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Резюме. Рассмотрена возможность применения средств спортивного ориентирования в процессе 
физического воспитания студентов технических специальностей с целью улучшения их профессио-
нально-прикладной физической подготовки. Разработана и теоретически обоснована авторская про-
грамма по физическому воспитанию учебной секции «Спортивное ориентирование». Программа рас-
считана на четыре этапа подготовки, исходя из требований к учебной деятельности студентов в 

вузе. Раскрыты структура и содержание занятий по спортивному ориентированию.
Ключевые слова: спортивное ориентирование, физическое воспитание, программа, студенты тех-

нических специальностей, занятие.

Summary. The paper examines possibility of application of orienteering in the physical education process for 
students of technical specialties in order to improve their professional applied physical preparation. An original 
program of physical education for training group “orienteering” was developed and theoretically substantiated. 
The program includes four stages of training related to the requirements to the learning activity of students in 

higher education institution. The structure and content of training classes in orienteering are described. 
Key words: orienteering, physical education, program, students of technical specialities, training classes.
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ÍÀÂ×ÀËÜÍÎ¯ ÑÅÊÖ²¯ “ÑÏÎÐÒÈÂÍÅ ÎÐ²ªÍÒÓÂÀÍÍß”

ÄËß ÑÒÓÄÅÍÒ²Â ÒÅÕÍ²×ÍÈÕ ÑÏÅÖ²ÀËÜÍÎÑÒÅÉ 

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. ²íòåãðàö³ÿ íàö³îíàëü-
íî¿ ñèñòåìè âèùî¿ îñâ³òè äî ªâðîïåéñüêîãî îñâ³ò-
íüîãî ïðîñòîðó, ùî íàáóëà ôîðì Áîëîíñüêîãî 
ïðîöåñó, õàðàêòåðèçóºòüñÿ äåìîêðàòèçàö³ºþ òà 
ãóìàí³çàö³ºþ íàâ÷àëüíî-âèõîâíîãî ïðîöåñó ï³ä-
ãîòîâêè ìàéáóòí³õ ôàõ³âö³â, ñòâîðåííÿì ñïðèÿò-
ëèâèõ óìîâ ùîäî ³íäèâ³äóàëüíîãî ðîçâèòêó îñî-
áèñòîñò³ [2]. Ç îãëÿäó íà öå, ðåôîðìóâàííÿ ñèñ-
òåìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³ ó 
ÂÍÇ çä³éñíþºòüñÿ øëÿõîì ñòâîðåííÿ íàâ÷àëüíèõ 
ñåêö³é ³ç âèä³â ñïîðòó, ùî îáèðàþòü ñòóäåíòè [5, 
6]. Òàêà ôîðìà îðãàí³çàö³¿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ 
çíà÷íî ï³äâèùóº ³íòåðåñ òà ìîòèâàö³þ ñòóäåíò³â 
äî çàíÿòü.

Âîäíî÷àñ âèíèêàº íåîáõ³äí³ñòü ðîçðîáêè íîâèõ 
ô³òíåñ-ïðîãðàì, ùî ´ðóíòóþòüñÿ íà ïåâíîìó âèä³ 
ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³. Îäíèì ³ç òàêèõ âèä³â, ùî ìàº 
àåðîáíó ñïðÿìîâàí³ñòü, º ñïîðòèâíå îð³ºíòóâàííÿ. 

Ó ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ ñïîðòèâíîãî îð³ºíòóâàííÿ 
ñòóäåíòè îòðèìóþòü íå ò³ëüêè íåîáõ³äíó ô³çè÷íó 
ï³äãîòîâêó, àëå é â÷àòüñÿ ñïðèéìàòè ³ ïåðåðîáëÿòè 
³íôîðìàö³þ, ùî íàäõîäèòü ³ç ð³çíèõ êàíàë³â, ïðè-
éìàòè ð³øåííÿ, òâîð÷î âèð³øóâàòè íîâ³ çàâäàííÿ ³ 
íåçâè÷àéí³ ñèòóàö³¿. Ïðè öüîìó ïîêðàùóþòüñÿ ïî-
êàçíèêè øâèäêîñò³ ðîçóìîâèõ ïðîöåñ³â, îïåðàòèâ-
íîãî ìèñëåííÿ, ñò³éêîñò³ óâàãè ³ çäàòíîñò³ äî ¿¿ ïå-
ðåêëþ÷åííÿ, çîðîâî¿ ³ îïåðàòèâíî¿ ïàì’ÿò³ [3, 10]. 
Òàê³ ÿêîñò³ íåîáõ³äí³ ìàéáóòí³ì ñïåö³àë³ñòàì, ÿê³ 
îïàíîâóþòü òåõí³÷í³ ñïåö³àëüíîñò³ ó ïîäàëüø³é ¿õ 
ïðîôåñ³éí³é ä³ÿëüíîñò³ [4]. 

Ðîáîòó âèêîíàíî â³äïîâ³äíî äî Çâåäåíîãî ïëà-
íó ÍÄÐ êàôåäðè òåîð³¿ ³ ìåòîäèêè êóëüòóðè Ñóì-
ñüêîãî äåðæàâíîãî ïåäàãîã³÷íîãî óí³âåðñèòåòó ³ìå-
í³ À. Ñ. Ìàêàðåíêà íà 2011–2015 ðð. çà òåìîþ 
“Ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ ³ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³ ð³çíèõ ãðóï íàñåëåííÿ çàñîáàìè ô³çè÷íî¿ 
êóëüòóðè” (íîìåð äåðæðåºñòðàö³¿ 0111U005736).

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Íàó-
êîâ³ äîñë³äæåííÿ Â. Â. ×åøèõèíî¿, Ë. À. Â’ÿòê³íà, 
Â. Â. ªðìàêîâà, Â. Ì. Àãàëüöîâà, Í. Ì. Êîðîò-
ê³íî¿, Î. ª. Äàíèëü÷åíêî ñâ³ä÷àòü, ùî ñïîðòèâíå 
îð³ºíòóâàííÿ ñïðèÿº ïîêðàùåííþ ô³çè÷íèõ òà ðî-
çóìîâèõ çäàòíîñòåé ñïîðòñìåí³â-îð³ºíòóâàëüíèê³â. 
Ó òåîð³¿ òà ìåòîäèö³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó 
íàêîïè÷åíî áàãàòî íàóêîâî-òåîðåòè÷íîãî òà ïðàê-
òè÷íîãî äîñâ³äó ùîäî ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â ð³ç-
íî¿ êâàë³ô³êàö³¿ ó ñïîðòèâíîìó îð³ºíòóâàíí³ òà 
íàóêîâî îá´ðóíòîâàíî ìåòîäèêè: ïî÷àòêîâîãî íà-
â÷àííÿ ñïîðòèâíîìó îð³ºíòóâàííþ (Â. Ì. Àãàëü-
öîâ, Ñ. Ô. Çóáîâè÷, À. Ì. Ìàãîìåäîâ); òåõí³êî-
òàêòè÷íî¿ ï³äãîòîâêè (Ë. À. Õóäÿêîâà, Þ. Ñ. Âî-
ðîíîâ, Í. À. Ïëåõàíîâà, ß. Â. Ñèðàêîâñüêà, 
Ê. ª. Æèãóí); ³íòåãðàëüíî¿ ï³äãîòîâêè (Ñ. À. Êà-
çàíöåâ, Ç. Â. Âàñèëüºâà) òîùî. 

Çàñîáè ñïîðòèâíîãî îð³ºíòóâàííÿ çàñòîñîâó-
þòüñÿ ó ïðîãðàìàõ äëÿ ïðîôåñ³éíî-ïåäàãîã³÷íî¿ 
ï³äãîòîâêè ñòóäåíò³â ôàêóëüòåò³â ô³çè÷íîãî âè-
õîâàííÿ (Ò. Â. ²âàííèêîâà), ïðèðîäíè÷î-ãåîãðà-
ô³÷íîãî ôàêóëüòåòó (Â. Ä. Âîðîíè÷), â ìîäå-
ë³ ôîðìóâàííÿ ãîòîâíîñò³ ñòóäåíò³â äî ðåôëåêñ³¿ 
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(Í. Î. ×åðíîâà), â ìåòîäèö³ ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàä-
íî¿ ï³äãîòîâêè ñòóäåíò³â ãåîëîã³â (À. Â. Ìîãó÷åâ), 
ó ïðîöåñ³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â ïåäàãî-
ã³÷íèõ ÂÍÇ òà âîºííèõ êàôåäð (Â. ². Êîðîáåé-
íèêîâà, Í. Ì. Êëþ÷íèêîâà). Îäíàê, íåçâàæàþ÷è 
íà øèðîêèé ñïåêòð äîñë³äíèöüêèõ íàïðÿì³â, ìàé-
æå â³äñóòí³ äàí³ ùîäî ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷îãî 
âïëèâó çàñîá³â ñïîðòèâíîãî îð³ºíòóâàííÿ íà îð-
ãàí³çì ñòóäåíò³â ó ïðîöåñ³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ó 
ÂÍÇ íåô³çêóëüòóðíîãî ïðîô³ëþ. Ó çâ’ÿçêó ç öèì, 
àêòóàëüí³ñòü òåìè äîñë³äæåííÿ îáóìîâëåíà íåîá-
õ³äí³ñòþ ðîçðîáêè ïðîãðàìè ç ô³çè÷íîãî âèõîâàí-
íÿ íàâ÷àëüíî¿ ñåêö³¿ “Ñïîðòèâíå îð³ºíòóâàííÿ” 
äëÿ ñòóäåíò³â òåõí³÷íèõ ñïåö³àëüíîñòåé. 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ – ðîçðîáèòè òà òåîðåòè÷íî 
îá´ðóíòóâàòè àâòîðñüêó ïðîãðàìó ç ô³çè÷íîãî âè-
õîâàííÿ íàâ÷àëüíî¿ ñåêö³¿ “Ñïîðòèâíå îð³ºíòóâàí-
íÿ” äëÿ ñòóäåíò³â òåõí³÷íèõ ñïåö³àëüíîñòåé.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: òåîðåòè÷íèé àíàë³ç ³ óçà-
ãàëüíåííÿ äàíèõ íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè, 
ïåäàãîã³÷íå ñïîñòåðåæåííÿ.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Óïðîâàäæåííÿ ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷èõ ïðîãðàì 
ó ïðîöåñ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ çàâæäè ìàº áóòè 
íàóêîâî îá´ðóíòîâàíèì. Òîìó ïðè ðîçðîáö³ ïðî-
ãðàìè íàâ÷àëüíî¿ ñåêö³¿ “Ñïîðòèâíå îð³ºíòóâàí-
íÿ” áóëî âðàõîâàíî äîñâ³ä ïîïåðåäí³õ äîñë³äæåíü 
[1, 7–9].

Áóëî ðîçðîáëåíî àâòîðñüêó ïðîãðàìó ç ìåòîþ 
âèð³øåííÿ çàâäàíü ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ øëÿõîì 
êîìïëåêñíîãî çàñòîñóâàííÿ çàñîá³â ñïîðòèâíîãî 
îð³ºíòóâàííÿ ï³ä ÷àñ ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷èõ çà-
íÿòü äëÿ ñòóäåíò³â òåõí³÷íèõ ñïåö³àëüíîñòåé, ÿê³ 
îáðàëè âèùåçàçíà÷åíó ñåêö³þ. 

Åêñïåðèìåòàëüíà ïðîãðàìà ïåðåäáà÷àº ôîðìó-
âàííÿ òåîðåòè÷íèõ çíàíü ïðî ñïîðòèâíå îð³ºíòó-
âàííÿ; òîïîãðàô³÷íó òà ñïåö³àëüíó ðîçóìîâó ï³ä-
ãîòîâêó ñòóäåíò³â; âì³ííÿ îð³ºíòóâàòèñÿ íà ì³ñöå-
âîñò³ çà äîïîìîãîþ êàðòè, êîìïàñó; îâîëîä³ííÿ 
òåõí³êîþ òà òàêòèêîþ ïðîõîäæåííÿ ð³çíèõ âèä³â 
çìàãàíü; óì³ííÿ ïëàíóâàòè äèñòàíö³¿; îðãàí³çîâó-
âàòè çìàãàííÿ òà çä³éñíþâàòè êâàë³ô³êîâàíå ñóä-
ä³âñòâî.

Àâòîðñüêà ïðîãðàìà ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ 
ðîçðîáëåíà ç óðàõóâàííÿì êðåäèòíî-ìîäóëüíî¿ 
ñèñòåìè òà ðîçðàõîâàíà íà ïðîâåäåííÿ íàâ÷àëüíèõ 
çàíÿòü ïðîòÿãîì ²–²V êóðñ³â (²–²² êóðñ – áàçîâ³ 
çàíÿòòÿ, ²²²–IV êóðñ – äîäàòêîâ³ çàíÿòòÿ ç ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ) çà âèíÿòêîì îñòàííüîãî, âîñüìî-
ãî, âèïóñêíîãî ñåìåñòðó. 

Ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷à ïðîãðàìà ðîçðàõîâàíà 
íà ÷îòèðè åòàïè ï³äãîòîâêè â ñïîðòèâíîìó îð³ºí-
òóâàíí³, âèõîäÿ÷è ç íàâ÷àëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñòóäåí-
ò³â ó ÂÍÇ (ðèñ.1). 

Â îñíîâó êîæíîãî åòàïó ï³äãîòîâêè ñòóäåíò³â 
áóëî ïîêëàäåíî ìàêðîöèêë, ùî òðèâàâ íàâ÷àëü-
íèé ð³ê ³ ñêëàäàâñÿ ç òðüîõ ïåð³îä³â: ï³äãîòîâ÷îãî, 

îñíîâíîãî é ï³äòðèìóþ÷îãî, â ÿêèõ âèð³øóâàëèñÿ 
çàâäàííÿ ïîåòàïíîãî ïëàíóâàííÿ (òàáë.1).

Äîñÿãíåííÿ ìåòè òà âèð³øåííÿ çàâäàíü ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â ó íàâ÷àëüí³é ñåêö³¿  

Рисунок 1 – Етапи підготовки в навчальній секції “Спортивне 
орієнтування”

Етапи

Початкова базова підготовка

 Адаптація студентів до навчальної діяльності у ВНЗ 
засобами спортивного орієнтування; 

 формування позитивних мотиваційних установок та 
потреби в регулярних заняттях фізичними вправами;

 зміцнення здоров’я та гармонійний розвиток систем і 
функцій організму студентів; 

 різнобічна загальна фізична підготовка та розвиток 
спеціальних фізичних якостей;

 опанування базових елементів техніки орієнтування;
 розвиток навиків проведення самостійних занять 
фізичними вправами;

 підготовка до змагальної діяльності. 

Поглиблена базова підготовка

 Подальше зміцнення здоров’я та всебічний розвиток 
організму;

 формування у студентів стійкої потреби в фізичному 
самовдосконаленні та здоровому способі життя;

 розвиток спеціальної рухової підготовленості; 
 подальша різнобічна загальна та спеціальна фізична 
підготовка; 

 подальший розвиток і удосконалення базової технічної 
підготовленості;

 розвиток умінь у змагальній діяльності;
 удосконалення навиків проведення самостійних
занять фізичними вправами;

 організація та проведення змагань зі спортивного 
орієнтування;

 участь у контрольних змаганнях.

Спеціалізована базова підготовка

 Подальший всебічний розвиток організму та 
удосконалення спеціальної фізичної підготовленості;

 удосконалення фундаментальної технічної 
підготовленості;

 вдосконалення специфічних психічних, фізичних, 
техніко-тактичних основ, що обумовлюють досягнення 
високого рівня в навчальній діяльності;

 цілеспрямована професійно-прикладна фізична 
підготовка;

 досягнення стійкого рівня психофізичної підготов-
леності, стабільного виконання техніко-тактичних дій 
орієнтувальника під час змагальної діяльності.

Професійно-прикладна фізична підготовка

 Подальший всебічний розвиток організму та 
удосконалення спеціальної фізичної підготовленості;

 вдосконалення техніко-тактичної майстерності в 
спортивному орієнтуванні;

 цілеспрямована професійно-прикладна фізична 
підготовка;

 професійно-прикладна фізична самопідготовка.
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“Ñïîðòèâíå îð³ºíòóâàííÿ” ðåàë³çóþòüñÿ çà ðîçä³-
ëàìè ïðîãðàìè – òåîðåòèêî-ìåòîäè÷íèì, ïðàêòè÷-
íèì òà êîíòðîëü (òàáë. 2).

Òåîðåòèêî-ìåòîäè÷íèé ðîçä³ë ì³ñòèòü êîìï-
ëåêñ òåîðåòè÷íîãî òà ìåòîäè÷íîãî ìàòåð³àëó, íå-
îáõ³äíèé ñòóäåíòîâ³ äëÿ îñâîºííÿ ñèñòåìè çíàíü: 
ç³ ñïîðòèâíîãî îð³ºíòóâàííÿ, ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, 
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, îñíîâ ñàìîñò³éíèõ çà-
íÿòü ³ ñàìîêîíòðîëþ, ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäíî¿ ô³-
çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè òà éîãî ïðàêòè÷íîãî âèêîðèñ-
òàííÿ ï³ä ÷àñ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè. 

Ïðàêòè÷íèé ðîçä³ë âêëþ÷àº â ñåáå çàãàëüíó é 
ñïåö³àëüíó ô³çè÷í³ ï³äãîòîâêè òà òåõí³êî-òàêòè÷íó 
ï³äãîòîâêó â ñïîðòèâíîìó îð³ºíòóâàíí³. Â³í ïåðåä-
áà÷àº ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ, ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³, îñâîºííÿ òåõí³êè é òàêòèêè ñïîðòèâíîãî îð³-
ºíòóâàííÿ, ï³äãîòîâêó ñòóäåíò³â äëÿ ó÷àñò³ â ìàñîâèõ 
ñïîðòèâíèõ çìàãàííÿõ, îñâîºííÿ ³ âäîñêîíàëåííÿ íà-
âè÷îê ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè 
â³äïîâ³äíî äî âèìîã ñïåö³àëüíîñò³. 

Çàñòîñóâàííÿ çàñîá³â çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâêè â ïîºäíàíí³ ç âïðàâàìè ñïåö³àëüíî¿ ñïðÿìî-
âàíîñò³ çàêëàäàþòü îñíîâó äëÿ äîñÿãíåííÿ íåîá-
õ³äíèõ ðåçóëüòàò³â. 

Îñíîâíèì çàâäàííÿì çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâêè º ðîçâèòîê òà âäîñêîíàëåííÿ ô³çè÷íèõ ÿêîñ-
òåé, ï³äâèùåííÿ çàãàëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³.

Çàñîáàìè çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè âèñòó-
ïàþòü çàãàëüíîðîçâèâàþ÷³ âïðàâè ç ïðåäìåòàìè 
òà áåç íèõ, ðóõëèâ³ ³ãðè é åñòàôåòè, çàñîáè ³í-
øèõ âèä³â ñïîðòó – ëåãêî¿ àòëåòèêè, ëèæíèõ ãî-
íîê òà ñïîðòèâíèõ ³ãîð (áàñêåòáîë, ì³í³-ôóòáîë, 
ãàíäáîë).

Ñïåö³àëüíà ô³çè÷íà ï³äãîòîâêà ñïðÿìîâàíà íà 
ðîçâèòîê ñïåö³àëüíèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé òà ðóõî-
âèõ ä³é, ùî íåîáõ³äí³ äëÿ îð³ºíòóâàëüíèêà: çà-
ãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³, ñòðèáó÷îñò³, øâèäê³ñíèõ ³ 
êîîðäèíàö³éíèõ çäàòíîñòåé, ñèëè, ãíó÷êîñò³.

Öÿ ï³äãîòîâêà âêëþ÷àº á³ã àáî ïåðåñóâàííÿ íà 
ëèæàõ ç îð³ºíòóâàííÿì, ëåãêîàòëåòè÷í³ êðîñè, á³-
ãîâ³ òà ñïåö³àëüíî-ï³äãîòîâ÷³ âïðàâè, ñïðÿìîâàí³ 
íà âèá³ðêîâèé ðîçâèòîê ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì òà 
ãðóï ì’ÿç³â, ùî áåðóòü ó÷àñòü ó ïðîÿâ³ ô³çè÷íèõ 
ÿêîñòåé.

Ìåòîþ òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòóäåíò³â 
ó ñïîðòèâíîìó îð³ºíòóâàíí³ º îïàíóâàííÿ òà âäî-
ñêîíàëåííÿ åëåìåíò³â òåõí³êè, òåõí³÷íèõ ïðèéî-
ì³â, ñïîñîá³â îð³ºíòóâàííÿ, ñïåöèô³÷íèõ òàêòè÷-
íèõ óì³íü.

Òåõí³êî-òàêòè÷íà ï³äãîòîâêà íà åòàï³ ïî÷àòêî-
âî¿ áàçîâî¿ ï³äãîòîâêè ïåðåäáà÷àº âèâ÷åííÿ îñíîâ 
òîïîãðàô³¿, âèì³ðþâàííÿ â³äñòàí³ íà êàðò³ òà íà 
ì³ñöåâîñò³, íàâ÷àííÿ ïðèéîì³â çàñòîñóâàííÿ êîì-
ïàñ³â, ôîðìóâàííÿ íàâè÷êè òî÷íîãî îð³ºíòóâàí-

Таблиця 1 – Структура річного циклу програми з фізичного виховання навчальної секції “Спортивне орієнтування”

Навчальний рік (макроцикл)

ІХ Х ХІ ХІІ І ІІ ІІІ ІV V VI VII VIII

Період

підготовчий основний підтримуючий

Діагностика фізичного 
стану студентів, адаптація 
організму до фізичних на-
вантажень

Підвищення рівня фізичного здоров’я, розвиток та вдосконалення 
загальної та спеціальної фізичної підготовленності, навчання та 
вдосконалення техніко-тактичних вмінь і навичок у спортивному 
орієнтуванні

Збереження та підтримання 
досягненого рівня функціо-
нального стану організму 
студентів

Таблиця 2 – Розподіл навантаження за розділами програми навчальної секції “Спортивне орієнтування”, год

Розділ програми 

Курс

Всього 
годин

І ІІ ІІІ ІV
Змістовний модуль

1 2 3 4
Семестри

І ІІ ІІІ ІV V VI VII

Теоретико-методичний 8 4 4 4 2 2 2 26
Практичний 48 48 52 48 54 50 52 352

2.1. Загальна фізична підготовка 18 16 20 16 20 16 18 124
2. 2. Спеціальна фізична підготовка 4 6 6 8 10 12 12 58
2. 3. Техніко-тактична підготовка в спор-
тивному орієнтуванні 26 26 26 24 24 22 22 170

Виконання контрольних нормативів 4 4 4 4 4 4 4 28
Складання заліку – 4 – 4 – 4 2 14
Загальна кількість годин 60 60 60 60 60 60 60

420120 120 120 60
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íÿ êàðòè, îçíàéîìëåííÿ ç àçèìóòîì, âèá³ð øëÿõó 
ïåðåì³ùåííÿ íà ä³ëÿíö³ äèñòàíö³¿, òàêòè÷íå ïëà-
íóâàííÿ åòàïó òà ïðîõîäæåííÿ îïàíîâàíèõ äèñ-
òàíö³é.

Ç ìåòîþ îïàíóâàííÿ áàçîâèõ åëåìåíò³â òåõí³-
êè îð³ºíòóâàííÿ øèðîêî âèêîðèñòîâóºòüñÿ ³ãðî-
âèé òà çìàãàëüíèé ìåòîäè, ùî ñïðèÿëè ðîçâèòêó 
íàéá³ëüø âàæëèâèõ äëÿ ñïîðòèâíîãî îð³ºíòóâàí-
íÿ êîãí³òèâíèõ ïðîöåñ³â – óâàãè, ïàì’ÿò³, ìèñ-
ëåííÿ, óÿâè òà ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé – øâèäê³ñíèõ 
òà êîîðäèíàö³éíèõ çäàòíîñòåé, ñèëè, âèòðèâà-
ëîñò³. 

Òåõí³êî-òàêòè÷íà ï³äãîòîâêà ñòóäåíò³â âêëþ-
÷àº â ñåáå íàñòóïí³ âèäè ³ãðîâî¿ òà çìàãàëüíî¿ ä³-
ÿëüíîñò³: ðóõëèâ³ ³ãðè òà åñòàôåòè ç åëåìåíòàìè 
îð³ºíòóâàííÿ, ì³í³-îð³ºíòóâàííÿ, ³ãðè-ëàá³ðèíòè; 
íàéïðîñò³ø³ äèñòàíö³¿ (çà âèáîðîì, ìàðêîâàí³, 
ó çàäàíîìó íàïðÿìêó, ïàðêîâ³, ïðîñò³ åñòàôåò-
í³, “ç³ðî÷êîþ”, “ìåòåëèêîì”, “â³äì³òíèê”, ñê³à-
òðîí).

Íà åòàï³ ïîãëèáëåíî¿ áàçîâî¿ ï³äãîòîâêè ñòó-
äåíòè îòðèìóþòü äîäàòêîâ³ çíàííÿ ç îñíîâ òîïî-
ãðàô³¿; óäîñêîíàëþþòü ñèñòåìó ä³é äëÿ çíÿòòÿ 
àçèìóòó òà êîíòðîëþ çà íàïðÿìêîì ðóõó íà ä³ëÿí-
ö³ äèñòàíö³¿; íàáóâàþòü íàâè÷êè “ãðóáîãî”, “âè-
á³ðêîâîãî” ³ “äåòàëüíîãî” “÷èòàííÿ” êàðòè; ðîç-
âèâàþòü îñíîâí³ â³ä÷óòòÿ: ÷àñó, â³äñòàí³, ïðîñòîðó 
òà íàâè÷êè ìèñëåííÿ; â³äïðàöüîâóþòü ð³çí³ ñïî-
ñîáè îð³ºíòóâàííÿ ³ òåõí³÷í³ åëåìåíòè (á³ã “ó ì³-
øîê”, “ç óïåðåäæåííÿì”, ç âèõîäîì íà ë³í³éí³ 
òà ïëîùèíí³ îð³ºíòèðè, ç âèõîäîì ó òî÷êó ç òî÷-
íèì êîíòðîëåì íàïðÿìêó òà â³äñòàí³ òîùî). Íà çà-
íÿòòÿõ ïåðåäáà÷àºòüñÿ ïðîõîäæåííÿ ð³çíèõ âèä³â 
äèñòàíö³é (çà âèáîðîì, ìàðêîâàíà, çàäàíà, ãàí-
äèêàï, “øâåäñüêà åñòàôåòà”), ïîâòîðíå ïîäîëàí-
íÿ äèñòàíö³¿ ç âèïðàâëåííÿì ïîìèëîê, òåõí³÷í³ çà-
âäàííÿ (á³ã “çà ë³äåðîì”, ó “êîðèäîð³”, “çà àçè-
ìóòîì” ç ïîïåðåäí³ì) òà ï³ñëÿäèñòàíö³éíèé àíàë³ç 
äèñòàíö³¿ ³ òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ïîìèëîê. 

Íà åòàïàõ ñïåö³àë³çîâàíî¿ áàçîâî¿ òà ïðîôå-
ñ³éíî-ïðèêëàäíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ó íàâ÷àëü-
í³é ñåêö³¿ “Ñïîðòèâíå îð³ºíòóâàííÿ” âäîñêîíà-
ëþþòüñÿ: íàâè÷êè êîìïëåêñíîãî “÷èòàííÿ” òà 
çàïàì’ÿòîâóâàííÿ â ñïîðòèâíèõ êàðòàõ åëåìåíò³â 
äèñòàíö³¿ â ïðîöåñ³ áåçïåðåðâíîãî á³ãó íà ì³ñöå-
âîñò³; òåõí³êà òðèìàííÿ àçèìóòó ç ì³í³ìàëüíèì êî-
ðèñòóâàííÿì êîìïàñîì; ïðîöåñè âèçíà÷åííÿ â³ä-
ð³çê³â íà ñïîðòèâíèõ êàðòàõ, “â³ä÷óòòÿ â³äñòàí³”; 
ñèñòåìè ä³é íà ñòàðò³, íà ïî÷àòêó äèñòàíö³¿, íà ïå-
ðåãîí³, ïîáëèçó ÊÏ, “âçÿòòÿ” ÊÏ ³ âèõ³ä ç íüîãî 
â çàçäàëåã³äü îáðàíîìó íàïðÿìêó, ô³í³øóâàííÿ; 
âì³ííÿ âèáîðó íàéðàö³îíàëüí³øèõ òà îïòèìàëü-
íèõ øëÿõ³â ðóõó ì³æ ÊÏ ç óðàõóâàííÿì ì³ñöå-
âîñò³, âëàñíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè òà ä³é ñóïåð-
íèêà. Êð³ì âæå îïàíîâàíèõ âèä³â äèñòàíö³¿, ñòó-
äåíòè ïðîõîäÿòü äèñòàíö³¿ “ïî ïàì’ÿò³”, “ïî á³ë³é 
êàðò³”, “ïî çàìàëüîâêàõ”.

Çàñâîºííÿ ïðîãðàìè ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ó 
íàâ÷àëüí³é ñåêö³¿ “Ñïîðòèâíå îð³ºíòóâàííÿ” ïå-
ðåâ³ðÿºòüñÿ ñèñòåìîþ êîíòðîëüíèõ çàõîä³â, ùî 
âêëþ÷àþòü îïåðàòèâíèé, ïîòî÷íèé òà ï³äñóìêî-
âèé êîíòðîëü, ãîëîâíîþ ìåòîþ ÿêèõ º îïòèì³çà-
ö³ÿ ïðîöåñó ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, äîñÿãíåííÿ éî-
ãî ìàêñèìàëüíî¿ ðåçóëüòàòèâíîñò³. 

Àâòîðñüêà ïðîãðàìà ïåðåäáà÷àº çàíÿòòÿ òðè÷³ 
íà òèæäåíü (äâà àêàäåì³÷íèõ çàíÿòòÿ ç äèñöèïë³-
íè “Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ” òà îäíå äîäàòêîâå ñàìî-
ñò³éíå çàíÿòòÿ) òðèâàë³ñòþ 60–80 õâ. Ô³çêóëüòóð-
íî-îçäîðîâ÷³ çàíÿòòÿ ñêëàäàþòüñÿ ç òðüîõ ÷àñòèí: 
ï³äãîòîâ÷î¿, îñíîâíî¿ òà çàêëþ÷íî¿. 

Ï³äãîòîâ÷à ÷àñòèíà (10–20 õâ) âèð³øóº àäàïòà-
ö³éí³ çàâäàííÿ ï³äãîòîâêè îðãàí³çìó äî ô³çè÷íîãî 
íàâàíòàæåííÿ îñíîâíî¿ ÷àñòèíè çàíÿòòÿ. Äî êîì-
ëåêñó âïðàâ ìîæóòü âõîäèòè ÿê çàãàëüíîðîçâèâà-
þ÷³, ñïåö³àëüí³ á³ãîâ³ âïðàâè, ñòðå÷èíã, òàê ³ ñïå-
ö³àëüí³ ðóõîâ³ ä³¿ îð³ºíòóâàëüíèêà. 

Â îñíîâí³é ÷àñòèí³ çàíÿòòÿ (40–50 õâ) âèð³øó-
þòüñÿ çàâäàííÿ ùîäî çàãàëüíî¿ òà ñïåö³àëüíî¿ ô³-
çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåííîñò³, âèâ÷åííÿ òà çàêð³ïëåí-
íÿ òåõí³÷íèõ òà òàêòè÷íèõ íàâè÷îê ó ñïîðòèâíîìó 
îð³ºíòóâàíí³. Äîá³ð çàñîá³â ³ ìåòîä³â çä³éñíþºòüñÿ 
â³äïîâ³äíî äî çàâäàíü îêðåìîãî çàíÿòòÿ.

Çàêëþ÷íà ÷àñòèíà (5–10 õâ) ì³ñòèòü âïðàâè 
äëÿ ïðèñêîðåííÿ ïðîöåñ³â â³äíîâëåííÿ äî îïòè-
ìàëüíî¿ çîíè ôóíêö³îíóâàííÿ. Âèêîíóþòüñÿ âïðà-
âè, ñïðÿìîâàí³ íà ïîêðàùåííÿ ðóõëèâîñò³ â ñóãëî-
áàõ òà åëàñòè÷íîñò³ ì’ÿç³â, ðîçñëàáëåííÿ òà â³ä-
íîâëåííÿ äèõàííÿ.

Çàñîáè ñïîðòèâíîãî îð³ºíòóâàííÿ, ÿê³ ïîêëà-
äåíî â îñíîâó àâòîðñüêî¿ ïðîãðàìè, äîçâîëÿþòü 
åôåêòèâíî çàñòîñîâóâàòè ¿õ ó íàâ÷àëüíîìó ïðîöå-
ñ³ ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ó ÂÍÇ ³ç ìåòîþ îçäîðîâ-
ëåííÿ òà ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâêè ñòóäåíò³â òåõí³÷íèõ ñïåö³àëüíîñòåé. 

Âèñíîâêè. Îäíèì ³ç øëÿõ³â ðåôîðìóâàííÿ 
ïðîöåñó ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ íàóêîâö³ âáà÷àþòü 
ó âïðîâàäæåíí³ íîâèõ ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷èõ 
ïðîãðàì, ÿê³ îñâîþòüñÿ íà ïåâíîìó âèä³ ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³, ùî îáèðàþòü ñòóäåíòè. 

Çàïðîïîíîâàíà àâòîðñüêà ïðîãðàìà ç ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ íàâ÷àëüíî¿ ñåêö³¿ “Ñïîðòèâíå 
îð³ºíòóâàííÿ” ñïðÿìîâàíà íà ï³äâèùåííÿ ìîòè-
âàö³¿ ñòóäåíò³â äî çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ, 
ïîêðàùåííÿ ð³âí³â ¿õ ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ òà ô³-
çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåííîñò³, à òàêîæ âäîñêîíàëåí-
íÿ ïðîöåñó ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâêè ñòóäåíò³â òåõí³÷íèõ ñïåö³àëüíîñòåé ó 
ÂÍÇ.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü ñòîñóâà-
òèìóòüñÿ âèâ÷åííÿ âïëèâó àâòîðñüêî¿ ïðîãðàìè 
íàâ÷àëüíî¿ ñåêö³¿ “Ñïîðòèâíå îð³ºíòóâàííÿ” íà 
ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí îðãàí³çìó ñòóäåíò³â òåõí³÷-
íèõ ñïåö³àëüíîñòåé, ¿õ ô³çè÷íó ï³äãîòîâëåí³ñòü òà 
ðîçóìîâó ïðàöåçäàòí³ñòü.
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