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Анотація. У статті розглядається спортивне орієнтування як один із видів рухової активності, що 
поєднує в собі фізичне навантаження зі спеціалізованою розумовою діяльністю. Сучасні підходи до 

підготовки фахівців вимагають різнобічної підготовленості студентів. Тому метою нашого дослідження є 
пошук резервів підвищення ефективності навчального процесу у вищих навчальних закладах на прикладі спор-

тивного орієнтування, оскільки за результатами дослідження його засоби сприяють поліпшенню здоров’я, 

розвитку фізичних якостей, психічних функцій, покращенню показників розумової працездатності, що доз-
волить забезпечити вирішення оздоровчих, освітніх та професійно-прикладних завдань навчального процесу. 
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Abstract. In the article the sporting orienteering is considered as one of the types of motional activity, which 

combines physical and specialized mental activities. Modern approaches to training require a versatile 

preparedness of students. Therefore, the purpose of study is the search for reserves for increasing the efficiency of 
the educational process in higher educational institutions, on the example of sporting orienteering, because 

according to the results of research, its contributes to improvement of health, development of physical qualities, 
psychical functions, improvement of mental performance, which in general ensure the solution of health-giving, 

educational and applied tasks of the training process. 
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Постановка проблеми. Зміцнення здоров’я, 

підвищення рівня фізичної підготовленості та 

резистентності психіки студента – важливі умови 

забезпечення всебічного та гармонійного розвитку 

особистості, збереження працездатності в навчаль-

ному процесі студентської молоді. Значення цих 

факторів постійно зростає у зв’язку з підвищенням 

вимог до процесу навчання, збільшенням наванта-

ження на розумову та емоційну сфери. 



 
 

130 

 

Аналіз робіт низки авторів [1, с. 5; 4, с. 12; 6,  

с. 110; 8, с. 61] показує, що реальні потреби 

сучасного суспільства не можуть бути задоволені 

існуючими освітніми системами для молоді. Саме 

тому ведеться активний пошук шляхів вирішення 

існуючих проблем. І спортивне орієнтування як 

один із видів рухової активності, що поєднує в собі 

фізичне навантаження зі спеціалізованою розумо-

вою діяльністю, заслуговує на особливу увагу у 

вдосконаленні навчального процесу у ВНЗ.  

Роботу виконано відповідно до плану науково-

дослідної роботи у сфері фізичної культури і спорту 

Львівського торговельно-економічного університе-

ту на 2017 рік. 

 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 

Спортивне орієнтування є одним із засобів фізичної 

та інтелектуальної підготовки молоді [7, с. 23]. Воно 

вимагає одночасно прояву низки рухових та психо-

фізіологічних якостей. Під час руху по заданій не-

знайомій місцевості (біг по пересіченій місцевості 

чи пересування на лижах взимку) спортсмен змуше-

ний обирати оптимальний шлях за допомогою мапи 

і компаса в умовах високих фізичних навантажень, 

напруженої боротьби, втоми та дефіциту часу [17, с. 36]. 

Низка наукових досліджень та науково-теоре-

тичний і практичний досвід щодо підготовки спорт-

сменів різної кваліфікації засвідчують [7, с. 24; 9,  

с. 5; 16, с. 333], що спортивне орієнтування сприяє 

покращенню фізичних та розумових здібностей. У 

зв’язку з цим метою нашого дослідження є пошук 

резервів підвищення ефективності навчального про-

цесу у ВНЗ на прикладі спортивного орієнтування. 

Постановка завдання: 

1. Висвітлити основні характеристики засобів 

спортивного орієнтування. 

2. Проаналізувати особливості впливу засобів 

спортивного орієнтування на організм студентів. 

3. Обґрунтувати можливість різнобічної підго-

товленості студентів до професійної діяльності 

засобами спортивного орієнтування. 

 

Виклад основного матеріалу дослідження. За 

характером фізичного навантаження спортивне 

орієнтування подібне до занять легкою атлетикою, 

лижними перегонами, за рівнем розумової діяльно-

сті – до гри в шахи і шашки, а за кількістю технічних 

прийомів, тактичних ситуацій, психологічними 

діями близьке до спортивних ігор [5, с. 4]. 

За результатами наукових досліджень [3, с. 29, 

с. 52] ми можемо зазначити, що заняття спортивним 

орієнтуванням сприяють зміцненню здоров’я, зок-

рема покращенню функціонального стану кардіо-

респіраторної системи, розвитку та зміцненню м’язів і 

зв’язок, удосконаленню фізичних якостей. 

Біг по пересіченій місцевості чи пересування на 

лижах взимку в спортивному орієнтуванні вигідно 

відрізняється від кросового бігу відсутністю моно-

тонності. А це з психологічної точки зору є важ-

ливим фактором, який підвищує працездатність 

орієнтувальника. Постійна зміна зовнішніх умов, 

позитивні емоції, можливість перемінного бігу 

приваблюють молодь до таких занять. Різнобічна 

спрямованість та прикладний характер засобів спор-

тивного орієнтування обумовлюють їх упроваджен-

ня в систему фізичного виховання вищих навчаль-

них закладів [11, с. 243; 12, с. 105]. 

Основною метою вищого навчального закладу є 

підготовка конкурентоспроможного фахівця. Су-

часний науково-технічний прогрес потребує різно-

бічної підготовленості людини до трудової діяль-

ності: високого рівня фізичного здоров’я, розумової 

й фізичної працездатності, розвитку професійно 

необхідних фізичних якостей, психофізіологічних 

та психічних функцій, ін. [12, с. 104].  

Велика кількість засобів спортивного орієнту-

вання якраз і сприяє вирішенню вищезазначених 

завдань. Під засобами розуміють цілий комплекс 

фізичних і техніко-тактичних вправ, які умовно по-

діляються на загальнопідготовчі, допоміжні, спе-

ціально-підготовчі та змагальні [11, с. 242]. Саме та-

кий широкий спектр засобів дає можливість займа-

тися орієнтуванням студентам із різним рівнем 

підготовленості. 

Загальнопідготовчі вправи спрямовані на покра-

щення діяльності серцево-судинної, дихальної, нер-

вової та інших систем, зростання сили окремих груп 

м’язів, зміцнення зв’язок, підвищення їх еластич-

ності та збільшення рухливості суглобів, удоскона-

лення загальної координації рухів і розвиток 

життєво необхідних рухових навичок. До них нале-

жать фізичні вправи з інших видів спорту (легкої 

атлетики, лижних перегонів, спортивних ігор, гім-

настик), загальнорозвиваючі вправи, рухливі ігри, 

смуги перешкод, естафети, ін. 

Допоміжними вважаються такі вправи, які ство-

рюють підґрунтя для виконання спеціальних вправ 

та подальшої підготовки студентів в освоєнні еле-

ментів орієнтування (стрибкові вправи через 

бар’єри для швидкого подолання повалених дерев, 

“човниковий біг” для швидкої відмітки на конт-

рольному пункті (КП) і відходу у заздалегідь обра-

ному напрямку). 

Спеціально-підготовчі вправи необхідні для від-

працювання окремих елементів техніки чи прийомів 

орієнтування: дій на старті, КП, біг за азимутом, 

уздовж лінійних орієнтирів, біг у “коридорі”, “по бі-

лому аркушу”, а також удосконалення техніки пере-

сування, імітаційні вправи (імітація лижних ходів). 

До змагальних вправ належить орієнтувальний 

біг, тобто комплекс фізичних і технічних вправ, що 

необхідно виконати для проходження дистанції [14, 

с. 25]. 

У підготовці спортсменів основне місце займає 

орієнтувальний біг, який включає фізичне наванта-

ження (кросовий біг, біг на лижах) та розумову ро-

боту і спрямований на виконання техніко-тактичних 

дій [3, с. 28]. Цей вид рухової активності сприяє роз-

витку загальної витривалості, сили, координаційних 

якостей. 

Під час занять із фізичного виховання для 

підготовки студентів застосовується оздоровчий біг, 

який, на відміну від спортивного, характеризується 

меншою інтенсивністю, тривалістю і біохімічними 
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змінами в організмі [10, с. 72]. Змінюючи швидкість 

та обсяг бігових вправ, ми можемо застосовувати їх 

для студентів із різним рівнем фізичної підготов-

леності. 

Регулярні заняття бігом залучають до роботи всі 

органи та системи організму, дають значне наванта-

ження на опорно-руховий апарат, розвивають адап-

таційні механізми серцево-судинної системи (зни-

жується ЧСС у спокої й пришвидшується його нор-

малізація після навантажень, знижується пери-

ферійний опір судин, підвищується насосна функція 

серця, знижується потреба міокарда в кисні) [10,  

с. 71]. Позитивні зміни відбуваються у м’язах, а та-

кож знижується рівень холестерину. Регулярні за-

няття бігом підвищують вміст у крові ендорфінів, 

що викликають у людини позитивні емоції, при 

цьому збільшуються сила, рухливість та врівнова-

женість нервових процесів [2, с. 48; 10, с. 72]. 

Техніка бігу орієнтувальника подібна до техніки 

кросового бігу. Проте особливістю тут є гнучкий 

стиль. А це дає можливість зберігати швидкість 

переміщення по місцевості незалежно від форми 

рельєфу та особливостей ґрунту. Мапа і компас у 

руках змінюють роботу верхніх кінцівок і навіть 

положення тіла [17, с. 68]. Низько опущені руки доз-

воляють легше зберігати рівновагу під час бігу по 

нерівному ґрунту, а вкорочений крок дає можли-

вість швидше реагувати на заздалегідь непомічені 

перешкоди при поставленні стопи на ґрунт і вчасно 

змінювати напрямок руху, зберігаючи рівновагу [2, 

с. 37]. Техніка орієнтування передбачає багаторазо-

ву зміну темпу бігу, його швидкості, часті, але ко-

роткочасні зупинки – все це висуває високі вимоги 

до фізичних та функціональних можливостей орієн-

тувальників. Нестандартні умови потребують прис-

тосування м’язів, зв’язок, вестибулярного апарату 

до таких змін [13, с. 29]. 

Перебуваючи в конкретних умовах, орієнту-

вальник повинен уміти обирати найбільш раціо-

нальну техніку бігу, щоб подолати ту чи іншу тяжку 

ділянку дистанції з найменшою втратою сил і часу 

[2, с. 38]. Крім того, переміщаючись по місцевості, 

необхідно перестрибувати такі перешкоди, як пова-

лені дерева, канави, ями, штучні об’єкти, що потре-

бує відповідного рівня розвитку швидкісно-силових 

якостей м’язів ніг. Під час подолання важкопро-

хідної місцевості до роботи залучаються руки, які 

допомагають розсувати гілки кущів, та корпус тіла, 

що нахиляється в різні боки для найшвидшого 

проходження цієї ділянки. 

Зимовий період передбачає освоєння елементів 

спортивного орієнтування на лижах. Під час такого 

пересування до роботи залучається більша кількість 

м’язів порівняно з іншими видами вправ на витри-

валість. При цьому навантаження припадає на м’язи 

ніг, рук, спини та живота. Велика амплітуда рухів, 

ритмічне чергування напруження і розслаблення 

м’язів сприяють розвитку м’язової сили, створюють 

сприятливі умови для роботи серцево-судинної та 

дихальної систем [3, с. 28]. Пересування на лижах 

позитивно впливає на формування та зміцнення 

опорно-рухового апарату, тонізує роботу ЦНС, 

покращує роботу видільної системи, загартовує 

організм, підвищує стійкість до низьких температур. 

У спортивному орієнтуванні важливу роль відіг-

рає загальна фізична підготовка, яка передбачає різ-

номанітні фізичні вправи для розвитку витрива-

лості, гнучкості, силових, швидкісних та координа-

ційних якостей, для розвитку різних функціональ-

них систем і груп м’язів. 

Для силової підготовки орієнтувальника харак-

терний динамічний режим, тобто застосовуються 

вправи з великою амплітудою та швидкістю руху. 

Найкращими засобами силового тренування для 

м’язів ніг є різні види стрибкових вправ та вправи з 

обтяженням, для зміцнення м’язів рук, спини, черев-

ного пресу, які задіяні більше у зимовий період, – 

згинання-розгинання рук в упорі лежачи, кидки на-

бивного м’яча з різних вихідних положень, імітацій-

ні вправи з гумовим амортизатором, вихід у поло-

ження сидячи, вправи на тренажерах та ін. [17, с. 82]. 

Змінний характер ґрунту та рельєфу місцевості 

під час бігу з орієнтуванням вимагає не лише силь-

них, а й еластичних м’язів [2, с. 64]. Вправи для роз-

витку гнучкості підвищують міцність та еластич-

ність м’язів, зв’язок і сухожиль, а також зменшують 

напруженість м’язів, покращують рівень розвитку 

інших фізичних якостей та значною мірою запобі-

гають виникненню травм опорно-рухового апарату. 

Не менш важливим в орієнтуванні є розвиток 

спритності, рівноваги, інших координаційних здіб-

ностей. Адже постійна зміна умов та подолання не-

передбачених перешкод вимагають успішного 

вирішення складних координаційних завдань в 

умовах вибору при дефіциті часу [13, с. 29]. 

Результат залежить не лише від фізичних якос-

тей, а й від розумових здібностей і знань орієнту-

вальника [7, с. 59]. Під час проходження дистанції зі 

спортивного орієнтування необхідно виконувати 

низку техніко-тактичних операцій, таких як читання 

мапи, зіставлення її з місцевістю, вибір раціональ-

ного шляху та контроль напрямку переміщення, 

володіння компасом, розподіл сил на дистанції, ін. 

[5, с. 8]. Саме тому продуктивна розумова діяльність 

в орієнтуванні потребує розвитку та вдосконалення 

таких психічних функцій, як: уява; образна, корот-

кочасна і довготривала пам’ять; сприйняття просто-

рово-часових параметрів; увага; наочно-образне та 

оперативне мислення [7, с. 64]. 

Уява має першорядне значення, оскільки дозво-

ляє орієнтувальнику створити образ місцевості, 

відображеної на мапі [15, с. 82]. Пам’ять в орієнту-

ванні – це запам’ятовування та відтворення напрям-

ку руху, відстані, характеру місцевості, розміщення 

КП, проміжних та основних орієнтирів, а також 

здатність утримувати у своїй пам’яті значну кіль-

кість умовних топографічних знаків та їх зв’язків із 

реальними елементами місцевості. Одним зі спеціа-

лізованих видів пам’яті в орієнтуванні є так звана 

“пам’ять мапи”, яку розвивають для скорочення 

витрат часу на читання мапи. 

Під сприйняттям в орієнтуванні розуміють відоб-

раження у свідомості орієнтувальника ситуацій при 

безпосередньому впливі сигналів на рецептори  
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[7, с. 70]. Сприйняття просторово-часових пара-

метрів дозволяє співвідносити розміщення різних 

об’єктів. Одним із вирішальних факторів підвищен-

ня майстерності в спортивному орієнтуванні є вмін-

ня зосереджувати та спрямовувати увагу на окремі 

об’єкти та дії. 

Водночас орієнтувальний біг потребує активіза-

ції мислення, яке включає комплекс процесів, що 

забезпечують переміщення по місцевості, ефектив-

ність вибору й реалізацію шляху переміщення на 

ділянці дистанції [15, с. 83]. Оперативне мислення 

дозволяє передбачити майбутній перебіг подій, 

з’ясувати причину невдалих дій, знайти спосіб вирі-

шення проблем. 

Розвиток психічних функцій відбувається у пос-

тійно мінливих умовах із подоланням непередбачу-

ваних перешкод, плануванням дій за допомогою 

мапи або в обставинах, що раптово виникли [7,  

с. 31]. Також з’являються психологічні труднощі, 

пов’язані зі співвідношенням двовимірного зобра-

ження на мапі з тривимірним простором місцевості, 

масштабу мапи – з реальною відстанню на місце-

вості, плануванням оптимальних маршрутів на мапі 

та їх реалізацією або зміною під час переміщення, 

передбаченням усіх можливих проблемних варіан-

тів і т.ін. [15, с. 83]. 

Для досягнення успіху в спортивному орієн-

туванні необхідні не лише високий рівень розвитку 

фізичної, техніко-тактичної, психологічної, інтелек-

туальної підготовленості, а й їх оптимальне спів-

відношення. 

Спортивне орієнтування має і велике прикладне 

значення. Оскільки заняття проводяться переважно 

на свіжому повітрі в лісових або паркових зонах, то 

це сприяє загартовуванню, підвищує опірність орга-

нізму до різних простудних та інфекційних захво-

рювань, удосконалює адаптаційні можливості. Крім 

того, навики орієнтування необхідні людині у 

повсякденному житті: для звернення до путівників, 

мап-схем населених пунктів, схем автомобільних 

доріг, а також для того, щоб упевнено орієнтуватися 

в лісі або на незнайомій місцевості [11, с. 244]. 

 

Висновки і перспективи подальших дос-

ліджень у даному напрямі: 

1. Одним із перспективних напрямків підви-

щення ефективності навчального процесу є вико-

ристання спортивного орієнтування як виду рухової 

активності, який забезпечує різнобічну підготов-

леність студентів, що відповідає сучасним вимогам 

до підготовки фахівців.  

2. Засоби спортивного орієнтування сприяють 

поліпшенню здоров’я, розвитку фізичних якостей та 

психічних функцій, таких як увага та пам’ять. 

3. Оскільки процес орієнтування пов’язаний з 

вирішенням ряду техніко-тактичних завдань із залу-

ченням психічних функцій, закономірним є покра-

щення показників розумової працездатності. 

4. Застосування засобів спортивного орієнту-

вання у навчальному процесі студентів може забез-

печити вирішення оздоровчих та професійно-прик-

ладних завдань, що, у свою чергу, сприятиме підви-

щенню його ефективності. 
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