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Аннотация
В статье представлена харак-

теристика средств спортивного 
ориентирования, которые приме-
няются в процессе физического 
воспитания студентов высших 
учебных заведений. Раскрыты 
особенности ориентировочного 
бега по сравнению с оздорови-
тельным бегом и бегом на лыжах. 
Представлены средства, обе-
спечивающие полноценную фи-
зическую подготовку студентов 
в учебной секции «Спортивное 
ориентирование».
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Annotation
This article presents the charact-

eristics of orienteering means, used 
in the process of physical education 
of students in higher education. The 
features of the indicative running in 
comparison with jogging and cross-
country skiing are discovered.We 
also introduce means providing a 
full physical training of students in 
the  section “Orienteering”.
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Постановка проблеми. Ана-
ліз останніх досліджень і публі-
кацій. Фізичне виховання студен-
тів є складовою частиною вищої 
гуманітарної освіти, спрямова-
ною на удосконалення фізичної 
та психічної підготовки молоді до 
активного повноцінного життя та 
професійної діяльності. Розвиток 
суспільства, науково-технічний 
прогрес вносять зміни до способу 
життя сучасної людини: зменшу-
ється обсяг фізичного наванта-
ження, при цьому підвищується 
роль розумової праці. Відповідно 
зменшується рівень рухової ак-
тивності молодого покоління, що 
спричиняє негативні зміни в ста-
ні їх здоров’я [13]. Ця тенденція 
передбачає включення до змісту 
програм з фізичного виховання у 
ВНЗ нових засобів фізичної куль-
тури, що мають оздоровчу спря-
мованість та здатні забезпечити 
максимально можливий рівень як 
фізичної, так і розумової працез-
датності.

Вченими встановлено, що 
найбільший оздоровчий вплив 
мають фізичні вправи аеробного 
характеру, тобто ті, що забезпечу-
ють розвиток витривалості. Крім 
того, встановлено тісний зв’язок 
між витривалістю, фізичною пра-
цездатністю і рівнем здоров’я [1].

У практиці фізичного вихован-
ня і спорту оптимальним засобом 
оздоровчого тренування, а також 
ефективної фізичної та інтелек-
туальної підготовки є спортивне 
орієнтування. Спортивне орієнту-
вання поєднує у собі біг по пере-
січній місцевості зі спеціалізова-

ною розумовою діяльністю, що 
включає в себе комплекс операцій 
та процесів для вирішення задач 
цілеспрямованого пересування 
по незнайомій місцевості з ви-
користанням спортивної карти і 
компасу [15]. 

За характером фізичного на-
вантаження спортивне орієнту-
вання подібне до легкої атлетики, 
лижних гонок, але за кількостю 
технічних прийомів, тактичних 
ситуацій, психологічними діями 
близьке до спортивних ігор [4].  

Результати наукових дослід-
жень свідчать, що заняття спор-
тивним орієнтуванням сприяють 
покращенню функціонального 
стану кардіораспіраторної систе-
ми, зміцненню м’язів та зв’яків 
нижніх кінцівок, швидкості в діях 
і мисленні, більш ефективному 
розвитку фізичних якостей, осо-
бливо витривалості [11,15]. 

На відміну від кросового бігу 
орієнтування характеризується 
відсутністю монотонності, що з 
психологічної точки зору явля-
ється важливим фактором, що 
підвищує працездатність студен-
тів. Постійна зміна обстановки 
і можливість перемінного бігу 
приваблюють студентів до занять 
зі спортивного орієнтування.

Продуктивна мисленнєва ді-
яльность в орієнтуванні потребує 
розвитку і вдосконалення таких 
психічних процесів, як сприй-
няття просторово-часових відно-
шень; уваги; образної, коротко-
часної та довготривалої пам’яті; 
наглядно-образного та оператив-
ного мислення [6].
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Різнобічна спрямованість і 
прикладний характер засобів 
спортивного орієнтування впли-
нули на їх упровадження у систе-
му фізичного виховання як шкіл, 
так і ВНЗ [10,14].

Робота виконана відповідно 
до зведеного плану науково-до-
слідної роботи кафедри ТМФК 
Сумського державного педагогіч-
ного університету ім. А. С. Мака-
ренка на 2011-2015 рр. за темою 
«Підвищення рівня здоров’я і 
фізичної підготовленості різних 
груп населення засобами фізич-
ної культури» (номер державної 
реєстрації 0111U005736).

Метою роботи є характери-
стика засобів спортивного орієн-
тування у процесі фізичного ви-
ховання студентів.

Результати дослідження та 
їх обговорення. Спортивне орі-
єнтування – вид спорту, у якому 
учасники змагань самостійно, за-
стосовуючи тільки карту місцево-
сті та компас, долають дистанцію 
з контрольними пунктами, розта-
шованими на ній, із застосуван-
ням великого набору техніко-так-
тичних прийомів під час бігу на 
місцевості. Саме тому в спортив-
ному орієнтуванні результат за-
лежить у рівній мірі від фізичних 
та розумових здібностей і знань 
орієнтувальника [4,11] .

Головною особливістю на-
вчання у секції зі спортивного 
орієнтування в процесі фізичного 
виховання є відмінність у змісті 
фізичної підготовки студентів. 
На відміну від спортивного тре-
нування, головною метою якого є 
досягнення максимального спор-
тивного результату у змаганнях, 
заняття у навчальній секції спря-
мовані на зміцнення здоров’я сту-
дентів, забезпечення всебічної фі-
зичної підготовленості, розвиток 
спеціальних фізичних якостей, 
що характерні для цього виду ді-
яльності, оволодіння технікою і 
тактикою орієнтування.

Для вирішення вищезазначе-
них завдань застосовується вели-
ка кількість засобів спортивного 

орієнтування. В підготовці орієн-
тувальників головне місце займає 
орієнтувальний біг, що є інтегру-
ючою діяльністю між фізичним 
навантаженням (біг у різних його 
різновидах, біг на лижах) та розу-
мовим, спрямованим на виконан-
ня техніко-тактичних дій [2]. Цей 
засіб сприяє розвитку загальної 
витривалості, сили, координацій-
них та швидкісних здібностей.

Оздоровчий біг, який застосо-
вується для фізичної підготовки 
студентів в секції, на відміну від 
спортивного, характеризується 
меншою інтенсивністю, трива-
лістю та біохімічними змінами в 
організмі [5]. 

На етапі початкової підготовки 
оздоровчий біг може чергуватися з 
ходьбою, що пов’язано з одночас-
ним освоєнням техніко-тактичних 
навичок орієнтування, а в зимовий 
період повільна рівномірна ходь-
ба поєднується зі швидким бігом 
на лижах різними видами ходів. 
Оздоровчий біг дає значне наван-
таження на опорно-руховий апа-
рат, суглоби, зв’язки, сухожилля, 
хребет і залучає до роботи всі ор-
гани і системи організму, зокрема 
сердцево-судинну, дихальну, м’я-
зову [5, 9]. Регулярні заняття бігом 
розвивають адаптаційні механізми 
серцево-судинної системи (знижу-
ється ЧСС у спокої і підвищується 
нормалізація після навантажень, 
знижується перифірійний опір су-
дин, підвищується насосна функ-
ція серця, знижуються потреби 
міокарда в кисні), сприяють пози-
тивним змінам в м’язах (збільшу-
ється їх механічна ефективність, 
капіляризація, ріст розміру воло-
кон, підвищується ферметативна 
активность в мітохондріях), ліпід-
ному обміні (знижується рівень 
холестерину і тригліцеридів, змі-
нюється спектр ліпопротеїдів у бік 
зменшення атерогенних класів) 
[8]. Регулярні заняття бігом підви-
щують вміст у крові ендорфінів, 
що викликають у людини пози-
тивні емоції, збільшується сила, 
рухливість та врівноваженість не-
рвових процесів [9].

Техника бігу орієнтувальника 
подібна до техніки кросового бігу. 
Однак відрізняється гнучким сти-
лем бігу, що дає можливість збе-
рігати швидкість  переміщення по 
місцевості незалежно від форми 
рельєфу та особливостей ґрунту. 
Карта і компас в руках змінюють 
роботу верхніх кінцівок, і навіть 
положення тіла. Низько опущені 
руки дозволяють легше зберігати 
рівновагу під час бігу по нерівно-
му ґрунту, а укорочений крок дає 
можливість швидше реагувати 
на раніше непомічені перешкоди 
при постановці стопи на ґрунт і 
вчасно змінювати напрям руху, 
зберігаючи рівновагу [3,11].

Техніка орієнтування передба-
чає багаторазову зміну темпу бігу, 
його швидкості, часті, але корот-
кочасні зупинки. Нерівномірність, 
аритмічність бігу залежить від 
складності місцевості, фізичної та 
техніко-тактичної підготовлено-
сті і мотивації студента.  Частий 
перехід від підйому до спуску, від 
чистого лісу до тяжкопрохідного, 
зміна ґрунту (пісок, відкриті галя-
вини, дорога) – все це пред’являє 
високі вимоги до фізичних та фун-
ціональних можливостей орієнту-
вальників. Нестандартні умови в 
біговому орієнтуванні потребують 
пристосування м’язів, зв’яків, ве-
стибулярного апарату до таких 
змін [7]. 

Перебуваючи в конкретних умо-
вах орієнтувальник повинен вміти 
обирати найбільш раціональну тех-
ніку бігу, щоб подолати ту чи іншу 
тяжку ділянку дистанції з наймен-
шою втратою сил і часу [3,11]. 
Крім того, переміщуючись  по міс-
цевості, необхідно застрибувати чи 
перестрибувати такі перешкоди, як 
повалені дерева, канави, ями, штуч-
ні об’єкти, що потребує відповідної  
швидкісно-силової підготовленості 
м’язів ніг. При проходженні тяжко-
прохідної місцевості до роботи за-
лучаються руки, які допомагають 
розсувати гілки кущів, та корпус 
тіла, який нахиляється в різні сто-
рони для найшвидшого проход-
ження цієї ділянки [2]. 
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Зимовий період передбачає 
освоєння елементів спортивного 
орієнтування на лижах. При пере-
суванні на лижах до роботи залу-
чається більша кількість м’язів, в 
порівнянні з іншими видами вправ 
на витривалість. Особливе наван-
таженя припадає на м’язи ніг, рук, 
спини та живота. Велика ампліту-
да рухів, ритмічне  чергування на-
пруження і розслаблення сприяють 
розвитку м’язової сили, створюють 
сприятливі умови для роботи сер-
цево-судинної та дихальної систем. 
Засоби лижної підготовки  пози-
тивно впливають на формування та 
укріплення кітково-м’язової систе-
ми, тонізують роботу ЦНС, покра-
щують роботу видільної системи, 
загартовують організм, підвищу-
ють стійкість до низьких темпера-
тур [12]. Недарма, К. Купер у своїх 
працях перше місце за оздоровчим 
впливом віддає лижним перегонам 
[9]. Під час занять з лижної підго-
товки виховуються та вдосконалю-
ються фізичні та морально-вольові 
якості: швидкість рухів, спритність, 
витривалість, сміливість, рішу-
чість, наполеглевість. 

З технічної точки зору лиж-
не орієнтування відрізняється від 
лижних гонок своїми руховими 
складностями. Під час подолан-
ня дистанції необхідно швидко 
змінювати види ходів, вибирати 
відповідний стиль в залежності 
від ситуації та якості лижні. При 
цьому змінюється швидкість пере-
сування, а також елементи техніки 
лижного ходу, в тому числі ха-
рактерні лише для орієнтування-
[2].  Орієнтувальник сам повинен 
в конкретній ситуації вибирати, 
безкроковим, однокроковим, на-
півконьковим чи коньковим ходом 
необхідно пересуватися з метою 
найшвидшого подолання відрізку 
дистанції.  Для готовності успішно 
вирішувати нестандартні рухові 
задачі взимку, необхідно розвива-
ти швидкісно-силові якості м’язів 
верхнього плечового, брюшного 
пресу, силові якості ніu. Оволо-
діння технікою проходження спу-
сків – ще одна умова ефективної 

підготовки орієнтувальника, адже 
на відміну від лижних гонок, він 
може оцінити складність подолан-
ня спуску лише за інформацією, 
що зчитує з карти. 

Додаткова складність спор-
тивного орієнтування заключа-
ється в тому, що студентові при 
переміщенні бігом чи на лижах 
необхідно виконувати ряд розу-
мових операцій: отримувати ін-
формацію в результаті читання 
карти, слідкування за місцевістю 
та діями інших орієнтувальників, 
аналізувати ситуацію та робити 
висновки щодо напрямку руху, 
подальших дій [6]. 

Фізична підготовка орієнту-
вальника включає в себе фізичні 
вправи для розвитку витривало-
сті, сили, гнучкості, швидкісних 
та координаційних здібностей.

Добираючи  засоби фізичної 
підготовки студентів, слід врахо-
вувати, що в природі розвитку лю-
дини існує явище переносу фізич-
них якостей. Тому підвищувати 
рівень їх розвитку можна значно 
швидше і з меншою витратою сил 
і часу, використовуючи, напри-
клад, кросовий біг для розвитку 
витривалості, вправи з обтяжен-
ням для розвитку сили, чого важ-
че досягти, застосовуючи тільки 
орієнтувальний біг [15].

У спортивному орієнтуванні 
розрізняють загальну і спеціаль-
ну фізичну підготовку. Загальна 
фізична підготовка включає в 
себе вправи загальнорозвиваючо-
го характеру і різних видів спорту 
з метою досягнення загального 
фізичного розвитку [4,11]. Під 
впливом загальнорозвиваючих 
вправ покращується діяльність 
серцево-судинної, дихальної си-
стем, нервової та інших систем, 
підвищується сила окремих груп 
м’язів, зміцнюються зв’язки, під-
вищується їх еластичність і збіль-
шується рухливість суглобів, 
вдосконалюється загальна коор-
динація рухів і розвиваються жит-
тєвонеобхідні рухові навички. Фі-
зичні вправи з інших видів спорту 
застосовуються з метою розвитку 

окремих фізичних якостей, харак-
терних для певної спеціалізації. 
Засобами загальної фізичної під-
готовки служать різноманітні фі-
зичні вправи: загальнорозвиваючі 
вправи з предметами та без них, 
спортивні та рухливі ігри, еста-
фети, кросовий біг, лижні гонки 
та ін.

Спеціальна фізична підготов-
ка спрямована на розвиток спе-
ціальних рухових дій і фізичних 
якостей, що необхідні орієнту-
вальнику: загальної витривало-
сті, сили, гнучкості, швидкісних 
та координаційних здібностей 
[15]. Основними засобами  СФП: 
біг, пересування на лижах з орієн-
туванням; легкоатлетичні кроси; 
бігові та спеціально-підготовчі 
вправи, спрямовані на вибірковий 
розвиток функціональних систем 
і груп м’язів, що беруть участь у 
прояві вищезазначених якостей.

Якщо для розвитку загальної 
витривалості і швидкісних здіб-
ностей  орієнтувальнику достат-
ньо використовувати  різні види 
орієнтувального, кросового бігу 
або бігу на лижах, то для розвит-
ку інших якостей необхідні впра-
ви спеціального спрямування.

Силова підготовка орієнту-
вальника ведеться головним чи-
ном в динамічному режимі, тобто 
застосовуються вправи з великою 
амплітудою і швидкістю руху. 
Особливої уваги потребують лит-
ковий м’яз і м’язи-згиначі стегна. 
Найкращими засобами їх силової 
підготовки є різні види стрибко-
вих вправ та вправи з обтяженням 
[11]. Для зимового орієнтування 
необхідні вправи для зміцнення 
м’язів рук, спини, черевного пресу 
(згинання-розгинання рук  в упорі 
лежачи, кидки набивного м’яча з 
різних вихідних положень, іміта-
ційні вправи з гумовим амортиза-
тором, вихід у положення сидячи, 
вправи на тренажерах та ін.). 

Змінний характер ґрунту та 
рельєфу під час бігу з орієнтуван-
ням потребує не тільки сильних, 
але й еластичних м’язів [4, 11]. 
Вправи для розвитку гнучкості 
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не тільки підвищуюють міцність 
та еластичність м’язів, зв’язок і 
сухожиль, але й зменшують на-
пруженість м’язів, покращують 
рівень розвитку інших рухових 
якостей та значною мірою запобі-
гають виникненню травм опорно-
рухового апарату. До них можна 
віднести вправи на розтягування 
м’язів, м’язових сухожиль та су-
глобових зв’язок із збільшеною 
амплітудою рухів; повільні, пруж-
ні та махові рухи з зовнішньою 
допомогою, з залученням ваги 
і без неї; утримання статичних 
положень із найбільш можливим 
ступенем розтягування без зна-
рядь та з їх використанням.

Під час бігу на дистанції вико-
нання рухових дій відбувається в 
постійно мінливих умовах, з по-
доланням непередбачених ситуа-
цій, що потребує спритності, рів-
новаги, орієнтування у просторі 
та інших видів координаційних 
здібностей.  Високий рівень їх 
розвитку дозволяє успішно ви-
рішувати складні координаційні 
завдання в умовах вибору при 
дефіциті часу, керувати просторо-
во-часовими та силовими харак-
теристиками рухів, прогнозувати 
і екстраполювати рухові дії [15]. 
Крім бігу по пересічній місце-
вості з подоланням природних 
перешкод, додатково застосову-
ють естафети з використанням 
складних рухових завдань, смуга 
перешкод, біг «змійкою» між роз-
тавленими стійками, різновиди 
бігу (біг перехресним кроком, біг 
зі зміною напрямку та швидкості, 
сполучення різноманітних пово-
ротів та стрибків та ін.), спортив-
ні ігри за спрощеними правилами, 
вправи на рівновагу, «відмітник», 
міні-орієнтування.

Заняття зі спортивного орієн-
тування проводяться на свіжому 
повітрі переважно в лісних або 
паркових зона, сприяють загар-
товуванню організму, підвищу-
ють опірність організму до різних 
простудних та інфекційних захво-
рювань, вдосконалюють адапта-
ційні можливості організму.

Висновки
Аналіз літературних джерел 

вказує на те, що засоби спортив-
ного орієнтування мають не тільки 
оздоровчий ефект, але й направле-
ні на розвиток як фізичних, так і 
розумових здібностей студентів. 
Ця діяльність потребує додаткових 
фізичних вимог, технічних вмінь і 
навичок у порівнянні з оздоров-
чим бігом та бігом на лижах. Крім 
того, у студентів виховуються такі 
якості, як спостережливість, смі-
ливість, наполеглевість, вміння 
орієнтуватися в складних ситуа-
ціях, що необхідні їм в подальній 
професійній діяльності.

Перспективою подальшого 
дослідження є перевірка ефек-
тивності засобів спортивного 
орієнтування у процесі фізично-
го виховання студентів технічних 
спеціальностей. 
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