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В последнее время в спортивной психологии имеется достаточный арсенал 
методов, технологий и средств, которые в значительной степени влияют на эф­
фективность тренировочного и соревновательного процессов [2, 6]. Поэтому в 
условиях повышенных требований к различным сторонам подготовленности че­
ловека одним из направлений совершенствования спортивной подготовки явля­
ется использование достижений спортивной психологии.

Спортивное ориентирование относится к специфическим видам спорта, в ко­
тором высокие физические и умственные нагрузки сочетаются на фоне большо­
го психологического напряжения [1]. Психологическая подготовка в этом виде 
спорта имеет большое значение, так как в условиях жесткой конкуренции ре­
зультат спортсмена все в большей степени зависит от умения владеть и контро­
лировать свое психологическое состояние. Так, опрос спортсменов юношеской 
сборной Республики Беларусь по спортивному ориентированию показал, что при 
относительно равных условиях физической и технико-тактической подготовлен­
ности низкие результаты спортсменов связаны с недостаточной психологической 
подготовкой и неготовностью к старту.

При анализе научно-методической литературы по спортивному ориентирова­
нию было выявлено, Ч1хз содержание психологической подготовки спортсменов 
раскрывает лишь общие аспекты: морально-волевую подготовку, регулирование 
и формирование эмоционального состояния спортсменов, психологические фак­
торы, влияющие на спортсмена.

Стоит отметить, что такие проблемы психологической подготовки, как раз­
витие психических процессов, психотерапия и психодиагностика, в данной ли- 
Tepaiype не освещены [4]. Но они имеют большое значение: так как спортсме- 
ну-ориентировщику приходится постоянно решать сложные интеллектуальные 
задачи в условиях усталости, напряженной борьбы и дефицита времени, то ему 
необходим высокий уровень развития памяти, внимания и мышления.

А использование психотерапии и психодиагностики позволяет своевременно 
выявлять и устранять неблагоприятные эмоциональные состояния спортсменов 
и значительно сокращает время и затраты на повышение эффективности спор- 
ти’̂ й '* о д го т о в к и  спортсменов [5].

Поэтому проблема разработки новых средств, методов и методических при­
емов сопряженного развития физических, технических и психологических ка­
честв в спортивном ориентировании является актуальной и основной [3, 5].

Целью исследования являлось изучение уровня развития психических про­
цессов у членов юношеской сборной по спортивному ориентированию в возрас­
те 14-16 лет.

Методы и организация исследования. В исследовании принимали участие 
16 юношей в возрасте от 14 до 16 лет, входящих в состав юношеской сборной



Республики Беларусь по спортивному ориентированию по группам М16 и М18. 
Испытуемые были разделены на две группы -  контрольную и эксперименталь­
ную; по 8 в каждой. Маленькая выборка обусловлена тем, что в списочный со­
став юношеской сборной входит по 8 человек в каждую возрастную группу.

Результаты исследования. В ходе исследования нами было установлено, что 
исходный уровень развития психических процессов у членов юношеской сбор-.^ ' 
ной Республики Беларусь по спортивному ориентированию в возрасте 14 -16 j 
находится на низком уровне (рисунок 1), и соответствует нормам только 
глядно-образной памяти (согласно нормам Ю.К. Воронова).
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1̂ СРисунок 1 -  Уровень развигня психических процессов у 10Н 0П ]сй 14-16 лет. 

Годящих в состав юношеской сборной по сгюргивпому ориенгировашно, 
до исследования (кол-во прав, ответов, с)

Это обусловлено тем, что психологическая подготовка по развитию психиче- 
ких процессов сводится лишь к анализу пройденных дистанций, выбору путей 

движения, поиску ситуации по просьбе тренера на карте, кроссу с картой, что 
было установлено в ходе опроса членов юношеской сборной.

Исходя из этого, экспериментальной группе предлагалось включить в пси­
хологическую подготовку специальные технические упражнения по развитию 
психических процессов у спортсменов-ориентировщиков (таблица). Испытуе-



мые контрольной группы продолжили выполнять технические упражнения, без 
каких-либо изменений.

Повторное исследование было проведено через три месяца. Из рисунка 2 вид­
но, что в контрольной группе прирост показателей составил: по наглядно-образ­
ной памяти -  0,99 правильных ответов; по объему внимания -  2,12 правильных 
ответов; по оперативной памяти ~  1,12 правильных ответов; по переключению 
внимания -  1,75 правильных ответов; по распределению внимания -  улучшение 
на 11,76 с; по устойчивости внимания -  улучшение на 15,51 с; в среднем стало 
на 0 ,13 ошибок меньше.
Таблица — 'Гехнические упражнения по развитию психических процессов у сиоргсмеиов- 
opneii'iii|XimunKon

Иснхичсскис процессы
Объем впнмаиия

Устойчивое гь виимаиия

1Л|сцрсделеиие внимания

Технические упражнения
-  бег с чтением карты (рассмагривап. сисгему обьекгов);
-  p a i 6 o p  дис1 аиции на бегу, в классе столько времени, сколько 
заняло бы се нробегаиие на месгносги
-  бег по рельефу и гидрографии;
-  «1Ш1ка», «коридор»;
-дистанции с миожесгиом коротких, длинт>1х нсрсгопов;
-  азимуты ____  _____________
-  бег с Ч1 е н и е м  к а р т ы ;

-  01 р а б о т к а  н а  б е г о в ы х  - ф с п и р о в к а х  р а б о т ы  с  к а р г о й ,  к о м п а с о м  

и л е г е н д ы

Переключение виимаиия -  планирование и преодоление дистанций с использованием раз- 
jHi4nidx 1'ечнических приемов;
-  чередование кортких и длн1пп,1х перегонов;
-  чередование на одной г реиировке «нитки»;
-дистанции в задатю м направлении -  «коридора»;
-дистанции на каргах разных маенттабов;
-  смеиа раз[1ых меет1К5стей за одну диетанцию (зрепировку)

Мышление

Память о
-  разбор разных дисташиш;

анализ вариантов путей движения (выбор 2 -3  вариаи'юв па 
I неретопе);
- iijiaiHipoBaiiHc дистанций;
-  у||ражие1Н1с «видимость с точки» _______________ _________
-  заиомииаиие nepci онов с дальпейшим зарисовывагшем;
-  бег по памя ги;
-  «перевертьппи»;
-  за[юмипание информации в кружке КП;
-  работа но памяти в секторах______ __________________________

рирост показателей экспериментальной группы составил: по наглядно-об­
разной памяти -  1,88 правильных ответов; по объему внимания -  3,88 правиль­
ных ответов; по оперативной памяти -  1 правильный ответ; по переключению 
внимания -  4,62 правильных ответов; по распределению внимания -  улучшение 
на 47,5 с; по устойчивости внимания -  улучшение на 76,63 с; в среднем стало на 
2,13 ошибок меньше.



Рисунок 2 -  Динамика уровня развития психических процессот^^ [орбшсй 14-16 лет, 
входящих в состав юношеской сборной но снортивному ориентированию 

(кол-во правильных ответов, с)

Таким образом, на основании данных, полученных в ходе исследований, 
нами выявлена положительная динамика развития психических процессов у чле­
нов юношеской сборной по спортивному ориентированию в возрасте 14-16 лет 
вследствие применения предложенных технических упражнений. Данные упраж­
нения могут быть использованы как тренерами, так и спортсменами в процессе 
психологической подготовки.
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На данный момент в баскетболе для совершенствования техники ведения мяча 
предлагается множество упражнений. В большинстве своем они направлены на


