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ЕФЕКТИВНІСТЬ ЗАСОБІВ СПОРТИВНОГО 

ОРІЄНТУВАННЯ У ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

Анотація. Стаття розкриває роль засобів спортивного 

орієнтування у формуванні оздоровчого та професійно-

прикладного потенціалу, оскільки вони сприяють поліпшенню 

функціонування кардіореспіраторної системи, зміцненню м’язів та 

зв’язок нижніх кінцівок, швидкості в діях та мисленні, 

ефективному розвиткові фізичних якостей. 
Ключові слова: фізичне виховання, спортивне орієнтування, 

оздоровче значення, засоби, фізична підготовка. 

Постановка проблеми. У Законі України «Про освіту» 

говориться, що вона (освіта) є «державним пріоритетом, що 

забезпечує інноваційний, соціально-економічний і культурний 

розвиток суспільства». Як зазначено, досягнення мети повної 

загальної середньої освіти  базується на формуванні ключових 

компетентностей, які дуже об’ємно охоплюють усі сфери 

діяльності людини, і серед них ми бачимо «…громадянські та 

соціальні компетентності, пов’язані з ідеями демократії, 
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справедливості, рівності, прав людини, добробуту та здорового 

способу життя». 

Поряд з такими задекларованими установками потрібно 

справедливо та чесно відзначити, що існують реальні проблеми з 

здоровим способом життя членів українського суспільства, а 

особливо в учнів закладів загальної середньої освіти. Тому пошук 

шляхів виходу з ситуації, що характеризує здоров’я наших учнів, є 

актуальним та незавершеним, потребує доопрацювання. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Дослідження в 

цьому напрямку проводяться регулярно та маємо статистично 

доведені дані погіршення  стану здоров’я учнівської та 

студентської молоді. Серед науковців, які вказують на проблеми, – 

А. Альошина, В. Ашанін, Н. Бєлікова, М. Дутчак, М. Зубалій,  Г. 

Єдинак, В. Кашуба, Т. Круцевич, А. Магльований, В. Сергієнко, А. 

Цьось та інші. Серед причин, що привело до таких негативних 

наслідків, називаються гіподинамія, завеликі навчальні 

навантаження, пониження мотивації до занять фізичною 

культурою, несприятливе навколишнє середовище, тобто проблеми 

екологічні та соціальні. 

Ряд науковців досліджували ґрунтовно вплив занять якимось 

одним видом рухової активності, багато  хто досліджував секційні 

заняття, або з переважанням певного виду. Зокрема, дослідження 

стосувалися  засобів футболу (Е. Маляр, П. Оксьом, Д. Бондарев), 

плавання (Н. Глущенко), аквааеробіки (О. Фанигіна), фітболу (О. 

Черненко), силового тренування (М. Гунько) тощо. Звичайно, будь 

яке раціональне фізичне навантаження має оздоровчий вплив, такі 

можливості наявні у заняттях практично у кожному виді спорту. 

Для нас важливими були дослідження Н. Король та С. 

Долгової та  В. Завійської про засоби спортивного орієнтування як 

частину практики фізичного виховання і спорту. 

Мета дослідження. Ми поставили собі за мету дослідити 

ефективність застосування засобів спортивного орієнтування в 

контексті впливу на функціональний стан, фізичне здоров’я і 

фізичну підготовленість учнів. 
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Методи дослідження. У роботі скористалися частиною 

теоретичних методів дослідження, а саме аналіз та узагальнення 

літературних джерел, систематизація та педагогічне спостереження. 

 Виклад основного матеріалу дослідження. Науковці та 

дослідники визначають засоби як комплекс фізичних та техніко-

тактичних вправ, що впливають на різні сторони підготовленості 

осіб у спортивному орієнтуванні, тобто  використання арсеналу 

усіх фізичних вправ: загально підготовчих, допоміжних, 

спеціально-підготовчих, змагальих [12; 13]. 

Широкий спектр позитивних змін в організмі під дією 

спортивного орієнтування зумовили той факт, що спортивне 

орієнтування впроваджується в освітні заклади [10]. На жаль, 

невелика частина досліджень розкриває потенціал оздоровлення 

засобами спортивного орієнтування учнівської молоді. При цьому 

науковиця Король С. вказує на те, що засоби спортивного 

орієнтування мають не тільки оздоровчий ефект, але й направлені 

на розвиток як фізичних, так і розумових, здібностей студентів. Ця 

діяльність потребує додаткових фізичних вимог, технічних вмінь і 

навичок в порівнянні з оздоровчим бігом та бігом на лижах. Крім 

того, у студентів виховуються такі якості, як спостережливість, 

сміливість, наполегливість, вміння орієнтуватися в складних 

ситуації, що необхідні їм в професійній діяльності [8].  

Основними засобами спортивного орієнтування вважають біг 

і орієнтування на лижах, однак широко використовуються також 

інші засоби фізичної підготовки, спрямовані на вибірковий 

розвиток функціональних систем і груп м'язів. 

Фізична підготовка зі спортивного орієнтування включає в 

себе фізичні вправи, що сприяють розвитку витривалості, 

гнучкості, сили, швидкості та координації. При виборі методу 

фізичних вправ важливо враховувати феномен переносу фізичних 

якостей, закладений природою розвитку людини. Таким чином, 

рівень їхнього розвитку можна покращити швидше з меншими 

зусиллями та часом, наприклад, розвинути витривалість за 

допомогою бігу по пересіченій місцевості та силу за допомогою 
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вправ з обтяженнями, чого важко досягти лише за допомогою 

орієнтувального бігу. 

Метою загальнопідготовчих вправ є вдосконалення діяльності 

серцево-судинної, дихальної, нервової та інших систем, підвищення 

сили окремих груп м'язів, зміцнення зв'язок, підвищення їх 

еластичності та рухливості суглобів, поліпшення загальної 

координації рухів, розвиток рухових навичок, що є життєво 

необхідними. Як загальнопідготовчі вправи можна 

використовувати силові та кондиційні вправи інших видів спорту 

(фахівці найбільше уваги надають гімнастиці, легкій атлетиці, 

лижним перегонам, спортивним іграм), загальнорозвиваючі вправи, 

рухливі ігри, смуги перешкод, естафети тощо. 

До допоміжних вправ належать вправи, які створюють основу 

для подальшого навчання у виконанні спеціальних вправ та 

оволодіння елементами орієнтування (гарно зарекомендували себе 

стрибкові вправи, бар’єрний біг для вдалого проходження завалів з 

дерев, «човниковий біг» для швидкої позначки на КП та стрімкого 

відходу для уникнення ситуації, коли спортсмен стаж своєрідним 

орієнтиром для інших учасників та для пересування у заздалегідь 

обраному напрямку). Спеціально підготовчі вправи необхідні для 

освоєння різних елементів техніки або методу орієнтування: 

пересування в акваторії контрольного пункту, культура та тактика 

поведінки на контрольних пунктах (КП), пересування по азимутах, 

пересування по лінійних орієнтирах, пересування «коридорами», 

«по чистому аркушу», а також вдосконалення техніки рухів та 

імітаційні вправи (імітація рухів на лижах). Власне змагальні 

вправи – це орієнтувальний біг, який складається з фізичних та 

технічних вправ, що застосовуються чи використовуються 

спортсменом під час дистанції спортивного орієнтування. 

Силова підготовка орієнтувальника відбувається головним 

чином у динамічному режимі, тобто застосовуються вправи з 

великою амплітудою та швидкістю руху. Особливої уваги 

потребують литковий м’яз і м’язи-згиначі стегна. Найкращими 

засобами їх силового тренування є різні види стрибкових вправ та 

вправи з обтяженням [1; 3]. 
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Для орієнтування взимку необхідні вправи для зміцнення 

м’язів рук, спини та живота (згинання та розгинання рук лежачи, 

метання набивного м’яча з різних вихідних положень, імітаційні 

вправи з гумовими амортизаторами, вправи з положення сидячи, 

тренажери тощо). Зміни рельєфу під час спортивного орієнтування 

вимагають не тільки сильних, а й гнучких м'язів. Вправи на 

гнучкість дозволяють збільшити силу і еластичність м'язів, зв'язок і 

сухожиль, зменшити м'язову напругу, поліпшити розвиток інших 

фізичних якостей і значною мірою запобігти виникненню 

пошкоджень опорно-рухового апарату. Під час бігу на довгі 

дистанції рухові рухи здійснюються з подоланням перешкод у 

мінливих умовах, що вимагає гнучкості, рівноваги, просторової 

орієнтації та інших видів координації. 

Високий рівень розвитку дозволяє їм успішно вирішувати 

складні координаційні завдання в умовах обмеження часу, керувати 

просторово-часовими та силовими характеристиками рухів, 

прогнозувати й екстраполювати рухові дії [10].  

Центральне місце у всіх вправах належить орієнтувальному 

бігу, що є інтегрованою діяльністю, яка включає фізичне 

навантаження (спеціальний біг, взимку біг на лижах) та розумову 

роботу, все разом спрямоване на виконання техніко-тактичних дій 

[2].  

Науковці виокремлюють цей вид рухової активності, 

вказують на його роль у розвитку загальної витривалості, сили, 

координаційних якостей. Знову ж таки як різновид оздоровчого бігу 

орієнтувальний, що застосовується для фізичної підготовки 

студентів під час занять із спортивного орієнтування, на відміну від 

спортивного характеризується меншою інтенсивністю, тривалістю і 

біохімічними змінами в організмі [5].  

Бігові вправи мають багато варіацій швидкості та обсягу і це 

дозволяє застосовувати їх на будь-якому функціональному рівні 

людини. У підготовці спортсменів-орієнтувальників на початкових 

етапах оздоровчий біг може чергуватися з ходьбою, що пов’язано з 

одночасним освоєнням техніко-тактичних навичок орієнтування, а 

в зимовий період повільна рівномірна ходьба поєднується із 
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швидким бігом на лижах різними видами ходів. Оздоровчий біг дає 

значне навантаження на опорно-руховий апарат, суглоби, зв’язки, 

сухожилля, хребет і залучає до роботи всі органи та системи 

організму, зокрема серцево-судинну, дихальну, м’язову [5;  7;  9]. 

В унісон звучить положення про користь регулярних занять 

бігом щодо підвищення вмісту у крові ендорфінів, що викликають у 

людини позитивні емоції, при цьому збільшуються сила, рухливість 

та врівноваженість нервових процесів [9].  

Техніка бігу орієнтувальника подібна до техніки кросового 

бігу, однак відрізняється гнучким стилем бігу, що дає можливість 

зберігати швидкість переміщення по місцевості незалежно від 

форми рельєфу та особливостей ґрунту. Карта і компас у руках 

змінюють роботу верхніх кінцівок і навіть положення тіла [14]. 

Низько опущені руки дозволяють зберігати рівновагу з 

меншими затратами енергії під час бігу по нерівному ґрунту, а 

вкорочений крок дає можливість швидше реагувати на заздалегідь 

непомічені перешкоди при поставленні стопи на ґрунт і вчасно 

змінювати напрям руху, зберігаючи рівновагу.Техніка орієнтування 

передбачає багаторазову зміну темпу бігу, його швидкості, часті, 

але короткочасні зупинки. Аритмічність бігу залежить від 

складності місцевості, фізичної і техніко-тактичної підготовленості 

та мотивації осіб, які займаються спортивним орієнтуванням [15].  

Отже, відзначаємо такі характерні особливості 

орієнтувального бігу: часта зміна рельєфу, що супроводжується 

бігом то вниз, то вгору, зміна характеру рослинності від 

легкопрохідної до важкопрохідної, зміна ґрунту від піску, дороги 

до болотистої м’якої. Все вимагає високих фізичних та 

функціональних можливостей бігуна, тобто можливостей його 

м’язів, зв'язок, вестибулярного апарату, функціональних систем. 

Кожен крок на дистанції, кожна конкретна ситуація, кожні  

конкретні умови вимагають від орієнтувальника вмінь обирати 

найбільш раціональну техніку бігу, щоб подолати ту чи іншу 

ділянку дистанції з найменшою втратою сил і часу.  

Крім того, під час пересування по місцевості необхідно 

перестрибувати такі перешкоди, як повалені дерева, канави, ями, 
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штучні об’єкти тощо, що потребує розвитку відповідних 

швидкісно-силових якостей. При проходженні важкопрохідної 

місцевості в роботу включаються руки, які допомагають 

розсовувати гілки кущів, а також тіло, нахиляючись в різні боки, 

щоб якомога швидше пройти ділянку дороги. Освоювати елементи 

лижного пересування необхідно взимку. Катання на лижах 

використовує більше м’язів, ніж інші види спорту на витривалість. 

Одночасно навантажуються м'язи ніг, рук, спини і живота. 

Масштабні рухи, ритмічне чергування напруги і розслаблення 

м'язів сприяють розвитку сили м'язів і створюють сприятливі умови 

для роботи різних систем. Заняття на лижах позитивно впливають 

на формування та зміцнення опорно-рухового апарату, регулюють 

роботу центральної нервової системи, покращують роботу 

видільної системи та зміцнюють організм [4]. 

На заняттях лижної підготовки розвиваються і 

вдосконалюються фізичні (швидкість, спритність, витривалість) і 

моральні якості (мужність, рішучість, наполегливість). 

Цікавою думкою є твердження про те, що у спортивному 

орієнтуванні результат залежить однаковою мірою від фізичних та 

розумових здібностей і знань орієнтувальника [6].  

Дослідження доводять, що під час проходження дистанції 

спортивного орієнтування необхідно виконувати ряд техніко-

тактичних операцій (читання карти, запам’ятовування маршруту по 

карті, візуалізація об’єктів на місцевості, вибір раціонального 

шляху для переміщення, контроль відстані по карті та по 

місцевості, робота з  компасом і контроль свого переміщення по 

карті та по рельєфу), розподілення сил на дистанції та ін. [16].  

З огляду на такі завдання спортивна діяльність в орієнтуванні 

потребує розвитку та вдосконалення таких психічних функцій, як 

уява, образна, короткочасна і довготривала пам’ять, сприйняття 

просторово-часових параметрів, увага; наочно-образне та 

оперативне мислення [16; 17].  

Першочергового значення набуває така психічна функція як 

уява, оскільки від неї залежить вміння створити образ місцевості, 

відображеної на карті [13; 18].  
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Наступна психічна функція – пам’ять – це можливості для 

запам’ятовування та витримки напрямку руху, контроль відстані, 

сприйняття характеру місцевості, тримання «в голові» розміщення 

КП, проміжних, задніх та  основних орієнтирів, а також здатність 

швидко знайти у своїй пам’яті значну кількість умовних 

топографічних знаків та розуміти їх зв'язок із реальними 

елементами місцевості.  

В орієнтувальників існує таке поняття як «пам’ять карти», це 

специфічний вид пам’яті, який розвивають спортсмени для 

скорочення витрат часу на читання карти.  

Психічна функція сприйняття в орієнтуванні розуміється як 

відображення у свідомості орієнтувальника ситуацій при 

безпосередньому впливі сигналів на рецептори.  

Оперативне мислення дозволяє спроектувати своє 

переміщення, передбачити майбутній перебіг подій, відразу 

проаналізувати причини невдалих дій та помилок, обрати алгоритм 

розв’язання проблем. Просторове мислення забезпечує оперування 

образами як у видимому, так і в уявному просторі. 

Розвиток психічних функцій науковці пов’язують з 

оперуванням образами в просторі, плануванням дій за допомогою 

карти або в обставинах, що раптово виникли [19]. 

Педагогічне спостереження вказало на певні психологічні 

труднощі, які є доволі незвичними та пов’язані із ситуацією, коли 

двовимірне зображення на карті (на листку паперу) з тривимірною 

реальністю місцевості (довжина, ширина, висота об’єктів), 

аналогічно із масштабом карти –потрібно швидко сприймати на 

місцевості реальні відстані, а це означає планування найбільш 

оптимальних маршрутів по спортивній карті та відповідне 

переміщення по нм, або й швидке коригування. Особливі ситуації 

виникають при зустрічі з суперниками, які можуть бути у тій же 

віковій групі, а можуть бути молодшими чи старшими, але йдуть на 

розмови чи контакт з огляду на власні ситуації.  

Висновки. Успіх в спортивному орієнтуванні залежить не 

лише від високого рівня розвитку різних сторін підготовленості: 
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фізичної, техніко-тактичної, психологічної, інтелектуальної, а й від 

їх оптимального співвідношення та поєднання.  

Підсумовуючи вище наведені факти та міркування, говоримо, 

що оздоровчий ефект занять спортивним орієнтуванням є 

беззаперечним, оскільки заняття в основному проходять на свіжому 

повітрі, у лісах чи рекреаційних зонах, де працюють оздоровчі 

чинники природи, таким чином, підвищується стійкість організму 

до вірусних та інфекційних занять, зростають адаптаційні 

можливості. Ще однією перевагою навичок орієнтування є 

використання їх при потребі розібратися у путівниках, картосхемах, 

автомобільних атласах, у прогулянках на вихідних. 
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РУХЛИВІ ІГРИ ЯК ЕФЕКТИВНИЙ ЗАСІБ 

ФОРМУВАННЯ РУХОВИХ ЯКОСТЕЙ ШКОЛЯРІВ 

ОСНОВНОГО ЦИКЛУ ПОЧАТКОВОЇ ШКОЛИ 

Анотація. У статті  відстежено роль рухливих  ігор як дієвого  

засобу фізичної активності, ефективного інструменту для 

формування рухових якостей  у школярів основного циклу 

початкової школи і охарактеризовано як багатогранний процес, в 

якому загальний розвиток виявляється важливим фундаментом. 

Ключові слова: рухливі ігри, школярі, рухові навички, 

фізичний розвиток. 

Постановка проблеми. Сучасне освітнє середовище ставить 

перед вчителями та батьками низку викликів, пов'язаних із 

забезпеченням повноцінного розвитку школярів у початковій 

школі. Один із ключових аспектів цього процесу - це формування 

рухових якостей, які визначають фізичне здоров'я та загальний 

розвиток дитини. У цьому контексті, рухливі ігри виявляються не 

лише ефективним, але й захоплюючим засобом, спрямованим на 

стимулювання фізичного розвитку та формування рухових навичок 

учнів основного циклу початкової школи. 

Спрямовані на веселий та цікавий спосіб активного навчання, 

рухливі ігри не лише забезпечують фізичне навантаження, але й 
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