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Введение
Большое количество времени в процессе соревнований начинающий ориентировщик затрачивает на знакомство с картой. Он то и дело останавливается (или снижает темп бега ) и, глядя на карту, воспроизводит в памяти ту или иную ситуацию. Но чем лучше развита у ориентировщика память, тем меньше драгоценного времени будет потрачено на эту операцию. Развитие «памяти карты» является одной из самых главных задач тренировки спортсмена. Сильнейшие ориентировщики уделяют довольно много времени работе с картой в домашних условиях. Несколько раз в неделю по 30-40 минут они изучают карты прошедших соревнований. Вспоминают пройденные дистанции, анализируют свои маршруты, сравнивая их с путем победителя. 











         

[bookmark: _GoBack]    Понятие о памяти  и внимании.
         Для того чтобы умело и эффективно применять упражнения на развитие памяти и внимания на занятиях по спортивному ориентированию нужно точно представлять себе понятие о памяти  и внимании.
          В зависимости  от объекта и способа запоминания  выделяют четыре основных вида памяти:
                      -словесно-логическая, 
                       -образная, 
                       -эмоциональная, 
                       -двигательная. 
          Любой вид памяти,  имеет следующие свойства: 
                      -полноту, 
                      -четкость(точность), 
                      -долговременность, 
                      -готовность. 
         Полнотой памяти называется количество сбереженного памятью материала. Как правило, человек не сохраняет в памяти всего, что было предметом его заучивания (особенно если материал не заучивается наизусть). Но даже, казалось бы, при полном забывании в сознании все-таки остаётся след от выученного.
       Точностью памяти называют способность к воспроизведению материала без искажения. Стопроцентная точность доступна не всем. Одной из причин снижения точности памяти является "вмешательство" в ее работу воображения и мышления. Но при помощи того же мышления необходимая информация отбирается и формируется для точного запоминания и воспроизведения.
       Длительность сохранения в памяти полученного материала может быть самой различной, и в этом отношении люди очень отличаются друг от друга.
В едином процессе запоминания выделяют кратковременную и долговременную память. Разновидностью кратковременной памяти является так называемая "оперативная память", которая служит для промежуточных мыслительных операций. Кратковременная память - это передовой рубеж памяти. Здесь прежде всего запечатлевается любая воспринимаемая информация. Ее средний объем равен среднему объему внимания: 5 - 9 несвязанных информационных единиц. В долговременной памяти хранится весь наш опыт, все приобретённые знания и способности. Это, по сути дела, единственное настоящее богатство, приобретаемое человеком, это ядро личности. Выделяют еще так называемую "свежую" память, следующую по ходу запоминаемой информации сразу за кратковременной.
        Важнейшим свойством памяти является ее готовность, т. е. способность выдавать материал именно в тот момент, когда в нем испытывается нужда. Высоконаходчивые люди действительно не лезут за словом в карман, так как их память работает подобно точному механизму.
       Воспитание хорошей памяти - это воспитание способности к полному и точному воспроизведению информации, причем именно тогда, когда это необходимо. И начинается это воспитание с грамотного использования законов памяти в процессе заучивания.
Прежде всего, желание - одно из важнейших проявлений воли человека. Оно мобилизует ваше внимание, повышает интерес, обеспечивает настроение готовности к запоминанию. Это - важнейшее условие не только заучивания, но и любой самостоятельной деятельности.
      Внимание – особое свойство нашей психики, которое как и желание  тоже является необходимым условием для нормального запоминания. Умение управлять своим вниманием – залог успеха в выполнении самых разнообразных задач. Внимание человека очень важно практически во всех областях его деятельности ,концентрация внимания в момент запоминания и последующего припоминания значительно улучшает  процессы запоминания А сделав паузу, чтобы подумать и получше сконцентрироваться – мы ещё больше улучщим свою память. 
         Не мало важное значение имеет память  для спортсменов –ориентировщиков и для её развития можно применить следующие упражнения.
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Упражнения для развития памяти
      
      Цели и задачи
1. Развитие и совершенствование сосредоточенности,
2. Формирование и совершенствование  кратковременной зрительной памяти, её объема и точности,
3. Закрепление знаний условных знаков спортивных карт и их сочетаний.

         Упражнение 1.Учащимся выдается по две карты. На одной из них нанесены места старта, финиша и 8-10 контрольных пунктов. Необходимо нанести указанные точки на вторую карту.
Во время соревнований спортсмены проделывают аналогичную работу на пункте выдачи карт. Практика показывает. Что мастера спорта тратят на эту операцию 1,5-2 минуты, в то время как новички теряют здесь до 15 минут.
        Упражнение  2. Из карты вырезают 8-10 квадратиков размером 2х2 см. На каждом квадрате имеется кружок с точкой в центре - контрольный пункт. Такая же, но не разрезанная карта выдается спортсменам. Изучив квадрат и запомнив расположение на нем КП, нужно найти на карте соответствующую точку и сделать отметку карандашом. Эту же операцию операцию проводят со всеми квадратами по очереди.
          Упражнение 3. Карта разрезается на квадратики одинаковой величины. Каждый участник получает по комплекту квадратиков и по целой карте. Необходимо собрать карту из нарезанных квадратиков.  Пользуясь оригиналом.
Сперва нужно упражняться на картах.  имеющих небольшую топографическую нагрузку.  Для первого раза квадратики также следует делать достаточно крупными.  Усложнить задачу можно, выбирая нагруженные карты и уменьшая размер квадратиков.
Все три упражнения лучше всего провести в виде состязаний между участниками, победитель определяется по наименьшему времени, затраченному на выполнение заданий.
         Упражнение 4. Участники получают карту размером 3х3(масштаб 1:25000). После изучения ее в течение определенного времени, например 5 минут, карту забирает тренер, а учащиеся рисуют ее по памяти на листке бумаги. Усложнение задания достигается: а) сокращением времени на знакомство с картой, б) увеличением размера карты, в) выбором более насыщенной карты.
          Упражнение 5. На старте имеется карта с указанием местоположения КП-1. Участник может изучать её неограниченное время и затем ищет на местности контрольный пункт по памяти. На КП-1 находится карта с указанным местоположением КП-2 и т.д. победитель определяется по наименьшему времени прохождения дистанции.
            Упражнение 6. На местности около выразительных ориентиров устанавливаются 5-10 контрольных пунктов, удаленных от старта на расстояние до 500м. контрольные карты вывешиваются на старте. Задача спортсмена запомнить расположение пунктов и найти их. Во время соревнований можно вернуться на старт и восстановить в памяти местоположение КП. Победитель определяется по наименьшему времени. затраченному на поиски КП. Пользоваться компасом и карандашом запрещается.
            Упражнение 7. Комплект из двух чистых одинаковых карт, или нескольких комплектов разрезают на квадратики 5х5см. Задание проходит по правилам настольной игры  «пексисо» : перевернутые квадратики перемешивают и выкладывают прямоугольником, участник за один ход открывает 2 произвольных квадратика. Если они одинаковые он их изымает в свою пользу, в противном случае он приводит их в исходное положение. Победителем является тот. Кто наберет наибольшее число пар одинаковых квадратиков.
            Упражнение 8. Из карты вырезают 8-10 квадратиков 2х2 см. На каждом квадратике обозначаем кружком КП, квадратики наклеены на карточку. Имеется также не разрезанная карта с координатной сеткой как для «морского боя».
Задача: после запоминания квадратика спортсмен бежит 1-2 минуты или выполняет силовые упражнения, затем берет карту, находит точку КП, и называет координаты.
          Упражнение 9.  Берется комплект кубиков со стороной 2-5см и 6 разных карт с равными площадями,  равными площадями. Карты разрезаются на квадратики  со стороной равной стороне кубиков. На каждый кубик наклеивается по одному квадратику от каждой карты.
Задача: собрать по очереди все 6 карт. Задача усложняется при использовании двух или более внешне схожих карт (тип местности, стиль рисовки и т.п.).
Приведем примеры учебных заданий «Отличия», «Линии внимания», «Счет цифр», «Лабиринт», «Условные знаки», «Перевертыши».
Методика проведения учебных заданий:
Предлагаемые упражнения можно проводить в группах начальной подготовки (ГНП). Для ГНП - на теоретических занятиях в свободном режиме и с фиксированным снижением времени от 1 минуты до 10-12 секунд, а также «эстафеты» и «дуэли». В учебно-тренировочных группах (УТГ) можно использовать на кроссовых тренировках по одному или парами.
Данные упражнения приведены в приложениях.
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                                                                                                           Приложение 1
«Отличия» - выдаётся карточка и далее один из партнёров находит «отличие», говорит координаты «отличия» другому. Второй проверяет ответ и находит своё «отличие» сообщает координаты первому и т.д. При одиночной тренировке выдаётся карточка с карандашом для записи координат «отличий». После тренировки проверяются ответы (рис. 8).
[image: «Отличия» (рис. 8)]«Отличия» (рис. 8)                                                                                                                                          


















                                                                                                      Приложение 2

«Линии внимания» - выдаётся карточка и далее партнёры по очереди говорят цифры, от которых начинается линия, следя к какой букве она приведёт. При одиночной тренировке выдаётся карточка с карандашом для записи ответов. После тренировки проверяются ответы (рис. 9 и 10).
[image: «линия внимания – «Солнышко» рис. 9]«линия внимания – «Солнышко» рис. 9


[image: «линия внимания» рис. 10]


     
«линия внимания» рис. 10






                                                                                                                                                                          

Приложение 3
«Счёт цифр» - выдаётся две карточки и далее один из партнёров называет цифру для поиска, другой находит её и называет условные знаки находящиеся и ограничивающие цифру. Далее тот, кто искал, называет цифру и т.д. (рис. 11)
[image: «Счёт цифр» рис. 11]
«Счёт цифр» рис. 11




 
Приложение 4
«Лабиринт» - выдаётся карточка с лабиринтом во время движения выполнить задание, написанное в карточке (рис. 12)
[image: «Лабиринт» (рис. 12)]
«Лабиринт» (рис. 12)






Приложение 5
«Условные знаки» - выдаётся карточка, на лицевой стороне графическое изображение условных знаков спортивных карт, а на обратной стороне названия знаков, по которым нужно пройти по цепочке и записывать координаты каждого знака. ВНИМАНИЕ! Прочитав название условного знака, найти его в ближайших окружающих (их восемь) клетках. При одиночной тренировке выдаётся карточка с карандашом для записи (рис. 13).
[image: «Условные знаки» (рис. 13).]
«Условные знаки» (рис. 13).


Приложение 6

«Перевёртыши» - Для УТГ – на кроссовых тренировках парами. Одному выдаётся карта, а другому «перевёртыши». Найдя первый ответ, партнёры меняются (карточка на карту) и ответ держится в памяти. Второй партнёр находит первый и второй ответы, называет первый ответ и, если оба партнёра согласны с таким ответом, отдаёт «перевёртыш», держа в памяти второй ответ. Партнёр находит второй и третий, проверяет второй и так далее. При одиночной тренировке выдаётся карточка с карандашом для записи (рис. 14).
[image: «Перевёртыши» (рис. 14).] «Перевёртыши» (рис. 14).
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