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Аннотация.
В статье представлены результаты педагогического эксперимента, проведен-

ного со спортсменами-ориентировщиками на этапе начальной специализации. Разра-
ботана методика основных заданий для совершенствования технических навыков
«Чтение карты», «Контроль расстояния» с использование тренировочных нагрузок
и увеличением объема специальной физической подготовки на 10 % при сохранении
программных требований по объему и интенсивности тренировочных нагрузок в дан-
ном возрасте.

A TRAINING METHOD OF ORIENTATION ATHLETES AT THE INITIAL STAGE

Abstract.
The article presents the results of pedagogical experiment carried out in orientation

athletes, at the very initial stage. Worked out is a method of basic assignments for mastering
of technical skills in “map reading”, “distance control”, aided with training loads and an
increase of special physical training volume by 10% at maintaining the program require-
ments within the designated frame and intensity of training loads for a given age.

Введение.
Спортивная конкуренция в различных видах спорта и в частности в спортивном

ориентировании постоянно возрастает. Для достижения высоких спортивных результа-
тов требуется постоянное совершенствование системы подготовки спортсменов. В этом
плане исследование методики тренировки и особенно технических навыков у спорт-
сменов-ориентировщиков на этапе начальной специализации актуальна и представляет
интерес для практики спорта. Как правило, становление технического мастерства
у юных ориентировщиков, а это определение своего положения на местности, выбор
направления движения к конкретной цели с помощью информации, считываемой с кар-
ты и объекта местности проводится без тренировочной нагрузки на местности, что
снижает эффективность тренировочного процесса [1–4]. Традиционное соотношение
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общей физической и специальной подготовки на этапе начальной специализации со-
ставляет 60/40 %, что не позволяет в дальнейшем достигать высоких спортивных ре-
зультатов [5].

Цель настоящей работы – разработать методику тренировки спортсменов-
ориентировщиков на начальном этапе специализации.

Объект и организация исследования.
В исследовании приняли участие спортсмены-ориентировщики третьего года обу-

чения (УТГ-1) в количестве 30 человек, по принципу подбора равноценных пар были
сформированы контрольная и экспериментальная группы по 15 человек в каждой
(10 мальчиков и 5 девочек). В контрольной группе проводился тренировочный процесс
в соответствии с программой по спортивному ориентированию для УТГ-1, где соотноше-
ние ОФП и СФП составляло 60/40 %. Тренировочный процесс в экспериментальной груп-
пе по объему, интенсивности нагрузке соответствовал контрольной группе, отличие со-
стояло лишь в использовании специальных заданий для совершенствования технических
элементов во время тренировочных нагрузок, и соотношением ОФП и СФП – 50/50 %. Пе-
дагогический эксперимент проводился в течение 2011–2012 года.

Тестирование технических навыков проводилось в начале ноября 2011 года,
в середине февраля 2012 года и в середине апреля 2012 года. Контрольные задания для
тестирования использовались из программных требований и включали: технический
элемент «Чтение карты» в экспериментальной и контрольной группах – «дистанция по
нитке», «глазомерное определение расстояния». В ноябре месяце проведено тестирова-
ние психических качеств, таких как память, мышление и внимание.

Таблица 1 – Основные задания для тренировки технических элементов «Чтение карты»
и «Контроль расстояния» в экспериментальной и контрольной группах для спортсме-
нов-ориентировщиков на начальном этапе специализации

Экспериментальная группа Контрольная группа
1. После круга по залу найти на карте и зарисовать
в тетради наибольшее количество различных ус-
ловных знаков за 3, 5, 10 минут

1. Найти на карте и зарисовать в тетради наиболь-
шее количество различных условных знаков за 3,
5, 10 минут

2. После подвижной или спортивной игры перери-
совать с карты цветными карандашами в тетрадь
условные знаки, относящиеся к: рельефу; гидро-
графии; растительности; искусственным сооруже-
ниям; скалам и камням

2. Перерисовать с карты цветными карандашами в
тетрадь условные знаки, относящиеся к: рельефу;
гидрографии; растительности; искусственным со-
оружениям; скалам и камням

3. После кросса (0,5–1 км) указать направление на
север на нескольких фрагментах разных карт

3. Указать направление на север на нескольких
фрагментах разных карт

4. После пробегания несложной тренировочной
дистанции указать направление на север на не-
скольких фрагментах разных карт

4. Подобрать к описанию географическое изобра-
жение рельефа (пример: холм с пологим спуском
на юг)

5. После подвижной (или спортивной) игры опре-
делить длину отрезка в мм на глаз (потом прове-
рить по линейке)

5.  Определить длину отрезка в мм на глаз (потом
проверить по линейке)

6.  После круга по залу (стадиону)  начертить на
листе чистой бумаги отрезки 8, 12, 16 мм и т. п.

6. Начертить на листе чистой бумаги отрезки 8, 12,
16 мм и т. п.

7. Во время кросса отложить на прямых линиях
отрезки 2, 5, 10, 3, 6, 12, 30 мм и т.п.

7. Отложить на прямых линиях отрезки 2, 5, 10, 3,
6, 12, 30 мм и т. п.

8. От исходной точки в направлении стрелки отло-
жить отрезки разной длины, только прикрыв пре-
дыдущий отрезок, сделать тоже на газете, карте

8. От исходной точки в направлении стрелки от-
ложить отрезки разной длины
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Результаты исследований.
Анализ тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки спортсменов-

ориентировщиков в экспериментальной и контрольной группах выявил, что количество
тренировочных дней в обеих группах составило 240 при плане 262. Общий объем тре-
нировочных нагрузок 2430 км, из них лыжная подготовка составила 630 км в контроль-
ной и 435 км в экспериментальной группах. Тренировочный процесс осуществлялся
в 4-х зонах интенсивности. При этом соотношение объема общей и специальной физи-
ческой подготовки составило в контрольной группе – 60/40 % , в экспериментальной –
50/50 %. Исследования физической работоспособности проводились по пробе Руфье.
Анализ полученных результатов позволяет отметить, что средний показатель у мальчи-
ков экспериментальной группы в начале исследования составил 8,0±2,0 и снизился на
2,44 и составил 5,56±1,59. В контрольной группе соответственно с 9,44±1,51 снизился
на 1,64 и составил 7,8±1,72.

У девочек экспериментальной группы показатель ИР с 6,8±2,21уменьшился до
5,04±1,78, в контрольной группе с 10,36±3,43 до 8,52±2,5. Увеличение объема СФП
у ориентировщиков экспериментальной группы привело к достоверному улучшению
физической работоспособности (таблица 2).

Таблица 2 – Оценка достоверности различий средних значений результатов тестирова-
ния физической работоспособности ориентировщиков (после эксперимента)

Статистические показатели Мальчики Девочки

tнабл 2,4 2,43
tкрит 2,1009 2,3060

p <0,05 <0,05

Тестирование технического элемента «Чтение карты» позволяет отметить, что
среднегрупповой показатель времени пробегания дистанции в начале эксперимента со-
ставляет 26,33±3,58 мин при средней оценке в 3,3±0,67 балла, в конце эксперимента
снизился до 21,39±2,23 мин при средней оценке 3,9±0,57 балла. У мальчиков контроль-
ной группы соответственно с 25,37±4,5 мин и средней оценке 3,5±0,85 балла до
24,53±4,11 мин и средней оценке 3,6±0,84 балла.

Тестирование технического элемента «Чтение карты» у девочек эксперимен-
тальной группы в начале исследования показало, что среднегрупповой показатель про-
бегания дистанции составляет 25,55±3,34 мин (n=5), а у девочек контрольной группы –
26,45±1,59 мин. В середине эксперимента это время у девочек экспериментальной
группы составило 24,28±3,28 мин, а у девочек контрольной группы – 26,09±1,22 мин.
К концу эксперимента у девочек экспериментальной группы среднее время в данном
тесте улучшилось на 4,10 мин и составило 22,50±2,29 мин, а у девочек контрольной
группы оно улучшилось на 1,15 мин и составило 25,30±1,19 мин.

Тестирование технического элемента «Контроль расстояния» в начале и в конце
эксперимента выявило тенденцию к улучшению данного показателя в обеих группах,
однако значительное улучшение наблюдается у мальчиков и девочек эксперименталь-
ной группы. В частности среднегрупповой показатель погрешности измерения длины
отрезков составляет от 46,50±27,44 мм при средней оценке в 3,8±0,79 балла в начале
и 29,4±15,7 мм при средней оценке 4,3±0,67 балла у мальчиков экспериментальной
группы и соответственно 54,10±23,68 мм при средней оценке 3,7±0,82 балла в начале
и 45,7±17,46 мм при средней оценке 4,0±0,67 балла у мальчиков контрольной группы.

Тестирование технического элемента «Контроль расстояния» у девочек экспе-
риментальной группы в начале исследования показало, что среднегрупповой показа-
тель погрешности измерения длины отрезков составил 43,4±23,13 мм (n=5), а у девочек
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контрольной группы – 72,0±22,73 мм. В середине эксперимента эта погрешность у де-
вочек экспериментальной группы составила 32,0±17,56 мм, а у девочек контрольной
группы – 64,2±16,86 мм. К концу эксперимента у девочек экспериментальной группы
средняя погрешность в данном тесте уменьшилась на 15 мм и составила 28,4±14,1 мм,
а у девочек контрольной группы погрешность уменьшилась14 мм и составила
58,0±17,42 мм.

Результаты исследования зрительной памяти позволяют отметить, что у мальчи-
ков экспериментальной группы зрительная память составляет от 7,3±2,41 знака в нача-
ле до 10,0±1,78 знака в конце эксперимента. У мальчиков контрольной группы этот по-
казатель составил от 6,1±2,17 до 8,1±1,52 знака. У девочек наблюдается аналогичная
тенденция. Так показатели зрительной памяти в контрольной группе составила
от 5,8±2,17 в начале эксперимента и улучшилась на 2,4 знака и составила 8,2±1,3 знака
в конце эксперимента. У девочек экспериментальной группы эти показатели составили
от 7,6±2,51 знака в начале и до 10,2±1,64 знака в конце эксперимента.

Показатели «Переключения внимания» у мальчиков контрольной и эксперимен-
тальной групп в начале эксперимента были практически одинаковы, 525,2±47,48
и 535,8±54,41. К концу эксперимента переключение внимания у мальчиков контроль-
ной группы улучшилось на 37,7, в экспериментальной группе этот показатель улуч-
шился на 65,3. У девочек контрольной группы показатель переключения внимания
в процессе занятий улучшился с 4,6±1,34 баллов до 5,8±1,1 балла. У девочек экспери-
ментальной группы данный показатель увеличился с 4,8±2,2 до 7,4±1,14 баллов.

Аналогичная динамика наблюдается у показателей мышления спортсменов, ко-
торая определялась с помощью методики «Выявление общих понятий» [3, 6]. В Начале
эксперимента у спортсменов обеих групп были практически одинаковые результаты.
У мальчиков контрольной группы они составили 13,6±3,63 слов, в экспериментальной
группе – 15,1±4,09 слов. Соответственно у девочек 14,6±3,05 слов и 17,4±65 слов.
В конце эксперимента мышление улучшилось соответственно на 6,2 и 7,7 слов у маль-
чиков и на 7,8 и на 7,2 слов – у девочек (таблица 3)

Таблица 3 – Оценка достоверности различий средних значений результатов тестирова-
ния психологической подготовки ориентировщиков (после эксперимента)

Память Внимание МышлениеСтатистические
показатели мальчики девочки мальчики девочки мальчики девочки

tнабл 1,65 2,15 2,7 3,5 1,98 1,91
tкрит 2,1009 2,3060 2,1009 2,3060 2,1009 2,3060

P <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05

Выводы:
1. Планирование и реальное выполнение тренировочных нагрузок у спортсме-

нов-ориентировщиков на начальном этапе специализации с увеличением объема спе-
циализированной подготовки на 10 % и общим соотношением ОФП и СФП 50/50 % без
увеличения общего объема средств подготовки позволило достоверно улучшить в экс-
периментальной группе показатели физической работоспособности (по индексу Руфье)
на 2,44 и составила 5,56±1,59 (n=15), а у мальчиков контрольной группы, которые тре-
нировались по общепринятой программе и соответственно ОФП и СФП 60/40 % улуч-
шились на 1,64 и составила 7,8±1,72 (n=15).

2. Разработанная методика развития технических навыков позволила значитель-
но улучшить показатели: «Чтение карты» на 4,54 мин в экспериментальной группе и на
44 сек в контрольной; «Контроль расстояния» составил 29,4±15,7 мм в эксперимен-
тальной и 45,7±17,46 мм в контрольной группах; «Зрительная память» улучшилась на
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2 знака и составила 8,1±1,52 знака в контрольной и на 2,7 знака и составила 10,0±1,15
знака у мальчиков в экспериментальной группах; мышление спортсмена улучшилось на
6,2 слова в контрольной и на 7,7 слов в экспериментальной группах; «Переключение
внимания» улучшилось у мальчиков контрольной группы на 37,7, а у мальчиков экспе-
риментальной группы на 65,3.

3. У спортменок-ориентировщиц разработанная методика позволила значительно
улучшить показатели основных технических навыков: «Чтение карты», среднее время
улучшилось на 4,1 мин; «Контроль расстояния» улучшилось на 15 мм; кроме этого зна-
чительно улучшилась зрительная память – на 2,6 знака и мышление на 7,2 слов.

4. Увеличение объема специализированной подготовки на этапе начальной спе-
циализации позволило значительно повысить уровень как технических навыков ориен-
тирования и способствовала решению одной из главных задач технической подготовки
– обучению спортсмена «быстрому мышлению».
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Аннотация.
Подготовка и участие в соревнованиях требуют от спортсменов сильного

нервно-психического напряжения, мобилизации интеллектуальных и волевых усилий.
Огромную роль в овладении спортивным мастерством играют свойства нервной сис-
темы и темперамента, психические и психомоторные процессы, специальные свойст-
ва личности. Недооценка роли личностного фактора в системе подготовки спортсме-
нов, отсутствие индивидуального подхода к каждому спортсмену, выступает
причиной низкой успешности и возникающих проблем. Психологическая подготовка
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