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Фізична активність і якість життя людини:  

збірник тез доповідей VІІІ Міжнародної науково-практичної конференції  

 

СПОРТИВНЕ ОРІЄНТУВАННЯ ЯК ОЗДОРОВЧИЙ ВИД ФІЗИЧНОЇ АКТИВНОСТІ 

Ірина Войтович
1
 

1
кандидат педагогічних наук, старший викладач кафедри теорії фізичного виховання та рекреації Волин-

ського національного університету імені Лесі Українки, Луцьк, Україна, voytovych.iryna@vnu.edu.ua 

 

Вступ. В останні кілька десятиліть збільшується кількість людей, які займаються спортивним 

орієнтуванням як в Україні, так і за її межами. Дані Міжнародної федерації спортивного орієнтування 

свідчать, що її членами є країни усіх континентів. Загальна їх кількість становить 80 країн, причому з 

1990 по 2010 роки це число подвоїлося і охопило понад мільйон учасників [2].  

Суть класичного спортивного орієнтування полягає у якнайшвидшому подоланні дистанції за 

допомогою карти, за потреби компаса (відвідуванні певних точкових орієнтирів із відміткою на конт-

рольних пунктах), на відкритій місцевості. Воно поєднує у собі фізичну та розумову діяльність [4]. 

Однак, якщо не ставити за мету перемогу, а зосередитись на процесі подолання дистанції в помір-

ному темпі, то спортивне орієнтування може виступати як вид оздоровчої фізичної активності. При 

аналізі наукової літератури ми не виявили конкретних досліджень цього питання, що спонукало нас 

до його вивчення. 

Методи дослідження: аналіз, синтез, узагальнення, метод теоретичного моделювання.  

Результати дослідження. Останнім часом зростає суспільний інтерес до спорту та різних видів 

оздоровчої рухової активності. Серед причин такої практики є бажання покращення стану здоров’я, 

підвищення фізичної форми, зниження стресу та відволікання від щоденної рутини, негативних 

думок та емоцій, моральне задоволення, спілкування з природою та однодумцями, порівняння своїх 

результатів та можливостей зі знайомими тощо [2, 3]. 

Нині розвиваються та набувають популярності багато нових видів спорту, які проходять на 

відкритому повітрі, в їх числі й спортивне орієнтування,. Джозе Мануель Константіно стверджує, що 

«вода, земля і небо перетворилися на чудовий спортзал» [5]. 

Наразі виникає відповідний запит щодо оцінювання того, як люди сприймають спортивне 

орієнтування. Дослідження Тадеу Селестіно та Антоніо Пеейра, у якому брали участь 20 осіб віком 

25–70 років (серед опитаних 10 чоловіків і 10 жінок), які були постійними учасниками кількох різних 

видів спортивної діяльності у контексті дозвілля, але не мали досвіду занять спортивним орієнту-

ванням, показало, що більшість, 35 %, обрали головною причиною заняття орієнтуванням контакт з 

природою, перебування на свіжому повітрі, оздоровлення; 30 % опитаних вважали, що такий вид 

спорту в першу чергу сприяє гармонійному поєднанню фізичного та розумового розвитку; 25 % 

опитаних розглядали спортивне орієнтування, як альтернативний вид організації активного дозвілля і 

15 % відзначили, що заняття таким видом спорту «з нуля» сприятимуть індивідуальному зростанню 

та саморозвитку [5]. 

Крім того, заняття спортивним орієнтуванням передбачає не лише фізичну підготовку, а й 

набуття знань з різних галузей (математика, географія, біології тощо); існування в гармонії з 

природою, її збереження, екологічне виховання. Воно виступає соціалізуючим фактором, покращує 

комунікацію завдяки спілкуванню по завершенні дистанції при її обговоренні, що сприяє створенню 

подальших дружніх стосунків. Елементи орієнтування на місцевості включають при організації 

рекреаційної та розважальної діяльності у оздоровчо-масових заходах з дітьми та дорослими, що є 

дуже позитивною практикою.  

Також позитивним фактором спортивного орієнтування як виду спорту є відсутність вікових 

обмежень, оскільки у ньому є різні вікові категорії від kids (новаки) та 10-ї групи до 90-ї (цифри 

вказують на вік учасників, які об’єднують у окремі  групи), саме тому цим видом спорту можна 

займатись не лише сім’єю, а й усією родиною. 

У результаті власних досліджень та аналізу наукової літератури нами була сформована модель 

реалізації спортивного орієнтування, як оздоровчого виду рухової активності (рис.1). 

Висновки. Встановлено, що спортивне орієнтування має всі ознаки оздоровчої рухової 

активності при русі, який має помірний рівень навантаження, на відкритому повітрі для людей будь-

якого віку, крім того характеризується поєднанням фізичної та розумової діяльності, а також формує 
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соціальні зв’язки, такі як дружба, колективізм та партнерство. Спортивне орієнтування можна розгля-

дати, як ще один з варіантів активного дозвілля, який сприяє загальному особистісному зростанню. 

 

 

Рис. 1. Спортивне орієнтування, як оздоровчий вид рухової активності 
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Ознаки оздоровчих видів рухової 

активності (РА):  

- середній показник ЧСС 120-140 

уд./хв.;  

- заняття 2-5 разів на тиждень по 20-60 

хв; 

- результат не повинна бути самоціллю. 

Спортивне орієнтування, 

як вид оздоровчої РА 

Природній фактор 

ЛЮДИНА 

Результати впливу: 

1. зміцнення здоров’я; 

2. перебування в природньому 

середовищі; 

3. покращення тілобудови, 

функціональних показників організму; 

4. фізична +розумова діяльність; 

5. психологічне розвантаження; 

6. соціалізація та спілкування. 

 

1. -середній показник ЧСС 120-140 уд./хв.;  

2.  заняття 2-5 разів на тиждень по 20-60 хв; 

3. результат не повинна бути самоціллю. 
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