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Условия возникновения опыта.

   Работая  учителем физической культуры с учащимися начальной школы   и проводя занятия в кружке по спортивному ориентированию, я отметила тенденцию, что ежегодно в школу поступают всё больше и больше детей с недостаточным уровнем физического

развития и слабым здоровьем.  Это приблизительно 25-35% от класса  (смотри приложение № 1). 
   Детям с ослабленным здоровьем  противопоказаны занятия профессиональными видами спорта, а они очень хотят заниматься физической культурой. Тогда мною было принято решение ввести уроки ориентирования, а именно паркового ориентирования, в вариативную часть комплексной программы по физической культуре с 5-9 класс.  Адаптировав  и скорректировав  раздел  начальной подготовки программы  для ДЮСШ по спортивному ориентированию   для паркового ориентирования, включила  его в комплексную программу по физическому воспитанию для учащихся 5-9 класса.
   Мне эта тема близка так же потому, что я много лет  сама занималась спортивным ориентированием, была тренером по ориентированию и являюсь мастером спорта по данному виду.

   Ориентирование позволяет детям с ослабленным здоровьем (по согласованию с медицинскими специалистами) и разным уровнем физического развития и подготовленности заниматься спортивной деятельностью. Ослабленные дети, по наблюдению школьных специалистов (психологов, учителей начальных классов), имеют низкую работоспособность, быстро утомляются. На занятия приходят дети по своему желанию и допущенные школьным врачом. На тренировках  школьники получают  дифференцированную физическую нагрузку, исходя из их уровня физического развития. 
  Работая с детьми,  я отметила, что у них возрастает интерес к этой деятельности, и занятия приносят им удовольствие. Физическая активность на уроках соответствует допустимому уровню, и учащиеся справляются с нагрузками, не замечая их трудности.
      Уроки физической культуры включены в расписание с первого класса. В первом классе уроки физической культуры проводят учителя начальной школы, со второго класса - учителя физической культуры. Для учеников начальной школы работают кружки, в том числе и кружок общей физической подготовки, на занятиях которого детям в игровой форме даются элементы спортивного ориентирования. 

Актуальность и перспективность опыта.

   Школа работает по теме «Здоровьесберегающие технологии как средство совершенствования  компетентностного образования».

    Деятельность педагогического коллектива школы направлена на реализацию следующих    задач:  

· адаптация учебного процесса к индивидуальным особенностям школьников, различному уровню содержания образования, условиям развития школы в целом;

· введение  в УВП здоровьесберегающих технологий обучения и воспитания;

· формирование единого образовательного пространства, обеспечивающего индивидуальное развитие ребенка и сохранение его здоровья.

 Физическая культура как предмет играет  немаловажную роль в реализации и  решении данных задач. Анализируя работу в данном направлении, педагогический коллектив пришёл к выводу, что формирование компетенций возможно лишь в том случае, если ребёнок будет физически подготовленным, развитым и здоровым. Поэтому  свою деятельность направляю на создание условий для успешной адаптации ребёнка в школьном образовательном пространстве, воспитывая у школьника физическую культуру, культуру здоровья, 

   В ходе изучения  школьной образовательной среды   были выявлены  следующие противоречия между:
1.  необходимостью усвоить учениками большой объём учебной информации и невозможностью многих из них сохранять работоспособность в течение всего учебного дня.

2. необходимостью решать проблемную ситуацию, применять творческий подход и недостаточной готовностью ученика к этому.

 Кроме того,  перед учителями   физической культуры также встают определенные проблемы, а именно:

1. необходимо участвовать во Всероссийских соревнованиях по парковому ориентированию, а ученики недостаточно подготовлены, так как у них отсутствуют навыки  по данному виду спорта (ориентирование не включено в комплексную программу по физической культуре).

2.  желание ребёнка достигнуть избранной цели (успешно пробежать дистанцию, прыгнуть в длину, в высоту и т.д.), но оно  не всегда  может реализоваться, так как недостаточно  сформированы   все  физические навыки.

  Ликвидировать эти противоречия или свести их к минимуму,  чтобы укреплять здоровье школьников,  воспитывать самостоятельную активную личность, способно введение спортивного ориентирования в курс физической культуры.  Занятия на уроках спортивным ориентированием успешно решают задачу получения учащимися разносторонней физической подготовки и, конечно, способствуют развитию и совершенствованию  у школьников навыков  по спортивному  ориентированию   как  одному  из интереснейших видов спорта.
   Работа по  изучению   спортивного ориентирования начинается в начальной школе в ходе кружковой работы и продолжает  реализовываться  в вариативной части комплексной программы по физическому воспитанию для учащихся 5-9 классы.

Ведущая педагогическая идея.
    Ведущая педагогическая идея данного опыта заключается в том,  что оптимальная физическая подготовка учащихся 5-9 классов достигается, если  повысить интерес  школьников к занятиям физической культурой и создать условия для  развития творческих способностей через занятия парковым ориентированием.
     На  этих занятиях учащиеся изучают топографические знаки, осваивают навыки работы с картой.  Работа с учащимися  на уроках строится с учетом  дифференцированного, индивидуального подхода к каждому ребенку. Весь теоретический  материал пропускается  через каналы восприятия:  зрительный, слуховой, кинестетический. 

      Учащиеся с успехом используют в учебной деятельности двигательные навыки и физические качества,  развитые на уроках по  спортивному ориентированию.  Занятия  проходят на улице, и это способствует закаливанию организма и укреплению здоровья.
   Дети и я работаем в атмосфере  сотрудничества, положительных, созидательных  эмоций, направленных на раскрытие и формирование креативной компетенции ученика. Благодаря оптимизации творческих способностей учащихся в учебной деятельности, происходит формирование ребенка как личности. 
     На занятиях по спортивному ориентированию моя задача как учителя - научить детей ориентироваться на местности, владеть собой в нестандартной ситуации, принимать самостоятельные  решения в случае возникновения проблемы.  Ведь только то, что человек  сам успешно выполняет, вызывает у него желание повторить, закрепить результат, а, это значит , изменить себя с психологической, физической стороны. Поэтому  цель моей  работы направлена  на раскрытие личности ребенка, её творческого потенциала, одарённости.  

      На занятиях по спортивному ориентированию школьник получает часть информации от учителя, другую необходимую часть считывает  со спортивной карты. Это позволяет создать ему образ местности с выделенными опорными ориентирами. Ученик принимает решение и в соответствии с ним реализует путь движения на контрольный пункт. После прохождения дистанции  учащийся рисует путь движения, а, самое главное, обсуждает успехи и ошибки с товарищами,  делится впечатлениями. Это совместное творчество позволяет формировать  образное мышление,  тренировать память, так как   нужно запомнить « образы карты» и затем мыслить готовыми «голограммами местности».
   Педагогический процесс, проходящий в игровой форме, позволяет учитывать разный уровень физической, технической и возрастной подготовленности учащихся и, конечно,  укрепить их здоровье.

   Я начинаю заниматься со школьниками с 1 класса в рамках секционной работы, а с 5-9 классы провожу преподавание ориентирования на уроках, что делает процесс преподавание поэтапным и непрерывным.
   Этот вид спорта позволяет объединять школьников разного уровня подготовленности в один сплоченный коллектив. Дети, имеющие ограничения по состоянию здоровья  для занятий физической культурой, могут пройти дистанцию по самочувствию и в соответствии с состоянием своего здоровья (делается это, конечно, с разрешения школьного врача).   Для  школьников-подростков  это очень важно и значимо,  потому что позволяет им реализовать свои  «подростковые амбиции», кроме того, занятие спортивным ориентированием в какой-то степени  предотвращают  негативное влияние улицы.
Теоретическая база опыта.
Теоретическая база опыта основана на идеях, изложенных в работах таких ученых, как И.М.Сеченов, В.И.Лях, А.П.Матвеев , Ю.К. Бабанский, Д.Б. Эльконин, Л.Н. Данилина, Н.А. Бернтштейн.
   Швейцарский педагог И. Г Песталоцци  писал: «Средства физического развития каждый раз идут в ногу со средствами нравственного воспитания и умственного развития… Упражнения всесторонне воздействуют на умственные силы ребенка – воображение память, комбинаторные способности, силу суждения, изобретательность. Упражнения предъявляют требования не только к уму ребёнка; они захватывают и приводят в движение все его эмоции, все силы сердца, вплоть до самых  нежных и чувственных ». 
      Благодаря оптимизации творческих способностей, творческого потенциала  ученика в учебной деятельности происходит более полное формирование его  как личности  через средства физической подготовки.  Творчество на уроках спортивного ориентирования  при выполнении разнообразных  заданий  формирует личность, способную принимать решения, просчитывающую варианты, не боящуюся ошибиться.  Однако при не соответствии социогенных факторов развитие психики личности на ранних её этапах формирует у школьника отрицательные черты личности, что сдерживает её творческий потенциал. Л.Н. Данилина определила возможную компенсацию этой тенденции.  Она считает, что необходимо  развивать самосознание, которое стимулирует самовоспитание,  использовать в воспитании правильно сформированное мнение  коллектива.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    

   Моё сотрудничество с ребенком в урочной деятельности, опора на доброжелательное отношение к ученику способствует  выявлению положительных качеств личности, помогает мне в решении вопросов воспитания детей.  Г. Белинский сказал: «Не упускайте из вида ни одной стороны воспитания».
   При непосредственном проведении занятий по ориентированию использую общепедагогические  принципы,  описанные Ю.К. Бабанским: принцип целенаправленного педагогического процесса, принцип связи школы с жизнью, принцип научности содержания воспитания и обучения, принцип доступности и др. 

    Согласно представлениям Н.А. Бернтштейна, навык является активной формой деятельности, в которой нет места нецелесообразным движениям. При внезапном изменении ситуации идёт изменение ситуативных форм движений. Люди с большим запасом двигательных навыков рационально решают двигательные задачи. Выполняя различные задания на уроке ориентирования,  учащиеся увеличивают свою копилку двигательных навыков и комплексно развивают двигательные качества.

  Д.Б. Эльконин характеризует возраст учащихся с 5-9 класс как период, во время которого у них проявляется критическое отношение к окружающим, умение подчинять свои интересы общественным, стремление к взрослости. Все эти психологические особенности школьника  позволяют ему достичь успехов в занятии ориентированием. Ребенок учится принимать решения, выполнять задуманное, оценивать достижения других и сравнивать себя с ними, соревнуясь в выполнении упражнений, в умении выполнять командные действия.

   Изучив работы данных специалистов, я использовала их опыт в своей деятельности.

Новизна опыта.
1. В вариативную часть комплексной программы по физической культуре включён  раздел « парковое ориентирование». Он  сочетается с  разделом «лёгкая атлетика».

2. Методика преподавания основана на ориентировании по площадным и линейным, а также точечным объектам местности. 

3. Методика основана на создании условий раскрытия творческой активности учащихся (рисование объектов местности, проектирование пути).

4. Обязательный этап деятельности – рефлексия, т.е.  момент, когда дети обсуждают проделанную работу.  Учащиеся путём индивидуального и группового обсуждения приходят к правильному решению.

Технология опыта.
   Предлагаемый мною педагогический опыт  нацелен на создание условий для формирования потребности у учащихся заниматься физическими упражнениями через уроки спортивного ориентирования. 
 Для учащихся с 5-9 класс мной была скорректирована комплексная программа по физической культуре, и в её вариативную часть был внесён раздел «спортивное ориентирование», который разработан на основе программы по спортивному ориентированию для ДЮСШ.  В программу по физической культуре для 5-6 классов  введено 8 уроков по спортивному ориентированию;  для 7-8 классов - 6 уроков;  для 9 классов -  5 уроков (смотри приложение №2).

   Данный раздел интегрирован с разделами по  лёгкой атлетике и кроссовой подготовке, он удачно  их дополняет. Обучение спортивному ориентированию начинаю с 11-12 летнего возраста. Выполняя различные задания на уроке,  учащиеся увеличивают свою копилку двигательных навыков и комплексно развивают двигательные качества. Это помогает школьникам рационально решать разнообразные двигательные задачи, а, значит, способствовать сокращению времени на формирование двигательного навыка. 
   Программа рассчитана на учащихся  5-9 классов и разрабатывается для учащихся с 10-11 класс.  Изучение спортивного ориентирования учащимися  5-9 классов -  это этап начальной подготовки, а 10-11 класса – этап начальной специализации. 
  Основной целью своей педагогической деятельности считаю формирование потребности в занятиях физическими упражнениями через уроки спортивного ориентирования  для учащихся 5-9 класса. Исходя из этой цели, ставлю задачи:

1. Укрепление здоровья школьников
2. Привитие интереса к занятиям спортивным ориентированием

3.  Получение разносторонней физической  подготовки
4. Формирование умения работы с картой

5. Формирование навыков пользования компасом (только учащиеся 9 класса)

6. Воспитание самостоятельной, творческой, активной личности

Основной акцент в обучении я делаю на парковое ориентирование, постепенно усложняю от класса к классу варианты дистанции заданного направления. Предпочтение парковому ориентированию сделано потому, что:

· оно наиболее доступно и безопасно для школьников

· в нашем городе имеются условия для занятий (на уроках мы используем уже имеющиеся карты школы и парков города)

Исходя из общих задач для каждой параллели классов, выделяются более узкие задачи. Изучая  спортивное ориентирование на уроках физической культуры,  у учеников формируются следующие навыки и  умения:  
· 5 класс:

1.  Получение знаний  о топографических знаках  и основ составления схем 

2. Формирование навыка чтения карты

3. Прохождение дистанции в заданном направлении с учителем

· 6 класс:

1. Формирование умения держания карты, сопоставления карты с местностью

2. Измерение расстояния визуально

3. Прохождение дистанции в заданном направлении в зале (от 1 до 6 стартов)

· 7 класс:

1. Формирование умения ориентироваться вдоль линейных ориентиров

2. Чтение ориентиров с линейных ориентиров

3. Прохождение дистанции в заданном направлении (карта школы)

· 8 класс:

1. Ориентирование при смене направления вдоль линейных ориентиров

2. Взятие контрольных пунктов расположенных в приделах видимости с линейных ориентиров

3. Прохождение дистанции в заданном направлении (карта школы, карта парка Дегтярёва)
· 9 класс:

1. Измерение расстояния парами шагов

2. Формирование навыка работы с компасом

3. Ориентирование на коротких этапах с тормозными ориентирами

4. Выбор пути движения между контрольными пунктами, кратчайший путь, срезки

5. Использование соперника при выходе на контрольный пункт, раскладка сил на дистанции
Тематика занятий по спортивному ориентированию для каждого класса предполагает реализацию данных задач (смотри приложение №3). Все задачи фактически свожу к решению трёх основных задач: 

· Свободное чтение карты. 
Это значит, что ученик, глядя на местность вокруг себя, находит своё местоположения на карте (на небольшом, ограниченном участке местности) и наоборот, глядя на карту, он представляет  местность в своём воображении.

· Приобретение чувства расстояния.
Определение размеров объектов на карте в масштабе и их размеров на местности.

· Владение компасом (для учащихся 9 классов).

Ориентирование карты по компасу и бег по азимуту.

Урок по спортивному ориентированию имеет традиционную структуру и включает в себя:

· Подготовительную

· Основную

· Заключительную часть.

  Подготовительная часть обязательно предполагает выполнение специальных беговых упражнений , а   для того, чтобы  сформировать  навык чтения карты на бегу, во время разминочного бега включается  чтение с листа знаков и их дифференциация. При этом беговая нагрузка определяется индивидуально для каждого ученика.
 Основная часть предусматривает формирование одного из навыков ориентирования с обязательной рефлексией и, по возможности, рисованием. Например, чтение карты, отслеживание пути движения, выход на контрольный пункт с линейного ориентира и т.д. Я использую в основной части урока методы стандартно-повторного упражнения, который затем переходит в вариативное упражнение, а  по мере формирования двигательного навыка в игровой и соревновательный методы. Бег на отрезках дистанции в зале с отметкой на контрольном пункте – метод стандартно- повторного упражнения, а вариативный метод -  про бегание отрезков дистанции с разными стартами 1-6 стартов. 
   На уроках ориентирования активно использую игровой метод. Он применяется  как в начальной стадии обучения, когда навык только начинает сформировываться (игра «Джек Воробей», «Спрячь найди», «Найди любимую игрушку», смотри приложение №4), так и  когда навык доведён до автоматизма (бег по дистанции заданного направления с заданиями).  Вершина формирования двигательного навыка  - это соревнования, когда происходит бег по дистанции на результат. При прохождении дистанции в заданном направлении использую метод круговой тренировки, на контрольных пунктах учащиеся выполняют упражнения по развитию двигательных качеств, (карточки заданий висят на контрольных пунктах). 
  В уроки по ориентированию включаю кроссовую подготовку или темы  лёгкой атлетики (спринтерский бег, бег на средние дистанции и т.д.) Это способствует комплексному развитию двигательных качеств  учеников. На уроках использую метод рисования, учащиеся самостоятельно рисуют топографические знаки, схемы путей движения и выделяют основные ориентиры.
   Рефлексия является обязательным условием основной части урока. Она предполагает обсуждение путей прохождения между контрольными пунктами и выделяет при этом место контрольного пункта и опорные ориентиры, используемые при взятии контрольного пункта. В результате рефлексии учащиеся формируют образ дистанции и навык прохождения дистанции в заданном направлении, разбираются ошибки. 
 Заключительная часть урока содержит упражнения на восстановление дыхания, растяжение и расслабление. В заключительной части учащиеся получают домашние задание по теме урока.
  Необходимым условием работы является сотрудничество с родителями и другими специалистами (администрацией, психологом, классным руководителем, медицинскими работниками и д.р.). Подобная совместная деятельность  даёт возможность оптимально реализовать поставленные цели и задачи по спортивному ориентированию.

Результативность.

   О результативности комплексной программы по физической культуре, в которую включен  раздел «Спортивное ориентирование», свидетельствуют количественные и качественные показатели, которые были определены в ходе мониторинговых  исследований.  Практически все школьники,  изучавшие предмет физическая  культура по данной программе, имеют оценки «хорошо» и «отлично». Это свидетельствует о стабильности результатов и отсутствии регресса (см. приложение № 5). Учащиеся освоили технические и тактические навыки спортивного ориентирования, что позволило им более легко овладеть физическими навыками по легкой атлетике, спортивным играм, лыжной подготовке. Диагностические обследования и наблюдения показали, что у учащихся повысился интерес к урокам спортивного ориентирования и урокам физкультуры.
Уровень мотивации:

5 класс:   высокий – 20% ,средний – 60 %,  низкий – 20%.

6 класс:   высокий – 20% ,средний –70 %,  низкий –10%.

7 класс:    высокий –25% ,средний – 70 %,   низкий – 5%.

8класс:     высокий – 25% ,средний – 70 %,  низкий – 5%.

   Оценивая физическую подготовку учащихся в течение пяти лет, стоит отметить положительную динамику (см. приложение № ), несмотря на то что 38% школьников относятся по состоянию здоровья к подготовительной и специальной медицинской группе. Состояние здоровья не позволяют работать им на высокий  результат, в том числе на уроках спортивного ориентирования,  и я прошу их заниматься  по     самочувствию

 ( результат фиксирую). Уроки спортивного ориентирования  позволяют варьировать физическую нагрузку, и ребёнок может  заниматься исходя из  своих возможностей.

   Занятия спортивного ориентирования,  включенные в урочную деятельность, способствовали  тому, что двое учащихся (Мяснов  Евгений, Рогожина Юля) стали   заниматься в секции спортивного ориентирования.  Ежегодно учащиеся, где учатся данные ребята,  входят в состав сборной команды школы и участвуют в соревнованиях на первенство города по спортивному ориентированию, всероссийских соревнованиях «Российский азимут».

Результаты:

1997 г. - 1 место  -  первенство  города по спортивному ориентированию.

1998г. – 2 место  -   первенство  города по спортивному ориентированию.

1999г. - 1 место    - первенство  города по спортивному ориентированию

1999г. – 3 место   -  первенство  города по спортивному ориентированию на лыжах.

2000г. – 3 место    - первенство  города по спортивному ориентированию на лыжах. 

2001г. – 3 место   -   первенство  города по спортивному ориентированию на  лыжах.

2002г. – 3 место   -   первенство города по спортивному ориентированию на  лыжах.

2003г. – 3 место   - первенство города по спортивному ориентированию на  лыжах.

2004г. – 3 место   -  первенство города по спортивному ориентированию на  лыжах.

2005г. –2 место    -  первенство города по спортивному ориентированию на  лыжах.

2006г. – 2 место    -  первенство города по спортивному ориентированию на  лыжах.

2007г. – 1 место    -  первенство города по спортивному ориентированию.

2008г. – 1 место     - первенство города по спортивному ориентированию 
(см. приложение №6 ).

Адресная направленность опыта

  Данный опыт работы можно использовать учителям физической культуры при планировании и организации  педагогической  деятельности.

  Методы и приёмы могут использоваться тренером при проведении занятий в секции спортивного ориентирования. Опыт работы может быть интересен классным руководителям и воспитателям групп продлённого дня  для организации досуговой  деятельности учащихся.
Приложение№1.    Распределение учащихся по группам здоровья
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Приложение№2  

Распределение учебного времени 
на различные виды программного материала.

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов

	
	
	Класс

	
	
	5
	6
	7
	8
	9

	1
	Базовая часть
	50
	50
	50
	50
	50

	1.1
	Основы знаний о физической культуре.
	В процессе урока

	1.2
	 Волейбол.
	12
	12
	12
	12
	12

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	12
	12
	12
	12
	12

	1.4
	Легкая атлетика
	14
	14
	14
	14
	14

	1.5
	Лыжная подготовка
	12
	12
	12
	12
	

	1.6
	Кроссовая подготовка
	
	
	
	
	12

	2
	Вариативная часть
	18
	18
	18
	18
	18

	2.1
	Баскетбол
	10
	10
	10
	12
	12

	2.1
	Спортивное ориентирование
	8
	8
	6
	6
	6


Приложение №3
Поурочное планирование уроков для 5 класса на I четверть
	Основы знаний: 

*Правила безопасности на уроках физической культуры Охрана природы.

*Основы истории физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта.

*Приемы определения самочувствия ,работоспособности ,сна, аппетита.
*Влияние л/атлетических упражнений на укрепление здоровья и организм человека.

*История ориентирования

*Правила соревнований по 

Парковому ориентированию.

*Зрительное знакомство с объектами местности. Создание простых схем. Цвета карты.

*Техника безопасности на уроках баскетбола .

Терминология игры. Техника ловли, передачи, ведение, броска мяча.


	+ 
	+
	+

+
	+


	+
	
	
	+

+

+


	+

+
	+

+


	+
	+
	+


	+
	+
	+
	+
	

	ОРУ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Без предметов на месте и в движении
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	С гимнастическими скакалками.
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Полоса препятствий
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжковые
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Беговые упражнения
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Низкий старт/тех-ка
	р
	з
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Высокий старт бег 30м ,
	+
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 60м
	
	
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег в равномерном темпе(мин.)
	2
	3
	4
	
	5
	6
	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег на  средние дистанции, 1000м 
	
	
	
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кроссовая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	8
	9
	10
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание мяча 150гр с места,  с одного и трех шагов.
	
	
	
	р
	з
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в длину с места
	
	
	
	
	+
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега.
	
	р
	з
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Эстафеты(встречная)
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спортивное ориентирование
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Топографические знаки спорт. карт. Составление простых схем местности.

	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	у
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сопоставление карты(схемы) с местностью. Определение точки стояния.


	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	у
	
	
	
	
	
	
	
	

	Отметка на контрольном пункте
	
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	
	
	
	
	
	
	
	

	Эстафеты на формирование навыка отметки в карточке участника и знание топографических знаков.
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	к
	
	
	
	
	
	
	
	


                                                      Поурочное планирование уроков для 6 класса на I  четверть
	Основы знаний: 

    Правила безопасности на уроках физической культуры Охрана природы.

   Физическая культура и её значение в формировании здорового образа жизни, понятие о гигиене.             Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельными занятиями физическими упражнениями. 
Прикладное значение ориентирования.


	+ 
	+
	+
	+


	+
	
	
	+


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техника безопасности на соревнованиях, контрольное время на соревнованиях и уроке.


	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Правильно держание карты отметка на контрольном пункте. Последовательность действий при прохождении дистанции в заданном направлении. 


	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	ОРУ


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Без предметов на месте и в движении
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+

	С гимнастическими скакалками.
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Полоса препятствий

	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спец. прыжковые.
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 Спец.беговые упражнения
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	В парах на сопротивление.
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С набивными мячами, гантелями.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Высокий старт, бег на носках отталкивание в беге на скорость, бег 30м 
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Низкий старт, стартовый разбег. Бег 60м
	р
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег в равномерном темпе ( мин.)
	3
	4
	5
	
	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег на  средние дистанции, 1000м 
	
	
	
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кроссовая подготовка
	
	
	
	
	
	9
	10
	11
	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание мяча 150гр с четырех шагов разбега.
	
	
	
	р
	з
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в длину с места
	
	
	
	
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега 

( вынос бедра маховой ноги с движением рук при отталкивании, сочетание разбега с отталкиванием от бруска.)
	
	р
	з
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подвижные игры  («салки, школьный баскетбол, вызов номеров, «пятнашки» мяча не давай ,мяч капитану, перестрелка , борьба за мяч.»).
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Эстафеты, передача снизу с перекладыванием палочки.
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спорт. ориентирование
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Определение расстояния  визуально.
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	у
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сопоставление карты с местностью. Определение точки стояния.


	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	у
	
	
	
	
	
	
	
	

	Дистанция заданного направления в зале.(1 ,2 ,3 ,4,5 ,6 стартами.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	р
	у
	
	
	
	
	
	
	
	

	Эстафеты на формирование навыка отметки в карточке участника и знание топографических знаков .
	
	
	
	
	
	
	
	у
	у
	у
	
	
	
	
	
	
	
	


Поурочное планирование уроков для 5 класса на IV четверть
	Учебный материал
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68

	Основы знаний: 
Техника безопасности на уроках.  Виды и правила закаливания организма
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Двигательный режим в период летних каникул
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	Перестроение из колонны по два  и по четыре  в колонну по одному разведением и слиянием , по восемь в движение.
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОРУ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Без предметов на месте и в движении
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С гимнастическими скакалками.
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Полоса препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжковые  упражнения
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Беговые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Волейбол:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Перемещение в стойке приставными шагами боком ,лицом и спиной в перед. (ходьба ,бег сесть на пол , встать, подпрыгнуть и т.д.) Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после отскока  перемещения  в перёд. Передача  мяча над собой и через сетку .
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прием мяча двумя руками снизу.
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Нижняя  прямая подача мяча с расстояния 3-6м. от сетки.
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Комбинация из ранее изученных элементов: приём, передача , удар.
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Игра по упрощенным правилам .Игровые задания  ( 2:2,3:2,3:3,на укороченной площадке.)
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Эстафеты ,круговая тренировка,  подвижные игры, двусторонняя игра .
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения по овладению и совершенствованию в техники перемещений и владений мячом (бег с изменением направления, скорости ,челночный бег с ведением и без ведения мяча, метание в цель мячом , жонглирование, прыжки в заданном темпе ,выполняемые в сочетании с бегом ,прыжками .)
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Челночный бег  4-9м.
	
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спортив. ориентирование
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Топографические знаки. Составление схем местности.

	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Сопоставление карты с местностью. Определение точки стояния.


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	Отметка на контрольном пункте
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Эстафеты на формирование навыка отметки в карточке участника и знание топографических знаков.
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	
	

	Бег в заданном направлении по схеме
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	у
	к
	
	
	
	
	

	Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения  для  развития выносливости. (бег ,бег с картой.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+

	Упражнения  для  развития быстроты (бег с высокого, низкого старта 30,60 м.; челночный бег; эстафеты, эстафеты с ориентированием )
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	Упражнения  для  развития ловкости. (ходьба по гимнастической скамейке, кувырки, прыжки в высоту ,с одной или двух ног, спрыгивание в низ с возвышения ,упражнения на равновесие )
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения  для  развития силы и силовой выносливости (Сгибание рук в упоре о гимнастическую скамейку лежа ; поднимание туловища из положения лежа ; приседание на двух ногах.)


	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Подвижные игры: пионербол, волейбол по упрощенным правилам, перестрелка.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


Поурочное планирование уроков  для 6 класса на IV четверть
	Учебный материал
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68

	Основы знаний :
техника безопасности на уроках легкой атлетики.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 Виды и правила закаливания организма
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Двигательный режим в период летних каникул
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	ОРУ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Без предметов на месте и в движении
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С гимнастическими скакалками.
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	В парах с набивными мячами
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Полоса препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжковые  упражнения
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Беговые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	волейбол:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. (ходьба, бег, сесть на пол, встать, подпрыгнуть и т.д) . Комбинации из освоенных элементов техники

передвижений.
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после отскока  перемещения  в перёд. Передача  мяча над собой и через сетку  и в парах.
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками снизу в парах и через сетку.
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Нижняя  прямая подача .
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Комбинация из ранее изученных элементов: приём, передача, удар.
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Игра по упрощенным правилам . Игровые задания.( 2:2,3:2,3:3,на укороченной площадке.)
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения по овладению и совершенствованию в техники перемещений и владений мячом (бег с изменением направления, скорости ,челночный бег с ведением и без ведения мяча, метание в цель мячом  жонглирование, прыжки в заданном темпе ,выполняемые в сочетании с бегом ,прыжками .)
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Эстафеты , круговая тренировка  ,подвижные игры, двусторонняя игра .
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения по овладению и совершенствованию в техники перемещений и владений мячом (бег с изменением направления, скорости ,челночный бег с ведением и без ведения мяча, метание в цель мячом  жонглирование, прыжки в заданном темпе ,выполняемые в сочетании с бегом ,прыжками .)
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Игра по упрощенным правилам .Игровые задания ( 2:2,3:2,3:3,на укороченной площадке.)
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Челночный бег  4-9м.
	
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спорт.  ориентированиеие
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Правильное  держание спортивной  карты. Сопоставление карты с местностью.
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Последовательность действий при прохождении дистанции. Отметка на контрольном пункте
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Эстафеты на формирование навыка отметки в карточке участника и знание топографических знаков.
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	
	

	Бег в заданном направлении по схеме
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	у
	к
	
	
	
	
	

	Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения  для  развития выносливости.(бег ,бег с картой.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+

	Упражнения  для  развития быстроты (бег с высокого, низкого старта 30,60 м.; челночный бег; эстафеты, эстафеты с ориентированием )
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	Упражнения  для  развития ловкости. (ходьба по гимнастической скамейке, кувырки, прыжки в высоту, с одной или двух ног, спрыгивание в низ с возвышения ,упражнения на равновесие )
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения  для  развития силы и силовой выносливости (Сгибание рук в упоре о гимнастическую скамейку лежа ;поднимание туловища из положения лежа ; приседание на двух ногах.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Подвижные игры: пионербол, волейбол по упрощенным правилам, перестрелка.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


Поурочноое планирование роков  для 7 класса на I четверть
	Основы знаний: 

Правила безопасности на уроках физической культуры. Значение нервной системы в управлении движением и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Костно-связочный аппарат.


	+ 
	+
	+
	+


	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках физической культуры. 

	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обеспечение безопасности участников , ограничивающие ориентиры.  Снаряжение спортсменов ориентировщиков.


	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техника спортивного ориентирования.  Масштаб карты. Правила соревнований по спортивному ориентированию. Прикладное значение ориентирования.


	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Правильно держание карты отметка на контрольном пункте. Последовательность действий при прохождении дистанции в заданном направлении. 


	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техника безопасности на уроках баскетбола .


	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Терминология в легкой атлетике , ориентировании и баскетболе.


	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Правила соревнований по легкой атлетики , игры в баскетбол
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	ОРУ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Без предметов на месте и в движении
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+

	С гимнастическими скакалками.
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Преодоление полосы препятствий
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спец. прыжковые.
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 Спец.беговые упражнения
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Типа зарядки.
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С набивными мячами, гантелями.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Высокий старт, бег на носках, отталкивание в беге на скорость, бег 30м ,
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Низкий старт, стартовый разбег. Бег 60м
	р
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег в равномерном темпе (мин.)
	2
	2
	3
	
	4
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег на  средние дистанции, 1000м 
	
	
	
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кроссовая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание мяча 150гр с четырех шагов разбега.
	
	
	
	р
	з
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в длину с места
	
	
	
	
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в длину с 9-11 шагов разбега .( вынос бедра маховой ноги с движением рук при отталкивании, сочетание разбега с отталкиванием от бруска.)
	
	р
	з
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подвижные игры  («салки, школьный баскетбол, вызов номеров , пятнашки мяча не давай мяч капитану, перестрелка , борьба за мяч.»).
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Эстафеты, передача снизу с перекладыванием палочки.
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спортив. ориентирование
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ориентирование вдоль линейных и площадных ориентиров.
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	у
	
	
	
	
	
	
	
	

	Чтение ориентиров с линейных ориентиров. Планирование  путей прохождения вдоль линейных ориентиров.
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	у
	
	
	
	
	
	
	
	

	Дистанция заданного направления.
	
	
	
	
	
	
	
	
	р
	у
	
	
	
	
	
	
	
	

	Эстафеты на формирование навыка отметки в карточке участника и знание топографических знаков .
	
	
	
	
	
	
	
	у
	у
	у
	
	
	
	
	
	
	
	


Поурочное планирование уроков для 7 класса на IV четверть
	Учебный материал
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68

	Основы знаний:
техника безопасности на уроках легкой атлетики.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Правила и организация соревнований по волейболу
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Совершенствование и самосовершенствование физических способностей  и влияние этих процессов на физическое развитие, повышение  учебно–трудовой   активности.
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	ОРУ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Без предметов на месте и в движении
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С гимнастическими скакалками.
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	В парах с набивными мячами
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Полоса препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжковые  упражнения
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Беговые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Волейбол:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Перемещение в стойке приставными шагами боком ,лицом и спиной вперед (ходьба ,бег сесть на пол , встать, подпрыгнуть и т. д.) Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после отскока  перемещения  в перёд. Передача  мяча над собой и через сетку  и в парах.
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча двумя руками снизу в парах и через сетку.
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Нижняя  прямая подача .
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Комбинация из ранее изученных элементов: приём, передача, удар.
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Игра по упрощенным правилам Игровые задания ( 2:2,3:2,3:3,на укороченной площадке.)
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения по овладению и совершенствованию в техники перемещений и владений мячом (бег с изменением направления, скорости ,челночный бег с ведением и без ведения мяча, метание в цель мячом  жонглирование, прыжки в заданном темпе ,выполняемые в сочетании с бегом ,прыжками .)
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры, двусторонняя игра .
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения по овладению и совершенствованию в техники перемещений и владений мячом (бег с изменением направления, скорости ,челночный бег с ведением и без ведения мяча, метание в цель мячом  жонглирование, прыжки в заданном темпе ,выполняемые в сочетании с бегом ,прыжками .)
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Игра по упрощенным правилам . Игровые задания  ( 2:2,3:2,3:3,на укороченной площадке.)
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Челночный бег  4-9м.
	
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спортив.  ориентирование
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ориентирование карты по местности, отслеживание пути, поворот спортивной  карты.
	
	
	
	
	
	
	
	у
	у
	у
	
	
	
	
	
	

	Последовательность действий при прохождении дистанции. Отметка на контрольном пункте
	
	
	
	
	
	
	
	у
	у
	у
	
	
	
	
	
	

	Эстафеты на формирование навыка отметки в карточке участника и знание топографических знаков.
	
	
	
	
	
	
	
	у
	у
	у
	
	
	
	
	
	

	Бег в заданном направлении по схеме
	
	
	
	
	
	
	
	
	у
	к
	
	
	
	
	
	

	Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения  для  развития выносливости. (бег ,бег с картой)
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+

	Упражнения  для  развития быстроты (бег с высокого, низкого старта 30,60 м.; челночный бег; эстафеты, эстафеты с ориентированием .)
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	Упражнения  для  развития ловкости (ходьба по гимнастической скамейке, кувырки, прыжки в высоту с одной или двух ног, спрыгивание вниз с возвышения , упражнения на равновесие )
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	


         Поурочное планирование уроков для 8 класса на I четверть
	Учебный материал
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Основы знаний: 

Правила безопасности на уроках физической культуры.


	+ 
	+
	+
	+


	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и подготовленность школьников.

	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Правила использования л/атлетических упражнений для развития скоростных ,  скоростно-силовых качеств , выносливости .
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 Крупнейшие Всероссийские и массовые соревнования  по ориентированию. Подготовка к соревнованиям.


	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техника спортивного ориентирования.  Измерение расстояния. Восприятие и проверка № контрольного пункта контрольной карточки.


	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 Последовательность действий при прохождении 
 соревновательной дистанции. 


	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техника безопасности на уроках ориентирования и  баскетбола .


	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Терминология в легкой атлетике , ориентировании и баскетболе.


	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	ОРУ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Без предметов на месте и в движении
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+

	С гимнастическими скакалками.
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Преодоление полосы препятствий
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спец. прыжковые.
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 Спец.беговые упражнения
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Типа зарядки.
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С набивными мячами, гантелями.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Удерживать высокую скорость при беге , бег 30м .
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Низкий старт. Бег 60м
	р
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег в равномерном темпе (мин.)
	2
	3
	4
	
	5
	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег на  средние дистанции, 1000м 
	
	
	
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кроссовая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание мяча 150гр с 5-6 шагов  разбега.
	
	
	
	р
	з
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в длину с места
	
	
	
	
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в длину  до 11 -13 шагов разбега ( самостоятельный подбор разбега.)
	
	р
	з
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подвижные игры (салки , мини- баскетбол, мяч капитану, пионербол 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Эстафеты, передача сверху без перекладывания   палочки.
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спорт. ориентирование
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ориентирование при смене направления вдоль линейных и площадных ориентиров.
	
	
	
	
	
	р
	з
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Взятие контрольных пунктов близко расположенных  с 

линейными  ориентирами. Планирование  путей прохождения вдоль линейных ориентиров.
	
	
	
	
	
	
	р
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Дистанция заданного направления.
	
	
	
	
	
	
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Эстафеты на формирование навыка движения по «нитке».
	
	
	
	
	
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Поурочное планирование уроков для 8 класса на IV четверть
	Учебный материал
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68

	Основы знаний:

Техника безопасности на уроках легкой атлетики.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Правила и организация соревнований по волейболу
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий.
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	ОРУ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Без предметов на месте и в движении
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С гимнастическими скакалками.
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	В парах с набивными мячами
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Полоса препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжковые  упражнения
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Беговые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Волейбол:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Перемещение в стойке пристав-

ными шагами боком, лицом и спиной в перед. (ходьба ,бег сесть на пол , встать, подпрыгнуть и т. д) Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после отскока  перемещения  в перёд. Передача  мяча над собой и через сетку  и в парах.
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча разными способами
	р
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Нижняя  прямая подача .Приём подачи.
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прямой нападающий удар 
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Комбинация из ранее изученных элементов: приём, передача, удар.
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Игра по упрощенным  правилам Игровые задания ( 2:2,3:2,3:3,на укороченной площадке.)
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения по овладению и совершенствованию в техники перемещений и владений мячом (бег с изменением направления, скорости ,челночный бег с ведением и без ведения мяча, метание в цель мячом , жонглирование, прыжки в заданном темпе ,выполняемые в сочетании с бегом ,прыжками .)
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Эстафеты ,круговая тренировка  ,подвижные игры, двусторонняя игра .
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения по овладению и совершенствованию в техники перемещений и владений мячом (бег с изменением направления, скорости ,челночный бег с ведением и без ведения мяча, метание в цель мячом  жонглирование, прыжки в заданном темпе ,выполняемые в сочетании с бегом ,прыжками .)
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Игра по упрощенным правилам .Игровые задания.( 2:2,3:2,3:3,на укороченной площадке.)
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Челночный бег  4-9м.
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спорт. ориентирование
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ориентирование при смене направления вдоль линейных и площадных ориентиров.
	
	
	
	
	
	
	
	у
	у
	у
	
	
	
	
	
	

	Взятие контрольных пунктов близко расположенных  с 

Линейными  ориентирами. Планирование  путей прохождения вдоль линейных ориентиров.
	
	
	
	
	
	
	
	у
	у
	у
	
	
	
	
	
	

	Дистанция заданного направления.
	
	
	
	
	
	
	
	
	у
	к
	
	
	
	
	
	

	Эстафеты на формирование навыка движения по «нитке.»
	
	
	
	
	
	
	
	у
	у
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения  для  развития выносливости (бег ,бег с картой.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+

	Упражнения  для  развития быстроты (бег с высокого, низкого старта 30,60 м.; челночный бег; эстафеты, эстафеты с ориентированием )
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	Упражнения  для  развития ловкости. (ходьба по гимнастической скамейке, кувырки, прыжки в высоту, с одной или двух ног, спрыгивание в низ с возвышения упражнения на равновесие )
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения  для  развития силы и силовой выносливости (Сгибание рук в упоре о гимнастическую скамейку лежа ;поднимание туловища из положения лежа ; приседание на двух ногах.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Подвижные игры: пионербол, волейбол по упрощенным правилам , перестрелка.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


        Поурочное планирование уроков для 9 класса на I четверть
	Учебный материал
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Основы знаний: 

Правила безопасности на уроках физической культуры.


	+ 
	+
	+
	+


	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основы обучения двигательным действиям.

	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	История отечественного спорта
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сохранение природы в местах проведения занятий и соревнований. Контрольный азимут, умение выходить из леса при потере ориентировки.
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спорт компас. Ориентирование карты по компасу Снятие и  движение  по азимуту 

	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техника безопасности на уроках ориентирования и  баскетбола .


	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Терминология в легкой атлетике , ориентировании и баскетболе.


	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	ОРУ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Без предметов на месте и в движении
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+

	С гимнастическими скакалками.
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Преодоление полосы препятствий
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спец. прыжковые.
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 Спец.беговые упражнения
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Типа зарядки.
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С набивными мячами, гантелями.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 30м .
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Низкий старт. Бег 60м.
	
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег в равномерном темпе  (мин.)
	2
	3
	4
	
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег на  средние дистанции, Бег по повороту. Бег 1000м 
	р
	з
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кроссовая подготовка до 3км.
	
	
	
	
	
	6
	7
	8
	8
	9
	9
	10
	10
	11
	
	
	
	

	Метание мяча 150гр с 5-6 шагов  разбега.
	
	
	
	
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в длину с места
	
	
	
	
	
	
	
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в длину  до 11 -13 шагов разбега ( самостоятельный подбор разбега.)
	
	р
	з
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подвижные игры  (салки ,мини- баскетбол,  мяч капитану, пионербол )
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Эстафеты, передача сверху без перекладывания   палочки.
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спорт.ориентирование
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Снятие азимута. Выдерживание азимута.
	
	
	
	
	
	
	р
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Измерение расстояния парами шагов.
	
	
	
	
	
	Р
	з
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Выбор варианта движения и между контрольными пунктами. Прохождение дистанции.
	
	
	
	
	
	у
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ориентирование на коротких этапах с тормозными ориентирами.
	
	
	
	
	
	
	р
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Поурочное планирование уроков для 9класса на IV четверть
	Учебный материал
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68

	Основы знаний:
Техника безопасности на уроках легкой атлетики.
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	История отечественного спорта
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Олимпийские игры современности.
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	ОРУ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Без предметов на месте и в движении
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С гимнастическими скакалками.
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	В парах с набивными мячами
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Полоса препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжковые  упражнения
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Беговые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Челночный бег  4-9м.
	у
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спорт. ориентирование
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Дистанция заданного направления. Выбор кратчайшего пути между кп. Тактические действия. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения  для  развития выносливости.(бег ,бег с картой.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	Упражнения  для  развития быстроты (бег с высокого, низкого старта 30,60 м.; челночный бег; эстафеты, эстафеты с ориентированием .)
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	+

	Упражнения  для  развития ловкости .(ходьба по гимнастической скамейке, кувырки, прыжки в высоту ,с одной или двух ног, спрыгивание в низ с возвышения ,упражнения на равновесие .)
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения  для  развития силы и силовой выносливости (Сгибание рук в упоре о гимнастическую скамейку лежа ;поднимание туловища из положения лежа ; приседание на двух ногах.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Подвижные игры: пионербол, волейбол по упрощенным правилам  перестрелка.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


Приложение №4
Упражнения по ориентированию 5-9 класс.

[image: image1.jpg]



Основы знаний.
5 класс

История ориентирования
   Ориентирование зародилось в Скандинавии    как элемент подготовки военных в конце 19-го века, но как спорт окончательно оформилось в Норвегии, где клубом Tjalve 31 октября 1897 были проведены первые соревнования около Осло. По современным меркам дистанция в 19,5км была длинная, правда, всего с тремя контрольными пунктами. Peder Fossum выиграл соревнование с результатом 1:47:7 (а это означает скорость 5:30 мин/км). Такие данные приведены в Wikipedia. Другой авторитетный ресурс говорит о длине дистанции в 10,5км, а это уже более реальные для того времени 10 мин/км. Правды в этом вопросе, боюсь, мы так и не узнаем.                                 Первые крупномастштабные соревнования были организованы майором Ernst Killander из Стокгольма. Он был лидером скаутского движения и увидел в ориентировании возможность заинтересовать молодежь спортом. Эти соревнования были организованы недалеко от Стокгольма, и в них приняло участие 220 спортсменов.
    Killander продолжал начатое, разрабатывая правила и принципы нового спорта, за что и считается в Скандинавии «отцом ориентирования».    С изобретением более надежных компасов в 1930 году спортивное ориентирование получило новый толчок к развитию. Уже в 1933 году шведская компания Silva разработала новый дизайн компаса на классической прямоугольной плате. До разработки плат на палец  классическая плата оставалась вершиной научных и дизайнерских разработок. Первые международные соревнования  с участием шведов и норвежцев  были проведены недалеко от Осло в 1932 году, а уже к 1934 году  более 250 тыс. шведов активно занимались новым видом спорта. Ориентирование также начало распространятся в Финляндии, Швейцарии, СССР и 
Венгрии, а все три скандинавских страны начали проводить национальные чемпионаты. Шведы также в 1936 году первыми учредили свою национальную федерацию.

Ориентирование в США

  Первые соревнования в Северной Америке были проведены в колледже Dartmouth, штат New Hampshire, США и были организованы финном Piltti Heiskanen. Bjorn Kjellstrom (умерший в 1995г), чемпион Швеции по ориентированию и основатель компании Silva переезжает в США для основания филиала компании в этой стране. Kjellstrom взял за океан свою любовь к ориентированию и начал спонсировать соревнования в США. Норвежец Harald Wibye в 1967 основал первый в США клуб ориентирования, Delaware Valley Orienteering Association  теперь самый крупный клуб в США. 

      Послевоенный период.

  После окончания Второй Мировой войны ориентирование начинает распространятся по Европе, Азии, Северной Америке, Австралии и Новой Зеландии. На конференции в Швеции в 1949 году представители 11-ти стран обсуждали правила и стандарты спортивного ориентирования. С 1950-х годов норвежцы и шведы начали делать первые цветные спортивные карты. В 1955 году были проведены первые соревнования в Австралии. В 1961 году  Болгария, Чехословакия, Дания, ФРГ, ГДР, Финляндия, Венгрия, Норвегия, Швеция и Швейцария образовали IOF – международную федерацию ориентирования, которая и провела первый чемпионат мира в 1966 году. Уже в 1969 году в состав IOF входило 16 стран, включая первых двух неевропейских членов – Японию и Канаду. Так прошли первые послевоенные годы.

  Новый период развития (с 70-х годов)

На сегодня членами IOF являются 67 национальных федераций. Чемпионаты мира проводились через год с 1966 по 2003, а теперь проводятся ежегодно. Причем почти все чемпионаты проходили в Европе, за исключением всего трех: 1985 – Австралия, 1993 – США, 2005 – Япония. Напомню, что WOC2007 проходил в Киеве, а следующие - в Чехии, Венгрии, Норвегии и Франции. 

  Соревнования.

Стоит отметить, что классическое ориентирование бегом не является единственным подобным видом. Появились новые вариации вида спорта: ориентирование на лыжах, велосипедах и байдарках, трейл, радио (охота на лис), которые привлекают все новых и новых спортсменов. 

Сейчас в спортивном ориентировании доминируют спортсмены из Норвегии, Швеции, Финляндии и Швейцарии, к ним подтягиваются ориентировщики Франции, Великобритании и ряда стран Восточной Европы (Россия, Чехия). Из неевропейских стран, в первую очередь, нужно отметить Австралию и Новую Зеландию. После смерти Bjorn Kjellstrom и отсутствия активного корпоративного спонсорства  ориентирование в США в последние годы переживает явный кризис.

 В 1963 году, уже более 40 лет назад, под Ужгородом были проведены  первые всесоюзные соревнования по спортивному ориентированию, которые и стали точкой отсчета развития этого увлекательного вида спорта в нашей стране. За пройденный период ориентирование активно развивалось, но в основном в плане совершенствования картографического материала, технического снаряжения и повышения уровня проведения и обслуживания соревнований. Неизменной оставалась только их программа – классическая дистанция в заданном направлении продолжительностью до 90 минут (речь идет о летнем ориентировании) и эстафета. Для проведения соревнований подбиралась технически сложная местность по возможности с большим перепадом высот и максимально залесенная. Как правило, такие районы располагаются на значительном расстоянии от больших населенных пунктов, что делает ориентирование видом спорта для специалистов и совершенно не устраивает зрителей. Именно это не позволяет ему стать олимпийским видом. А ведь только выход на олимпийскую арену создает перспективы для дальнейшего развития ориентирования. Много идей выдвигалось для придания ориентированию зрелищности: установка телекамер на дистанции, оборудование зрительных КП, обеспечение участников радиомаяками для спутникового слежения с дальнейшей трансляцией на экране и по телевизору вместе с картой и многое другое. Эти идеи были воплощены в жизнь и опробованы на соревнованиях самого высокого уровня, но более зрелищным спортивное ориентирование из-за своей специфичности, к сожалению, не стало. 

   И вот в 1996 году норвежскими ориентировщиками во главе с неоднократным чемпионом мира Йоргеном Мартенссоном была предложена, на первый взгляд, утопическая идея проведения паркового ориентирования, а в дальнейшем и Кубка Мира по этому виду. Суть его заключалась в следующем: отойти от принципов классического ориентирования и проводить соревнования на сверхкороткой дистанции до 3 км в городских парках, жилых массивах или просто в центральной части города, где всегда много отдыхающих или просто прохожих. В центре соревнований, в самом людном месте, вывешиваются рекламные щиты, проводятся церемония представления спортсменов, награждение победителей и призеров и, естественно, ведется радиотрансляция хода соревнований. Отдыхающие имеют возможность не только услышать о проходящем мероприятии, но и наблюдать за спортсменами, становясь как бы участниками соревнований. Эффект превзошел все ожидания. Динамичность паркового ориентирования, его скоротечность придали виду зрелищность, а возросший интерес к нему спортсменов позволил в 2001 году включить парк-спринт в программу чемпионата Мира.

Доступность и простота паркового ориентирования сделали его популярным среди детей. Особенно оно привлекательно для тех, кто делает первые шаги в этом захватывающем виде спорта. Парковая зона, просматриваемая на большом расстоянии, хорошо различимые дорожки, четкие ограничения района соревнований и крупная по масштабу карта делают для новичка все понятным и простым. И уже нет страха заблудиться или не найти контрольный пункт, а ведь именно из-за этих двух факторов мы порой теряли способных, но не успевших адаптироваться к большому лесу ребят. Теряли их для ориентирования, хотя, возможно, с годами они могли бы стать и мастерами спорта. Еще одна положительная особенность нового вида – расположение парков в черте города, что значительно уменьшает затраты времени на подъезд к местам занятий, особенно в осенне-зимнее время года, когда световой день короток, и соответственно дает возможность больше времени уделить тренировкам и учебе.

Правила паркого ориентирования соответствуют Правилам проведения соревнований  по спортивному ориентированию на территории Российской федерации.

Правила соревнований по спортивному ориентированию.

РАЗДЕЛ А.

ОСНОВНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ

Настоящие Правила разработаны с учетом действующих Правил Международной федерации ориентирования (IOF – ИОФ).По данным Правилам проводятся все соревнования по спортивному ориентированию на территории Российской Федерации. Правила действуют на всей территории Российской Федерации обязательны для спортсменов, тренеров, представителей команд, судей и организаторов соревнований, а также для всех лиц, участвующих в проведении соревнований или работающих со спортсменами. Вопросы организации и проведения соревнований, не вошедшие в настоящие Правила, регулируются соответствующими инструкциями и рекомендациями, утверждаемыми Федерацией спортивного ориентирования России (сокращенно ФСО России).Организаторами могут вноситься дополнительные условия проведения соревнований, не противоречащие данным Правилам, а также инструкциям ФСО России. Соответствующая информация об этом должна быть доведена до участников соревнований заранее. При интерпретации Правил необходимо исходить из принципов спортивной справедливости, безопасности и целесообразности.

Перечень сокращений

ОБ — спортивное ориентирование бегом;

ОЛ — спортивное ориентирование на лыжах;

ОВ — спортивное ориентирование на велосипедах;

ТО — спортивное ориентирование по тропам (среди инвалидов);

КП — контрольный пункт;

ФСО — федерация спортивного ориентирования;

ПВК — пункт выдачи карт;

ПО — пункт оценки;

ЗН — заданное направление;

МТ — маркированная трасса;

ВО — выбор

КБ — комбинированная дистанция;

ГП — гонка преследования;

ЭС — эстафета;

РГ — рогайн.

1.3. По способу выполнения задач проводятся следующие виды соревнований по ориентированию:

1.3.1. Ориентирование в заданном направлении («ЗН») — прохождение отмеченных на карте и расположенных на местности КП в заданном порядке. Путь от одного КП до другого участники выбирают по своему усмотрению.

1.3.2. Ориентирование по выбору («ВО») — прохождение КП из числа имеющихся в районе соревнований и обозначенных на карте. Выбор КП и порядок их прохождения произвольный, по усмотрению участника.

1.3.3. Ориентирование на маркированной трассе («МТ») — прохождение дистанции, маркированной на местности от старта до финиша, с нанесением на карту местоположения КП, установленных на дистанции.

1.3.4. Ориентирование по тропам («ТО») (ориентирование для инвалидов) – прохождение отмеченных на карте КП в заданной последовательности и выбор истинного знака КП из нескольких, установленных на местности.

1.3.5. Рогайн (РГ) – командное (патрульное) прохождение дистанции по выбору при помощи карты с контрольным временем прохождения дистанции от нескольких часов до одних суток.

1.4. Виды соревнований «ЗН», «ВО», «МТ» делятся на дисциплины (виды программы) спортивного ориентирования, характеризующиеся длиной дистанции, способом передвижения, определением результата, характером зачета и взаимодействием спортсменов. Соревнования могут включать различное количество дисциплин (видов программ) спортивного ориентирования.

1.4.1. В соответствии с утвержденным Спорткомитетом России Всероссийским реестром видов спорта (ВРВС), в спортивном ориентировании вводятся следующие дисциплины 

1.4.1.1. В колонке 2 приведено название дисциплины в соответствии с ВРВС. По данным дисциплинам можно проводить соревнования, которые будут классифицироваться и которым может быть присвоен ранг Чемпионата России, Кубка России, Первенства России; Чемпионата, Кубка, Первенства Федерального округа, субъекта Российской Федерации или иного административного образования. В названиях дисциплин указан диапазон расчетного времени победителя (РВП) для каждой дисциплины. Конкретная величина РВП для определенной дисциплины выбирается в зависимости от целей и задач соревнований, их ранга и указывается в Положении о соревнованиях.

1. Определения

1.1. Спортивное ориентирование — вид спорта, в котором участники при помощи спортивной карты и компаса должны пройти контрольные пункты (КП), расположенные на местности. Результаты, как правило, определяются по времени прохождения дистанции (в определенных случаях — с учетом штрафного времени) или по количеству набранных очков.

1.1.1. Соревнования могут различаться:

1.1.1.1. По времени проведения соревнований:

– дневные (в светлое время суток);

– ночные (в темное время суток).

1.1.1.2. По взаимодействию спортсменов:

– индивидуальные (каждый спортсмен имеет индивидуальное времястарта);

– эстафетные (члены команды проходят свои этапы последовательно);

– групповые (спортсмены имеют общее время старта).

1.1.1.3. По характеру зачета результатов:

– личные (результаты засчитываются отдельно каждому участнику);

– лично-командные (результаты засчитываются каждому участнику и командам);

– командные (результаты участников засчитываются командам).

1.1.1.4. По способу определения результата соревнований:

– однократные (результат одного единственного состязания – окончательный результат);

– многократные (комбинированные результаты одной или более трасс, преодоленных в течение одного или нескольких дней, определяют окончательный результат);

– квалификационные (участники проходят одну или несколько квалификационных трасс для выхода в финал).

1.2. Настоящие Правила регламентируют проведение соревнований по способам передвижения (вид ориентирования): по ориентированию бегом, «ОБ»; по ориентированию на лыжах, «ОЛ»; по ориентированию на велосипедах, «ОВ»; по ориентированию пешком и на колясках по тропам (среди инвалидов), «ТО». Все пункты указанных Правил, если не оговорено иное, относятся ко всем видам ориентирования.

1.2.1. Соревнования по ориентированию с использованием других средств передвижения регламентируются иными документами ФСО России.

Чемпионата России целесообразно провести с РВП 60 мин., а на Чемпионате Федерального округа с РВП 45 или 50 мин.

1.4.1.2. Колонка 3 – номер (код) дисциплины по Реестру. Буква «Я» означает, что дисциплина может быть использована для всех возрастных групп. Буква «Л» означает, что дисциплина используется только для групп МЭ и ЖЭ. Данный номер (код) должен присутствовать в положении о соревнованиях в разделе «Программа соревнований». Например: «25 февраля. 0830203511Я. Лыжная гонка – маркированная трасса 45/55».

1.4.1.3. Колонка 4. Цифра показывает расчетное время победителя (РВП) конкретных соревнований для групп МЭ и ЖЭ. Это время является базовым для данной дисциплины в конкретных соревнованиях. Оно может быть одинаковым для МЭ и ЖЭ в дисциплинах с короткими и средними дистанциями и должны быть разным (у женщин – меньше) в дисциплинах с длинными дистанциями.

Предельно допустимые РВП у группы ЖЭ в кроссе – 100 мин., в марафоне – 120 мин. Написание цифр через дробь, например, показывает, что дистанция рассчитана на РВП 70 мин. для женщин и на 80 мин. для мужчин. Для остальных возрастных групп РВП рассчитывается по коэффициентам, указанным в таблицах 2–6.

1.4.1.4. Колонка 5 – сокращенное название дисциплины, принятое ФСО России для своих документов.

1.4.2. Эстафеты в кодах 0830061511Я, 0830071511Я, 0830081511Я, 0830213511Я, 0830183511Я, 0830261511Я могут проводиться в следующих номинациях:

– короткие (близкие по РВП к соответствующим спринтам);

– средние (близкие по РВП к соответствующим классикам);

– длинные (близкие по РВП к кроссу, лыжной гонке-лонг и велокроссу-лонг).

РВП на отдельных этапах в коротких номинациях может быть таким же, как РВП в соответствующих индивидуальных дисциплинах. В средних и длинных номинациях РВП отдельных этапов должно составлять 65–70% от РВП в соответствующих индивидуальных дисциплинах (классика, кросс, лыжная гонка-классика, лыжная гонка-лонг, велокросс-классика, велокросс - лонг). РВП эстафет в целом и их отдельных этапов для остальных возрастных групп должны изменяться по аналогии с индивидуальными дисциплинами на основании коэффициентов в таблицах 2–6.

1.4.3. Многодневный кросс (0830051511Я) и лыжная гонка-многодневка.

Особо нужно обратить внимание на пункт №15 этих правил. 

15. Проведение массовых (детских, многодневных) соревнований

15.1. При проведении массовых, детских, многодневных соревнований возможны упрощения в применении настоящих Правил, не искажающие смысл, содержание, сути вида спорта и сохраняющие все атрибуты спортивной справедливости и безопасности. Все применяемые упрощения, изменения и особенности при проведении соревнований должны как можно подробнее доводиться до участников соревнований (желательно в письменном виде).

Не рекомендуется применять упрощения правил на массовых многодневных соревнованиях, которым придан какой-либо официальный статус, например, отборочных соревнованиях.

15.2. При проведении массовых, детских, многодневных соревнований, в частности, можно:

– применять свободный старт (участники стартуют по мере готовности по очереди).
Зрительное знакомство с объектами местности.

Практическое знакомство учеников с топографическими знаками, которые использовались  при составлении карты школы №23. Рассказать о белом цвете карты – на карте это лес  хорошей видимости и проходимости; о чёрном  цвете карты – объекты  искусственного происхождения(всё, что сделал человек), а так же скалы и камни, о зелёном цвете карты – растительность; о синим цвете – гидрография; о коричневом цвете – рельеф, асфальтовые дорожки и площадки; о красном цвете – знаки дистанции, опасные места на карте

[image: image2.jpg]



Создание простых схем. Цвета карты. 

Восприятие учащимися информации небольшого участка местности и зарисовка её в виде  простой схемы.  

6 класс

Прикладное значение ориентирования.

Спортивное ориентирование на местности является действенным методом формирования личности, оно гармонично развивает у ребёнка физические и психические качества, развивает у них стремление познать мир, компенсирует городским детям оторванность от природы, воспитывает чувство сопричастности и бережное отношение к ней. Наряду с оздоровительным значением, спортивное ориентирование имеет огромное прикладное значение, связанное с выживанием в лесу (разжиганием костра; приготовление пищи; постановка палатки; умение передвигаться по спланированному маршруту и т.д. – туристические навыки).

  А самое главное значение ориентирования связано с укреплением здоровья, а так же  формирование у детей желания вести здоровый образ жизни.
Техника безопасности на занятиях спортивным ориентированием (данная тема рассматривается в 6,7,8,9 классе).

Поведение на улице во время движения к месту занятий и на учебно– тренировочном занятии. Техника безопасности при проведении занятий на местности и соревнований. Контрольное время на тренировках и соревнованиях. Обеспечение безопасности учащихся (аварийный азимут, ограничивающие ориентиры, умение выходить из леса при потере ориентировки).

Правильное держание карты, отметка на контрольном пункте.

Карта должна  быть сориентирована учащимися  по известной точке своего нахождения и нескольким ориентирам,  находящимся в  поле зрения детей. При смене направления движения, надо отрабатывать поворот карты на нужный угол до автоматизма.

Карту нужно подогнут, слишком большая карта затрудняет работу с ней.

Большой палей правой руки прижимает место на карте, где вы сейчас находитесь. 

По мере движения по дистанции большой палец надо перемещать вперёд по карте, отслеживая таким  образом изменения своего местонахождения(чтение карты по большому пальцу). Это позволяет быстро направлять взгляд в нужную точку карты.

Вырабатывать умение  удерживать карту перед глазами на удобном расстоянии, воспринимая информацию с карты(развивать зрительную память).

Отметка на контрольном пункте в карточке требует точного попадания компостером в клеточку, а при электронной отметке – дождаться подтверждающего сигнала. Обязательно сверять № контрольного пункта(К.П.) на призме с  его № в легенде.

Алгоритм действий при подходе к К.П.

 Уточнить с помощью легенды объект К.П., расположение призмы относительно объекта.

Уточнить с помощью легенды № К.П.

Определить направление ухода с К.П., на следующий по дистанции К.П.

Далее действия на К.П.

При электронной отметке.

Проверить № К.П. на призме.

Провести отметку с помощью чипа.

Дождаться подтверждающего сигнала.

При отсутствии сигнала повторить отметку.

Если сигнал отсутствует отметится компостером.

Отметка компостером.

Проверить № К.П. на призме.

Произвести отметку в соответствующую клетку карточки.

Проверить качество отметки.

При неудачной отметке повторить отметку в резервной клетке карточки.

Последовательность действий при прохождении дистанции в заданном направлении.

Определение точки К.П.;

Привязки К.П.(ориентира с которого легче найти К.П.)
Выбор пути к К.П.

Направления ухода  на К.П.

7 класс

ПОЗАБОТИМСЯ ОБ ЭКИПИРОВКЕ

Сделать это несложно. В летний, солнечный день приятно про​бежаться по лесу в спортивных трусах и майке или футболке с длинным рукавом. На голову наденем полотняную шапочку с пласт​массовым козырьком, который предохранит глаза от сучьев и веток. Если в информации о дистанции, написано о наличии под​леска, возьмем с собой щитки, предусмотрительно изготовленные из легкого брезента и резинок. Некоторые спортсмены вместо щитков предпочитают гольфы или гетры.

В холодную или дождливую погоду наденем  шерстяные рейтузы   и   легкий   свитер:   ведь   шерсть   согревает  даже  тогда,   когда она мокрая. Чтобы обмундирование не превратилось в лохмотья, наверх шерстяной одежды нужно надеть куртку и брюки из легкой плотной ткани. С этой же целью ориентировщики часто применяют беговой костюм из трикотажного нейлона, (ветки скользят по телу, не цепляют ткань). Особое внимание обратим на обувь: она должна быть мягкой, эластичной,   удобной.   Никогда   не   пользуйтесь   на   соревнованиях новой непроверенной обувью. Те, кто пренебрегает этим запретом, рискуют  вернуться   из  леса   с   мозолями   и   потертостями.   Те   же неприятности  вы можете заработать, если наденете носки  с зап​латами и грубыми швами. В холодную погоду следует надеть мяг​кие шерстяные носки, а поверх — синтетические. Так вы продлите срок их носки.

В сухую погоду предпочтем легкие полукеды или кеды с достаточно толстой стелькой, предохраняющей подошвы ног от ударов о камни и корневища. Раскисшие дороги и слякоть лучше всего преодолевать в туфлях с резиновыми, пластмассовыми или ме​таллическими шипами. Футбольные бутсы для нас не годятся. Легкоатлетические шиповки могут прослужить целый -сезон, а специальные кроссовки с резиновыми шипами и синтети​ческим верхом — несколько лет.

Сильный холод быстрее всего ощущают руки. В обычных перчатках   чувствуешь   себя   непривычно:   пальцы   сразу   же   теряют ловкость,  которую  мы  отрабатывали   в  упражнениях  с  компасом.  Отрежем у старых шерстяных перчаток концы  пальцев — и проб​лема решена или используем .

В  зимних   соревнованиях  ориентировщики   одеваются так  же, как лыжники-гонщики: рубашка и короткие брюки из эластика или шерсти, гетры,  шерстяная  шапочка  и  перчатки.  В  морозную  или ветреную погоду добавляют плавки, наушники, шерстяной костюм и теплое белье.

Несколько слов о специальных приспособлениях[image: image61.jpg]


. Карту держат в левой руке, а компас — в правой. Полученную на старте карту для удобства в работе сворачивают так, чтобы видеть по край​ней мере 3—4 контрольных пункта. Найдя их, карту сворачивают заново. Проделывая эти опе​рации, нужно быть предельно внимательным. Можно вспомнить немало случаев, когда из-за неправильно или неаккуратно сложенной карты спортсмен пропускал какой-нибудь пункт. Если уж мы заговорили о работе с картой, обратим внимание на один из эффективных приемов — чтение карты «по большому пальцу». Суть его заключается в следующем. На старте спортсмен держит карту таким образом, чтобы большой палец левой руки располагался вдоль предполагаемого направления движения, а ноготь отмечал место старта. Остановившись, в какой-то мо​мент на дистанции и определив свое местонахождение, палец пе​ремещают в соответствующую точку. И так — на протяжении всей дистанции. Этот прием помогает значительно экономить время: отпадает необходимость при каждой остановке просматривать все поле карты и отыскивать на ней точку стояния.

Дополнительные сложности появляются в тех случаях, когда отметку нужно делать на карточке. Прятать ее в карман неце​лесообразно: уходит уйма времени. Кроме того, напряжение и спешка, которые вечно царят у контрольных пунктов, только по​могут потерять карточку уже на первых километрах. Посоветуем изготовить веревочную петельку. Пет​ля надевается на запястье левой руки, и карточку держат вместе с картой. Это может показаться неудобным, но, как говорят, стер​пится-слюбится. Кстати, компас укрепляют на руке таким же об​разом. Если отметка на КП производится карандашом, карточку можно укрепить на груди, приколов ее к одежде булавкой. Существует отметка на контрольном пункте с помощью  чипа.
На случай дождя всегда берите с собой полиэтиленовый пакет для хранения карты.

В зимних соревнованиях, когда руки спортсмена заняты лыж​ными палками, для работы с картой применяют столик в виде планшета, укрепляя его на поясе. Существует множест​во конструкций этих столиков-планшетов.
ТЕХНИЧЕСКИЕ ПРИЕМЫ

Карта. Масштаб.

Дать понятие о масштабе карты. Объяснить детям, что карта – это уменьшенная модель местности. Уменьшение происходит по определённым правилам, которые связаны с существованием масштаба. Используемые масштабы: 2500, 5000, 10000, 15000.

8 класс

ТЕХНИЧЕСКИЕ ПРИЕМЫ

 Теперь перейдем к основному содержанию данного раздела - описанию технических приемов ориентирования. В основной дисциплине спортивного ориентирования, а именно, ориентировании в заданном направлении, перед нами стоит задача выхода в заданную точку, то есть процесс ори​ентирования носит активный характер, в отличие от ориентирования на маркированной трассе, где достаточно просто уметь распознавать объекты на местности и находить соответствующие им места на карте.

Естественно, что для достижения цели ориентировщик пользуется всеми доступными ему и раз​решенными правилами средствами, а именно, компасом и картой, поэтому процесс ориентирования носит комплексный характер. Однако, с точки зрения совершенствования техники ориентирования, этот комплексный процесс целесообразно разделить на отдельные составляющие, такие как ори​ентирование с помощью чтения карты (технический прием, называемый сокращенно «чтение кар​ты») и ориентирование с помощью выдерживания направления («бег по направлению»).
Ориентирование с помощью чтения карты
Технический прием «ориентирование с помощью чтения карты» предполагает умение выходить в заданную точку, не прибегая к помощи компаса, за счет передвижения по площадным и линейным ориентирам, а также от одного ориентира к другому в пределах видимости
Передвижение в пространстве с помощью чтения карты требует постоянного            
контроля своего местоположения  с той или иной допустимой степенью погрешности.
 При беге по площадным ориенти​рам знание свого местоположения с большой степенью точности необходимо при выходе к границе этих объектов. Пока вы находитесь внутри площадного ориентира, например, сравнительно большой поляны или полуоткрытого пространства, вы приблизительно знаете, где находитесь. Если площад​ной ориентир не имеет четких границ или характерных точек на выходе из него, следует быть более осторожным и искать возможность уточнения своего местоположения с помощью других ориенти​ров, находящихся в пределах видимости. Так, например, небольшой бугорок характерной формы, ко​торый вы увидите слева или справа от себя, позволит вам более точно контролировать направление движения в пределах достаточно большого и размытого полуоткрытого пространства.
При передвижении по линейным ориентирам процесс контроля облегчается за счет того, что не​известной является лишь одна координата. Точное знание своего местоположения необходимо пе​ред тем, как свернуть с одного линейного ориентира на другой, например, если вам нужно свернуть с дороги на отходящую вправо тропинку. Если таких тропинок несколько, надо заранее быть гото​вым к тому, чтобы свернуть на нужную. В качестве уточняющих ориентиров при беге по дорогам и тропам можно использовать их характерные изгибы, развилки и перекрестки, подъемы и спуски, а также те объекты, которые можно увидеть справа или слева от дороги или тропы.
При передвижении от одного точечного ориентира к другому необходимо убедиться в том, что вы​бранный вами в качестве промежуточного ориентира объект- это тот самый объект, который вы на​метили себе по карте. Если очередной промежуточный ориентир находится вне пределов видимо​сти, то в зависимости от его размеров и условий видимости в лесу вы можете какое-то время пере​двигаться в направлении этого объекта, не прибегая к помощи компаса, однако чем больше рассто​яние до объекта и чем меньше его размеры, тем выше вероятность ошибки. В отдельных случаях чтение карты может  подкрепляться контролем над направлением движения по компасу.
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Разновидности технического приема «ориентирование с помощью чтения карты»

Поскольку в качестве опорных ориентиров при ориентировании с помощью чтения карты могут использоваться различные по размерам и способу изображения на карте объекты, тех​нический прием «ориентирование с помощью чтения карты» подразделяется: на  ориентирование по точечным объектам, ориентирование по линиям, ориентирование по площадям и ориентирование по рельефу. Конечно же, на практике при исполнении данного техни​ческого приема могут использоваться все четыре варианта, однако с точки зрения обучения и даль​нейшего совершенствования технического мастерства, все эти варианты следует рассматривать и отрабатывать на тренировках по отдельности.

Ориентирование по площадным объектам 
Передвижение по цепочке примыкающих друг к другу площадных ориентиров, как правило, не вы​зывает труда, если эти площадные объекты хорошо различимы на местности и имеют четкие грани​цы с характерными точками (углы, изгибы, другие точечные объекты вблизи границ). При хорошей видимости и относительно небольших размерах площадного ориентира (поляна, болото, полуот​крытое пространство и т.п.) ориентировщик в любой момент времени знает, где он находится, и без особого труда может выйти на следующий ориентир из цепочки площадных объектов. Суть ориен​тирования по площадным объектам состоит в том, что ориентировщик знает те границы, в пределах которых он находится. Если же ему для каких-то целей нужно уточнить свое местоположение, надо воспользоваться вспомогательными уточняющими, преимущественно точечными ориентирами. Ориентирование по площадным объектам - это один из самых скоростных приемов ориентирова​ния, поскольку количество обращений к карте на бегу сравнительно невелико, и до тех пор, пока не требуется знать свое местоположение с более высокой степенью точности, можно чувствовать се​бя в относительной безопасности.

Для отработки этого приема можно использовать прохождение специально спланированных дис​танций по полноценной карте. Если карта слишком подробна для таких упражнений, можно убрать с нее часть информации, например, дороги и тропы.

Определение или оценка пройденного пути.

Расстояние измеряется визуально, при помощи эталонных отрезков, а так же парами шагов, которые ученик считает (вырабатывается чувство расстояния ).
Соревнования по спортивному ориентированию. 

Спортивное ориентирование — виды спорта, в котором участники при помощи карты и компаса должны пройти заданное число контрольных пунктов (сокращенно — КП), расположенных на местности, а результаты определяются по времени прохождения дистанции (в определенных случаях с учетом штрафного времени) или по количеству набранных баллов. Различают следующие виды ориентирования:

бегом (спортивное ориентирование бегом) 

на лыжах (спортивное ориентирование на лыжах) 

на велосипедах (спортивное ориентирование на велосипедах) 

пешком и на колясках (спортивное ориентирование по тропам — соревнования для спортсменов инвалидов) 

Различаются следующие виды соревнований:

ориентирование в заданном направлении 

ориентирование по выбору 

ориентирование по тропам 

ориентирование на маркированной трассе 

рогейн 

Также различают соревнования по другим критериям:

Времени суток (дневные, ночные) 

По взаимодействию спортсменов (индивидуальные, эстафетные) 

По способу организации старта (раздельный, гандикап, общий) 

и т. д. 





Контрольный пункт (т. н. «Призма»)

Суть вида заданное направление заключается в том, чтобы пройти дистанцию в заданном порядке. Участники стартуют последовательно через равный промежуток времени (как правило, 1 минута, возможен интервал в пределах 30 сек — 3 мин). За минуту до старта, или в момент старта участник получает в свое распоряжение карту, на которой нанесены место старта, контрольные пункты и место финиша. Дистанция на карте соединяется линией, которая обозначает последовательность движения. Нарушение последовательности движения является нарушением правил соревнования и участник автоматически снимается с дистанции. Кроме этого, у участника есть «легенда» — уточняющее описание месторасположения контрольного пункта (например, северный угол поляны). Показателем, по которому определяется победитель, является время прохождения участником дистанции.

Суть вида ориентирование по выбору заключается в том, чтобы пройти дистанцию в произвольном порядке, найти требуемое количество КП/баллов за наименьшее время или наибольшее количество баллов/КП за назначенное заранее контрольное время. В обоих случаях взятие определённого КП засчитывается только один раз. Контрольным пунктам разной сложности и дальности расположения обычно назначаются разные баллы. За превышение контрольного времени назначается штраф, как правило — отнимается по одному баллу за каждую полную минуту превышения контрольного времени.

Перед стартом каждому участнику выдается карта с нанесенным местом старта, финиша и контрольными пунктами. Как и в предыдущем случае у участника есть «легенда», где к каждому контрольному пункту выдается подробное описание его установки на местности. Задача участника выбрать из множества контрольных пунктов заданное в условиях соревнований число, спроектировать порядок их прохождения и пройти дистанцию. Результат участника определяется по времени, затраченному на прохождение заданного количества КП от момента старта до финиша или по сумме баллов взятых КП (за каждый КП начисляются баллы).

Ночное ориентирование проводится в тёмное время суток. Суть соревнований остается прежней. Сложность соревнований состоит в том, что темнота скрывает огромное количество деталей местности, с помощью которых ориентируются участники (например, границу участка леса или возвышение). Чтобы контрольные пункты было лучше видно, они оборудуются светодиодным маячком и/или световозвращающей полоской. В ночном ориентировании, кроме индивидуальных соревнований, в целях безопасности участников проводятся командные гонки, участники стартуют командами из двух человек.

Соревнования по ориентированию на лыжах проводятся в двух дисциплинах: в заданном направлении, на маркированной трассе или в комбинации этих видов, таких как: Ориентатлон, Ski-O-thlon. Соревнования в заданном направлении проводятся аналогично соревнованиям бегом с той разницей, что используется зимняя карта, на которую нанесены лыжни. В дисциплине маркированная трасса участнику предоставляется, как правило, летняя, спортивная карта без обозначенных контрольных пунктов (КП). Следуя по маркированной лыжне, участник встречает контрольные пункты, и его задачей является нанесение их расположения на карту путем прокалывания карты иголкой. На финише судьи проверяют точность определения расположения контрольного пункта и начисляют штраф. Штрафом могут быть дополнительное время или штрафные круги. Ориентирование на маркированной трассе, в основном, встречается только в России и странах бывшего СССР.

Соревнования по ориентированию на велосипедах проводятся в дисциплинах: заданное направление, на маркированной трассе, по выбору или в комбинации этих видов.

Российские  достижения
В 2005 году Андрей Храмов стал первым российским ориентировщиком, выигравшим золотую медаль на Чемпионатах Мира по ориентированию бегом (Айти, Япония, 2005). В том же году Храмов впервые в отечественной истории выиграл Кубок Мира по спортивному ориентированию бегом.

В следующем, 2006 году, на Чемпионате Мира в Дании (Орхус), российская мужская команда в составе: Романа Ефимова, Андрея Храмова и Валентина Новикова впервые  в российской истории завоевала золотую медаль в эстафете.

На чемпионате мира в Чехии в 2008 году Андрей Храмов выиграл золотую медаль спринте, опередив швейцарца Даниэля Хубмана всего на 2 секунды.

Материалы из опыта работы

Упражнения по ориентированию 5-9 класс.

5 класс.  

                                                            Поиск клада

  Учитель рассказывает детям о том, что знаменитый разбойник Джек Воробей спрятал на территории школы №23 клад, который можно найти по имеющейся «карте» (схеме). Детям выдается конверт с схемой для передвижения до 1 контрольного пункта (кп). 

    Вместе с учителем дети выделяют основные ориентиры схемы, необходимые для взятия кп.  Обязательно нужно проговорить с учениками весь путь до кп и показать эти ориентиры во время движения. На месте первого кп лежит конверт со схемой  для передвижения до 2 кп (таких кп может быть несколько). На третьем кп расположен сундук  с кладом (пакет с конфетами). Методические рекомендации: использовать ориентиры легко читаемые (футбольное поле, угол ограды, ворота, ямы и т. д.). Предложить ученикам нарисовать путь движения на кп 1,2,3 (мелом на асфальте; карандашами в альбоме) выделить рисунки, наиболее правильно отображающие местность. Рисование способствует запоминанию топографических знаков и ускоряет формирование навыка работы с картой.
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                                                             Спрячь-найди.

   Класс делится на группы по 2(3,4) человека и один участник убегает и прячет волан (на определённый ориентир) , а другой, отвернувшись в противоположную сторону, выполняет задание по выбору учителя (подтягивание на перекладине, вис; прыжок со скакалкой и др. упражнения ). Вернувшись, участник рисует схему движения к спрятанному предмету (мелом на асфальте; карандашами в альбоме) для оставшегося участника, который вместе с ним, изучив схему, бежит искать волан.  Найдя волан, они возвращаются и меняются ролями.
 Методические рекомендации: обратить внимание учащихся на постановку волана на точечный ориентир (перекресток троп, а не в любой точке тропы; на левую или правую стойку ворот, причем обозначить это делать до старта). Участник, прятавший волан, говорит «холодно», если участник ищущий бежит не в нужную сторону. Вернувшись, игроки обсуждают с учителем  свои ошибки (если они были).
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                                                             Путешествие с картой.

   Учитель рассказывает: «Посмотрите  на карту: место старта обозначается треугольником, а контрольные пункты — кружком (центр круга указывает, точное расположение пункта на местности). Арабская цифра рядом с кружком показывает номер КП. Точки старта, КП и финиша последовательно соединяются прямыми линиями. Протяженность дистанции определяется измерением по карте длины отрезков, соединяющих старт с КП 1, КП 1 — с КП 2 и т. д. до финиша. Спортсмены разного возраста и подготовки соревнуются на различных дистанциях. Так, для новичков протяженность мужской трассы может составлять 5 км (женской — 3 км), а для подготовленных спортсменов длина дистанции доходит до 15 км у мужчин и 9 км у женщин.

«Стадион – ворота» на местности. Теперь карта сориентирована (по ориентирам на месте), и мы сможем по ней определить свое местонахождение.

Не правда ли, по не сориентированной карте это сделать было бы намного труднее?

   Главный недостаток любой карты заключается в том, что изображенные на ней объекты мы видим как бы с птичьего полета, сверху. А на местности те же объекты наблюдаются нами в перспективе, сбоку. Отсюда сложность сопоставления карты с местностью, которая преодолевается пространственным воображением наблюдателя.

Однако определение точки стояния — не самоцель. Ведь ориентирование заключается в осмысленном передвижении по незнакомой местности с помощью карты и компаса, но с компасом мы познакомимся позже. Поэтому не будем стоять на месте и двинемся в путь
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Эстафеты.

Упражнение 1.Команды выстраиваются на одной линии

. [image: image9.png]


 

а)
Для каждой команды лежат карточки  с названием топографического знака -  на старте и с нарисованным топографическим знаком – на противоположной стороне у волана, вокруг которого каждый участник команды делает поворот, взяв соответствующего названию символ топографического знака  (если произошла ошибка, то он после обсуждения с командой бежит второй раз). Выигрывает команда, раньше всех закончившая эстафету. 

 Методические рекомендации: учитель проверяет карточки участников на старте  (штраф – повторное выполнение задания).

б)
Для каждой команды лежат карточки с символом топографического знака - на старте и с названием топографического знака – в противоположной стороне. Далее как в упражнении а).

в)
Про бегание эстафеты в зале с отметкой на кп в карточке участника. Учитель проверяет правильность отметки на кп.

[image: image10.png]



  Топографические знаки.

  Учащимся раздается на дом условные знаки спортивных карт, для этого их распечатывают для каждого отдельно. Задания по количеству условных знаков, необходимых к изучению, варьируют в зависимости  от  кол-ва учащихся, степени восприятия классом   и.т.д.
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6 класс

ПУТЕШЕСТВИЯ С КАРТОЙ.
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«Почему путешествия? — спросите вы. — Ведь соревнования по ориентированию — это бег с картой и компасом». Но не будем слишком нетерпеливыми. Бегать нам пока рано. Начнем с ходьбы, т. е. с путешествия. Нужно как следует овладеть всеми элементами техники ориентирования, для чего постарайтесь, каждый раз выполнять работу, не спеша, вдумчиво проходить один маршрут за другим. Главное, чему следует уделить особое внимание, это чтению карты и сопоставлению ее с местностью. Методические указания: по карте школы, парка.
Упражнение 1. Сличение карты с местностью. 
Учитель ведет группу вдоль линейных и площадных ориентиров (темп — нормальный шаг: по дороге до развилки, далее по одной из дорог до поляны):

1. изучение топографических знаков по цветам карты(5 класс)

2. измерение расстояний шагами, нанесение на карту маршрута.(8 класс)

3.  упражнение можно усложнить, увеличивая темп движения, количество развилок.(6,7,8,9).

4.  используя азимутные участки небольшой, протяженности (150—200 м).(9 класс)

 Методические рекомендации: обсудить путь  движения, сделать зарисовки.

Упражнение 2. Определение на карте предмета, видимого на местности. Для выполнения упражнения необходимо:

а)
сориентировать карту и найти на ней свое местоположение;

б)
сохраняя карту ориентированной, повернуться лицом к заданному предмету;

в)
приложить на карте к точке стояния линейку (карандаш) и визировать ею на предмет, находящийся на местности; найти на карте по направлению визирования указанный предмет. 
Методические рекомендации: можно не использовать линейку, а провести воображаемую линию рукой,  обсудить путь  движения, сделать зарисовки.
Упражнение можно усложнить, выбирая местность с множеством однообразных ориентиров (например: столбы электропередач, отдельно стоящие деревья).

Упражнение 3. Определение на местности предмета, обозначенного на карте. Первая операция выполняется, как и в предыдущем упражнении. Далее необходимо приложить на карте линейку к точке стояния и к условному знаку местного предмета.

Глядя вдоль линейки, отыскать на местности соответствующий предмет, учитывая расстояние до него, предварительно вычисленное по карте.
Методические рекомендации: можно не использовать линейку, а провести воображаемую линию рукой. Обсудить путь  движения, сделать зарисовки
Упражнение 4. Определение местонахождения. Учитель ведет группу по произвольному маршруту (темп — шаг, легкий бег), часто меняя направление движения, но так, чтобы участники имели возможность постоянно видеть ориентиры и сличать карту с местностью (отработать прием слежения пути большим пальцем правой руки и поворот карты на каждом повороте в пути). В определенных, заранее намеченных местах учитель командует: «Здесь КП». Участники должны отметить положение КП в соответствующей точке на карте.

 Методические рекомендации: здесь же учитель проверяет у них карты и анализирует пройденный участок местности, обращая внимание участников на ориентиры, мимо которых проходил маршрут, просит сделать зарисовки путей прохождения контрольных пунктов (К.П.). Обсудить путь  движения, сделать зарисовки
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г)
Пробегание дистанции в заданном направлении по схеме зала. Дистанция ставится на разметке зала, на ориентирах, расположенных в зале (скамьях, стульях, матах, мячах и т.д.). Количество стартов 2,3,4,5,6.   Класс делится на группы, (количество групп соответствует количеству стартов). – 9 класс прохождение дистанции по азимуту. Методические рекомендации: отметка точно в соответствующей клетке, прохождение первой дистанции с учителем. Порядок смены старта по команде
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Тренируем память

· Ученикам  демонстрируют  таблицу, из  4 условных знаков в течение  10 сек. Затем  показывают другую таблицу, содержащую12 знаков. Нужно нарисовать знаки, повторяющиеся в обеих таблицах.
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· Ученикам демонстрируют таблицу в течение 5сек . для  запоминания и предлагают нарисовать по памяти.
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· В таблицах с цифрами отыскать числа  от 1 до 60 ,90  за минимальное время.
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Топографические знаки.

  Учащимся раздается на дом условные знаки спортивных карт, для этого их распечатывают для каждого отдельно. Задания по количеству условных знаков, необходимых к изучению, варьируют в зависимости  от  кол-ва учащихся, степени восприятия классом   и.т.д.
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IHPUHA MeHee 3 M

Tpona

IMpoKas TemeXoHas Tporna
JITH cTapas gopora

XOpOWIO BUAWUMAsA Ha MECTHOCTH





7 класс
Тренируем память
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7-8 класс.

Ориентирование по площадным ориентирам  и  вдоль линейных ориентиров.

Площадные ориентиры – это те, которые можно видеть и они большие по размерам (поля, застроенные территории  и т.д.) Я использовала здание школы. Дистанция  проходит вокруг неё.

Линейные ориентиры - это те, которые можно сравнить с линией и вдоль них можно двигаться. Я использовала тропинки и асфальтовые дорожки. Начинать нужно с ориентирования, где на контрольный пункт нужно двигаться без поворота. Ученики находятся в поле зрения учителя. Количество  К.П. небольшое 3-4.Дистанция идёт вдоль линейных ориентиров. В каждой точке где,  должен быть поворот ставится К.П. (дистанция по форме напоминает прямоугольник).

*Звёздное ориентирование.  Ученик  стартует и   находит первый  К.П. и  возвращается на старт  и так после каждого К.П.(дистанция по форме напоминает звезду). 

*После освоения дистанций по площадным и линейным ориентирам можно ставить К.П. рядом тропинками, дорожками, забором, зданием  школы.  Увеличить число К.П. Добавить перегоны с двумя поворотами и больше. 

*Использование бега по «нитке». На карте рисуется линия, по которой ученик бежит дистанцию. На линии можно расположить К.П. не нарисованные на карту. Все К.П. хорошо видны ученику, точно пробегающему по маршруту. Задача для детей – пробежать маршрут.  А если поставлены К.П., то ученики должны  отметиться на них. *Можно провести соревнования. Это стимулирует детей к повышению скорости. 
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8 класс Тренируем память

· На расстоянии 10м. друг от друга кладут две одинаковые карты,  на одной из которых нанесено 10-25 кп.  Необходимо все кп .перенести по памяти на «чистую»  карту, количество «рейсов» от одной карты к другой не ограничивается. Результат определяется по времени выполнения задания при условии точного нанесения пунктов

[image: image24.jpg]



ЛИНЕЙНЫЕ ФОРМЫ ТРЕНИРОВОК (8-9класс)

Задание 1.Измерение расстояния.

Цель: контроль расстояния и направления на местности. 

Карта: школы, белая карта, лесо-парковая зона.

Местность : асфальтовая грунтовая дорога.
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Задание 2. Линейный бег по тропам
Цель: точная ориентировка по карте, контроль расстояния и направления на местности. 

Карта: школы,парка.
Проведение :а) визуальное, счётом шагов(шагом, трусцой, быстрым  бегом) измерение отрезка 100 метров.

б) Прохождение и про бегание дистанции с измерением расстояния.

Местность: густая сеть дорог и троп разной категории. 

Проведение: а) участник получает на старте карту с нарисованной линией трассы или сам рисует ее. На перекрестках, развилках или поворотах могут быть контролеры или КП, которые спортсмен должен отметить на карте, карточке.Можно проводить тренировку без регистрации времени. Главное - соблюдение точности движения по линии. Старт раздельный.

б) При недостатке времени тренер может давать старт двум участникам одновременно в противоположных направлениях. Когда дети освоят основы линейного бега, сложность трассы возрастает. Впоследствии «нитку» трассы можно рисовать не только по тропам и дорогам, но и по другим ориентирам. 
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9 класс

· В таблицах с ямками и горками  отыскать и зачеркнуть ямки (горки) с горизонтальным (вертикальным) изображением бергштриха. Работа выполняется на время. Результат определяется по наименьшему времени выполнения и точности нанесения.
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Ориентирование карты. Компас. Азимутальный бег.

Сориентировать карту _ значит держать её так, чтобы то, что находиться перед вами на местности в действительности располагалось перед вами на карте и в том же направлении. Познакомить учеников с компасом. Объяснить, что компас работает только в горизонтальном положении, и стрелка компаса в рабочем состоянии всегда показывает на север. Рассмотрим основные приемы обращения с компасом «на плате».

Компас «на плате» носят в той руке, которая не занята картой. Большинство людей с ведущей правой рукой носят такой компас в правой руке, а карту, подогнутую для удобства чтения - в левой. Левши, как правило, делают все наоборот, однако и среди «праворуких» спортсменов некоторые держат компас в левой руке, а карту в правой. Каким бы вариантом из двух возможных вы не поль​зовались, в процессе тренировки навык обращения с компасом закрепляется, и в дальнейшем переучиваться будет сложно, поэтому определиться нужно уже на начальном этапе обучения. На _1нурке компаса завязывается скользящий узел, позволяющий фиксировать компас, после чего компас одевается на запястье, узел затягивается и компас удерживается в руке в горизонтальном положении. Навык удержания компаса в горизонтальном положении на бегу в течение нескольких секунд, необходимых для проверки выдерживаемого направления, и его необходимо отрабатывать с первых  занятий.

Основными приемами обращения с компасом на плате являются ориентирование карты, снятие азимута с карты и его выдерживание при передвижении на местности.

Ориентирование карты необходимо для ее правильного чтения и сопоставления с местностью. Для того чтобы сориентиро​вать карту, необходимо приложить компас к карте, придерживая его "ой рукой, в которой вы держите карту, а затем развернуть карту так, чтобы линии магнитного меридиана располагались параллельно на​правлению стрелки компаса. Чтобы избежать возможной ошибки на 180° при ориентировании карты, следует обратить внимание на то, чтобы северный конец стрелки компаса и ориентация северных стрелок магнитного меридиана на карте совпадали. После заверше​ния процесса ориентирования карты, компас можно убрать, чтобы он не мешал чтению карты.

Снятие азимута с карты необходимо для точного передвижения в заданном направлении с по​мощью компаса. Для этого необходимо приложить компас к карте.  Расположить плату компаса так, чтобы ее длинный край соединял исходную и конечную точки движения.  А затем, плотно прижав компас к карте, вращать колбу компаса до тех пор, пока параллельные линии на дне колбы не расположатся параллельно линиям магнитного меридиана. При этом стрелка на дне колбы должна совпадать с направлением севера на карте. Последнее обстоятельство очень важно контролировать, чтобы избежать ошибки на 180°. Другим источником такой ошибки мо​жет служить неправильное расположение компаса на карте при снятии азимута. Исходная точка должна располагаться ближе к колбе, а конечная - ближе к свободному концу платы, а не наоборот.

Движение по азимуту, снятому с карты, осуществляется следующим образом. Держа компас перед собой в горизонтальном положении свободным концом платы вперед, необходимо развернуться вме​сте с компасом так, чтобы направление стрелки компаса совпало с направлением стрелки на дне кол​бы. Убедившись в том, что стрелка компаса заняла правильное положение, посмотрите на свободный конец платы - он укажет вам направление движения. При беге по азимуту необходимо время от времени проверять правильность выдерживаемого направления. Для этого надо удерживать ком​пас перед собой на бегу в горизонтальном положении и следить за тем, чтобы стрелка компаса зани​мала правильное положение, а при необходимости корректировать направление движения.
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 Бег по азимуту по дистанции заданного направления (белая карта»-нарисована на чистом листе, карта школы).
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Приложение №5
Тестирование физической подготовленности и динамика физического развития 8 "а" класса
	№
	Фамилия, Имя
	Прыжок в длину
	 
	Прыжки через
	 
	 
	Бег 30 метров, сек
	 
	Подъём туловища за 30 сек
	Бег 1000м
	 
	 
	 

	п/п 
	 
	с места, см
	 
	 
	скакалку за 1 мин
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	кол-во раз
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	2005
	2006
	2007
	2008
	2009
	2005
	2006
	2007
	2008
	2009
	2005
	2006
	2007
	2008
	2009
	2005
	2006
	2007
	2008
	2009
	2005
	2006
	2007
	2008
	2009

	1
	Александров Артём
	155
	160
	174
	180
	220
	100
	102
	105
	108
	110
	5,4
	5,3
	5,2
	5,1
	5.0
	21
	23
	25
	27
	29
	 
	5,59
	5,55
	5,07
	4,3

	2
	Антонова Маша
	135
	158
	155
	161
	161
	105
	105
	110
	112
	115
	5,6
	5,3
	5,2
	5,2
	5.2.
	16
	17
	17
	18
	19
	5,55
	5,45
	5,37
	5,32
	5,31

	3
	Бадалян Анна
	 
	 
	 
	 
	155
	 
	 
	 
	 
	99
	 
	 
	 
	 
	5,2
	 
	 
	 
	 
	16
	 
	 
	 
	 
	7,12

	4
	Вехина Инна
	130
	149
	149
	151
	155
	100
	101
	104
	107
	110
	5,9
	5,8
	5,7
	5,7
	5,6
	20
	21
	22
	22
	24
	6,52
	6,45
	6
	5,55
	5.00

	5
	Вихрев Михаил
	 
	177
	178
	183
	184
	76
	80
	82
	86
	90
	6
	5,9
	5,5
	5,4
	5,3
	19
	20
	21
	22
	22
	6,29
	5,58
	5,53
	4,59
	4,48

	6
	Гвозденко Алёна
	125
	170
	172
	173
	178
	104
	105
	105
	110
	112
	5,4
	5,4
	5,2
	5,1
	5,1
	16
	18
	19
	19
	20
	5,26
	5,24
	5,17
	5,02
	4,58

	7
	Данилян Илона
	 
	 
	144
	163
	164
	96
	105
	106
	108
	110
	6
	5,8
	5,6
	5,1
	5,01
	 
	 
	24
	25
	26
	7,02
	6,44
	6,33
	4,56
	4,5

	8
	Гончаров Евгений
	 
	177
	177
	185
	185
	84
	85
	87
	89
	90
	5,2
	5,1
	5,01
	4,8
	4,7
	20
	24
	25
	27
	29
	5,28
	4,59
	4,55
	4,24
	4,05

	9
	Денисова Ирина
	152
	166
	156
	160
	160
	105
	112
	118
	120
	125
	5,6
	5,2
	5,2
	5,3
	5,3
	16
	18
	20
	20
	21
	6,01
	5,26
	5,24
	5,21
	5,16

	10
	Думалакова Анна
	149
	140
	166
	180
	181
	100
	101
	109
	116
	120
	5,9
	5,9
	5,7
	5,6
	5,6
	15
	16
	18
	18
	22
	6,3
	6,02
	5,57
	5,53
	6.0

	11
	Контаускас Артур
	 
	168
	168
	196
	Выб
	110
	111
	112
	114
	 
	5,4
	5,4
	5,3
	5,2
	 
	26
	30
	32
	33
	 
	5
	5,02
	4,58
	4,32
	 

	12
	Данилян Диана
	 
	 
	145
	169
	173
	105
	106
	106
	107
	110
	6
	6
	5,8
	5,6
	5,5
	 
	 
	16
	20
	21
	8
	7,42
	6,42
	5,53
	5,32

	12
	Лазарев Дмитрий
	 
	 
	200
	216
	240
	 
	70
	75
	78
	80
	5,2
	5,1
	5
	4,9
	4,8
	20
	21
	22
	25
	27
	4,58
	4,55
	4,52
	4,35
	4,26

	13
	Лебедева Александра
	140
	148
	150
	153
	155
	107
	105
	105
	106
	107
	5,9
	5,9
	5,6
	5,5
	5,4
	20
	21
	22
	23
	25
	7,35
	7,15
	6,29
	6,25
	6,14

	14
	Макаров Николай
	168
	182
	185
	189
	200
	70
	70
	75
	76
	77
	5,3
	5
	4,9
	4,8
	4,5
	21
	22
	24
	25
	27
	4,59
	4,59
	4,56
	4,51
	4,43

	15
	Маринюк Владик
	 
	 
	 
	 
	219
	 
	 
	 
	 
	88
	 
	 
	 
	 
	4,9
	 
	 
	 
	 
	26
	 
	 
	 
	 
	4,49

	16
	Миновская Анастас.
	 
	 
	157
	161
	181
	 
	 
	108
	110
	110
	6
	5,9
	5,8
	5,7
	5,6
	 
	 
	18
	20
	21
	6,09
	6,04
	5,57
	5,57
	5,54

	17
	Минбаев Руслан
	158
	 
	159
	166
	170
	99
	100
	102
	105
	109
	5,4
	5,3
	5,2
	5,1
	5,01
	18
	19
	20
	21
	22
	6,27
	6,22
	6,15
	6,02
	5,59

	18
	Мяснов Евгений
	163
	177
	185
	194
	195
	112
	115
	117
	118
	121
	5,1
	4,8
	4,7
	4,6
	4,6
	18
	20
	22
	24
	25
	4,58
	4,46
	4,31
	4,25
	4,22

	19
	Новикова Татьяна
	 
	 
	142
	143
	144
	110
	111
	112
	114
	116
	5,8
	5,5
	5,5
	5,5
	5,01
	16
	18
	20
	22
	24
	5
	4,58
	4,57
	4,55
	4,56

	20
	Остапенко Михаил
	175
	187
	180
	181
	выб
	112
	160
	171
	177
	 
	5,4
	5,3
	5,3
	5,2
	 
	18
	20
	23
	24
	 
	5,32
	5,24
	5,13
	5,07
	 

	21
	Павлова Дарья
	 
	134
	160
	163
	164
	96
	100
	105
	112
	116
	6,1
	6,01
	6,01
	6,01
	6,01
	14
	16
	18
	20
	21
	7,45
	7,35
	7,31
	7,23
	7,02

	22
	Рулько Артём
	 
	168
	180
	181
	181
	100
	101
	112
	115
	121
	5,3
	4,9
	4,9
	4,8
	4,8
	19
	21
	24
	26
	29
	4,44
	4,41
	4,39
	4,36
	4,28

	23
	Рогожина Юлия
	159
	150
	155
	155
	156
	100
	102
	103
	104
	105
	5,8
	5,6
	5,5
	5,4
	5,4
	12
	14
	15
	17
	19
	6
	5,44
	5,33
	5,1
	5,06

	24
	Телятина Евгения
	150
	 
	156
	158
	158
	108
	105
	114
	118
	125
	5,6
	5,7
	5,3
	5,2
	5,1
	16
	19
	20
	21
	25
	5,48
	5,26
	5,17
	5,09
	5,06

	25
	Филина Екатерина
	130
	 
	158
	164
	164
	102
	104
	118
	129
	144
	5,6
	5,5
	5,5
	5,4
	5,4
	14
	14
	15
	16
	17
	7,21
	7,14
	7,11
	7,09
	7,03

	26
	Фомина Наталья
	142
	 
	158
	159
	160
	100
	100
	105
	105
	106
	5,5
	5,2
	5,1
	5,01
	4,9
	14
	15
	16
	19
	20
	5,23
	5,17
	5,13
	5,05
	5.00

	27
	Шагалов Александр
	188
	 
	185
	240
	выб
	112
	114
	118
	120
	 
	5,1
	5,1
	4,7
	4,6
	 
	22
	24
	28
	30
	 
	6,25
	6,16
	6,08
	6,02
	 

	28
	Смирнов Иван
	 
	 
	168
	200
	200
	 
	 
	103
	104
	105
	 
	 
	5
	4,9
	4,8
	 
	 
	25
	26
	28
	4,41
	4,35
	4,28
	4,22
	4,18

	29
	Шубина Екатерина
	153
	 
	146
	150
	150
	107
	108
	115
	122
	126
	6,1
	5,9
	5,8
	5,6
	5,5
	15
	17
	18
	20
	21
	6,32
	6,25
	6,19
	6,11
	6,09
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По результатам тестирования физической подготовленности с 2005 по 2009 годы прослеживается стабильный рост всех показателей физической подготовленности учащихся 8 “А” класса.
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1. Поурочные разработки по физкультуре В.И. Ковалько, М., Вако, 2005
2. Педагогика Ю.К. Бабанский, М., Просвещение 1988

3. Психология под ред. В.М. Мельникова, М., Физкультура и спорт 1987

4. Теория и методика физической культуры Л.П. Матвеев М., Физкультура и спорт 1991

5. Методика физического воспитания с основами теории А.П. Матвеев, С.Б. Мельников, М.. Просвещение 1991

6. Физическое воспитание в начальной школе В.М. Качашкин, М., Просвещение 1978

7. Настольная книга учителя физической культуры под ред. Л.Б. Кофмана, М., Физкультура и спорт 1998

8. Физическое воспитание учащихся 5-7 классы под ред. Ляха, Г.Б. Мейксона М., Просвещение, 1997

9. Физическая культура 8-9 классы под ред. Л.Е. Любомирского, Г.Б. Мейксона, В.И. Ляха М., Просвещение, 1997

10. Физическая культура 10-11 классы под ред. В.И. Ляха, Л.Е. Любомирского, Г.Б. Мейксона М., Просвещение, 1997
11. Современная подготовка спортсмена-оринтировщика А.А. Ширинян, А.В. Иванов - Москва, 2008

12. Современная система подготовки в спортивном ориентировании В.В. Чешихина – М.; Советский спорт, 2006 год
13. Начальная подготовка ориентировщика Е.И. Иванов М., Физкультура и спорт, 1985

14. Тренировка ориентировщиков-разрядников А.С. Лосев М., Физкультура и спорт, 1984

15. Подготовка Спортсменов-ориентировщиков Б.И. Огородников, А.Н. Кирчо, Л.А. Крохин

16. Ю. Худеньких Некоторые рекомендации и упражнения для работы с детьми 1-2 годов обучения О-вестник , 1993, №1

17. Уроки физической культуры в школе. Новые педагогические технологии Ю.А. Янсон Ростов-на-Дону, Еникс, 2005



� EMBED MSGraph.Chart.8 \s �Ошибка! Ошибка внедренного объекта.�








PAGE  
42

_1321388962.xls
Диаграмма2

		2005

		2006

		2007

		2008

		2009



Прыжки через скакалку за 1 мин

Количество раз

Прыжки через скакалку за 1 мин 8"а"
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Лист1

				Тестирование физической подготовленности и динамика физического развития 8 "а" класса

		№п/п		Фамилия, Имя		Прыжок в длину										Прыжки через										Бег 30 метров, сек										Подъём туловища за 30 сек										Бег 1000м

						с места, см										скакалку за 1 мин																				кол-во раз

						2005		2006		2007		2008		2009		2005		2006		2007		2008		2009		2005		2006		2007		2008		2009		2005		2006		2007		2008		2009		2005		2006		2007		2008		2009

		1		Александров Артём		155		160		174		180		220		100		102		105		108		110		5.4		5.3		5.2		5.1		5.0		21		23		25		27		29				5.59		5.55		5.07		4.3

		2		Антонова Маша		135		158		155		161		161		105		105		110		112		115		5.6		5.3		5.2		5.2		5.2.		16		17		17		18		19		5.55		5.45		5.37		5.32		5.31

		3		Бадалян Анна										155										99										5.2										16										7.12

		4		Вехина Инна		130		149		149		151		155		100		101		104		107		110		5.9		5.8		5.7		5.7		5.6		20		21		22		22		24		6.52		6.45		6		5.55		5.00

		5		Вихрев Михаил				177		178		183		184		76		80		82		86		90		6		5.9		5.5		5.4		5.3		19		20		21		22		22		6.29		5.58		5.53		4.59		4.48

		6		Гвозденко Алёна		125		170		172		173		178		104		105		105		110		112		5.4		5.4		5.2		5.1		5.1		16		18		19		19		20		5.26		5.24		5.17		5.02		4.58

		7		Данилян Илона						144		163		164		96		105		106		108		110		6		5.8		5.6		5.1		5.01						24		25		26		7.02		6.44		6.33		4.56		4.5

		8		Гончаров Евгений				177		177		185		185		84		85		87		89		90		5.2		5.1		5.01		4.8		4.7		20		24		25		27		29		5.28		4.59		4.55		4.24		4.05

		9		Денисова Ирина		152		166		156		160		160		105		112		118		120		125		5.6		5.2		5.2		5.3		5.3		16		18		20		20		21		6.01		5.26		5.24		5.21		5.16

		10		Думалакова Анна		149		140		166		180		181		100		101		109		116		120		5.9		5.9		5.7		5.6		5.6		15		16		18		18		22		6.3		6.02		5.57		5.53		6.0

		11		Контаускас Артур				168		168		196		выбыл		110		111		112		114				5.4		5.4		5.3		5.2				26		30		32		33				5		5.02		4.58		4.32

		12		Данилян Диана						145		169		173		105		106		106		107		110		6		6		5.8		5.6		5.5						16		20		21		8		7.42		6.42		5.53		5.32

		12		Лазарев Дмитрий						200		216		240				70		75		78		80		5.2		5.1		5		4.9		4.8		20		21		22		25		27		4.58		4.55		4.52		4.35		4.26

		13		Лебедева Александра		140		148		150		153		155		107		105		105		106		107		5.9		5.9		5.6		5.5		5.4		20		21		22		23		25		7.35		7.15		6.29		6.25		6.14

		14		Макаров Николай		168		182		185		189		200		70		70		75		76		77		5.3		5		4.9		4.8		4.5		21		22		24		25		27		4.59		4.59		4.56		4.51		4.43

		15		Маринюк Владик										219										88										4.9										26										4.49

		16		Миновская Анастас.						157		161		181						108		110		110		6		5.9		5.8		5.7		5.6						18		20		21		6.09		6.04		5.57		5.57		5.54

		17		Минбаев Руслан		158				159		166		170		99		100		102		105		109		5.4		5.3		5.2		5.1		5.01		18		19		20		21		22		6.27		6.22		6.15		6.02		5.59

		18		Мяснов Евгений		163		177		185		194		195		112		115		117		118		121		5.1		4.8		4.7		4.6		4.6		18		20		22		24		25		4.58		4.46		4.31		4.25		4.22

		19		Новикова Татьяна						142		143		144		110		111		112		114		116		5.8		5.5		5.5		5.5		5.01		16		18		20		22		24		5		4.58		4.57		4.55		4.56

		20		Остапенко Михаил		175		187		180		181		выбыл		112		160		171		177				5.4		5.3		5.3		5.2				18		20		23		24				5.32		5.24		5.13		5.07

		21		Павлова Дарья				134		160		163		164		96		100		105		112		116		6.1		6.01		6.01		6.01		6.01		14		16		18		20		21		7.45		7.35		7.31		7.23		7.02

		22		Рулько Артём				168		180		181		181		100		101		112		115		121		5.3		4.9		4.9		4.8		4.8		19		21		24		26		29		4.44		4.41		4.39		4.36		4.28

		23		Рогожина Юлия		159		150		155		155		156		100		102		103		104		105		5.8		5.6		5.5		5.4		5.4		12		14		15		17		19		6		5.44		5.33		5.1		5.06

		24		Телятина Евгения		150				156		158		158		108		105		114		118		125		5.6		5.7		5.3		5.2		5.1		16		19		20		21		25		5.48		5.26		5.17		5.09		5.06

		25		Филина Екатерина		130				158		164		164		102		104		118		129		144		5.6		5.5		5.5		5.4		5.4		14		14		15		16		17		7.21		7.14		7.11		7.09		7.03

		26		Фомина Наталья		142				158		159		160		100		100		105		105		106		5.5		5.2		5.1		5.01		4.9		14		15		16		19		20		5.23		5.17		5.13		5.05		5.00

		27		Шагалов Александр		188				185		240		выбыл		112		114		118		120				5.1		5.1		4.7		4.6				22		24		28		30				6.25		6.16		6.08		6.02

		28		Смирнов Иван						168		200		200						103		104		105						5		4.9		4.8						25		26		28		4.41		4.35		4.28		4.22		4.18

		29		Шубина Екатерина		153				146		150		150		107		108		115		122		126		6.1		5.9		5.8		5.6		5.5		15		17		18		20		21		6.32		6.25		6.19		6.11		6.09

						151.3		163.2		164.6		166.0		240.0		101		103		107		110		109		5.6		5.5		5.3		5.2		5.2		17.8		19.5		21.0		22.5		23.2		5.8		5.6		5.4		5.2		5.1

						37.8		40.8		41.1		43.5		44.0		100.8		103.0		107.2		110.4		109.1		78.6		76.6		74.6		73.2		72.3		71.0		78.0		84.1		90.0		92.7		105.2		101.2		98.0		93.7		92.1

				высокий		195		195

				мальчики		200		200

				девочки		190		190

				средний		177.5		177.5

				мальчики		180		180

				девочки		175		175

				низкий		140		140

				мальчики		145		145

				девочки		135		135
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Прыжки через скакалку за 1 мин

Количество раз

Прыжки через скакалку за 1 мин 8"а"

100.8
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110.3571428571
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Подъём туловища за 30 сек кол-во раз

Количество раз

Подъём туловища за 30 сек кол-во раз 8"а"

17.75

19.5

21.0357142857

22.5

23.1851851852
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5.8444444444
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Прыжки через скакалку за 1 мин
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Диаграмма1

		2005

		2006

		2007

		2008

		2009



см.

Прыжок в длину с места, см 8"а"

174,1

176,0

151.2941176471

163.1875

164.5714285714

174

176.2



Лист1

				Тестирование физической подготовленности и динамика физического развития 8 "а" класса

		№п/п		Фамилия, Имя		Прыжок в длину										Прыжки через										Бег 30 метров, сек										Подъём туловища за 30 сек										Бег 1000м

						с места, см										скакалку за 1 мин																				кол-во раз

						2005		2006		2007		2008		2009		2005		2006		2007		2008		2009		2005		2006		2007		2008		2009		2005		2006		2007		2008		2009		2005		2006		2007		2008		2009

		1		Александров Артём		155		160		174		180		220		100		102		105		108		110		5.4		5.3		5.2		5.1		5.0		21		23		25		27		29				5.59		5.55		5.07		4.3

		2		Антонова Маша		135		158		155		161		161		105		105		110		112		115		5.6		5.3		5.2		5.2		5.2.		16		17		17		18		19		5.55		5.45		5.37		5.32		5.31

		3		Бадалян Анна										155										99										5.2										16										7.12

		4		Вехина Инна		130		149		149		151		155		100		101		104		107		110		5.9		5.8		5.7		5.7		5.6		20		21		22		22		24		6.52		6.45		6		5.55		5.00

		5		Вихрев Михаил				177		178		183		184		76		80		82		86		90		6		5.9		5.5		5.4		5.3		19		20		21		22		22		6.29		5.58		5.53		4.59		4.48

		6		Гвозденко Алёна		125		170		172		173		178		104		105		105		110		112		5.4		5.4		5.2		5.1		5.1		16		18		19		19		20		5.26		5.24		5.17		5.02		4.58

		7		Данилян Илона						144		163		164		96		105		106		108		110		6		5.8		5.6		5.1		5.01						24		25		26		7.02		6.44		6.33		4.56		4.5

		8		Гончаров Евгений				177		177		185		185		84		85		87		89		90		5.2		5.1		5.01		4.8		4.7		20		24		25		27		29		5.28		4.59		4.55		4.24		4.05

		9		Денисова Ирина		152		166		156		160		160		105		112		118		120		125		5.6		5.2		5.2		5.3		5.3		16		18		20		20		21		6.01		5.26		5.24		5.21		5.16

		10		Думалакова Анна		149		140		166		180		181		100		101		109		116		120		5.9		5.9		5.7		5.6		5.6		15		16		18		18		22		6.3		6.02		5.57		5.53		6.0

		11		Контаускас Артур				168		168		196		выбыл		110		111		112		114				5.4		5.4		5.3		5.2				26		30		32		33				5		5.02		4.58		4.32

		12		Данилян Диана						145		169		173		105		106		106		107		110		6		6		5.8		5.6		5.5						16		20		21		8		7.42		6.42		5.53		5.32

		12		Лазарев Дмитрий						200		216		240				70		75		78		80		5.2		5.1		5		4.9		4.8		20		21		22		25		27		4.58		4.55		4.52		4.35		4.26

		13		Лебедева Александра		140		148		150		153		155		107		105		105		106		107		5.9		5.9		5.6		5.5		5.4		20		21		22		23		25		7.35		7.15		6.29		6.25		6.14

		14		Макаров Николай		168		182		185		189		200		70		70		75		76		77		5.3		5		4.9		4.8		4.5		21		22		24		25		27		4.59		4.59		4.56		4.51		4.43

		15		Маринюк Владик										219										88										4.9										26										4.49

		16		Миновская Анастас.						157		161		181						108		110		110		6		5.9		5.8		5.7		5.6						18		20		21		6.09		6.04		5.57		5.57		5.54

		17		Минбаев Руслан		158				159		166		170		99		100		102		105		109		5.4		5.3		5.2		5.1		5.01		18		19		20		21		22		6.27		6.22		6.15		6.02		5.59

		18		Мяснов Евгений		163		177		185		194		195		112		115		117		118		121		5.1		4.8		4.7		4.6		4.6		18		20		22		24		25		4.58		4.46		4.31		4.25		4.22

		19		Новикова Татьяна						142		143		144		110		111		112		114		116		5.8		5.5		5.5		5.5		5.01		16		18		20		22		24		5		4.58		4.57		4.55		4.56

		20		Остапенко Михаил		175		187		180		181		выбыл		112		160		171		177				5.4		5.3		5.3		5.2				18		20		23		24				5.32		5.24		5.13		5.07

		21		Павлова Дарья				134		160		163		164		96		100		105		112		116		6.1		6.01		6.01		6.01		6.01		14		16		18		20		21		7.45		7.35		7.31		7.23		7.02

		22		Рулько Артём				168		180		181		181		100		101		112		115		121		5.3		4.9		4.9		4.8		4.8		19		21		24		26		29		4.44		4.41		4.39		4.36		4.28

		23		Рогожина Юлия		159		150		155		155		156		100		102		103		104		105		5.8		5.6		5.5		5.4		5.4		12		14		15		17		19		6		5.44		5.33		5.1		5.06

		24		Телятина Евгения		150				156		158		158		108		105		114		118		125		5.6		5.7		5.3		5.2		5.1		16		19		20		21		25		5.48		5.26		5.17		5.09		5.06

		25		Филина Екатерина		130				158		164		164		102		104		118		129		144		5.6		5.5		5.5		5.4		5.4		14		14		15		16		17		7.21		7.14		7.11		7.09		7.03

		26		Фомина Наталья		142				158		159		160		100		100		105		105		106		5.5		5.2		5.1		5.01		4.9		14		15		16		19		20		5.23		5.17		5.13		5.05		5.00

		27		Шагалов Александр		188				185		240		выбыл		112		114		118		120				5.1		5.1		4.7		4.6				22		24		28		30				6.25		6.16		6.08		6.02

		28		Смирнов Иван						168		200		200						103		104		105						5		4.9		4.8						25		26		28		4.41		4.35		4.28		4.22		4.18

		29		Шубина Екатерина		153				146		150		150		107		108		115		122		126		6.1		5.9		5.8		5.6		5.5		15		17		18		20		21		6.32		6.25		6.19		6.11		6.09

						151.3		163.2		164.6		174.0		176.2		101		103		107		110		109		5.6		5.5		5.3		5.2		5.2		17.8		19.5		21.0		22.5		23.2		5.8		5.6		5.4		5.2		5.1

						37.8		40.8		41.1		43.5		44.0		100.8		103.0		107.2		110.4		109.1		78.6		76.6		74.6		73.2		72.3		71.0		78.0		84.1		90.0		92.7		105.2		101.2		98.0		93.7		92.1

				высокий		195		195

				мальчики		200		200

				девочки		190		190

				средний		177.5		177.5

				мальчики		180		180

				девочки		175		175

				низкий		140		140

				мальчики		145		145

				девочки		135		135
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Прыжки через скакалку за 1 мин

Количество раз

Прыжки через скакалку за 1 мин 8"а"

100.8

103

107.2142857143

110.3571428571

109.1481481481
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Бег 30 метров, сек

сек.

Бег 30 метров, сек 8"а"
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5.4744444444

5.3292857143

5.2257142857

5.1616
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Подъём туловища за 30 сек кол-во раз

Количество раз

Подъём туловища за 30 сек кол-во раз 8"а"

17.75

19.5

21.0357142857

22.5

23.1851851852
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Бег 1000м 8"а"
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Прыжок в длину с места, см

Прыжки через скакалку за 1 мин

Бег 30 метров, сек

Подъём туловища за 30 сек

Бег 1000м

Тестирование физической подготовленности 8"а"
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76.6422222222
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41.1428571429
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97.9714285714
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Диаграмма1

		2005		2005		2005		2005		2005

		2006		2006		2006		2006		2006

		2007		2007		2007		2007		2007

		2008		2008		2008		2008		2008

		2009		2009		2009		2009		2009



Прыжок в длину с места, см

Прыжки через скакалку за 1 мин

Бег 30 метров, сек

Подъём туловища за 30 сек

Бег 1000м

Тестирование физической подготовленности 8"а"

151,3

163,2

164,6

174,1

176,0

103

107

101

110

109

5,6

5,5

5,3

5,2

5,2

17,8

19,5

21,0

22,5

23,2

5,2

5,1

5,8

5,6

5,4

37.8235294118

50.4

78.6074074074

71

105.2

40.796875

51.5

76.6422222222

78

101.1985714286

41.1428571429

53.6071428571

74.61

84.1428571429

97.9714285714

43.5178571429

55.1785714286

73.16

90

93.7157142857

44.0092592593

54.5740740741

72.2624

92.7407407407

92.0775



Лист1

				Тестирование физической подготовленности и динамика физического развития 8 "а" класса

		№п/п		Фамилия, Имя		Прыжок в длину										Прыжки через										Бег 30 метров, сек										Подъём туловища за 30 сек										Бег 1000м

						с места, см										скакалку за 1 мин																				кол-во раз

						2005		2006		2007		2008		2009		2005		2006		2007		2008		2009		2005		2006		2007		2008		2009		2005		2006		2007		2008		2009		2005		2006		2007		2008		2009

		1		Александров Артём		155		160		174		180		220		100		102		105		108		110		5.4		5.3		5.2		5.1		5.0		21		23		25		27		29				5.59		5.55		5.07		4.3

		2		Антонова Маша		135		158		155		161		161		105		105		110		112		115		5.6		5.3		5.2		5.2		5.2.		16		17		17		18		19		5.55		5.45		5.37		5.32		5.31

		3		Бадалян Анна										155										99										5.2										16										7.12

		4		Вехина Инна		130		149		149		151		155		100		101		104		107		110		5.9		5.8		5.7		5.7		5.6		20		21		22		22		24		6.52		6.45		6		5.55		5.00

		5		Вихрев Михаил				177		178		183		184		76		80		82		86		90		6		5.9		5.5		5.4		5.3		19		20		21		22		22		6.29		5.58		5.53		4.59		4.48

		6		Гвозденко Алёна		125		170		172		173		178		104		105		105		110		112		5.4		5.4		5.2		5.1		5.1		16		18		19		19		20		5.26		5.24		5.17		5.02		4.58

		7		Данилян Илона						144		163		164		96		105		106		108		110		6		5.8		5.6		5.1		5.01						24		25		26		7.02		6.44		6.33		4.56		4.5

		8		Гончаров Евгений				177		177		185		185		84		85		87		89		90		5.2		5.1		5.01		4.8		4.7		20		24		25		27		29		5.28		4.59		4.55		4.24		4.05

		9		Денисова Ирина		152		166		156		160		160		105		112		118		120		125		5.6		5.2		5.2		5.3		5.3		16		18		20		20		21		6.01		5.26		5.24		5.21		5.16

		10		Думалакова Анна		149		140		166		180		181		100		101		109		116		120		5.9		5.9		5.7		5.6		5.6		15		16		18		18		22		6.3		6.02		5.57		5.53		6.0

		11		Контаускас Артур				168		168		196		выбыл		110		111		112		114				5.4		5.4		5.3		5.2				26		30		32		33				5		5.02		4.58		4.32

		12		Данилян Диана						145		169		173		105		106		106		107		110		6		6		5.8		5.6		5.5						16		20		21		8		7.42		6.42		5.53		5.32

		12		Лазарев Дмитрий						200		216		240				70		75		78		80		5.2		5.1		5		4.9		4.8		20		21		22		25		27		4.58		4.55		4.52		4.35		4.26

		13		Лебедева Александра		140		148		150		153		155		107		105		105		106		107		5.9		5.9		5.6		5.5		5.4		20		21		22		23		25		7.35		7.15		6.29		6.25		6.14

		14		Макаров Николай		168		182		185		189		200		70		70		75		76		77		5.3		5		4.9		4.8		4.5		21		22		24		25		27		4.59		4.59		4.56		4.51		4.43

		15		Маринюк Владик										219										88										4.9										26										4.49

		16		Миновская Анастас.						157		161		181						108		110		110		6		5.9		5.8		5.7		5.6						18		20		21		6.09		6.04		5.57		5.57		5.54

		17		Минбаев Руслан		158				159		166		170		99		100		102		105		109		5.4		5.3		5.2		5.1		5.01		18		19		20		21		22		6.27		6.22		6.15		6.02		5.59

		18		Мяснов Евгений		163		177		185		194		195		112		115		117		118		121		5.1		4.8		4.7		4.6		4.6		18		20		22		24		25		4.58		4.46		4.31		4.25		4.22

		19		Новикова Татьяна						142		143		144		110		111		112		114		116		5.8		5.5		5.5		5.5		5.01		16		18		20		22		24		5		4.58		4.57		4.55		4.56

		20		Остапенко Михаил		175		187		180		181		выбыл		112		160		171		177				5.4		5.3		5.3		5.2				18		20		23		24				5.32		5.24		5.13		5.07

		21		Павлова Дарья				134		160		163		164		96		100		105		112		116		6.1		6.01		6.01		6.01		6.01		14		16		18		20		21		7.45		7.35		7.31		7.23		7.02

		22		Рулько Артём				168		180		181		181		100		101		112		115		121		5.3		4.9		4.9		4.8		4.8		19		21		24		26		29		4.44		4.41		4.39		4.36		4.28

		23		Рогожина Юлия		159		150		155		155		156		100		102		103		104		105		5.8		5.6		5.5		5.4		5.4		12		14		15		17		19		6		5.44		5.33		5.1		5.06

		24		Телятина Евгения		150				156		158		158		108		105		114		118		125		5.6		5.7		5.3		5.2		5.1		16		19		20		21		25		5.48		5.26		5.17		5.09		5.06

		25		Филина Екатерина		130				158		164		164		102		104		118		129		144		5.6		5.5		5.5		5.4		5.4		14		14		15		16		17		7.21		7.14		7.11		7.09		7.03

		26		Фомина Наталья		142				158		159		160		100		100		105		105		106		5.5		5.2		5.1		5.01		4.9		14		15		16		19		20		5.23		5.17		5.13		5.05		5.00

		27		Шагалов Александр		188				185		240		выбыл		112		114		118		120				5.1		5.1		4.7		4.6				22		24		28		30				6.25		6.16		6.08		6.02

		28		Смирнов Иван						168		200		200						103		104		105						5		4.9		4.8						25		26		28		4.41		4.35		4.28		4.22		4.18

		29		Шубина Екатерина		153				146		150		150		107		108		115		122		126		6.1		5.9		5.8		5.6		5.5		15		17		18		20		21		6.32		6.25		6.19		6.11		6.09

						151.3		163.2		164.6		174.1		176.0		101		103		107		110		109		5.6		5.5		5.3		5.2		5.2		17.8		19.5		21.0		22.5		23.2		5.8		5.6		5.4		5.2		5.1

						37.8		40.8		41.1		43.5		44.0		50.4		51.5		53.6		55.2		54.6		78.6		76.6		74.6		73.2		72.3		71.0		78.0		84.1		90.0		92.7		105.2		101.2		98.0		93.7		92.1

				высокий		195		195

				мальчики		200		200

				девочки		190		190

				средний		177.5		177.5

				мальчики		180		180

				девочки		175		175

				низкий		140		140

				мальчики		145		145

				девочки		135		135





Лист2

		





Лист2

		2005

		2006

		2007

		2008

		2009



см.

Прыжок в длину с места, см 8"а"

151.2941176471

163.1875

164.5714285714

174.0714285714

176.037037037



Лист3

		





Лист3

		2005

		2006

		2007

		2008

		2009



Прыжки через скакалку за 1 мин

Количество раз

Прыжки через скакалку за 1 мин 8"а"

100.8

103

107.2142857143

110.3571428571

109.1481481481



Лист4

		





Лист4

		2005

		2006

		2007

		2008

		2009



Бег 30 метров, сек

сек.

Бег 30 метров, сек 8"а"

5.6148148148

5.4744444444

5.3292857143

5.2257142857

5.1616



Лист5

		





Лист5

		2005

		2006

		2007

		2008

		2009



Подъём туловища за 30 сек кол-во раз

Количество раз

Подъём туловища за 30 сек кол-во раз 8"а"

17.75

19.5

21.0357142857

22.5

23.1851851852



Лист6

		





Лист6

		2005

		2006

		2007

		2008

		2009



Бег 1000м

мин.

Бег 1000м 8"а"

5.8444444444

5.6221428571

5.4428571429

5.2064285714

5.1154166667



Лист7

		





Лист7

		2005		2005		2005		2005		2005

		2006		2006		2006		2006		2006

		2007		2007		2007		2007		2007

		2008		2008		2008		2008		2008

		2009		2009		2009		2009		2009



Прыжок в длину с места, см

Прыжки через скакалку за 1 мин

Бег 30 метров, сек

Подъём туловища за 30 сек

Бег 1000м

Тестирование физической подготовленности 8"а"

176,0

174,1

164,6

163,2

151,3

109

110

101

107

103

5,2

5,2

5,3

5,5

5,6

23,2

22,5

21,0

19,5

17,8

5,4

5,6

5,8

5,1

5,2

37.8235294118

50.4

78.6074074074

71

105.2

40.796875

51.5

76.6422222222

78

101.1985714286

41.1428571429

53.6071428571

74.61

84.1428571429

97.9714285714

43.5178571429

55.1785714286

73.16

90

93.7157142857

44.0092592593

54.5740740741

72.2624

92.7407407407

92.0775
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Диаграмма4

		2005

		2006

		2007

		2008

		2009



Подъём туловища за 30 сек кол-во раз

Количество раз

Подъём туловища за 30 сек кол-во раз 8"а"

17.75

19.5

21.0357142857

22.5

23.1851851852



Лист1

				Тестирование физической подготовленности и динамика физического развития 8 "а" класса

		№п/п		Фамилия, Имя		Прыжок в длину										Прыжки через										Бег 30 метров, сек										Подъём туловища за 30 сек										Бег 1000м

						с места, см										скакалку за 1 мин																				кол-во раз

						2005		2006		2007		2008		2009		2005		2006		2007		2008		2009		2005		2006		2007		2008		2009		2005		2006		2007		2008		2009		2005		2006		2007		2008		2009

		1		Александров Артём		155		160		174		180		220		100		102		105		108		110		5.4		5.3		5.2		5.1		5.0		21		23		25		27		29				5.59		5.55		5.07		4.3

		2		Антонова Маша		135		158		155		161		161		105		105		110		112		115		5.6		5.3		5.2		5.2		5.2.		16		17		17		18		19		5.55		5.45		5.37		5.32		5.31

		3		Бадалян Анна										155										99										5.2										16										7.12

		4		Вехина Инна		130		149		149		151		155		100		101		104		107		110		5.9		5.8		5.7		5.7		5.6		20		21		22		22		24		6.52		6.45		6		5.55		5.00

		5		Вихрев Михаил				177		178		183		184		76		80		82		86		90		6		5.9		5.5		5.4		5.3		19		20		21		22		22		6.29		5.58		5.53		4.59		4.48

		6		Гвозденко Алёна		125		170		172		173		178		104		105		105		110		112		5.4		5.4		5.2		5.1		5.1		16		18		19		19		20		5.26		5.24		5.17		5.02		4.58

		7		Данилян Илона						144		163		164		96		105		106		108		110		6		5.8		5.6		5.1		5.01						24		25		26		7.02		6.44		6.33		4.56		4.5

		8		Гончаров Евгений				177		177		185		185		84		85		87		89		90		5.2		5.1		5.01		4.8		4.7		20		24		25		27		29		5.28		4.59		4.55		4.24		4.05

		9		Денисова Ирина		152		166		156		160		160		105		112		118		120		125		5.6		5.2		5.2		5.3		5.3		16		18		20		20		21		6.01		5.26		5.24		5.21		5.16

		10		Думалакова Анна		149		140		166		180		181		100		101		109		116		120		5.9		5.9		5.7		5.6		5.6		15		16		18		18		22		6.3		6.02		5.57		5.53		6.0

		11		Контаускас Артур				168		168		196		выбыл		110		111		112		114				5.4		5.4		5.3		5.2				26		30		32		33				5		5.02		4.58		4.32

		12		Данилян Диана						145		169		173		105		106		106		107		110		6		6		5.8		5.6		5.5						16		20		21		8		7.42		6.42		5.53		5.32

		12		Лазарев Дмитрий						200		216		240				70		75		78		80		5.2		5.1		5		4.9		4.8		20		21		22		25		27		4.58		4.55		4.52		4.35		4.26

		13		Лебедева Александра		140		148		150		153		155		107		105		105		106		107		5.9		5.9		5.6		5.5		5.4		20		21		22		23		25		7.35		7.15		6.29		6.25		6.14

		14		Макаров Николай		168		182		185		189		200		70		70		75		76		77		5.3		5		4.9		4.8		4.5		21		22		24		25		27		4.59		4.59		4.56		4.51		4.43

		15		Маринюк Владик										219										88										4.9										26										4.49

		16		Миновская Анастас.						157		161		181						108		110		110		6		5.9		5.8		5.7		5.6						18		20		21		6.09		6.04		5.57		5.57		5.54

		17		Минбаев Руслан		158				159		166		170		99		100		102		105		109		5.4		5.3		5.2		5.1		5.01		18		19		20		21		22		6.27		6.22		6.15		6.02		5.59

		18		Мяснов Евгений		163		177		185		194		195		112		115		117		118		121		5.1		4.8		4.7		4.6		4.6		18		20		22		24		25		4.58		4.46		4.31		4.25		4.22

		19		Новикова Татьяна						142		143		144		110		111		112		114		116		5.8		5.5		5.5		5.5		5.01		16		18		20		22		24		5		4.58		4.57		4.55		4.56

		20		Остапенко Михаил		175		187		180		181		выбыл		112		160		171		177				5.4		5.3		5.3		5.2				18		20		23		24				5.32		5.24		5.13		5.07

		21		Павлова Дарья				134		160		163		164		96		100		105		112		116		6.1		6.01		6.01		6.01		6.01		14		16		18		20		21		7.45		7.35		7.31		7.23		7.02

		22		Рулько Артём				168		180		181		181		100		101		112		115		121		5.3		4.9		4.9		4.8		4.8		19		21		24		26		29		4.44		4.41		4.39		4.36		4.28

		23		Рогожина Юлия		159		150		155		155		156		100		102		103		104		105		5.8		5.6		5.5		5.4		5.4		12		14		15		17		19		6		5.44		5.33		5.1		5.06

		24		Телятина Евгения		150				156		158		158		108		105		114		118		125		5.6		5.7		5.3		5.2		5.1		16		19		20		21		25		5.48		5.26		5.17		5.09		5.06

		25		Филина Екатерина		130				158		164		164		102		104		118		129		144		5.6		5.5		5.5		5.4		5.4		14		14		15		16		17		7.21		7.14		7.11		7.09		7.03

		26		Фомина Наталья		142				158		159		160		100		100		105		105		106		5.5		5.2		5.1		5.01		4.9		14		15		16		19		20		5.23		5.17		5.13		5.05		5.00

		27		Шагалов Александр		188				185		240		выбыл		112		114		118		120				5.1		5.1		4.7		4.6				22		24		28		30				6.25		6.16		6.08		6.02

		28		Смирнов Иван						168		200		200						103		104		105						5		4.9		4.8						25		26		28		4.41		4.35		4.28		4.22		4.18

		29		Шубина Екатерина		153				146		150		150		107		108		115		122		126		6.1		5.9		5.8		5.6		5.5		15		17		18		20		21		6.32		6.25		6.19		6.11		6.09

						151.3		163.2		164.6		166.0		240.0		101		103		107		110		109		5.6		5.5		5.3		5.2		5.2		17.8		19.5		21.0		22.5		23.2		5.8		5.6		5.4		5.2		5.1

						37.8		40.8		41.1		43.5		44.0		100.8		103.0		107.2		110.4		109.1		78.6		76.6		74.6		73.2		72.3		71.0		78.0		84.1		90.0		92.7		105.2		101.2		98.0		93.7		92.1

				высокий		195		195

				мальчики		200		200

				девочки		190		190

				средний		177.5		177.5

				мальчики		180		180

				девочки		175		175

				низкий		140		140

				мальчики		145		145

				девочки		135		135





Лист2

		





Лист2

		2005

		2006

		2007

		2008

		2009



см.

Прыжок в длину с места, см 8"а"

151.2941176471

163.1875

164.5714285714

166

240



Лист3

		





Лист3

		2005

		2006

		2007

		2008

		2009



Прыжки через скакалку за 1 мин

Количество раз

Прыжки через скакалку за 1 мин 8"а"

100.8

103

107.2142857143

110.3571428571

109.1481481481



Лист4

		





Лист4

		2005

		2006

		2007

		2008

		2009



Бег 30 метров, сек

сек.

Бег 30 метров, сек 8"а"

5.6148148148

5.4744444444

5.3292857143

5.2257142857

5.1616



Лист5

		





Лист5

		2005

		2006

		2007

		2008

		2009



Подъём туловища за 30 сек кол-во раз

Количество раз

Подъём туловища за 30 сек кол-во раз 8"а"

17.75

19.5

21.0357142857

22.5

23.1851851852



Лист6

		





Лист6

		2005

		2006

		2007

		2008

		2009



Бег 1000м

мин.

Бег 1000м 8"а"

5.8444444444

5.6221428571

5.4428571429

5.2064285714

5.1154166667



Лист7

		





Лист7

		2005		2005		2005		2005		2005

		2006		2006		2006		2006		2006

		2007		2007		2007		2007		2007

		2008		2008		2008		2008		2008

		2009		2009		2009		2009		2009



Прыжок в длину с места, см

Прыжки через скакалку за 1 мин

Бег 30 метров, сек

Подъём туловища за 30 сек

Бег 1000м

Тестирование физической подготовленности 8"а"

163,4

151,3

145,3

136,8

125,3

105

37

76

57

5,5

5,6

5,7

6,1

6,5

30,7

30,3

26,1

21,6

6,4

6,6

37.8235294118

100.8

78.6074074074

71

105.2

40.796875

103

76.6422222222

78

101.1985714286

41.1428571429

107.2142857143

74.61

84.1428571429

97.9714285714

43.5178571429

110.3571428571

73.16

90

93.7157142857

44.0092592593

109.1481481481

72.2624

92.7407407407

92.0775
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Диаграмма5

		2005

		2006

		2007

		2008

		2009



Бег 1000м

мин.

Бег 1000м 8"а"

5.8444444444

5.6221428571

5.4428571429

5.2064285714

5.1154166667



Лист1

				Тестирование физической подготовленности и динамика физического развития 8 "а" класса

		№п/п		Фамилия, Имя		Прыжок в длину										Прыжки через										Бег 30 метров, сек										Подъём туловища за 30 сек										Бег 1000м

						с места, см										скакалку за 1 мин																				кол-во раз

						2005		2006		2007		2008		2009		2005		2006		2007		2008		2009		2005		2006		2007		2008		2009		2005		2006		2007		2008		2009		2005		2006		2007		2008		2009

		1		Александров Артём		155		160		174		180		220		100		102		105		108		110		5.4		5.3		5.2		5.1		5.0		21		23		25		27		29				5.59		5.55		5.07		4.3

		2		Антонова Маша		135		158		155		161		161		105		105		110		112		115		5.6		5.3		5.2		5.2		5.2.		16		17		17		18		19		5.55		5.45		5.37		5.32		5.31

		3		Бадалян Анна										155										99										5.2										16										7.12

		4		Вехина Инна		130		149		149		151		155		100		101		104		107		110		5.9		5.8		5.7		5.7		5.6		20		21		22		22		24		6.52		6.45		6		5.55		5.00

		5		Вихрев Михаил				177		178		183		184		76		80		82		86		90		6		5.9		5.5		5.4		5.3		19		20		21		22		22		6.29		5.58		5.53		4.59		4.48

		6		Гвозденко Алёна		125		170		172		173		178		104		105		105		110		112		5.4		5.4		5.2		5.1		5.1		16		18		19		19		20		5.26		5.24		5.17		5.02		4.58

		7		Данилян Илона						144		163		164		96		105		106		108		110		6		5.8		5.6		5.1		5.01						24		25		26		7.02		6.44		6.33		4.56		4.5

		8		Гончаров Евгений				177		177		185		185		84		85		87		89		90		5.2		5.1		5.01		4.8		4.7		20		24		25		27		29		5.28		4.59		4.55		4.24		4.05

		9		Денисова Ирина		152		166		156		160		160		105		112		118		120		125		5.6		5.2		5.2		5.3		5.3		16		18		20		20		21		6.01		5.26		5.24		5.21		5.16

		10		Думалакова Анна		149		140		166		180		181		100		101		109		116		120		5.9		5.9		5.7		5.6		5.6		15		16		18		18		22		6.3		6.02		5.57		5.53		6.0

		11		Контаускас Артур				168		168		196		выбыл		110		111		112		114				5.4		5.4		5.3		5.2				26		30		32		33				5		5.02		4.58		4.32

		12		Данилян Диана						145		169		173		105		106		106		107		110		6		6		5.8		5.6		5.5						16		20		21		8		7.42		6.42		5.53		5.32

		12		Лазарев Дмитрий						200		216		240				70		75		78		80		5.2		5.1		5		4.9		4.8		20		21		22		25		27		4.58		4.55		4.52		4.35		4.26

		13		Лебедева Александра		140		148		150		153		155		107		105		105		106		107		5.9		5.9		5.6		5.5		5.4		20		21		22		23		25		7.35		7.15		6.29		6.25		6.14

		14		Макаров Николай		168		182		185		189		200		70		70		75		76		77		5.3		5		4.9		4.8		4.5		21		22		24		25		27		4.59		4.59		4.56		4.51		4.43

		15		Маринюк Владик										219										88										4.9										26										4.49

		16		Миновская Анастас.						157		161		181						108		110		110		6		5.9		5.8		5.7		5.6						18		20		21		6.09		6.04		5.57		5.57		5.54

		17		Минбаев Руслан		158				159		166		170		99		100		102		105		109		5.4		5.3		5.2		5.1		5.01		18		19		20		21		22		6.27		6.22		6.15		6.02		5.59

		18		Мяснов Евгений		163		177		185		194		195		112		115		117		118		121		5.1		4.8		4.7		4.6		4.6		18		20		22		24		25		4.58		4.46		4.31		4.25		4.22

		19		Новикова Татьяна						142		143		144		110		111		112		114		116		5.8		5.5		5.5		5.5		5.01		16		18		20		22		24		5		4.58		4.57		4.55		4.56

		20		Остапенко Михаил		175		187		180		181		выбыл		112		160		171		177				5.4		5.3		5.3		5.2				18		20		23		24				5.32		5.24		5.13		5.07

		21		Павлова Дарья				134		160		163		164		96		100		105		112		116		6.1		6.01		6.01		6.01		6.01		14		16		18		20		21		7.45		7.35		7.31		7.23		7.02

		22		Рулько Артём				168		180		181		181		100		101		112		115		121		5.3		4.9		4.9		4.8		4.8		19		21		24		26		29		4.44		4.41		4.39		4.36		4.28

		23		Рогожина Юлия		159		150		155		155		156		100		102		103		104		105		5.8		5.6		5.5		5.4		5.4		12		14		15		17		19		6		5.44		5.33		5.1		5.06

		24		Телятина Евгения		150				156		158		158		108		105		114		118		125		5.6		5.7		5.3		5.2		5.1		16		19		20		21		25		5.48		5.26		5.17		5.09		5.06

		25		Филина Екатерина		130				158		164		164		102		104		118		129		144		5.6		5.5		5.5		5.4		5.4		14		14		15		16		17		7.21		7.14		7.11		7.09		7.03

		26		Фомина Наталья		142				158		159		160		100		100		105		105		106		5.5		5.2		5.1		5.01		4.9		14		15		16		19		20		5.23		5.17		5.13		5.05		5.00

		27		Шагалов Александр		188				185		240		выбыл		112		114		118		120				5.1		5.1		4.7		4.6				22		24		28		30				6.25		6.16		6.08		6.02

		28		Смирнов Иван						168		200		200						103		104		105						5		4.9		4.8						25		26		28		4.41		4.35		4.28		4.22		4.18

		29		Шубина Екатерина		153				146		150		150		107		108		115		122		126		6.1		5.9		5.8		5.6		5.5		15		17		18		20		21		6.32		6.25		6.19		6.11		6.09

						151.3		163.2		164.6		166.0		240.0		101		103		107		110		109		5.6		5.5		5.3		5.2		5.2		17.8		19.5		21.0		22.5		23.2		5.8		5.6		5.4		5.2		5.1

						37.8		40.8		41.1		43.5		44.0		100.8		103.0		107.2		110.4		109.1		78.6		76.6		74.6		73.2		72.3		71.0		78.0		84.1		90.0		92.7		105.2		101.2		98.0		93.7		92.1

				высокий		195		195

				мальчики		200		200

				девочки		190		190

				средний		177.5		177.5

				мальчики		180		180

				девочки		175		175

				низкий		140		140

				мальчики		145		145

				девочки		135		135





Лист2

		





Лист2

		2005

		2006

		2007

		2008

		2009



см.

Прыжок в длину с места, см 8"а"

151.2941176471

163.1875

164.5714285714

166

240



Лист3

		





Лист3

		2005

		2006

		2007

		2008

		2009



Прыжки через скакалку за 1 мин

Количество раз

Прыжки через скакалку за 1 мин 8"а"

100.8

103

107.2142857143

110.3571428571

109.1481481481



Лист4

		





Лист4

		2005

		2006

		2007

		2008

		2009



Бег 30 метров, сек

сек.

Бег 30 метров, сек 8"а"

5.6148148148

5.4744444444

5.3292857143

5.2257142857

5.1616



Лист5

		





Лист5

		2005

		2006

		2007

		2008

		2009



Подъём туловища за 30 сек кол-во раз

Количество раз

Подъём туловища за 30 сек кол-во раз 8"а"

17.75

19.5

21.0357142857

22.5

23.1851851852



Лист6

		





Лист6

		2005

		2006

		2007

		2008

		2009



Бег 1000м

мин.

Бег 1000м 8"а"

5.8444444444

5.6221428571

5.4428571429

5.2064285714

5.1154166667



Лист7

		





Лист7

		2005		2005		2005		2005		2005

		2006		2006		2006		2006		2006

		2007		2007		2007		2007		2007

		2008		2008		2008		2008		2008

		2009		2009		2009		2009		2009



Прыжок в длину с места, см

Прыжки через скакалку за 1 мин

Бег 30 метров, сек

Подъём туловища за 30 сек

Бег 1000м

Тестирование физической подготовленности 8"а"

163,4

151,3

145,3

136,8

125,3

105

37

76

57

5,5

5,6

5,7

6,1

6,5

30,7

30,3

26,1

21,6

6,4

6,6

37.8235294118

100.8

78.6074074074

71

105.2

40.796875

103

76.6422222222

78

101.1985714286

41.1428571429

107.2142857143

74.61

84.1428571429

97.9714285714

43.5178571429

110.3571428571

73.16

90

93.7157142857

44.0092592593

109.1481481481

72.2624

92.7407407407

92.0775
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Диаграмма3

		2005

		2006

		2007

		2008

		2009



Бег 30 метров, сек

сек.

Бег 30 метров, сек 8"а"

5.6148148148

5.4744444444

5.3292857143

5.2257142857

5.1616



Лист1

				Тестирование физической подготовленности и динамика физического развития 8 "а" класса

		№п/п		Фамилия, Имя		Прыжок в длину										Прыжки через										Бег 30 метров, сек										Подъём туловища за 30 сек										Бег 1000м

						с места, см										скакалку за 1 мин																				кол-во раз

						2005		2006		2007		2008		2009		2005		2006		2007		2008		2009		2005		2006		2007		2008		2009		2005		2006		2007		2008		2009		2005		2006		2007		2008		2009

		1		Александров Артём		155		160		174		180		220		100		102		105		108		110		5.4		5.3		5.2		5.1		5.0		21		23		25		27		29				5.59		5.55		5.07		4.3

		2		Антонова Маша		135		158		155		161		161		105		105		110		112		115		5.6		5.3		5.2		5.2		5.2.		16		17		17		18		19		5.55		5.45		5.37		5.32		5.31

		3		Бадалян Анна										155										99										5.2										16										7.12

		4		Вехина Инна		130		149		149		151		155		100		101		104		107		110		5.9		5.8		5.7		5.7		5.6		20		21		22		22		24		6.52		6.45		6		5.55		5.00

		5		Вихрев Михаил				177		178		183		184		76		80		82		86		90		6		5.9		5.5		5.4		5.3		19		20		21		22		22		6.29		5.58		5.53		4.59		4.48

		6		Гвозденко Алёна		125		170		172		173		178		104		105		105		110		112		5.4		5.4		5.2		5.1		5.1		16		18		19		19		20		5.26		5.24		5.17		5.02		4.58

		7		Данилян Илона						144		163		164		96		105		106		108		110		6		5.8		5.6		5.1		5.01						24		25		26		7.02		6.44		6.33		4.56		4.5

		8		Гончаров Евгений				177		177		185		185		84		85		87		89		90		5.2		5.1		5.01		4.8		4.7		20		24		25		27		29		5.28		4.59		4.55		4.24		4.05

		9		Денисова Ирина		152		166		156		160		160		105		112		118		120		125		5.6		5.2		5.2		5.3		5.3		16		18		20		20		21		6.01		5.26		5.24		5.21		5.16

		10		Думалакова Анна		149		140		166		180		181		100		101		109		116		120		5.9		5.9		5.7		5.6		5.6		15		16		18		18		22		6.3		6.02		5.57		5.53		6.0

		11		Контаускас Артур				168		168		196		выбыл		110		111		112		114				5.4		5.4		5.3		5.2				26		30		32		33				5		5.02		4.58		4.32

		12		Данилян Диана						145		169		173		105		106		106		107		110		6		6		5.8		5.6		5.5						16		20		21		8		7.42		6.42		5.53		5.32

		12		Лазарев Дмитрий						200		216		240				70		75		78		80		5.2		5.1		5		4.9		4.8		20		21		22		25		27		4.58		4.55		4.52		4.35		4.26

		13		Лебедева Александра		140		148		150		153		155		107		105		105		106		107		5.9		5.9		5.6		5.5		5.4		20		21		22		23		25		7.35		7.15		6.29		6.25		6.14

		14		Макаров Николай		168		182		185		189		200		70		70		75		76		77		5.3		5		4.9		4.8		4.5		21		22		24		25		27		4.59		4.59		4.56		4.51		4.43

		15		Маринюк Владик										219										88										4.9										26										4.49

		16		Миновская Анастас.						157		161		181						108		110		110		6		5.9		5.8		5.7		5.6						18		20		21		6.09		6.04		5.57		5.57		5.54

		17		Минбаев Руслан		158				159		166		170		99		100		102		105		109		5.4		5.3		5.2		5.1		5.01		18		19		20		21		22		6.27		6.22		6.15		6.02		5.59

		18		Мяснов Евгений		163		177		185		194		195		112		115		117		118		121		5.1		4.8		4.7		4.6		4.6		18		20		22		24		25		4.58		4.46		4.31		4.25		4.22

		19		Новикова Татьяна						142		143		144		110		111		112		114		116		5.8		5.5		5.5		5.5		5.01		16		18		20		22		24		5		4.58		4.57		4.55		4.56

		20		Остапенко Михаил		175		187		180		181		выбыл		112		160		171		177				5.4		5.3		5.3		5.2				18		20		23		24				5.32		5.24		5.13		5.07

		21		Павлова Дарья				134		160		163		164		96		100		105		112		116		6.1		6.01		6.01		6.01		6.01		14		16		18		20		21		7.45		7.35		7.31		7.23		7.02

		22		Рулько Артём				168		180		181		181		100		101		112		115		121		5.3		4.9		4.9		4.8		4.8		19		21		24		26		29		4.44		4.41		4.39		4.36		4.28

		23		Рогожина Юлия		159		150		155		155		156		100		102		103		104		105		5.8		5.6		5.5		5.4		5.4		12		14		15		17		19		6		5.44		5.33		5.1		5.06

		24		Телятина Евгения		150				156		158		158		108		105		114		118		125		5.6		5.7		5.3		5.2		5.1		16		19		20		21		25		5.48		5.26		5.17		5.09		5.06

		25		Филина Екатерина		130				158		164		164		102		104		118		129		144		5.6		5.5		5.5		5.4		5.4		14		14		15		16		17		7.21		7.14		7.11		7.09		7.03

		26		Фомина Наталья		142				158		159		160		100		100		105		105		106		5.5		5.2		5.1		5.01		4.9		14		15		16		19		20		5.23		5.17		5.13		5.05		5.00

		27		Шагалов Александр		188				185		240		выбыл		112		114		118		120				5.1		5.1		4.7		4.6				22		24		28		30				6.25		6.16		6.08		6.02

		28		Смирнов Иван						168		200		200						103		104		105						5		4.9		4.8						25		26		28		4.41		4.35		4.28		4.22		4.18

		29		Шубина Екатерина		153				146		150		150		107		108		115		122		126		6.1		5.9		5.8		5.6		5.5		15		17		18		20		21		6.32		6.25		6.19		6.11		6.09

						151.3		163.2		164.6		166.0		240.0		101		103		107		110		109		5.6		5.5		5.3		5.2		5.2		17.8		19.5		21.0		22.5		23.2		5.8		5.6		5.4		5.2		5.1

						37.8		40.8		41.1		43.5		44.0		100.8		103.0		107.2		110.4		109.1		78.6		76.6		74.6		73.2		72.3		71.0		78.0		84.1		90.0		92.7		105.2		101.2		98.0		93.7		92.1

				высокий		195		195

				мальчики		200		200

				девочки		190		190

				средний		177.5		177.5

				мальчики		180		180

				девочки		175		175

				низкий		140		140

				мальчики		145		145

				девочки		135		135





Лист2

		





Лист2

		2005

		2006

		2007

		2008

		2009



см.

Прыжок в длину с места, см 8"а"

151.2941176471

163.1875

164.5714285714

166

240



Лист3

		





Лист3

		2005

		2006

		2007

		2008

		2009



Прыжки через скакалку за 1 мин

Количество раз

Прыжки через скакалку за 1 мин 8"а"

100.8

103

107.2142857143

110.3571428571

109.1481481481



Лист4

		





Лист4

		2005

		2006

		2007

		2008

		2009



Бег 30 метров, сек

сек.

Бег 30 метров, сек 8"а"

5.6148148148

5.4744444444

5.3292857143

5.2257142857

5.1616



Лист5

		





Лист5

		2005

		2006

		2007

		2008

		2009



Подъём туловища за 30 сек кол-во раз

Количество раз

Подъём туловища за 30 сек кол-во раз 8"а"

17.75

19.5

21.0357142857

22.5

23.1851851852



Лист6

		





Лист6

		2005

		2006

		2007

		2008

		2009



Бег 1000м

мин.

Бег 1000м 8"а"

5.8444444444

5.6221428571

5.4428571429

5.2064285714

5.1154166667



Лист7

		





Лист7

		2005		2005		2005		2005		2005

		2006		2006		2006		2006		2006

		2007		2007		2007		2007		2007

		2008		2008		2008		2008		2008

		2009		2009		2009		2009		2009



Прыжок в длину с места, см

Прыжки через скакалку за 1 мин

Бег 30 метров, сек

Подъём туловища за 30 сек

Бег 1000м

Тестирование физической подготовленности 8"а"

163,4

151,3

145,3

136,8

125,3

105

37

76

57

5,5

5,6

5,7

6,1

6,5

30,7

30,3

26,1

21,6

6,4

6,6

37.8235294118

100.8

78.6074074074

71

105.2

40.796875

103

76.6422222222

78

101.1985714286

41.1428571429

107.2142857143

74.61

84.1428571429

97.9714285714

43.5178571429

110.3571428571

73.16

90

93.7157142857

44.0092592593

109.1481481481

72.2624

92.7407407407

92.0775
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