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ГАУ ДО ИО «Центр развития дополнительного образования детей» 

Уважаемые коллеги!

Педагоги отдела детско-юношеского туризма предлагают вашему вниманию упражнения на развитие зрительной памяти и внимательности, не связанные со спортивными картами.
Упражнение предназначено как для обучающихся, занимающихся по общеразвивающим программам дополнительного образования детей по направлению «спортивное ориентирование» и «спортивный туризм», так и для всех обучающихся.

Успехов в работе с подопечными !!!

Ваш педагог-организатор отдела детско-юношеского туризма

Токарев Александр Вадимович
В технической подготовке ориентировщиков внимание и память занимают особое положение. Ориентировщик передвигаясь на местности должен находить баланс скорости и «чтения» карты, при этом не обращать внимания на внешние раздражители. Концентрация внимания спортсмена отчетливо демонстрируется в его действиях при предстартовой подготовке, на спортивной дистанции. Отличное выступление на соревнованиях является не только следствием стремления спортсмена к высоким результатам и к победе, но и следствием интенсивного сосредоточения и направленности на определенные объекты и действия. Это значит, что внимание является одним из решающих факторов спортивного успеха в ориентировании. Развитая зрительная память также является необходимым элементом подготовки спортсмена-ориентировщика. В данной методической разработке приведены упражнения, способствующие развитию объема, концентрации и устойчивости внимания у спортсменов-ориентировщиков. 

Упражнения можно проводить:

· в спокойном состоянии, сидя за столом;

· во время хождения по квартире;

· в процессе тренировок в домашних условиях.
1. "Крестики-нолики"

Запоминайте приведенные пять квадратов в течение минуты. Затем, не глядя на верхнюю картинку, укажите их в нижней таблице.
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2. "Точки и линии"

Запоминайте в течение минуты расположение точек и линий в первых четырех строках. Затем, не глядя на них, добавьте недостающие линии в нижних четырех строках.
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Запоминайте в течение минуты расположение точек и линий слева. Затем, не глядя на них, добавьте недостающие линии справа.
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3. "Рисунок"

Запоминайте рисунок, изображенный слева, в течение минуты. Затем закройте его и прочертите ту же последовательность линий на рисунке справа. По окончанию упражнения проверьте правильность выполнения по оригиналу.
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4. "Пирамида"
Внимательно рассмотрите пирамиду из чисел. В каждой строчке добавляется по одной цифре. Запоминайте числа строчку за строчкой. Запишите на листе бумаги те числа, которые помните по порядку и в тех же строчках.
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5. "Стрелки"
В течение минуты запоминайте следующие ряды стрелок. Ищите закономерность в их расположении, так вам будет легче их запомнить. Закройте рисунок и воспроизведите его на листе бумаги.
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AHXEJTEC HABAPPO MAHH, HBAHOB M OEPBEP





6. "Символы"
В течение минуты запоминайте изображенные на картинке сверху буквы и связанные с ними символы. Затем закройте картинку и составьте на основании символов четыре слова в клетках, расположенных внизу.
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