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Соблюдение грамотного соотношения общей физической
и специальной физической подготовки.

Правильное сочетание ОФП и
СФП, особенно на начальных
стадиях занятий любым ви-

дом спорта, а особенно видами
спорта, требующими больших фи-
зических нагрузок, являются гаран-
тией гармонического развития ре-
бенка, а главное - гарантией преду-
преждения травматизма. Грамотное
сочетание ОФП и СФП позволяет на
всех этапах занятия спортом ис-
ключить вредное влияние чрезмер-
ных нагрузок на опорно-двигатель-
ный аппарат и функциональные си-
стемы организма.
Преобладание общей физической
подготовки в первые годы занятий
продиктовано необходимостью ук-
репления мышц опорно-двигатель-
ного аппарата. Прежде всего это
мышцы стопы, поддерживающие
поперечный и продольный своды
стопы, для предупреждения плос-
костопия. Печальная статистика
показывает, что 50% бегунов, на
разных стадиях жизни, страдают
заболеваниями ног, причиной кото-
рых является уплощение стопы.
Детям, страдающим плоскостопием,
в любой степени опасно без специальной
подготовки приступать к занятию видами
спорта, связанными с бегом.
Необходимость поддержания свода стопы
связана с наличием при беге удара о землю,
первой рессорой при котором является сто-
па. Второй рессорой, смягчающей удар, яв-
ляется коленный сустав, которому тоже не-
обходимо уделять большое внимание.
Не секрет, что среди травматизма травма
колена занимает не последнее место. Здесь
хотелось бы напомнить, что при укреплении
связочного аппарата коленного сустава не-
допустимо применение упражнений, где
угол сгибания в коленном суставе даже под
нагрузкой собственного тела достигает ме-
нее 90 градусов (все глубокие приседания и
т.д.).
Особое внимание необходимо уделить ук-
реплению мышц, поддерживающих позво-
ночник в вертикальном положении. После
стопы и коленного сустава удар принимает
на себя позвоночник, а точнее межпозво-
ночные диски, которые находятся между
позвонками и состоят из хряща. При каж-
дом ударе о землю у бегущего человека на-
грузка на диск увеличивается. Если мышцы,
поддерживающие позвоночник, слабые, то
нагрузка на диск может быть настолько ве-
лика, что со временем вызовет нежелатель-

ное изменение в межпозвоночных дисках.
Это, в свою очередь, приводит к неравно-
мерности в высоте диска, что может по-
влечь сдавливание нервов и сосудов, про-
ходящих в канале позвоночника. Неравно-
мерность диска вызывает искривление по-
звоночного столба и несимметричную рабо-
ту мышц, что является причиной возникно-
вения болезненных ощущений в мышцах и
головных болей.
К мышцам, поддерживающих позвоночник,
относятся мышцы спины (длинные мышцы
спины), мышцы шеи и мышцы брюшного
пресса.
Существует большое количество методик
развития этих мышц, но главное при подбо-
ре упражнений исключать травмоопасные
упражнения, связанные с переизгибанием
позвоночного столба.
К большому сожалению, мы часто считаем
главной задачей в первый год - научить
ориентироваться, забывая о самой главной
задаче детского спорта - здоровье детей.
Умелое сочетание ОФП - СФП и обучения
технике ориентирования - залог безопас-
ности для здоровья ребенка занятий спор-
том.
Теперь немного поговорим о безопасности
детей в период начального обучения ори-
ентированию.

Как обезопасить себя и учащихся?
Прежде всего соблюдайте педагогичес-
кие принципы при построении своей ра-
боты. Особое внимание следует обра-
тить на три из них: доступность, индиви-
дуализацию и постепенное повышение
требований.
Доступность: задания, соответствующие
учащимся, по возрасту и уровню подго-
товки.
Индивидуализация: учитывать природ-
ные способности детей одного возраста
к ориентированию, ощущению себя в
пространстве и т.д.
Постепенное повышение требований:
соблюдение поочередности освоения
навыков ориентирования от простых к
более сложным.
Осуществляйте контроль за усвоением
учащимися изучаемого навыка, не пере-
ходите к следующему ( более сложно-
му), не убедившись, что вся группа усво-
ила изучаемый элемент.
Первые задания по работе с картой на
местности должны быть максимально
простыми. На первых порах постарай-
тесь не выпускать детей в лес без сопро-
вождающих взрослых. Переход к само-
стоятельному ориентированию нужно

тщательно продумать. Карта должна иметь
ограничивающие ориентиры. Желательно
использовать открытую местность с боль-
шим количеством крупных ориентиров и
дорог.
Безопаснее начинать с ориентирования
"звездочкой", где каждое звено состоит из
одного контрольного пункта (старт - КП№1
- старт - КП№2 - и т.д.), а ребят, неуверен-
ных в себе, можно послать парами.
Главная задача первого самостоятельного
выхода в лес - не испугать ребенка, т.е.
полное понимание и безопасность. Не вы-
пускайте детей, не обучив аварийному ази-
муту.

Соревнования по ориентированию для
детей

Любые соревнования по спортивному ори-
ентированию, проводимые для детских воз-
растных групп, должны прежде всего отве-
чать требованиям безопасности для жизни
и здоровья детей.
Для этого необходимо соблюдать следую-
щие требования:
Требования для организаторов:
1. Местность: с ограничивающими ориенти-
рами с четырех сторон, отсутствие опасных
мест.
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2. Карта: масштаб 1:10000, обязательно
герметизированная.
3. Планировка дистанций: при наличии
группы МЖ-10 нанести на карту "нитку" по
неоптимальному пути и повесить маркиров-
ку. Дистанция для этих групп должна соот-
ветствовать первому уровню обучения, т.е.
на каждом повороте по контрольному пунк-
ту. Начиная с групп МЖ-12 необходимо
продумать вариант участия в соревновани-
ях слабоориентирующихся детей. Для этого
можно участников делить на группы А и В,
соответственно их возможностям, на усмот-
рение тренера. Возможен вариант введения
группы "Н" - новички, где ребята разных
возрастов, но только что начавшие зани-
маться ориентированием.
Никто из детей не должен остаться разоча-
рованным. Планируйте дистанции соответ-
ственно возрасту. Не экономьте на безопас-
ности для детей, делая срезку дистанций
МЖ-21 для группы МЖ-12.
4. Наличие скорой медицинской помощи на
финише.
5. При проведении выростного старта старт
младших групп максимально должен быть
приближен к центру соревнований.
6. Выбирайте время старта соответственно
погодным условиям, не допускайте перегре-
ва летом и обморожений зимой.

Требования к тренерам

1. При заявке выбирайте дистанцию соот-
ветственно возможностям ребенка. Участие
по более старшей возрастной группе допу-
скайте очень осторожно, только в исключи-
тельном случае.
2. Следите за осуществлением медицинско-
го контроля. Не допускайте детей к сорев-
нованиям в болезненном или ослабленном
состоянии. Ответственность за здоровье де-
тей лежит на вашей совести.
3. Не выпускайте в лес ребят, не владеющих
"аварийным" азимутом. Каждый участник,
выходящий на дистанцию, должен знать, что
в том случае, если он вовремя не закончил
дистанцию, заблудившись или получив
травму, его будут искать. Разработайте с ре-
бятами те способы, которыми они помогут
службе поиска их найти. Перед выходом на
дистанцию проверьте у детей знания огра-
ничивающих ориентиров.
4. Следите за одеждой, в которой дети вы-
ходят в лес. Не допускайте возможного пе-
реохлаждения или перегрева, а также обмо-
рожений. Особенно важно не выпускать ре-
бят в лес без компаса. Наличие природной

интуиции не все-
гда спасает от
несчастного слу-
чая.
5. Внушайте ре-
бятам мысль о
том, что каждый
из них обязан
оказать помощь
заблудившемуся
или получивше-
му травму това-
рищу. Хорошо,
если юные
спортсмены бу-
дут знать при-
емы первой до-
врачебной помо-
щи.

Безопасность
при проведе-
нии учебно-
тренировочных
сборов и спор-
тивно-оздоро-
вительных ла-
герей

1. При выезде с
детьми на дли-
тельный срок
каждому тренеру
полезно знать
некоторые особенности отъезжающих. С
этой целью можно предложить родителям
заполнить анкету, где наряду с паспортны-
ми данными нужно указать:
а) Особенности здоровья: наличие пище-
вых и прочих аллергических реакций, све-
дения о перенесенных инфекционных забо-
леваниях, переносимость лекарственных
препаратов, наличие хронических заболе-
ваний и способы ликвидации их острых пе-
риодов. Очень важно иметь информацию о
принятых в семье способах борьбы с высо-
кой температурой и т.д.
Ь) Желательно указать в анкете, где будут
находиться родители в период проведения
мероприятия с указанием адреса, телефона
или иного способа связи,
с) Умеет ли ребенок плавать. Это поможет
вам избежать несчастных случаев на воде.
2. Каждый УТС начинается с переезда. При
правильной организации он не причинит
неприятностей. Перед дорогой сообщите
ребятам подробный маршрут следования,
места пересадок. Разъясните правила пове-

дения в транспорте.
3. Не оставляйте детей любого возраста без
присмотра взрослых в местах повышенной
опасности: у костра, у плиты, у водоемов во
время купания.
4. При отсутствии медицинского персонала
имейте при себе аптечку.

Все это не трудно, но сильно снижает веро-
ятность несчастного случая.

Уважаемые коллеги! На свете нет ничего
дороже жизни и здоровья наших детей. Да-
вайте вместе его беречь и преумножать. По-
стараемся сделать спортивное ориентиро-
вание самым безопасным видом спорта во
всех отношениях. Ц

Желаю удачи.
С глубоким уважением к Вам.

Р.5. Конечно, это не все, но вы дополните
это сами, исходя из вашего опыта. Спасибо
за многочисленные письма.
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