ями або долини.
2.9. А - 5 балів, В - 0 балів, З - 1 бал.
Камінь В не буде видний через те, що він захований за вигином лощини. Камінь З розташований по осі лощини, але прихований за перегином схилу, і його можна побачити тільки якщо він має значні розміри. Камінь А розташований прямо на протилежному схилі і, швидше за все, добре є видимим з полянки.
2.10. А - 0 бал, В - 1 бал, З - 5 балів
Той факт, що дорога перетинає горизонталь усього один раз, не означає, що на ній є всього один підйом. Якщо уважно подивитися на карту (а ще краще, провести напівгоризонталь посередині між двома основними горизонталями), то три підйоми і три спуски є видимими без особливих зусиль.
2.11. А - 5 балів, В - 1 бал, З - 0 балів.
Згідно з правилом рівня бровка такої ями має бути позначена напівгоризонталлю. Оскільки глибина ями більша, ніж половина перерізу рельєфу, але менше, ніж один переріз рельєфу, усередині неї має бути проведена горизонталь, рівень якої на половину перерізу рельєфу нижчий, ніж рівень її бровки. В даному випадку це буде основна горизонталь.
2.12. А - 5 балів, В - 0 бал, З - 1 бал.
Якщо полотно траси нахилене убік, протилежну схилю (що, власне, і означає наявність контрухилу), то горизонталі повинні згинатися під гострим кутом. У випадку з полотно траси розташоване строго горизонтально, а у випадку В - нахилено у бік схилу.
17.                                                                                                                       4. Легенди.
4.1.     А - 1 балів, В - 0 балів, З - 5 балів. 
Цей символ означає відкриту скельну поверхню (тобто відповідає заливці сірого кольору в умовних знаках карти), хоча на вигляд злегка нагадує символ для мурашника.
1.7. А - 1 балів, В - 5 балів, З - 0 балів.
Символ грунтового обриву (саме він представлений на малюнку) відрізняється на вигляд від символу скельного обриву, і вже зовсім віддалено нагадує символ земляного валу.  
1.8. А - 5 балів, В - 1 бал, З - 0 балів. 
Скалы-останцы (чи кам'яні стовпи) позначаються на карті чорним кольором відповідно до своїх лінійних розмірів. Для них в легендах існує особливий символ, який не слід плутати з символами окремого каменю або кам'яного поля.  
1.9. А - 0 балів, В - 1 бал, З - 5 балів. 
У легенді використаний символ "Тераса", тобто рівний майданчик на схилі. Понад усе йому відповідає об'єкт третього КП. Інші два КП розташовані на виступах, а це вже зовсім інший символ.
4.5.     А - 0 балів, В - 2 бали, З - 5 балів.
Дві маркіровані ділянки видно на карті і в легенді (розмічена ділянка після КП 2 і ще один з останнього КП на фініш). Майже напевно є ще розмічена ділянка від старту до пункту До. Причому тут естафета? Річ у тому, що при індивідуальному старті старт може знаходитися далеко від фінішу, а пункт До - у кінці стартового коридору, так що тут можна обійтися і без розмітки, а в естафеті потрібно ще пробігти від зони передачі (яка найчастіше розташовується безпосередньо біля фінішу) до пункту початку орієнтування.
4.6.     А - 4 бали, В - 1 бал, З - 5 балів.
Об'єкт КП - група каменів. У легенді вказаний символ "Окремий камінь". Крім того, поняття "край" або "бровка" для опису положення знаку КП у такому разі, як правило, не застосовується.
a. А - 0 балів, В - 0 балів, З - 5 балів.
КП 3 розташований на краю горбка, а в легенді використаний символ "Острів сухої землі". І хоча горбок розташований якраз на острові сухої землі, об'єктом КП є все ж горбок.
b. А - 0 балів, В - 0 балів, З - 5 балів.
У легенді КП 3 вказана одна цифра. Це може бути тільки висота об'єкту. Глибина ям або воронок в легенді не вказується, а якщо Ви хочете вказати, що її діаметр дорівнює 4 метрам, то доведеться скористатися способом опису лінійних розмірів об'єкту, тобто, 4х4.
4.9.     А - 0 балів, В - 0 балів, З - 5 балів.
У легенді КП 3 застосований символ "Мис", що означає гострий кут менше 45 градусів. В даному випадку цей символ непридатний, оскільки край полянки помітно закруглений. До того ж КП найчастіше ставлять на краю полянки або усередині неї, а не за її межами.
4.10. А - 0 балів, В - 0 балів, З - 5 балів.
У легенді КП 3 приведені розміри об'єкту, який має різну висоту з різних сторін (наприклад, камінь на схилі). Щоб дати розміри обох каменів, треба просто прибрати з відповідної клітини легенди поперечну рису.
18.
5. Тактична майстерність.
5.1.     А - 5 балів, В - 1 бал, З - 0 балів.
В даному випадку попередження (особливо праве) не має сенсу. Ми маємо справу з класичною ситуацією під назвою "біг в мішок".
5.2.     А - 1 бал, В - 5 балів, З - 0 балів.
А ось в цьому випадку краще свідомо відхилитися вліво. Там більше проміжних орієнтирів по дорозі на КП, менше вірогідність "зачепити" густу "зеленку". Відхилення ж управо до добра не доведе.
5.3.     А - 1 бал, В - 0 балів, З - 5 балів.
Попередження управо тут дуже корисно, адже при перетині дороги Вам буде непросто "прив'язатися". При правому попередженні Ви без особливих втрат часу зможете пробігти небагато по дорозі і уточнити своє місце розташування перед виходом на КП.
a. А - 2 бали, В - 5 балів, З - 4 бали.
Усі три варіанти мають право на існування. Та все ж середній варіант трохи швидший. Глибокий обхід рельєфу ліворуч при такому невеликому наборі висоти навряд чи виправданий.
b. А - 3 бали, В - 5 балів, З - 1 бал.
Жоден з обхідних варіантів не дає "економії" в наборі висоти, а з точки зору виграшу в швидкості при бігу по дорозі, програш у відстані виглядає занадто великим. Південний обхідний варіант не коротший за північний, але складніший для орієнтування і не так зручніший для бігу.
c. А - 3 бали, В - 1 бал, З - 5 балів.
Швидше за все, справа все ж трохи швидше. По-перше, можна бігти вгору по крутому схилу під кутом, а це швидше, ніж брати його "в лоб". По-друге, використовуємо стежину. До того ж цей варіант трохи коротший, ніж лівий. Бігти напростець теж можна, але це напевно не кращий варіант.
d. А - 4 бали, В - 5 балів, З - 1 балів.
При уважному підрахунку видно, що найменшу суму підйомів Ви наберете на центральному варіанті. Північний варіант трохи гірший, південний програє помітно. Якщо не займатися підрахунком, а оцінити варіанти "на око", то центральний варіант все одно виглядає трохи краще.
e. А - 3 бали, В - 2 бали, З - 5 балів.
Обхідний варіант не найшвидший, зовсім прямо бігти можна, але орієнтуватися буде непросто. Справа є видимим відмінне "спрощення": сідловина, стежка, велика яма перед КП, далі без проблем.
f. А - 5 балів, В - 0 балів, З - 2 бали.
Опинитися в лощині лівіше КП в цій ситуації практично неможливо, тому потрібно сміливо підніматися на виступ справа. Якщо це ще не ваш виступ, доведеться спуститися в наступну лощину і піднятися на КП. Бігти вниз по лощині можна, внизу Ви напевно розберетеся, в чому справа, але дорогоцінні секунди будуть втрачені.
g. А - 3 бали, В - 2 бали, З - 5 балів.
Використовуйте зустрічний біг, щоб подивитися, де знаходяться Ваші переслідувачі. КП 5 нескладний, вони однаково легко візьмуть його по вашому виходу або самостійно, а ось можливості отримати інформацію про них у Вас може більше не виявитися. Якщо Ви їх не побачите, це додасть Вам упевненості.  Якщо  Ви все ж не хочете показатися ним на очі, йдете вліво на варіант по стежинах. 
                                                                                           
Результати тесту :
Загальні результати:
250 балів:          Ви - автор цього тіста або умієте читати його думки.
225 - 249 балів: Ваші знання і досвід викликають заздрість у суперників.
200 - 224 бали:    Просто добрий результат.
175 - 199 балів:  Знання є, але і є куди рости.
150 - 174 бали:     Правильних відповідей могло бути і більше.
125 - 149 балів:  Вчитися, вчитися і ще раз вчитися!
Менш 125:             Якщо Ви відповідали навмання, то Вам просто не повезло.
Розділи 1-4 (по кожному розділу окремо) :
45 - 50 балів:  Здано на "відмінно".
40 - 44 бали:    Здано, як на іспиті в ДАІ (не більше двох помилок).
35 - 39 балів:  Здано, але не дуже.
30 - 34 бали:    "Образливо, розумієш, так"!.
25 - 29 балів:  Учите знаки, легенди, вивчайте Правила.
Менш 25:            А ось і не вгадали!
Розділ 5:
45-50 балів:    Ви - великий Майстер.
40-44 бали:      У Вас є шанс виграти які-небудь змагання.
35-39 балів:   Ви - непоганий ориентировщик, але Вам щось заважає. 
30-34 бали:     Ваша майстерність, поза сумнівом, ще виросте.
25-29 балів:   Ви умієте орієнтуватися, але ретельно це приховуєте.
Менш 25:         Знову не вгадали!
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2025

Додаток А

Зразок карти, за допомогою якої вироблялося тестування технічного елементу "Розвиток спостережливості і пам'яті" в контрольній і експериментальній групах для спортсменів ориентировщиков на етапі початкової спортивної спеціалізації. Вправа "Перенесення 10 КП на якийсь час"

[image: ]

Додаток Б

Картка за допомогою якої вироблялося тестування технічного елементу "Визначення і контроль напряму" в контрольній і експериментальній групах для спортсменів ориентировщиков на етапі початкової спортивної спеціалізації. Вправа "Біла карта".

Призвіще, Ім’я Имя





Додаток В

Зразок карти за допомогою якої вироблялося тестування технічного елементу "Читання карти" в контрольній і експериментальній групах для спортсменів ориентировщиков на етапі початкової спортивної спеціалізації. Фрагмент карти з відміткою.
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Додаток Д

Картка за допомогою якої вироблялося тестування технічного елементу "Контроль відстані" в контрольній і експериментальній групах для спортсменів ориентировщиков на етапі початкової спортивної спеціалізації. Вправа "Окомірне визначення відстані".
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