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Показатели технико-тактического мастерства в спортивном ориентиро-

вании связаны напрямую с выполнением последовательности технических 

элементов. Техническое мастерство спортсмена-ориентировщика – это 

владение приемами, которые используются для непосредственного реше-

ния задач в процессе соревновательной деятельности [1]. 

Техника ориентирования – это методы и приемы, которыми пользуется 

спортсмен для выполнения действия. Все элементы техники взаимосвяза-

ны и взаимообусловлены друг с другом, четкое выполнение каждого эле-

мента способствует более точному решению конкретной задачи [2]. 

В ориентировании также существуют базовые понятия и принципы, на 

основе которых строится технико-тактическое мастерство ориентировщи-

ка, что означает выполнение определенного алгоритма действий при взя-

тии контрольного пункта: выбор варианта пути, анализ маршрута, выделе-

ние крупных объектов, выбор последней «привязки», заход на контроль-

ный пункт и т.д. [3]. 

Спортсмены-ориентировщики, переходя из 14-й (13–14 лет) группы в  

16-ю (15–16 лет), сталкиваются с проблемой усложнения дистанций, с по-

вышением скоростей и увеличивающейся психологической нагрузкой. Что-

бы справиться с этими проблемами, спортсмену необходимо регулярно уп-

ражняться с картой и компасом, тренировать зрительную память и наблюда-

тельность. Но это чревато перебором физической нагрузки и есть риски пе-

ретренировать спортсмена. Чтобы сохранить здоровье, но в то же время по-

высить техническое мастерство, в тренировочный процесс включается ком-

пьютерный симулятор для спортивного ориентирования «Сatchingfeatures». 

Виртуальная реальность – это идеальная обучающая среда, где воспри-

ятие виртуальной модели с достаточно высокой степенью достоверности по-

зволяет успешно и качественно готовить специалистов в различных сферах 

деятельности. Обучение с использованием виртуальной реальности позволя-

ет наглядно проводить занятия и тренинги, показывать обучающимся все ас-

пекты реального объекта или процесса и таким образом в целом дает огром-

ный эффект, повышает качество и скорость образовательного процесса [4]. 
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Компьютерный симулятор позволяет в короткий временной промежу-

ток спрессовать, сконцентрировать достаточно большое количество собы-

тий, негативных сценариев и ситуаций, которые позволяют отточить обу-

чающемуся навыки управления ситуацией. 

В целом возможности технологий виртуальной реальности для обуче-

ния и исследований имеют чрезвычайно высокий потенциал применения. 

Отмечено, что тренировка на компьютерном симуляторе пользуется 

большим интересом у спортсменов. На учебно-тренировочных сборах в 

свободное от тренировок время ориентировщики с большим желанием 

проводили тренировки на компьютерном симуляторе. Особенно большой 

популярностью у ребят пользовались соревнования в виде матчевых 

встреч, где спортсмены были мотивированы победой и желанием показать 

себя с наилучшей стороны. Спортсмены активно себя проявили, чувство-

вался дух соперничества, и некоторые ребята проявили психологическую 

устойчивость, что положительно повлияло на результат. 

Также очень важно проводить совместный анализ пройденных дистан-

ций, разбирать технические и тактические ошибки каждого спортсмена.  

Рекомендация для ориентировщика, который только начинает свое обу-

чение на компьютерном симуляторе. Спортсмен всегда должен начинать с 
адаптационных тренировок. Полное понимание управления симулятора – ос-

нова для успешного решения технических, тактических и соревновательных 

задач ориентирования. Тактические тренировки наиболее сложны и требуют 

к тому же хорошей технической готовности. Плохая адаптация к управлению 

и низкая техническая готовность оставляют мало шансов для успешной 

пройденной дистанции. Незнание управления компьютерного симулятора не 

позволит в полной мере раскрыть свои навыки технического и тактического 

мастерства. Поэтому перед началом учебного процесса спортсмен всегда 

должен адаптироваться к управлению или после большого перерыва в трени-

ровках пройти несколько дистанций, чтобы восстановить утерянные навыки.  

На каждой конкретной тренировке желательно сосредотачивать внима-

ние на решении одного типа задач, хотя при определенных условиях быва-

ет полезным соединить два типа тренировок (в рассмотренной нами после-

довательности). Плохо сочетается только адаптационная тренировка с так-

тической. А тренировочная дистанция с цельным ориентированием может 

быть удачным завершением любой тренировочной задачи. 

Перед значительными соревнованиями ориентировщику особенно важ-

но отрабатывать цельное соревновательное ориентирование. Специальная 

отработка отдельных элементов ориентирования может разбалансировать 

единую систему действий. Перед соревнованиями уже поздно вносить су-

щественные коррективы в свою работу и обращать повышенное внимание 

на плохо отработанные компоненты навыков. Лучше всего перед важными 

соревнованиями за 2–3 дня не включать в тренировочный процесс трени-
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ровки на виртуальном тренажере. Необходимо дать спортсмену разгрузоч-

ные дни физического и психологического характера. 

Таким образом, для повышения уровня технико-тактической подготов-

ленности спортсменов ориентировщиков целесообразно использовать раз-

работанный комплекс упражнений на компьютерном симуляторе. Плано-

мерное и систематическое использование в подготовительном периоде 

комплекса упражнений на виртуальном тренажере, поэтапно решающих 

задачи технико-тактической подготовки спортсменов-ориентировщиков, 

способствует созданию высокоэффективного, стабильного соревнователь-

ного ориентирования и высоких спортивных результатов. 
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Приведены данные изменения показателей физических ка-

честв у студенток 1–3-го курсов в результате занятий фитнесом 

со скакалкой в начале и в конце учебного семестра. Исследование 

показало, что программа в разной степени развивает показатели 

выносливости, силы, гибкости, координации и быстроты. 
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Физическая культура в высшем учебном заведении выполняет несколь-

ко функций культур, таких как, например, духовная, художественная, ма-


