План самостоятельной работы обучающихся

Спортивное ориентирование

УТГ, 9 часов в неделю

Тренера-преподаватели:

Извозчикова И.В., Лопатина З.И.

14.04.2020 г.
Общая физическая подготовка (1 час):

Разминка беговая 20 минут по комнате + упражнения для мышц плечевого пояса.
https://www.syl.ru/article/169202/new_myishtsyi-plechevogo-poyasa-uprajneniya-dlya-myishts-plechevogo-poyasa
Теоретическая подготовка (2 часа):

Проанализировать коричневый цвет на карте, сколько знаков рельефа, на какие подгруппы их можно разбить.
16.04.2020 г.
Общая физическая подготовка (1 час):

Разминка беговая 20 минут по комнате  + 10 силовых упражнений на ноги.
https://lifehacker.ru/silovye-uprazhneniya-dlya-begunov/

Теоретическая подготовка (2 часа):

Пройти курс РУСАДА https://rusada.ru/education/online-training/
18.04.2020 г.

Общая физическая подготовка (1 час):
Разминка беговая 20 минут по комнате + упражнения для мышц плечевого пояса.
https://tennis74.ru/articles/web/shoulder-girdle.php
Теоретическая подготовка (2 часа):

Провести сравнительный анализ знаков рельефа на картах разного масштаба, какой объект и в каких случаях каким знаком отображается.
21.04.2020 г.
Общая физическая подготовка (1 час):

Разминка беговая 20 минут по комнате + упражнения для мышц плечевого пояса.
https://www.syl.ru/article/169202/new_myishtsyi-plechevogo-poyasa-uprajneniya-dlya-myishts-plechevogo-poyasa
Теоретическая подготовка (2 часа):

Проанализировать черный цвет на карте, какую группу знаков он объединяет, в каких группах его ещё можно встретить, что он в каждом случае означает.
23.04.2020 г.
Общая физическая подготовка (1 час):

Разминка беговая 20 минут по комнате  + силовые упражнения на ноги.
https://lifehacker.ru/silovye-uprazhneniya-dlya-begunov/

Теоретическая подготовка (2 часа):

Знаки спортивного ориентирования и топографические знаки. Сходства и отличия. Провести сравнительный анализ.
25.04.2020 г.

Общая физическая подготовка (1 час):
Разминка беговая 20 минут по комнате + упражнения для мышц плечевого пояса.
https://tennis74.ru/articles/web/shoulder-girdle.php
Теоретическая подготовка (2 часа):

Знаки спортивного ориентирования и знаки легенд. Сходства и отличия. «Взаимовыручка» знаков.
28.04.2020 г.
Общая физическая подготовка (1 час):

Разминка беговая 20 минут по комнате  + силовые упражнения на ноги.
https://lifehacker.ru/silovye-uprazhneniya-dlya-begunov/

Теоретическая подготовка (2 часа):

Нарисовать набережную р. Малая Кокшага по памяти.
30.04.2020 г.

Общая физическая подготовка (1 час):
Разминка беговая 20 минут по комнате + упражнения для мышц плечевого пояса.
https://tennis74.ru/articles/web/shoulder-girdle.php
Теоретическая подготовка (2 часа):

Какие знаки я использую чаще для преодоления дистанций. Точечные, площадные и линейные ориентиры. Прохождения тренировочной дистанции по карте с компасом и без компаса. Провести сравнительный анализ.

