
ОРИЕНТИРОВАНИЕ НА 
МЕСТНОСТИ 



• Пересеченная местность – это участок земной 
поверхности со сложными условиями для 
передвижения. Под понятием пересеченности здесь 
используется смысл «изрезанности» земной 
поверхности различными новообразованиями.



• При движении по пересеченной местности скорость движения сокращается на 
одну треть, а при движении по сильно пересеченной местности скорость 
движения следует снижать на половину и больше. Длину шага при этом 
укорачивают больше чем наполовину. Иногда на крутых подъемах длина шага 
меньше ступни. При этом двигаются медленно, плавно, тяжесть тела 
постепенно переносят с одной ноги на другую. 

• Шаги следует делать примерно одинаковой длины, ступая примерно с 
одинаковой частотой. Тогда скорость передвижения по ровному месту 
становится постоянной. Она-то и регулирует величину нагрузки на организм. 
На подъемах шаг необходимо делать короче, скорость движения замедлить. 
Скорость движения замедляется тем больше, чем круче подъем. На крутом 
участке пути ритм движения может изменяться в больших пределах, тогда как 
ритм работы сердца мало изменяется. 



• Скорость движения должна быть такой, чтобы сердце 
работало ровно и несколько чаще нормального. У хорошо 
тренированного туриста пульс возвращается к норме через 
5—6 мин после остановки на привал. Менее тренированному 
туристу для этого понадобится 8—10 мин. Немаловажное 
значение в быстром восстановлении пульса имеет 
согласованность движения с темпом движения, поэтому 
нужно правильно дышать. Вдох и выдох должны следовать 
ритмично, через определенное количество шагов. Для этого 
необходимо ограничить разговоры в пути, особенно при 
движении по пересеченной местности.



• Техника движения на подъемах и спусках разная. Так, при подъемах, 
сгибая в коленях ноги, ставят на землю всю ступню.

• Для лучшего сцепления подошвы ботинка с грунтом носки несколько 
разворачивают в стороны. На некрутых спусках ногу ставят почти не 
сгибая.

• Шаг можно делать пошире. При этом туловище несколько 
откидывают назад. При отсутствии очень крутых спусков ногу ставят 
как упор на прочно лежащий камень, шаг делается короче, походка 
становится пружинистой. Осуществлять крутой спуск налегке или с 
очень легким рюкзаком лучше в быстром темпе небольшими 
прыжками, приземляясь почти одновременно на обе ноги. Прыжки 
совершают несколько боком к склону.











- Положите компас на ровную 
горизонтальную поверхность. 

- Подождите, пока стрелка остановится. 
- Поверните компас так, чтобы красный 
конец стрелки совпал с буквой N (С), а 
белый – с буквой S (Ю). Тогда все буквы 
укажут направления сторон горизонта.



Задание:

основные стороны 
горизонта

























Спасибо за внимание!


