TPEHMPOBKH JIA T'OJIOBBI 1 TEJIA
Cosembt [lonmyca @yuxe (Illseyus)

TPeHUPOBKU 1A TIATU-, LIECTUIIETHUX
HeTell CUIbHO OTIIMYANTCA OT TPEHWUPO-
BOK IJ1A ITOAPOCTKOB B BO3pacTe 14-15
ner. OgHaxo rnaBHOe OCTAeTC HeU3MeH-
HBIM — IeTW B N1060M BO3pPACTe [OIKHLL
TMOJIyYaTh OT 3aHATUN CIIOPTOM YAO0BOJIb-
creue. Torfa OHU OCTAHYTCA BEPHHI CIIOP-
Ty, KaKoit Gl BWJ CIIOPTa OHU HWU TPed-
TIOU/IN, BCIO U3Hb.

JInuno ans MeHs GHITb TPEHEPOM IO
CITOPTUBHOMY OPUEHTUPOBAHMUI0 HAMHOTO
cnoxHee, yeM 06yvarh feteit Gnopbony.
U X0TA s caM 3aHVMMAaKCb OPUEHTUPOBA-
HWUEM C BOCbMW JIET, 3TO CIIOPT MHE KaMEeT-
sl CIIOXHEE, YEM MHOTUE iPYTUe BUAHL.

B opuenTupoBanumn He 060WTUCH 6e3
abCTPAKTHOTO, TPEXMEPHOTO MBILIIEHWS,
a B APYTUX BUAAX CIIOPTA TAKOBOE HYXKHO
He Bcerga. dusuyeckne TpeHUpPOBKU, TO
ecTb 6er, — 3T0 Haubonee MPoOCTas YacTb
3aQHATUI C 1eTbMU. A BOT C TEXHWUYECKO
MIOATOTOBKOI iena 06CToAT cnoxHee. Ts-
KEJNO0 OMpefe/IUuTh, Ha KaKue MOMEHTHI
TEXHUYECKOW IOATOTOBKU TBOUM IIOAO-
MEeYHHIM HYXHO 06paTutbh ocoGeHHOe
BHUMaHUE, eC/IN Thl He 6eraelirb ¢ HUMU B
necy. [I03TOMY )KenaTenbHo CO34aBaTh yC-
JI0BUSA, UTOOBLI B3pOC/LIE MOTIW Habiio-
HaTh 3@ PasNMYHLIMW MOMEHTAaMM, KOTO-
pbie BO3HWUKAIOT Y IeTEN BO BPEMSA TPEHMU-
poBok. Kpome Toro, Heo6xonuMo 06CyK-
HaTh C AETbMMW, KaK IMPOLIIA TPEHUPOBKA.
ToNbKO TaK MOMHO IOIBITATbCA IOCTA-
BUTb ce6s Ha UX MECTO W IIOHATb, UTO UM
TIOHPABWIOCh, @ YTO HET, U Haj, YeM UM
HYHO paboTaTh Aanblie.

Bo BpeMs 3aHATWUIL TPeHEPH! AOJKHbI
CO37aBaTh B KOJUIEKTUBE GNArOMPUATHEIN
KAWUMAT, YTOOLl U CaMUM TpPeHepaM, N UX
MONIOTMEYHEIM OLUI0 KOM(BOPTHO APYT C
LPYTOM W 4TOOLI V BCEX OBHIIN  YCLOBUA
L7 Pa3BUTUS U POCTA.

CTaTh Ny4lIe U CUIbHEE MOXHO, eCu
KOHI|EHTPUPOBAThCA Ha CTOALIMX TEpeq,
TOOOW 3afayax, mpuaarath yCWIns K goc-
TWKEHUIO STUX LieNeil U MHOTO paboTaTs,
VIUTHIBAA COOCTBEHHBIE CUIILL U BO3MOX-
HOCTW. BayHo, 4TOGH 1eTU CpaBHMBANU
cebsi ¢ co60ii XKe 1 CBOUMU COOCTBEHHBIMU
pEe3yJbTaTaMu, a He C TeM, KaK BLICTYIIAoT
mpyrue. 3TO MOMOXET CO37aTh BHYTPEH-
HIO0 MOTWBALNIO, HEOOXOAUMYIO ANA TO-
T'0, UTO6HI 1ETU 3aHUMANCh CIIOPTOM Kak
MOXXHO Z0J1bLIE.

TPeHUPOBKU B [ETCKUX TPYIIAX Ml
IIPOBOAUM TakKuM 06pa3oM, UTOOLI 3afeii-
CTBOBAHH OB W TOJ0B3, W Teno. [ns
3TOr0 MBI IeIUM Tpymny momonam. OpHa
MOATPYIIIA 3aHUMaeTcA PU3UIECKON TTOA-
TOTOBKOW C ymopoM Ha Ger, a BTOpas —
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TeXHUKOW opueHTuposanus. Ilotom petn
MEHATCA PONAMU. 3aHATUA TO du3mop-
TOTOBKE OOBIYHO IIPOXOAAT B WUIPOBOIA
dopme. Ilenb 3aHATUIA COCTOUT B TOM,
4TOObI 3aCTaBUTL PAGOTATh U HOTU, U CEP-
Iue, n nerkue. Arpst MOXHO ITPOBOAUTL B
7iecy. ITO MOTYT OLITH 3cTadeTH UM, HATl-
pumep, monoca mpenarcreuit. C moppoc-
TKaMW Mbl 0OLIYHO TIPOBOAUM IBE TPEHU-
POBKU B HeZemo. Bo BpeMs 0fHOW U3 HUX
Lie7laeM YIOp Ha TEXHWUKY, BO BPeMs LpV-
roit — Ha ¢usuky. He crout 3abuiBaTh 1
IIPO CWJIOBLIE TPEHUPOBKU — OHWU HYXKHBI,
4yTOObl [IPEfOTBPATUTL TPABMbl W Hapac-
TUTb OTIPefieleHHbIe IPYIITLL MILUIL,.

Ecnw BbI TpeHnpyete perent no 12 nert,
BAYKHO, YTOOLI BO BpEMsl TPEHUPOBOK OHU
IIOHUMANW, YTO BCE V HUX IOJyYaeTCs.
Brmipouem, 3T0O mpaBWIO PAaCIpPOCTPAHAET-
Csl W Ha IoApoCcTKOB. Ecnn v merent byzer
BEpa B COOCTBEHHLIE CWILI, OHU He 6yayT
60ATbCA MPOHOBATH YTO-TO HOBOE WU UC-
IIHITHIBATL Cebst Ha MpoyHoCTb., U, B Ko-
HEYHOM UTOTe, CMOTYT ITIOKOPUTb HOBLIE
cropTuBHble BepunHbl. Korpa Oypere
TMPUAYMLIBATh [ LeTel YIpaXKHeHus,
MOTMPOOYITE IMPONOKUTL HECKONLKO KO-
POTKUX [AUCTAHUMA C OOWMM CTAPTOM.
Torpa BaM OyAeT 3HAUWUTENbHO IIpole
BCTpEYaTh LEeTeW IOC/ie MPOXOXILEHUA
IMCTAQHLMUU U CPa3y e Y3HaBaTb V HUX,
Kak Bce mpouo. Ecnan pebeHKy HyxHa
TIOMO11}b, MOXHO, He OTKJ1afbiBas B JOATUI
AWNK, TIPOUTU ¢ pebEHKOM TOT e Map-
WIPYT ellle pa3 WIW OTIPaBWUTb €ro Ha
oguH n3 coceprux. Tak MOXHO TTPWUAATbH
LeTsAM YBEPEHHOCTU B COOCTBEHHBIX CWU-
JlaX W IOKAa3aTb UM, KaK U UYeMY OHU MOTYT
HAyYUTbCS HA COOCTBEHHBIX OLIMOKAX.
OpHako MBI BCe-Taku 6onblie oOpawaem
BHUMAHWE HA TO, YTO V LETei MOnyun-
JI0Cb, YEM Ha [OMYIeHHbIE UMU OLINOKU.
He crout pas6upaTb nx TPeHUPOBKU Ye-
pecuyp mockoHanbHo. Korma metu mpwm-
MYT VLI U TIEPEKYCAT, TPEHUPOBKA OYZET
OnaromonyyHo 3a0LITa.

Ba3oBbie MPUHUNITEL TPEHUPOBOUHOTO
Ipoliecca OCTAKTCA HEU3MEHHBIMU, [aXe
KOrfia IeTU BLIPACTAOT. MeHAeTCA TONbKO
ypoBeHb cnoXHOCTU. Ho Mbl TOYHO TaK e
UCTIONb3YeMLIX KOPOTKWE MapuUIpyTHl C
0o6mwMM CcTapToM, 4TOOHl OLUIO ynoOHee
Cpa3y y3HaBaTb y HAWIUX IOLOMEYHHLIX,
KaK OHU ITPOLIIN AUCTAHLNIO, U TIOMOTATb
UM TTOKOPATH HOBbLIE BepluIntbl. Ecniun BHO-
CUTb B AUCTAHLUN TEXHUYECKUE MOMEHTHL
Pa3HOl CNOXKHOCTU, TO MOXHO 33 OLHY
TPEHUPOBKY OTPabaTHBaTh Cpasy Hec-
KOJIbKO acIleKTOB OpueHTUpoBanus. 06s-
3aTeNbHO TOBOPUTE CBOUM IIOLOMEUHLIM,

YTO TPEHUPOBKA — ITO lIAHC MOPabOTaTh
HaJl TeM, UTO Y HUX He 0YeHb [TOJlyyaeTcs,
a HY)KHO 3TO AJlsl TOrO, YTOOLI PacTu Haj
co60¥ 1 COBEPUIEHCTBOBAThL CBOU HABLIKU
n yMenus. CamMo co60M, KOTHA Bl TPEHU-
pyeTe IOLPOCTKOB, aHaNU3UPOBATb UX
BLICTYIUIEHUS. MOXHO YKe 6osee feTanb-
Ho. TonbKo He 3a0bIBAIATE, KaK U B Clyvae
C MaleHbKUMW LeTbMW, JieNnaTb YIop Ha
yclexax BalMX IopomevyHsix. Ecnin kro-
TO JONMYCKAeT OWUOKWU BO BPEMsl BLIIIOJ-
HEeHUs YIPAKHEHWi, He NULIHUM OYZLeT
mposecTu obuiee cobpanune, 4ToObl pebds-
Ta MOTJU IOAJEpXarb APYr Lpyra, a He
3aHUMAJUCh CAMOKOTIAaHUEM.

Bo BpeMs 3uMHUX TPEHUPOBOK Mbl 3a-
HuMaeMcsi Teopuen. TeopeTunyeckue 3a-
HATUA MOCBALEHBI N3YYEHUI0 HOBIX IT0-
HATWUMW, KOTOpLIE MTPUTOAATCA AJA IIPOBe-
LeHUs HOBBIX YIPAKHEHWIA WK Aas 06-
CYXIeHUA IpOWAeHHOW AucTaHuun. Ma-
Tepuansl Ans 3aHATUN Mbl TTOf6UpaeM C
YYEeTOM YPOBHA U MOTPeGHOCTe! TOi uau
WHOW TPYMILL U3 YYeOHUKOB W3HATENlb-
cTBa Sisu.

Y Hac B Knybe CyllecTBYeT reHepanb-
HbIN [T1aH TPEHUPOBOK JJ1A AeTen PasHbIX
BO3PACTOB, HAUMHAsA OT CAMLIX MajJleHbKUX
W 3aKaHuuBas CTapuieil NOAPOCTKOBOW
IPYIIIOi. 32 OCHOBY Mbl B3ANU PEKOMEH-
pauun depepaunn CIOPTUBHOTO OPUEH-
mupoBanus LIsenun. ITomumo cobeTBeH-
HO YIIpa)HeHWit B Hall I1aH Mbl BKJI0OYa-
€M COpeBHOBAaHWA, COOpH U mpoy. [ina
HarlAfHOCTU W yRo6CTBA IOJb30BAHUA
MBI COCTaBiseM Tabauuy, Ky#a BHOCUM
BCE HAlIN MEPOTIPUATUA.

YpoBeHb CNOXHOCTU HAWUX YIIPaX-
HEHUN YacTo BbIlIE, YeM Y AUCTAHUUM, IO
KOTOPHIM 6eraioT Hallu IeT! Ha COPeBHO-
BaHUAX.

3aHATUSA CIIOPTOM HA J11060M YPOBHE
HYXHO IIPOBOAUTbL B (OpMe IpUKIioue-
HUA WIW WUTPHI, CTaBAllel Iepep CIOp-
TCMeHaMW HOBble WHTepecHble 3afjauu.
OHW LOJKHBI TPUHOCUTb PAflOCTb U Pas-
BUBATb B KOJUIEKTUBE IyX TOBApUILECTBA.

[IpoBOAUTE TPEHUPOBKU TakuM 06pa-
30M, YTO6BI YYACTBOBATH B HUX MOTJIU BCE,
HEe3aBUCUMO OT YPOBHA IOATOTOBKMU U KO-
HeyHbIX ueneit. CoseryitTe fetam berarsb
He TOJbKO HA TPEHWPOBKAX, HO U camoc-
TOATENIBHO, U JyYllle BCEro — II0 Ilepece-
YeHHOW MECTHOCTMU.

Y Kawpoit IPYIILL JOJKHO OLITh YeT-
KO ompefenieHHoe MecTo cbopa, Tie BCe
BCTPEYAOTCA Iepe], HayaloM TPEeHWUPOB-
KU U TIO €e OKOHYaHUU.



5-6 ner

7-8 net

9-10 net

11-12 ner

13-16 ner

8 3aHATUI B CEMECTP

10 3aHATWN B CeMeCTp

10-12 3aHATUIA B cEMeCTp

10-12 3aHATUN

2-3 3aHATUA B HeLeNio
BECb I'OfL

Urpwt

IOucranuuu B necy

[IpuBbKanue K nanpuwabTy

VipaxHeHUA ¢ KaPTUHKAMW, CUMBONIaMW, 6YKBaMU
[IBeTa KapTh

Cospanue nanpuadTa

Urper/3craderst

YmpaxkHeHUA ¢ KapTamu

Ilonoca mpenATcTBUL

YcnoBHBIE 3HAKU CIOPTUBHLIX KapT (5-10 caMbIX paclpoCTpaHEHHBIX)
OpueHTUPOBaHUE IIO IMHUAM B TOPOJiE

He6onbune aucTaHLUM Ha «3€J1€HOM» YPOBHE

MuHU-copeBHOBaHUA

Urpei/3craderst

VmpaxkHeHUA ¢ KapTamu

Ilonoca mpenATcTBUL

YcnoBHbIE 3HaKW CIIOPTUBHBIX KapT (0ko70 20)

OmpepenexHune KOHTPONbHOTO MYHKTA, CIIPUHT

0TpaboTKa HABLIKOB TEXHWUKWU OPUEHTUPOBAHMA Ha «3€IeHOM» U «6eNloM» YPOBHE
BONU3U OT ZOMa

[lon6wpaiiTe yIpaX)HEHWs B COOTBETCTBUW C YPOBHEM BCEX YYACTHUKOB

Urpsr/3craderst

VrpaxkHeHUA ¢ KapTamu

OmperneneHusa KOHTPOJIbHOTO MyHKTA

CrpuHT

YnpaxHeHUA A YKPeIUleHUs MbILIL, Topca

0TpaboTKa HABLIKOB TEXHWUKWU OPUEHTUPOBAHMUA HA «OEIOM» U KENTOM» YPOBHE BONU3N
OT ZOMa, TIEPBLIE 3aHATUA Ha PasHbIX BUAX MECTHOCTU

[lon6upaiiTe yIpay)HEHUs B COOTBETCTBUW C YPOBHEM BCEX YYaCTHUKOB

Urper/3craderst

Berossie TpeHUPOBKU

YipaxxHeHUA A YKPeIUleHUs MbILIL, Topca

0TpaboTKa HABLIKOB TEXHWKWU OPUEHTUPOBAHMUA Ha Pa3HEIX BULAX MECTHOCTU Ha YPOBHE
OT KOPAHXEBOTO» 0 KIEPHOTO»

CripuuT

[Tompo6oBaTh OPUEHTUPOBAHUE HA BEJIOCUTIENAX U JILIKAX

[lon6wpaiiTe yIpaXHEHWs B COOTBETCTBUI C YPOBHEM BCEX YYaCTHUKOB
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3eNeHsIit YPOBEHD

Benwit ypoBeHb

Yenteint ypoBeHb

OpaHxeBLIit/ KpacHHI
YpOBEHb

®107eTOBLIN YPOBEHD

Cunwnii/ yepHHIN YPOBEHD

[IpoxXoaNTb OPUEHTUPOBOYHLIN MAPLIPYT BAOJb MIPUMETHLIX fieTaneit naHamadTa.

[lepekniouaThest C ORHON IPUMETHO AeTanv naHauadTa Ha APYTYI0 HAa KOHTPOLLHOM IIYHKTE /WK IpU
IIPOXOXAEHUN OTPe3Ka.

Omucaxue KOHTPOIBHOTO MYHKTA — KOZLOBOE 0603HaYeHUe.

CxnapbBaTh KapTy, OTCIEXUBATH CBOE MIepeMelleHIe C TOMOIbI0 60IbUIOT0 Malblid Ha KapTe.

UnTaTh KApTy C ITOMOLLbI0 OKPYIKatowero naHauadra — roe 2?7

LIBeTa KapThl, IlepBLIe YCI0BHLIE 3HAKW W AUCTAHLUM.

[ToHMMaHWe KapThL, COOTHECEHUE ee C eiCTBUTENLbHOCTHIO.

BasoBbie MpeAcTaBneHNA 0 KapTe — YTO TaKoe KapTa?

[lepeceKaTb OTKPHITYIO MECTHOCTb.

YnTaTth KapTy C OMOIIbLI0 KOMIIAca.

Pa6oTarth C ompe/iefieHneM JanbHellero MapupyTa, KOPOTKUA WIN AJAWHHBIA Ty Tb.

YreHne KapTsl, 6a30B0e MIAHUPOBAHME AUCTAHLIUN.

Yrenne KapThl u mpoxoxaerue KII, ycTaHOBNEHHOTO Ha 00bEKTe MECTHOCTU PAZLOM C TIPUMETHOMN
IeTanbio naHpuadTa.

Ommucanue KII — KII-06bexT.

[IpOXOAUTbL AUCTAHLMNIO TI0 MEHEE IPUMETHLIM IeTaNAM NaHaumadTa.

Bce ycnoBHbIE 3HAKW KApTHL U BaXHble feTanu onucadus KII.

TouyHOe OPUEeHTUPOBAHUE HA KOPOTKUX OTPE3KAX.

BasoBoe mpepcTaBnenmne 06 n30rumcax.

OueHunBaTh BHIGOP MAPLIPYTA MEXAY PA3ANYHLIMU feTanaM naHauadTa pasHon AIUHLL U IPOXOAUMOCTH.
[InanupoBanue 0Tpe3Ka C yBEPeHHLIM BEIOOPOM MapuIpyTa u mpoxoxzernuem KII.

[TOHMMATb U UCIIO/L30BATh TOUKU aTaKu.

OueHuBaTL PACCTOAHME U TIOHUMATh MACIITAOL! KapT.

Ipy60e opueHTUpOBaHME OT OAHON feTanu naHpuadTa Ao APYron.

Ompenenexne TOYKU CTOAHUA.

HaBbikn 06paiesns ¢ KOMIIacoM.

[Ipoxoxaenne KII mo KapTe ¢ U30rUIICAMW OT OAHOI AeTany naHauadTa Lo APyroit.

Hcrmonb30BaTh pasnuuHbie BEICOTH B KAYECTBe feTajlei NaHAuadTa, BAOJb KOTOPHIX MOXKHO TPOXOLUTD
IUCTAHLMIO.

OueHuBaThL BHIGOP MApLIPYTA C YIETOM ANUHLL, IPOXOAUMOCTU W FAPAHTUN IIPABUILHOTO [IPOXOKAEHUA.
Vipowars, yBenuuuBsarh U yanuHaTs KII.

Tpyboe opueHTUpOBaHme, 0606meHMeE.

[ToHMMATb N30TUIICHL.

Bhi6UpaTh TEXHUKY, UCXOAS U3 CILOXKHOCTI U YMEHUN.

OpuneHTUPOBaHME HA CKIIOHAX — [€PXATb BLICOTY.

IIpoxoxaeune KII 6e3 mocnenyiomen getanu naHpuadTa, BA0Ab KOTOPO MOXHO G510 G Aanblre
IIPOXOAUTH MAPUIPYT.

JlepxaTh yeTKoe HarpaBeHue.

[Ipoxoxaenne KII Ha MECTHOCTU C MajbIM KONWUYECTBOM AETaNell.

[ToHMMATb NaHAWADT — MEHATb TEXHWUKY B 3aBUCUMOCTU OT BUZA MECTHOCTM.

[InanupoBanue — BLI6OP MUKPO-MapLIPYTA.

Bbi6upaTh MPaBWIbHY0 TEXHUKY B KOXKAOM KOHKPETHOM CIlydae.

OcBauBaTh pasHble KapTH U BUAHL NaHAuadra.

Ipy6oe opueHTUPOBaAHME, 06001eHIE KAPTHI C GONBUINM KONYECTBOM [ieTanei.
OpweHTMpOBaHUE HA Pa3HbIX TUIAX CKIIOHOB (BAOJb U TIOMEPEK).

IToHWMATh, KaKOM 3TO BUJ MECTHOCTY, ITO KapTe.

CnoxHas oleHKa BHIOOpPA MapuIpyTa.

ToyHOe OPUEHTUPOBAHUE HA MECTHOCTY C OOJIbLIMM KONUYECTBOM AETasen.
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