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У статті теоретично обґрунтовано використання засобів спортивного орієнтування для корекції 
психофізичного стану школярів середнього шкільного віку. Проаналізовано і систематизовано наявні у 
науково-методичній літературі теоретичні та практичні підходи до визначення психофізичного стану. 
Охарактеризовано особливості спортивного орієнтування як засобу фізичного виховання. Проаналізовано 
особливості застосування спортивного орієнтування як засобу покращення психофізичного стану школярів. 
Зроблено висновок про те, що засоби спортивного орієнтування мають не тільки оздоровчий ефект, але й 
спрямовані на розвиток як фізичних, так і розумових здібностей школярів.
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Постановка проблеми. Психофізичний стан 
становить собою складну ієрархічну само-

регульовану систему та динамічну (за складом і 
в часі) єдність внутрішніх компонентів (біоенерге-
тичного, фізіологічного, психічного, поведінкового, 
особистісного, соціально-психологічного), що орга-
нізовані за принципом взаємодії для забезпечення 
досягнення цілей діяльності, які формуються під 
впливом інтеріоризованих людиною як організмом, 
індивідом, особистістю, елементом соціуму зовніш-
ніх компонентів – соціальних, фізико-хімічних 
факторів середовища і діяльності [5; 14; 17].

У вузькому тлумаченні психофізичний 
стан – це цілісна реакція особистості на зовнішні 
та внутрішні стимули, спрямована на досягнен-
ня корисного результату, система психофізичних 
та психічних функцій, що визначають продук-
тивність професійної діяльності і працездатність 
людини на даному відрізку часу [10].

Системна сутність психофізичного стану лю-
дини полягає у тому, що, з одного боку, він фор-
мується в процесі і під впливом конкретної ді-
яльності, а з іншого, – зумовлює її ефективність.

Для підвищення ефективності залучення 
школярів до ведення здорового способу життя 
необхідно розширювати діапазон існуючих моти-
ваційних чинників виховного та заохочувального 
впливу на даний специфічний сегмент суспіль-
ства. Надзвичайно велику роль тут відіграє за-
лучення молоді, зокрема школярів до спортивної 
діяльності, де особливе місце посідає спортивне 
орієнтування [8; 9].

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Загальноприйняте поняття «спортивне орієнту-
вання» визначаємо як змагання у вмінні швидко 
пересуватись по незнайомій місцевості за допо-
могою компаса та карти. Але для того щоб пра-
вильно уявити завдання тренувального процесу, 
варто мати на увазі й іншу формулу: спортивне 
орієнтування – це крос, біг на довгу дистанцію 
в природних умовах, коли дистанція позначена 
контрольними пунктами, маршрут між якими 
спортсмен обирає самостійно чи керується рі-
шеннями організаторів змагань.

Даний вид спорту надзвичайно емоційний, по-
требує високих інтелектуальних здібностей (та 
розвиває їх), сприятливо діє на розвиток фізич-
них якостей: витривалості, швидкості, сили, гнуч-
кості тощо. Правильне поєднання засобів розви-
тку фізичних здібностей, особливо на початкових 

етапах занять спортом, являються гарантією гар-
монійного розвитку спортсменів-студентів, а голо-
вне – гарантія застереження травматизму [8].

У сучасній вітчизняній науковій літературі 
вкрай мало матеріалів, які присвячені вивченню 
проблем спортивного орієнтування, лише окре-
мі аспекти діяльності спортивного орієнтування 
були висвітлені сучасними українськими науков-
цями [2; 9; 3; 11; 12].

Виділення невирішених раніше частин за-
гальної проблеми. Характерною рисою спортив-
ного орієнтування є його доступність на будь-
якому рівні [3]. Це яскраво демонструє наявність 
на всіх змаганнях, як офіційних, так і клубних, 
товариських великої кількості вікових груп, на 
які розбиваються учасники змагань. Класифіка-
ція можлива як за статевими та віковими озна-
ками, так і за спортивною кваліфікацією, тому 
з’являється реальна можливість повноцінної 
участі в змаганнях спортсменів-початківців, які 
не зазнають у даному випадку психологічного 
дискомфорту в зв’язку з поразкою та не втрача-
ють мотивації до подальших занять.

Методи дослідження – теоретичний аналіз та 
узагальнення даних науково-методичної літера-
тури, педагогічні, соціологічні, психофізіологічні, 
методи математичної статистики.

Мета дослідження – теоретично обґрунту-
вати особливості використання спортивного орі-
єнтування як засобу зміцнення здоров’я, підви-
щення розумової та фізичної працездатності, 
покращення психофізичного стану учнів загаль-
ноосвітніх шкіл.

Завдання дослідження: 
1. Проаналізувати і систематизувати наявні 

у науково-методичній літературі теоретичні та 
практичні підходи до визначення психофізично-
го стану.

2. Охарактеризувати особливості спортивного 
орієнтування як засобу фізичного виховання.

3. Проаналізувати особливості застосування 
спортивного орієнтування як засобу покращення 
психофізичного стану школярів.

Виклад основного матеріалу досліджен-
ня. Спортивне орієнтування передбачає тісний 
зв’язок з природою, адже місце змагань – це ліс. 
Тому є можливість корекції та покращення пси-
хічного здоров’я молоді, а саме: зняття психое-
моційних перенапружень та стресів, отримання 
позитивної життєвої енергії тощо. При залученні 
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молоді до даного виду спорту необхідно дотри-
муватись загальновживаних у педагогіці принци-
пів: свідомості й активності, наочності, доступ-
ності, індивідуальності та систематичності, щоб 
не порушити поступовості оволодіння молоддю 
основними загальнонавчальними та спеціальни-
ми вміннями і навичками і не зменшити надмірно 
складними завданнями чи відсутністю отримано-
го темпу зацікавленості до занять. Це надасть 
можливість не тільки якомога краще сприяти 
формуванню, збереженню та зміцненню здоров’я 
молоді, але й попередженню таких негативних 
соціальних явищ як наркоманія, пияцтво, токси-
команія тощо [11].

Дослідниками спортивне орієнтування розгля-
дається як ефективний засіб корекції психофі-
зичного стану [16]. Заняття зі спортивного орієн-
тування становлять собою соціально-педагогічний 
процес, спрямований у кінцевому результаті на 
досягнення фізичної досконалості. Воно поєднує 
такі основні компоненти, як оздоровчий, при ре-
алізації якого оптимізуються форми і функції 
організму людини, розвиваючий – підвищується 
рівень фізичних (рухових) здібностей і якостей, 
освітній – розширюється й удосконалюється обсяг 
знань, рухових умінь і навичок.

Спортивне орієнтування – вид рухової актив-
ності, у якій учасники самостійно, застосовуючи 
тільки карту місцевості та компас, долають дис-
танцію з контрольними пунктами, розташованими 
на ній, із застосуванням великого набору техні-
ко-тактичних прийомів під час бігу на місцевості. 
Саме тому в спортивному орієнтуванні результат 
залежить у рівній мірі від фізичних та розумових 
здібностей і знань орієнтувальника [13].

Сучасне спортивне орієнтування – це вид ру-
хової активності, який надзвичайно активно роз-
вивається у світовому геополітичному масштаб, в 
останні роки завойовує все більшу популярність 
серед молоді [9; 11].

Ефективність занять спортивним орієнтуван-
ням школярів визначається значною мірою прі-
оритетними підходами до оптимізації складових 
компонентів. Питома вага (співвідношення) оздо-
ровчого і розвиваючого компонентів у навчально-
му процесі в першу чергу повинна визначатися 
фізичним здоров’ям (рівнем відповідності нормі 
показників функціональних систем організму). 
При нормальному стані функціональних систем 
організму учнів усі три компоненти можуть бути 
реалізовані в навчальному процесі в оптимально-
му обсязі [16].

Для комплексного впливу на центральну не-
рвову систему необхідна активізація основних 
систем аналізаторів: зорового, оскільки більшу 
кількість інформації в зовнішньому світі (до 80-
90%) людина сприймає завдяки зору; слухового, 
оскільки через різноманітні звуки орієнтувальник 
отримує дуже важливу інформацію. Фахівці в об-
ласті психофізіології відзначають, що для виник-
нення відповіді на будь-який подразник імпульс 
від аналізаторів до м’яза повинен пройти через 
певні мозкові структури, що займає деякий час. 
І швидкість відповіді залежить як від особли-
востей подразника, так і від складності шляхів в 
ЦНС, через які він передається, та індивідуальних 
особливостей людини. Аналогічним способом від-
бувається прояв інших психофізіологічних функ-

цій. Від особливостей сприйняття часто залежить 
якість відповідної дії. Швидкість реакції на зорові 
та інші подразники є одним із проявів психофі-
зичних функцій. Тому дослідження і вдосконален-
ня психофізичних функцій, визначення їх зв’язку 
з функціональними показниками є важливим за-
вданням сучасних наукових досліджень, і особли-
во – в спортивному орієнтуванні.

На думку М. Ю. Мудрова [14] основними ком-
понентами психофізичного стану є:

– стан здоров’я (відсутність або наявність від-
хилення в органах і системах організму від норм 
та їх тяжкість);

– функціонування організму (працездатність, 
адаптація, відновлення);

– рівень розвитку рухових здібностей;
– антропометричні показники фізичного роз-

витку;
– психологічні особливості особистості (тем-

перамент, характер, воля, почуття, емоції, уява, 
здібності).

У процесі занять спортивним орієнтуванням 
розвиваються такі якості як тактичне мислення, 
концентрація уваги, які впливають на корекцію 
психофізичний стану школярів.

Під тактичним мисленням орієнтувальника 
розуміється процес відображення в його свідо-
мості зв’язків і відносин між об’єктами на кар-
ті і дійсними явищами на місцевості. Дослідники 
[8] вказують, що під час занять орієнтувальник 
за допомогою карти повинен проводити аналіз і 
оцінку ситуації, що створилася, швидко визна-
чати своє місце розташування на трасі, змінюва-
ти свою тактику відповідно до безперервно мін-
ливою обстановкою на місцевості. Перераховані 
компоненти є основним змістом розумової діяль-
ності орієнтувальники на трасі, спрямованої на 
оптимальне виконання завдання. 

У роботах [7; 18; 3; 16; 14] зазначається, що 
орієнтування пов’язано зі швидким прийняттям 
рішення, заснованого на інформації карти та фі-
зичної підготовки. Звичайно є кілька варіантів, 
які потрібно розглянути, і орієнтувальники по-
винен зробити вибір шляху руху, заснований 
на його підготовці та технічному досвіді. Пра-
вильний вибір маршруту залежить від здатності 
концентруватися і звернути увагу на відповідні 
деталі карти і навколишнього середовища. Кіль-
кість інформації, яка може бути поглинута, не 
безмежне, так що важливо розвинути здатність 
вибірково стежити за моментами, які можуть 
вплинути на виступ. Поряд з цим головна осо-
бливість складних реакцій орієнтувальники на 
місцевості полягає в тому, що він повинен реа-
гувати не тільки на подразники, що знаходяться 
попереду, але і на ті, які знаходяться праворуч 
і ліворуч, а нерідко і ззаду. Тонка спостережли-
вість і тренувальна пам’ять дозволяють спортс-
мену виділяти часом абсолютно непомітні подро-
биці навколишнього оточення, що дають належну 
інформацію на додаток до вже наявної.

Головною особливістю навчання у секції зі 
спортивного орієнтування в процесі фізичного 
виховання є відмінність у змісті фізичної підго-
товки школярів [13]. На відміну від спортивного 
тренування, головною метою якого є досягнення 
максимального спортивного результату у зма-
ганнях, заняття у навчальній секції спрямовані 
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на зміцнення здоров’я школярів, забезпечен-
ня всебічної фізичної підготовленості, розвиток 
спеціальних фізичних якостей, що характерні 
для цього виду діяльності, оволодіння технікою 
і тактикою орієнтування. Для вирішення вище-
зазначених завдань застосовується велика кіль-
кість засобів спортивного орієнтування. В під-
готовці орієнтувальників головне місце займає 
орієнтувальний біг, що є інтегруючою діяльністю 
між фізичним навантаженням (біг у різних його 
різновидах, біг на лижах) та розумовим, спрямо-
ваним на виконання техніко-тактичних дій. Цей 
засіб сприяє розвитку загальної витривалості, 
сили, координаційних та швидкісних здібностей. 
Оздоровчий біг, який застосовується для фізич-
ної підготовки школярів в секції, на відміну від 
спортивного, характеризується меншою інтен-
сивністю, тривалістю та біохімічними змінами в 
організмі [16].

Оздоровчий біг дає значне навантаження на 
опорно-руховий апарат, суглоби, зв’язки, сухо-
жилля, хребет і залучає до роботи всі органи і 
системи організму, зокрема сердцево-судинну, 
дихальну, м’язову. Регулярні заняття бігом роз-
вивають адаптаційні механізми серцево-судинної 
системи (знижується ЧСС у спокої і підвищуєть-
ся нормалізація після навантажень, знижується 
периферійний опір судин, підвищується насосна 
функція серця, знижуються потреби міокарда 
в кисні), сприяють позитивним змінам в м’язах 
(збільшується їх механічна ефективність, капі-
ляризація, ріст розміру волокон, підвищується 
ферментативна активність в мітохондріях), лі-
підному обміні (знижується рівень холестерину 
і тригліцеридів, змінюється спектр ліпопротеїдів 
у бік зменшення атерогенних класів). Регулярні 
заняття бігом підвищують вміст у крові ендорфі-
нів, що викликають у людини позитивні емоції, 
збільшується сила, рухливість та врівноваже-
ність нервових процесів [11].

Технiка бiгу орiєнтувальника подiбна до 
технiки кросового бiгу. Однак вiдрiзняється гнуч-
ким стилем бiгу, що дає можливiсть зберiгати 
швидкiсть перемiщення по мiсцевості незалеж-
но від форми рельєфу та особливостей ґрунту. 
Карта i компас в руках змiнюють роботу верхнix 
кiнцiвок, i навiть положення тiла. Низько опущенi 
руки дозволяють легше зберiгати рiвновагу пiд 
час бiгу по нерiвному ґрунту, а укорочений крок 
дає можливiсть швидше реагувати на ранiше 
непомiчені перешкоди при постановці стопи на 
ґрунт і вчасно змінювати напрям руxу, зберігаю-
чи рівновагу [1].

Технiка орієнтування передбачає багаторазо-
ву зміну темпу бігу, та його швидкостi, часті, але 
коротктривалі зупинки. Нерівномірність, і арит-
мічність бігу залежить від складності місцевості, 
фізичної та техніко-тактичної підготовленості і 
мотивації школярів. Частий перехід від підйому до 
спуску, від чистого лісу до важкопроxідного, зміна 
ґрунту (пісок, відкриті галявини, дорога, паркова 
зона та інше) – все це пред’являє високi вимоги 
до фізичних i функціональних можливостей орі-
єнтувальників. Нестандартнi умови в орієнтуванні 
потребують пристосування м’язiв, зв’язкiв, вести-
булярного апарату до таких частих змін.

Перебуваючи в конкретних умовах орієнту-
вальник повинен вміти обирати найбiльш спри-

ятливу теxніку, тактику бiгу, щоб подолати тi 
чи іншi ділянки дистанцiї з найменшою втратою 
часу та сил.

Засоби лижної підготовки позитивно впливають 
на формування та укріплення кістково-м’язової 
системи, тонізують роботу ЦНС, покращують ро-
боту видільної системи, загартовують організм, 
підвищують стійкість до низьких температур.

З технічної точки зору лижне орієнтування 
відрізняється від лижних гонок своїми руховими 
складностями. Пiд час подолання дистанції необ-
хідно швидко змінювати види ходiв, вибирати від-
повідний стиль в залежності від ситуації та якості 
лижнi. При цьому змінюється швидкість пересу-
вання, а також елементи техніки лижного xоду, 
в тому числі xарактерні лише для орiєнтування.

Орієнтувальник сам повинен в конкретній 
ситуації вибирати, безкроковим, однокроковим, 
напівковзанярським чи ковзанярським ходом 
необхідно пересуватися з метою найшвидшо-
го подолання відрізку дистанції. Для готовності 
успішно вирішувати нестандартні рухові задачі 
взимку, необхідно розвивати швидкісно-силові 
якості м’язів верхнього плечового поясу, пресу, 
силові якості. Оволодіння технікою проходження 
спусків – ще одна умова ефективної підготов-
ки орієнтувальника, адже на відміну від лижних 
гонок, він може оцінити складність подолання 
спуску лише за інформацією, що зчитує з карти.

Додаткова складність спортивного орієнту-
вання полягає в тому, що школяреві при пере-
міщенні бігом чи на лижах необхідно виконувати 
ряд розумових операцій: одержувати інформа-
цію в результаті читання карти, слідкувати за 
місцевістю та діями інших орієнтувальників, 
аналізувати ситуацію та робити висновки щодо 
напрямкiв руху, i подальших дій [3].

У спортивному орієнтуванні розрізняють за-
гальну і спеціальну фізичну підготовку. Загаль-
на фізична підготовка включає в себе вправи 
загальнорозвиваючого характеру i рiзних видів 
спорту з метою досягнення загального фізично-
го розвитку. Під впливом загальнорозвиваючих 
вправ покращується діяльність дихальної i сер-
цево-судинної систем, нервової та інших систем, 
підвищується сила окремих груп м’язів, зміц-
нюються зв’язки, підвищується їх еластичність 
і збільшується рухливість суглобів, вдосконалю-
ється загальна координація рухів і розвиваються 
життєвонеобхідні рухові навички. Фізичні впра-
ви з інших видів спорту застосовуються з метою 
розвитку окремих фізичних якостей, характер-
них для певної спеціалізації [11].

Проте у спеціальній науково-методичній літе-
ратурі спортивне орієнтування розглядається в 
основному тільки з як перспективний вид спор-
ту та наголошується на необхідності підготовки 
спортсменів до участі у змаганнях. Так, Хіме-
нес Х. Р. [2] обґрунтовано програми диференці-
йованого розвитку фізичних якостей спортсме-
нів-орієнтувальників на етапі попередньої базової 
підготовки з урахуванням фундаментальних за-
сад теорії адаптації, теорії розвитку фізичних 
якостей, теорії побудови тренувальних занять, 
мікро- й мезоциклів та індивідуальних профілів 
фізичної підготовленості спортсменів, упрова-
дження яких дало вище зростання рівня фізичної 
підготовленості (у середньому на 16,0%) порівняно 
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з традиційною програмою комплексного розвитку 
фізичних якостей (середньостатистичне зростан-
ня 0,9%); доведено, що у тренувальному проце-
сі 14-15-річних спортсменів-орієнтувальників на 
етапі попередньої базової підготовки найбільш 
виражений тренувальний ефект дає застосування 
програми, що поєднує комплексну фізичну під-
готовку (70-75%) з диференційованим розвитком 
недостатньо розвинутих фізичних якостей кожно-
го спортсмена-орієнтувальника (25-30%) порівня-
но з програмою, яка містила комплексну фізичну 
підготовку (75%) з диференційованим розвитком 
провідних фізичних якостей кожного спортсмена-
орієнтувальника (25%) та програмою суто комп-
лексної фізичної підготовки.

Вороновим Ю. С. запропоновано інноваційну 
педагогічну технологію управління багаторічною 
підготовкою юних спортсменів, яка включає такі 
компоненти як: методика спортивного відбору, 
початкове навчання, педагогічний контроль, пла-
нування тренувальних та змагальних навчаючих 
та тренуючих впливів і на цій основі – оптиміза-
ція тренувального процесу спортсменів-орієнту-
вальників юного віку [4].

Висновки. Проведений аналіз філософської, 
психологічної, педагогічної літератури з пробле-
ми дослідження свідчить, що в сучасних умовах 

розвитку суспільства й особистості особливої 
уваги набуває науково-практична підготовка фі-
зично здорової, талановитої учнівської молоді. 
Спостерігається невідповідність між значущістю 
фізичного виховання, зрослими державними ви-
могами до рівня фізичної підготовленості учнів і 
станом фізичного виховання дітей. Це викликає 
перенапругу їх фізіологічних систем, зняти яку 
і відновити при цьому розумову працездатність 
учнів можливо, у значній мірі, систематичними 
заняттями фізичною культурою.

Теоретичний аналіз дозволив зазначити, що 
у забезпеченні ефективності процесу фізичного 
виховання школярів суттєвого значення набуває 
позакласна робота як організаційна форма фі-
зичного виховання. 

Аналіз літературних джерел вказує на те, що 
засоби спортивного орієнтування мають не тіль-
ки оздоровчий ефект, але й спрямовані на роз-
виток як фізичних, так і розумових здібностей 
школярів. Ця діяльність потребує додаткових 
фізичних вимог, технічних вмінь і навичок у по-
рівнянні з оздоровчим бігом та бігом на лижах. 
Крім того, у школярів виховуються такі якості, 
як спостережливість, сміливість, наполегливість, 
вміння орієнтуватися в складних ситуаціях, що 
необхідні їм в подальшій діяльності.
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СРЕДСТВ СПОРТИВНОГО ОРИЕНТИРОВАНИЯ  
В КОРРЕКЦИИ ПСИХОФИЗИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ ШКОЛЬНИКОВ 
СРЕДНЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА

Аннотация
В статье теоретически обосновано использование средств спортивного ориентирования для коррекции 
психофизического состояния школьников среднего школьного возраста. Проанализированы и система-
тизированы имеющиеся в научно-методической литературе теоретические и практические подходы к 
определению психофизического состояния. Охарактеризованы особенности спортивного ориентирова-
ния как средства физического воспитания. Проанализированы особенности применения спортивного 
ориентирования как средства улучшения психофизического состояния школьников. Сделан вывод о 
том, что средства спортивного ориентирования имеют не только оздоровительный эффект, но и на-
правлены на развитие как физических, так и умственных способностей школьников.
Ключевые слова: спортивное ориентирование, школьный возраст, психофизическое состояние.

Osadets M.M., Slobozhanynov A.A.
Yuriy Fedkovych Chernivtsi National University

USING SPORT ORIENTEERING MEANS IN THE CORRECTION  
OF THE PSYCHOPHYSICAL STATE OF SCHOOLCHILDREN  
OF AVERAGE SCHOOL AGE

Summary 
The article theoretically justifies the use of means of orienteering for correcting the psychophysical state 
of schoolchildren of secondary school age. The theoretical and practical approaches to the definition of 
a psychophysical state are analyzed and systematized in the scientific and methodological literature. 
Characteristics of sport orienteering as a means of physical education are characterized. The peculiarities 
of using orienteering as a means of improving the psychophysical state of schoolchildren are analyzed. 
The conclusion is made that the means of orienteering have not only a healing effect, but also are aimed 
at developing both the physical and mental abilities of schoolchildren.
Keywords: orienteering, school age, psychophysical state.


