
 

Тема 1  

Основні цілі та завдання спортивного орієнтування, як виду 

спорту 

 
Мета: ознайомити студентів із поняттям спортивного орієнтування, його 

різновидами, соціально-педагогічним значенням, впливом на розвиток 

особистості та застосуванням у освітньому процесі.  
Основні поняття: спортивне орієнтування, контрольний пункт (КП), 

орієнтування бігом, на лижах, на велосипеді, трейл-орієнтування. 

 

План 
1. Визначення та суть спортивного орієнтування. 

2. Різновиди спортивного орієнтування.  

3. Соціально-педагогічне значення спортивного орієнтування для 
різних вікових груп. 

4. Навички та якості, які розвиваються під час занять спортивним 

орієнтуванням. 

5. Спортивне орієнтування як освітній інструмент. 
 

1. Визначення та суть спортивного орієнтування 

 
Спортивне орієнтування – це унікальний вид спорту, що поєднує фізичну 

витривалість, розумову активність та навички орієнтації на місцевості. 

Учасники змагань долають дистанцію, використовуючи лише карту та компас, 

відзначаючи контрольні точки на маршруті.  
Головною особливістю цього виду спорту є його індивідуальність: змагальний 

процес відбувається без безпосереднього контролю суддів, тренерів та 

глядачів, що вимагає від спортсмена високої самостійності, рішучості та 

відповідальності. 
Спортивне орієнтування є одним із небагатьох видів спорту, який не має 

вікових обмежень. Наймолодші учасники офіційних змагань можуть 

стартувати з 12 років, проте для дітей молодшого віку (до 10 років) 
організовують спеціальні категорії, зокрема «kids». Щодо верхньої вікової 

межі, вона фактично відсутня: на національних змаганнях беруть участь 

спортсмени віком 80+ років, що свідчить про доступність цього виду спорту 

для людей будь-якого віку. 
Змагання зі спортивного орієнтування поділяються на індивідуальні, командні 

та особисто-командні. Вони також класифікуються за типом дистанції, часом 

подолання маршруту та засобом пересування. Виділяють такі основні форми 

орієнтування: 

 пішохідне (бігом); 

 велосипедне; 

 лижне; 



 орієнтування для людей з обмеженими фізичними можливостями. 
Це розширює доступність спортивного орієнтування, роблячи його 

універсальним видом активності для різних категорій населення. 

Спортивне орієнтування не лише сприяє розвитку фізичної витривалості, а й 

значно впливає на когнітивні здібності спортсмена. Постійне аналізування 
карти, швидке ухвалення рішень та оцінка навколишньої місцевості сприяють 

розвитку просторового мислення, швидкості перемикання уваги, наочно-

образної пам’яті та концентрації. Психологічна підготовка у цьому виді спорту 
відіграє ключову роль, адже спортсмен має бути стійким до стресу, діяти 

рішуче й самостійно ухвалювати рішення у незнайомих умовах. 

Спортивне орієнтування є одним із найбільш енерговитратних видів спорту за 

кількістю споживаного кисню на 1 кг маси тіла. За розумовим навантаженням 
воно поступається лише шахам, оскільки потребує постійного аналізу ситуації 

та прийняття рішень під час фізичних навантажень. Це формує такі важливі 

якості, як самодисципліна, наполегливість, стратегічне мислення та вміння 
володіти собою в стресових умовах. 

Спортивне орієнтування має тісний зв’язок із туристичною діяльністю, 

оскільки будь-який туристичний похід неможливий без навичок орієнтування 

на місцевості. Вміння знаходити оптимальні маршрути, користуватися картою 
та компасом дозволяє туристам безпечно пересуватися навіть у складних 

природних умовах. Найпоширеніші помилки туристів пов’язані з браком знань 

у топографії та недостатньою практикою навігації, що може призвести до 

втрати орієнтування та відхилення від маршруту. 
Досвідчені спортсмени та туристи вміють орієнтуватися за природними 

об’єктами, небесними світилами, рельєфом місцевості та іншими природними 

орієнтирами. У процесі навчання новачки насамперед засвоюють навички 
роботи з компасом і картою, адже без них повноцінне орієнтування є 

неможливим. 

Одним з ефективних способів популяризації спортивного орієнтування є 

організація змагань у міських умовах або лісопаркових зонах, де випадкові 
перехожі можуть спостерігати за учасниками в процесі проходження 

маршруту. Це дозволяє залучити нових спортсменів і підвищити 

зацікавленість до цього виду спорту. Змагання часто не вимагають перекриття 
території або спеціальної інфраструктури, що робить їх доступними для 

широкого загалу. 

Таким чином, спортивне орієнтування є не лише захопливим та 

інтелектуально напруженим видом спорту, а й важливим елементом фізичної 
культури, що сприяє розвитку особистості, тренує витривалість, увагу та 

мислення, а також допомагає людям будь-якого віку залишатися активними та 

здоровими. 
 

2. Різновиди спортивного орієнтування  

 



Спортивне орієнтування – це вид спорту, що передбачає подолання дистанції 
із застосуванням карти та компаса для визначення маршруту і пошуку 

контрольних пунктів (КП). Змагання можуть проходити у різних форматах 

залежно від технічних, фізичних та тактичних особливостей. Згідно з 

класифікацією Міжнародної федерації спортивного орієнтування (IOF), 
існують декілька основних видів спортивного орієнтування. 

1. Види змагань за принципом проходження дистанції 

Орієнтування в заданому напрямку – класичний формат, у якому учасники 
повинні знайти всі КП у зазначеній на карті послідовності. Якщо хоча б один 

пункт пропущений або пройдений не за порядком, результат не зараховується. 

Перемагає той, хто витратив найменше часу. 

Орієнтування по маркованій трасі – учасник рухається по заздалегідь 
розміченій дистанції (стрічками, прапорцями тощо) і позначає положення КП 

на карті. Помилки у визначенні координат караються штрафним часом. 

Орієнтування за вибором – спортсмен самостійно обирає послідовність 
проходження КП. Можливі варіанти: 

 подолати максимальну кількість КП за заданий час; 

 пройти визначену кількість КП за мінімальний час. 

2. Види змагань за способом пересування 
Орієнтування бігом – найпоширеніша форма, що потребує високої фізичної та 

розумової підготовки. Карта містить детальну інформацію про рельєф, 

перешкоди, рослинність тощо. 

Орієнтування на лижах – зимовий варіант, що передбачає біг на лижах 
складною місцевістю із самостійним вибором маршрутів між КП. 

Орієнтування на велосипедах – дистанція долається на велосипеді, 

переміщення дозволено лише дорогами та стежками. 
Трейл-орієнтування – варіант для людей з обмеженими можливостями, що 

включає рух виключно дорогами та стежками. Учасники визначають 

правильні КП із кількох запропонованих. 

3. Види змагань за довжиною дистанції 
Суперспринт – 1 км, 5 КП. 

Спринт – коротка дистанція з інтенсивним навантаженням. 

Середні, довгі, марафонські дистанції – змагання зі збільшеним фізичним 
навантаженням. 

4. Види змагань за взаємодією учасників 

Індивідуальні – кожен учасник проходить дистанцію самостійно. 

Естафетні – дистанція поділяється на етапи, кожен учасник проходить тільки 
один етап. 

Групові – учасники стартують одночасно. 

5. Види змагань за часом проведення змагань 
Денні – відбуваються у світлу пору доби. 

Нічні – відбуваються у темний час доби, що ускладнює орієнтування. 

6. Види змагань за способом визначення результатів 



Одноетапні – результат визначається за одним забігом. 
Багатоетапні (багатоборство) – підсумковий результат формується за 

кілька днів. 

З відбором (кваліфікацією) та фіналами – учасники проходять відбіркові 

старти перед фінальними змаганнями. 

7. Види змагань за характером заліку 

Особисті – враховується індивідуальний результат. 

Командні – підсумок враховується для всієї команди. 
Особисто-командні – сума індивідуальних та командних показників. 

8. Види змагань за рівнем проведення 

Категорія А – міжнародні змагання. 

Категорія Б – національні чемпіонати та кубки. 
Категорія В – регіональні змагання. 

Категорія Г – клубні, аматорські змагання. 

Як і в кожному виді спорту у спортивному орієнтуванні є розрядні нормативи, 
відповідно до яких спортсмени отримують звання: 

 майстер спорту України (МС); 

 кандидат у майстри спорту (КМС); 

 перший, другий, третій розряди та масові розряди. 
На початкових етапах тренувань рекомендується участь у підготовчих та 

контрольних змаганнях, що допомагають оцінити рівень підготовки 

спортсмена. Досвід проходження дистанцій різної складності дозволяє 

орієнтувальникам адаптуватися до різної місцевості та покращити техніку 
проходження маршруту.  

 

3. Соціально-педагогічне значення спортивного орієнтування для різних 

вікових груп 

 

Соціально-педагогічне значення спортивного орієнтування полягає у 

формуванні важливих особистісних якостей, розвитку навичок самостійного 
прийняття рішень, покращенні здоров’я та вихованні відповідального 

ставлення до довкілля. Даний вид спорту є доступним для людей різного віку, 

що сприяє його широкому поширенню серед дітей, молоді, дорослих і навіть 
людей похилого віку. 

У дошкільному та молодшому шкільному віці спортивне орієнтування 

виконує роль засобу розвитку просторового мислення, координації рухів та 

загальної моторики. Використання ігрових форм допомагає дітям засвоювати 
навички роботи з картою, визначати напрямок руху та розвивати увагу. 

Заняття сприяють зміцненню здоров’я, формуванню витривалості та 

дисциплінованості. Окрім цього, соціальна взаємодія в процесі командних ігор 
сприяє розвитку комунікативних навичок та вмінню працювати в колективі. 

У підлітковому і юнацькому віці спортивне орієнтування сприяє вихованню 

відповідальності, самостійності та швидкості прийняття рішень в умовах 



обмеженого часу. Воно допомагає формувати лідерські якості, вчить 
працювати з топографічними матеріалами, розвиває аналітичне мислення. 

Участь у змаганнях та тренуваннях сприяє соціалізації, розвитку командної 

роботи та вмінню взаємодіяти з різними людьми. Крім того, регулярна фізична 

активність позитивно впливає на фізичний стан, сприяє зниженню рівня стресу 
та підвищенню загального життєвого тонусу. 

Для дорослих спортивне орієнтування є чудовим засобом підтримки фізичної 

форми та активного способу життя. Цей вид спорту сприяє зняттю 
психоемоційного напруження, допомагає абстрагуватися від щоденних турбот 

та покращує психологічний стан. Завдяки командним змаганням та спільним 

тренуванням зміцнюються соціальні зв’язки, розширюється коло спілкування. 

Дорослі учасники також можуть виступати в ролі наставників для молодших 
спортсменів, передаючи їм свій досвід і сприяючи розвитку спортивної 

культури. 

Для людей старшого віку спортивне орієнтування є ефективним засобом 
підтримки рухової активності, профілактики захворювань опорно-рухового 

апарату та серцево-судинної системи. Воно також стимулює когнітивні 

функції, зокрема пам’ять, увагу та логічне мислення. Спільні походи, змагання 

та тренування допомагають зберегти соціальну активність, уникнути ізоляції 
та покращити якість життя. 

Спортивне орієнтування має значний соціально-педагогічний потенціал для 

людей різних вікових груп. Воно формує корисні життєві навички, сприяє 

гармонійному фізичному та інтелектуальному розвитку, покращує здоров’я та 
соціалізацію. Завдяки своїй доступності, універсальності та можливості 

адаптації під різні вікові групи, спортивне орієнтування є цінним 

інструментом виховання, освіти та зміцнення суспільних зав’язків. 
 

4. Навички та якості, які розвиваються під час занять спортивним 

орієнтуванням 

 
Спортивне орієнтування, завдяки своїм особливостям поєднання фізичного 

навантаження з розумовою активністю, сприяє формуванню широкого спектра 

навичок та особистісних якостей у людей різного віку. 

1. Фізичні якості 

Під час проходження дистанцій учасники долають значні відстані на 

різноманітній місцевості, що розвиває загальну фізичну витривалість. 

Необхідність швидко реагувати на зміни ландшафту, долати природні 
перешкоди, рухатися нерівною місцевістю сприяє розвитку координаційних 

здібностей, вмінню швидко орієнтуватись у незвичних умовах. 

Швидкість та сила є особливо важливими у форматах змагань, що вимагають 
швидкого подолання дистанції, наприклад, у спринтових дисциплінах. 

2. Когнітивні здібності 



Активний мисленнєвий процес під час постійного аналізування карти, 
місцевості та визначення оптимального маршруту, сприяє розвитку в 

орієнтувальників просторового мислення. У процесі руху спортсмен має 

швидко оцінювати ситуацію та обирати найкращий шлях, тренуючи здібність 

до швидкого ухвалення рішень. 
Аналітичне мислення, необхідне для оцінки альтернативних маршрутів, 

розвивається у ситуаціях, коли необхідно детально проаналізувати карту та 

прогнозувати можливі перешкоди на шляху, обрати оптимальний шлях або 
розробити «запасний» план.  

Гарні пам’ять та увага, вкрай необхідні спортсмену-орієнтувальнику. 

Запам’ятовування топографічних особливостей, контрольних пунктів та 

послідовності їх проходження сприяє тренуванню короткотривалої та 
довготривалої пам’яті. 

3. Психологічні якості 

Змагання зі спортивного орієнтування проходять в умовах обмеженого часу та 
можливих помилок, що формує стресостійкість і вміння швидко приймати 

рішення під тиском. Самостійність та відповідальність розвиваються через 

необхідність самостійного вибору маршруту та відповідальності за кожне 

прийняте рішення. Наполегливість зміцнюється під час подолання складних 
дистанцій, змушуючи спортсмена долати труднощі та аналізувати власні 

помилки. Водночас висока концентрація уваги є необхідною для роботи з 

картою та компасом, що сприяє швидкому аналізу оточення та прийняттю 

правильних рішень. 

4. Соціальні навички 

Соціальні навички необхідні для ефективної взаємодії в команді та суспільстві. 

У командних змаганнях та естафетах ключову роль відіграють взаємодія, 
довіра та координація дій з партнерами, що розвиває навички командної 

роботи. Водночас цей вид спорту сприяє формуванню лідерських якостей, 

оскільки кожен учасник має приймати відповідальні рішення, контролювати 

власні дії та за потреби допомагати іншим. Крім того, активна соціальна 
взаємодія під час тренувань і змагань сприяє розвитку комунікабельності, 

оскільки спортсмени обмінюються досвідом, підтримують один одного та 

вчаться ефективно спілкуватися в різних ситуаціях. 
Заняття спортивним орієнтуванням є ефективним засобом всебічного розвитку 

особистості. Воно поєднує фізичне навантаження, розумову діяльність та 

соціальну взаємодію, що сприяє гармонійному розвитку людини та 

формуванню корисних навичок для життя. 
 

5. Спортивне орієнтування як освітній інструмент 

 
Використання спортивного орієнтування в освітньому процесі має давню 

традицію та успішно застосовується в різних країнах світу, зокрема у 

Скандинавії, Великій Британії, Новій Зеландії тощо. У деяких освітніх 



системах воно навіть розглядається як ефективна альтернатива класичним 
урокам фізичної культури. Завдяки поєднанню фізичної активності та 

когнітивних завдань цей вид спорту сприяє комплексному розвитку 

особистості. 

Сучасна освіта вимагає не лише накопичення знань, але й розвитку 
практичних навичок та компетенцій. В епоху цифрових технологій доступ до 

інформації став простішим, проте набуття певних умінь вимагає 

безпосередньої практики. Наприклад, географічні терміни, визначення 
координат та особливості рельєфу можна вивчати онлайн, проте опанування 

навичками орієнтування на місцевості потребує реальної взаємодії з 

природним середовищем, використанням карти та компаса. Спортивне 

орієнтування допомагає студентам застосовувати отримані знання в реальних 
умовах, розвиваючи просторове мислення, стратегічне планування та здатність 

приймати рішення у стресових ситуаціях. 

Цей вид активності особливо корисний для підготовки фахівців у галузях 
географії, туризму, військової справи та фізичної культури. Географи, 

наприклад, не обмежуються лише теоретичними знаннями, а вчаться 

практично застосовувати їх у природних умовах. Майбутні менеджери 

туризму набувають компетенцій з організації маршрутів, орієнтування та 
супроводу груп у туристичних походах. Військові курсанти розвивають 

навички тактичного пересування на місцевості, швидкого аналізу ситуації та 

ухвалення рішень у динамічних умовах. 

Ключовим аспектом спортивного орієнтування є розвиток загальної фізичної 
підготовки в поєднанні з інтелектуальною діяльністю. Це один із небагатьох 

видів спорту, який одночасно тренує фізичні, психофізіологічні та розумові 

здібності. Під час подолання дистанції спортсмен має аналізувати карту, 
знаходити оптимальні маршрути та ефективно використовувати свої фізичні 

ресурси, що сприяє розвитку витривалості, координації рухів, оперативного 

мислення та концентрації уваги. 

Наукові дослідження підтверджують, що систематичні заняття спортивним 
орієнтуванням позитивно впливають на фізичний та психічний стан людини. 

Регулярні тренування з бігу, орієнтування на місцевості та аналізу 

картографічних даних сприяють зміцненню серцево-судинної та дихальної 
систем, підвищенню рівня стресостійкості та загальної працездатності. Крім 

того, фізична активність стимулює викид ендорфінів, що покращує настрій та 

сприяє психоемоційному здоров’ю. 

Важливою особливістю спортивного орієнтування є його доступність та 
можливість організації занять навіть на прилеглій до освітнього закладу 

території. Це дозволяє зробити процес навчання більш інтерактивним, цікавим 

та корисним для студентів різних спеціальностей. Окрім фізичної підготовки, 
такі заняття розвивають навички командної роботи, лідерства та 

відповідальності, що є важливими складниками професійної підготовки 

майбутніх фахівців. 



Отже, спортивне орієнтування є ефективним освітнім інструментом, що 
сприяє всебічному розвитку особистості, формуванню професійно важливих 

компетенцій та покращенню здоров’я. Його впровадження в освітній процес 

може значно підвищити якість освіти, зробити її більш практично 

орієнтованою та відповідною до сучасних викликів суспільства. 

 

Питання для самоперевірки 

1. Що таке спортивне орієнтування та які основні особливості цього 
виду спорту? 

2. Які фізичні якості розвиває спортивне орієнтування? 

3. Як спортивне орієнтування сприяє розвитку когнітивних здібностей 

спортсмена? 
4. Які види змагань зі спортивного орієнтування існують за 

принципом проходження дистанції? 

5. Які різновиди спортивного орієнтування існують за способом 
пересування? 

6. У чому полягають відмінності між індивідуальними, естафетними 

та груповими змаганнями? 

7. Які соціально-педагогічні переваги має спортивне орієнтування для 
різних вікових груп? 

8. Які психологічні якості розвиваються під час занять спортивним 

орієнтуванням? 

9. Як спортивне орієнтування може допомогти людям старшого віку 
підтримувати фізичну активність? 

10. Як змагання зі спортивного орієнтування сприяють розвитку 

соціальних навичок та командної роботи? 
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