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Введение.
Уже стало привычным видеть в укромных уголках леса, в природных парках, городских джунглях бегуна с номером на груди, с картой и компасом в руках. В жару и в непогоду уходят со старта непоседы разных возрастов навстречу неизвестности, лестным завалам, болотам, романтике. Это поклонники  одного из самых молодых видов спорта - спортивного ориентирования. Невозможно передать, сколько чувств и эмоций испытывают они, пробежав дистанцию и “взяв” все КП (контрольные пункты) – красно- белые призмы. Задача их состоит в том, чтобы, пользуясь картой и компасом, найти в незнакомой местности контрольные пункты, чем быстрее справишься с задачей, тем больше шансов на победу. И потом еще долго в заводских цехах, коридорах вузов, учреждений и школ собираются в свободное время любители лесной романтики и спорят, спорят...
В их лексиконе малопонятные домоседам слова: «КП», «бежал в мешок», «шел по азимуту», «рассеивающий ориентир», «привязка» и т.

Спортивное ориентирование – один из немногих видов спорта, где участники соревнований действуют индивидуально, вне поля зрения тренеров, судей, зрителей и даже соперников. Поэтому для достижения цели необходима хорошая психологическая подготовка, проявление настойчивости, решительности, смелости, самообладания. Главный девиз всех ориентировщиков: ”Не беги быстрее, чем думает голова”, это основное правило, которому подчиняются все спортсмены.

Ориентирование используют в своей подготовке представители лёгкой атлетики, лыжного спорта, туризма и скалолазания. Это единственный вид спорта, где можно вернуться назад, если не удачно выбран маршрут, и искать другой, лучший вариант.

В спортивном ориентировании, как и в любом другом виде спорта, используются различные виды подготовки: техническая, тактическая, физическая, психологическая. В технико-тактической подготовке спортсмена - ориентировщика лежат два основных компонента – это работа с картой и компасом, а также умение преодолевать естественные преграды с максимально возможной скоростью. В физической подготовке основное внимание уделяется тренировке выносливости, затем идут  координация, скоростные и скоростно-силовые качества. А психологическая подготовка-это умение спортсмена работать индивидуально “не смотреть на других”, умение творчески мыслить, концентрировать внимание, в этой подготовке нашли своё отражение такие психические процессы личности как ощущение, восприятие, представление и воображение, эмоции, воля, память.

Нашу работу мы посвятим разговору о психофизической подготовке спортсменов.

Актуальность данной темы заключается в том, что в спортивном  ориентировании в отличие от многих популярных видов спорта (плавание гимнастика лёгкая атлетика), наряду с развитием физических качеств (выносливость, скорость, сила)  идёт развитие интеллектуальных и психологических способностей человека (внимание, память, мышление, сила воли  и.т.д.).
Научная новизна данного исследования заключается в том что, спортивное ориентирование достаточно молодой вид спорта, и не так много научных исследований проводилось по данной теме.
Практическая и теоретическая значимость моей работы заключается  в том, что данное исследование покажет, насколько положительно систематические занятия спортивным ориентированием влияют не только на физическую подготовленность детей, но и на их интеллектуально - психологическую подготовку.
Предметом исследования являются  основные психофизические качества развиваемые в спортивном ориентировании.

Объектом исследования  является динамика основных психофизических качеств.
Гипотеза: Систематические занятия спортивным ориентированием положительно влияют на психофизические качества детей среднего школьного возраста.
Глава 1.Обзор литературы.
1.1 Ориентирование как вид спорта.
Первые достоверные сведения о пользовании компасом относятся к 235г.н.э. Согласно этим сведениям “компас”, снабжённый магнитным железняком, первоначально применялся китайцами в качестве указателя направления. (Федотов Ю.Н. 2001).
Как вид спорта ориентирование зародилось в Норвегии.20 июня 1897г. спортсмены общества “Турнфёренинг” норвежского города Берген впервые в истории организовали соревнования по спортивному ориентированию. В Норвегии новый вид спорта поддержки не получил, но их идею подхватили любители в Финляндии и Швеции. Первые соревнования в Швеции прошли в 1901 году, а к 30годам 20века этот спорт стал поистине массовым. (Иванов Е.И.1969).
В 1905году в Финляндии была создана первая в мире организация любителей бега с картой и компасом.C1912года соревнования по ориентированию в Финляндии и Швеции стали проводиться регулярно.

В 20годах 20века новый вид спорта приняли датчане и швейцарцы.

А в 1961году была создана Международная федерация ориентиринга, в которую вошли десять государств; они ставили своей задачей пропагандирование нового вида спорта, организацию международных соревновании, включение спортивного ориентирования в программу Олимпийских игр. (Вяткин Л.А., Сидорчук Е.В., Немытов Д.Н. 2001).
“Лесной» вид спорта быстро стал завоёвывать поклонников, но особенной популярностью он пользуется в Скандинавии. Сотни клубов организуют там соревнования, ориентирование входит в школьную программу, издаются методические пособия, изготавливается спортивный инвентарь.

 Чем же завоевал популярность новый вид спорта?

Ориентиринг не требует спортивных специальных дорогостоящих сооружений. При наличии карты и компаса любой незнакомый уголок можно сделать ареной борьбы физических и интеллектуальных способностей. (Нурмимаа В. 1967).
А что,  может быть полезнее для здоровья, чем бег и ходьба в лесном районе, со свежем и целебным воздухом? 

Участие в соревнованиях могут принимать все от мала до велика, т.к. все участники соревновании разбиваются на возрастные группы: самые младшие группы D10,M10, включают в себя детей 7-10 лет, а самые старшие D80,M80 включают в себя участников, возраст которых составляет 75лет и старше, известны случаи, когда в соревнованиях принимали участие спортсмены в возрасте 90лет. 

В этом виде спорта могут соревноваться быстроногая молодость, и расчётливая мудрость, пожилых. Сейчас сотни людей “убегают трусцой” от заболеваний сосудисто-сердечной системы. Так почему бы не “убегать от старости” по неизвестным увлекательным маршрутам с картой и компасом.       ( Ганопольский В.И.).
Как писал в своей книге известный финский ориентировщик Вайно Нурмимаа “Спортивное ориентирование, как принято называть передвижение по местности с помощью компаса и карты, подходит в одинаковой степени для любителей спокойных пеших переходов и для любителей загонять себя в “мыло”, для молодых и старых, для мужчин и женщин. А потому вызывает настоящее чувство жизнерадостности и забвения от повседневных забот, т.к. приводит в движение не только мышцы, но и мозг!...И поймёшь тех, насчитывающихся десятками тысяч, которые бродят по необъятным лесам, вслушиваясь в лесные шорохи, находя в них источники жизнерадостности и бодрости.”

Инженер Л.Беляков определил ориентирование как “ непрерывное творчество в сложных постоянно меняющихся условиях ”, мастера спорта В. Мохова увлекает «возможность выиграть практически
 любые соревнования», Физик В. Самойлов выразил свое
отношение к новому виду спорта формулой: «Голова + ноги =
ориентирование + спортивность». Очень хорошо сказал о спортивном ориентировании Б.Огородников: ”Я, знаю, наступит момент, когда мне уже не под силу будет соревноваться с молодыми. Ну что же, ориентирование тем и прекрасно, что оно помимо соревновании в силе, предполагает состязание умов. И я, думаю, мой опыт и интуиция доставят мне немало наслаждения, если удастся, хотя бы однажды, найти удачное решение мудрёной задачи”. (Вяткин Л.А. , Сидорчук Е.В., Немытов Д.Н. 2001).
В Советском Союзе впервые соревнования были организованы в Ленинграде в 1940году. Этот вид состязаний получил название туристского закрытого маршрута, весьма далёкого от современного спорта. Участники таких соревнований, одетые в штормовые костюмы передвигались с рюкзаками и пользовались далеко не совершенными картами.

В конце 50годов среди прибалтийских спортсменов ленинградцев и москвичей получают распространение элементы спортивного ориентирования: проведение личных соревнований, отказ от контрольного груза, повышение требований к карте и дистанции; появление новой терминологии: грамотная дистанция, техника ориентирования, тактика движения и т.д. (Иванов Е.И.1969).
Постепенно в России ориентирование стало более спортивным. Остались за стартом тяжёлые рюкзаки, одежда стала более лёгкой, повысилась скорость прохождения дистанций.

12 октября 1963года-стало днём рождения ориентирования в России (СССР). Первые соревнования прошли на Карпатах в городе Ужгороде, участие приняли 29 команд, и победителем стала команда Литвы. (Богатов С.Ф., Крюков О.Г., 1971).
Когда сошлись вместе ленинградцы В. Добкович и Л. Беляков, А. Раукас, Э. Изоп и Р. Лахтметс из Эстонии, москвичи И. Плотке и Ф. Балашов, Э. Тарденак из Латвии, свердловчанка Н. Трубина, из десятков листков с московскими, литовскими, ленинградскими проектами, с вырезками из финских и шведских правил были составлены советские правила по ориентирингу. Т. и М. Райд предложили в качестве контрольных пунктов красно-белые призмы.
За относительно небольшой промежуток времени спортивное ориентирование в стране прошло большой и сложный путь. В России проводится множество соревнований. Наиболее популярны различные многодневки: призы «Московского компаса» (Лыткарино), «Жемчужина России» (Тверь), «Венок славы Александра Невского» (Псков), гран-при «Будущие звезды» (Москва), призы Центрального телевидения (Москва), Кубок Нарата (Саратов) и т. д.
Сейчас в России всей работой по развитию спортивного ориентирования в стране руководит Федерация Спортивного Ориентирования (ФСО) России. Наши спортсмены достигли больших успехов за рубежом. Только в период с 1996 по 1999год наши ориентировщики завоевали 61 медаль(21-золотая,19-серебрянных,21-бронзовая)
 Больших успехов достигли и ветераны спорта, в этот же период они завоевали 67 медалей(25-золотых,24-серебрянных,18-бронзовых)

  А в 1998 году на Олимпийских играх в Нагано российские спортсмены приняли участие в презентации спортивного ориентирования.(Сафронов В.А.1978). 

  В России на данный момент создана хорошая научная база, в 1999 г. защитила докторскую диссертацию мастер спорта СССР В.В.Чешихина, за последние четыре года 7 человек стали кандидатами наук по спортивному ориентированию, в том числе и по специализации 130004 «Теория и методика физического воспитания, спортивной тренировки и оздоровительной физической культуры».
Бесценным богатством российского ориентирования являются тренерские кадры (В.Никитин, В.Урванцев, Л.Крохин, Ю.Безымянный и др.), огромным уважением пользуются патриархи российского ориентирования (Б.И. Огородников, Е.И.Иванов, В.И.Тыкул и др.), которые стояли у истоков этого спорта, на их книгах учились тысячи ориентировщиков. Так же большого успеха добились и российские составители карт. Патриархом спортивной картографии является В.М.Алешин. Его «школу» в Алоле (Псковская обл.) прошли десятки рисовальщиков: Л.Г.Конев, А. А. Глушко, В.В.Доронин, Р. Н. Кузьмин, С. С. Несонов, Ю. И. Чернов, М. Гизатуллин, В. Трунов, Ю. Б. Янин, Г. Яшпатров и др. Многие наши рисовальщики.
С 1991 г. в России выпускался журнал «О-вестник». На его страни​цах публиковались все материалы о спортивном ориентировании. Редактором первого журнала ориентировщиков был москвич А. С. Лосев. Последний номер «О-вестника» вышел 27 апреля 1997 г. С 1997 г.  информационную эстафету по проблемам ориентирования принял журнал «Азимут». Его редактором стал ветеран спортивного ориентирования Г. В. Шур. В Москве выходит ежемесячная газета «Ориентир». Ее главный редактор известный тренер первого российского чемпиона мира И. Кузьмина Д. Никифоров. В Нижнем Новгороде О. Глазырин выпускает журнал «Нижегородское ориентирование».
Большим спросом за рубежом пользуются российские спортивные компасы. Лучшие из них делает фирма С. Хропова «Московский компас». Она выпускает компасы с различными типами плат: прямоугольной формы, на палец левой и правой руки.
Всей работой по развитию спортивного ориентирования в стране руководит Федерация спортивного ориентирования (ФСО). В 1999 г. ее президентом на второй срок избран С. Г. Беляев-депутат Государственной Думы. ФСО России является одним из главных инициаторов работы в ИОФ по включению спортивного ориентирования в программу Олимпийских игр. (Вяткин Л.А. , Сидорчук Е.В., Немытов Д.Н. 2001).  

1.2 Характеристика основных физических качеств используемых в спортивном ориентировании.
Физическая подготовка является основной для спортсмена-ориентировщика и определяет содержание других видов подготовки.

Физическую подготовку в спортивном ориентировании (как и в других видах спорта) можно разделить на :

- общую (ОФП)

-специальную (СФП)

Цель общей физической подготовки заключается в повышении общей работоспособности организма.

Специальная физическая подготовка направлена на достижение результатов в определённом виде спорта. Что бы говорить о специальной подготовке в спортивном ориентировании, нужно чётко представлять специфику этого вида спорта.

1. Спортивное ориентирование – это циклический вид спорта с элементами ациклической работы.

2. Хотя ориентировщик стремится к равномерному бегу, но бег по дистанции является неравномерным , с элементами «рваного» бега.
3.Наличие неровностей и препятствий повышает требования к опорно-двигательному аппарату.

4.Наличие при физической работе отвлекающих факторов.

5.Ориентирование предъявляет повышенные требования к скоростной и силовой выносливости.
6.Энергообеспечение преимущественно анаэробного и аэробного характера.

В нашей работе мы рассмотрим основные физиологические качества присущие спортивному ориентированию. (Вяткин Л.А, Сидорчук Е.В., Немытов Д.Н. 2001).
1.2.1. Выносливость.
Выносливость - способность человека к длительному выполнению какой-либо двигательной деятельности без снижения ее эффективности.
Так как длительность работы ограничивается в конечном счете наступившим утомлением, то выносливость можно также определить как способность организма противостоять утомлению в процессе мышечной деятельности. (Матвеев Л.П. 1991).
Мерилом выносливости является время , в течении которого осуществляется мышечная деятельность определённого характера и интенсивности, и стабильность технически правильного выполнения действии. (Гужаловский А.А. 1986).
О степени развития выносливости можно судить на основе двух групп показателей:
1.Внешних (поведенческих), которые характеризуют результативность
двигательной деятельности человека во время утомления. При любых физических упражнениях внешним показателем выносливости человека являются величина и характер изменений различных биомеханических параметров двигательного действия (длина, частота шагов, время отталкивания, точность движений и др.) в начале, середине и в конце работы. Сравнивая их значения в разные периоды времени, определяют степень различия и дают заключение об уровне выносливости. Как правило, чем меньше изменяются эти показатели к концу упражнения, тем выше уровень выносливости.
2.Внутренних (функциональных), которые отражают определенные из-
менения в функционировании различных органов и систем организма,
обеспечивающих выполнение данной деятельности. Внутренние показатели выносливости: изменения в ЦНС, сердечно-сосудистой, дыхательной, эндокринной и других системах и органах человека в условиях утомления. (Харабуга Г.А. 1974).
Выносливость зависит от уровня развития у человека других физичес-ких способностей. В связи с этим предлагают использовать два типа показателей:
1. Абсолютные — без учета уровня развития силовых, скоростных и
координационных способностей.
2. Относительные — с учетом развития силовых, скоростных и коор-
динационных способностей.
Также существует много видов выносливости:
     1.выносливость к работе циклического, ациклического или смешан-
ного характера;
     2.выносливость к работе в конкретной зоне мощности (максималь-
ной, субмаксимальной, большой, умеренной);
     3.выносливость статическая или динамическая;
     4.выносливость локальная, региональная или глобальная;
     5.выносливость аэробная или анаэробная;
     6.выносливость скоростная, силовая или координационная;
     7.выносливость общая или специальная; 

Однако нет таких двигательных действий, которые требовали бы проявления какой-либо формы выносливости в чистом виде. При выполнении любого двигательного действия в той или иной мере находят проявление различные формы выносливости.

В практике обилие всех форм проявления выносливости обычно сводятся к двум ее видам:
1.Общая выносливость — это способность длительно выполнять работу умеренной интенсивности при глобальном функционировании мышечной системы. По-другому ее еще называют аэробной выносливостью. (Курамшин Ю.Ф., Попов В.И. 1999).
Общая выносливость — это способность человека к продолжительному и эффективному выполнению работы неспецифического характера, ока-зывающая положительное влияние на развитие специфических компонентов работоспособности человека, благодаря повышению адаптации к нагрузкам и наличию явлений «переноса» тренированности с неспецифических видов деятельности на специфические.
Основными компонентами обшей выносливости являются возможности аэробной системы энергообеспечения, функциональная и биомеханическая экономизапия.
Специальная выносливость — это способность к эффективному выпол-нению работы и преодолению утомления в условиях, определяемых требо-ваниями конкретного вида деятельности. ( Матвеев Л.П. 1991).
Специальная выносливость — это выносливость по отношению к определенной двигательной деятельности. Специальная выносливость классифицируется: по признакам двигательного действия, с помощью которого решается двигательная задача (например, прыжковая выносливость); по признакам двигательной деятельности, в условиях которой решается двигательная задача (например, игровая выносливость); по признакам взаимодействия с другими физическими качествами (способностями), необходимыми для успешного решения двигательной задачи (например, силовая выносливость, скоростная выносливость, координационная вынос-ливость и т.д.).
Специальная выносливость зависит от возможностей нервно-мышечного аппарата, быстроты расходования ресурсов внутримышечных источников энергии, от техники владения двигательным действием и уровня развития других двигательных способностей.
Различные виды выносливости независимы или мало зависят друг от друга.
Проявление выносливости в различных видах двигательной деятельности зависит от многих факторов: биоэнергетических, функциональной и биохимической экономизации, функциональной устойчивости, личностно-психических, генотипа (наследственности), среды и др. ( Гужаловский А.А. 1986).
Для соревновании по спортивному ориентированию характерны протяжённые и сложные по рельефу местности дистанции. Для успешного преодоления их необходима выносливость, которая является определяющим фактором физической подготовки спортсменов - ориентировщиков.(Огородников Б.И., Кирчо А.Н., Крохин Л.А. 1978).
1.2.2. Скорость.
Для характеристики возможностей человека выполнять двигательные задания с максимальной скоростью в течение ряда лет использовался обоб-щенный термин «быстрота». Учитывая множественность форм проявления быстроты движений и высокую их специфичность, этот термин в последние годы заменили на понятие «скоростные способности».( Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. 2000).
Скоростные способности— это комплекс функциональных свойств человека, обеспечивающих выполнение двигательных действий в минимальный для данных условий отрезок времени.
Под скоростными способностями понимают возможности человека, обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для данных условий промежуток времени. ( Курамшин Ю.Ф., Попов В.И. 1999).
Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных способностей. К элементарным формам относятся быстрота реакции, скорость одиночного движения, частота (темп) движений.
Элементарные формы проявления быстроты в различных сочетаниях и в совокупности с другими способностями и техническими навыками обес-печивают комплексное проявление скоростных способностей в сложных двигательных актах, характерных для конкретного вида спортивной Дея-тельности. К таким комплексным формам проявления относятся:
-способность быстро набирать скорость на старте до максимально возможной (стартовые скоростные способности) -стартовый разгон в спринтерском беге, конькобежном и гребном спорте, бобслее, рывки в футболе, «доставание» укороченного мяча в теннисе;
-способность к достижению высокого уровня дистанционной скорости
(дистанционные скоростные способности) - в беге, плавании и других
циклических локомоциях;
 - способность быстро переключаться с одних действий на другие и т.п. (Курамшин Ю.Ф. 2003).
Все двигательные реакции, совершаемые человеком, делятся на группы: простые и сложные. Ответ заранее известным движением на заранее известный сигнал (зрительный, слуховой, тактильный) называется простой реакцией.
 Сложные двигательные реакции встречаются в видах спорта, характеризующихся постоянной и внезапной сменой ситуации действий (спортивные игры, единоборства, горнолыжный спорт и т.д.). Большинство сложных двигательных реакций в физическом воспитании и спорте - это реакции «выбора» (когда из нескольких возможных действий требуется мгновенно выбрать одно, адекватное данной ситуации).(Харабуга Г.А. 1974).
Уровень развития и проявления скоростных способностей зависит отследующих факторов:
1.Подвижности нервных процессов, т.е. скорости перехода нервных
центров из состояния возбуждения в состояние торможения и обратно.
2.Соотношения различных мышечных волокон, их эластичности, Ра-
стяжимости.
3.Эффективности внутримышечной и межмышечной координации.
4.Совершенства техники движений.
5.Степени развития волевых качеств, силы, координационных спо-
собностей, гибкости.
6.Содержания АТФ в мышцах, скорости ее расщепления и ресинтеза
(восстановления).
На проявление скоростных способностей также влияет и температура внешней среды. Максимальная скорость движений наблюдается при температуре +20-22° С. При температуре +16° С скорость снижается на 6—9%. ( Матвеев Л.П. 1991).
Скоростные способности человека очень специфичны. Можно очень быстро выполнять одни движения и сравнительно медленнее другие, обладать хорошим стартовым ускорением и невысокой дистанционной скоростью, и наоборот.
Способность как можно дольше удерживать достигнутую максимальную скорость называют скоростной выносливостью и определяют по дистанционной скорости.
В играх и единоборствах есть ещё одно специфическое проявление скоростных качеств - быстрота торможения, когда в связи с изменением ситуации необходимо мгновенно остановиться и начать движение в другом направлении.
Скоростные способности весьма трудно поддаются развитию. Возможность повышения скорости в локомоторных циклических актах весьма ограничена. (Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. 2000).
Скоростные способности в спортивном ориентировании достаточно специфичны, как уже говорилось ранее - под скоростными способностями понимают возможности человека, обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для данных условий промежуток времени.(Иванов Е.И. 1978).
Специфика действии, которые должен выполнить спортсмен – ориентировщик, значительно отличаются от тех действий, которые надо выполнить спортсмену в другом виде спорта. (Чешихина В.В 1999).
В спортивном ориентировании под скоростными способностями понимают: быстроту реагирования на неожиданные препятствия (прыжки, уклонение от веток), собственно скоростные качества (ускорение на финишном отрезке, сбегание с горы), скорость выполнения технических действий с картой и компасом, чувственная оценка времени. (Казанцев С.А. 2005).
1.2.3.Координация.
Для характеристики координационных возможностей человека при выполнении какой-либо двигательной деятельности в отечественной теории и методике физической культуры долгое время применялся термин «ловкость». Начиная с середины 70-х гг. для их обозначения все чаще используют термин «координационные способности». Эти понятия близки по смыслу, но не отождественны по содержанию.(Курамшин Ю.Ф. 2003).
Основу ловкости составляют координационные способности. (Курамшин Ю.Ф., Попов В.И. 1999).
Под двигательно-координационнымн способностями понимаются способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно).
Объединяя целый ряд способностей, относящихся к координации движений, их можно в определенной мере разбить на три группы.
Первая группа. Способности точно соизмерять и регулировать пространственные, временные и динамические параметры движений.
Вторая группа. Способности поддерживать статическое (позу) и динамическое равновесие.
Третья группа. Способности выполнять двигательные действия без излишней мышечной напряженности (скованности). (Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. 2000).
К основным трудностям при управлении двигательным аппаратом обычно относят:
1. Необходимость распределения внимания между движениями во мно-
гих суставах и звеньях тела и необходимость стройно согласовывать все их
между собой.
2. Преодоление большого количества степеней свободы, которые при-
сущи человеческому телу.
3. Упругая податливость мышц.
    Проявление координационных способностей зависит от целого ряда факторов, а именно: 1) способности человека к точному анализу движений; 2) деятельности анализаторов и особенно двигательного; 3) сложности двигательного задания; 4) уровня развития других физических способностей (скоростные способности, динамическая сила, гибкость и т.д.); 5) смелости и решительности; 6) возраста; 7) обшей подготовленности занимающихся (т.е. запаса разнообразных, преимущественно вариативных двигательных, умений и навыков) и др. (Харабуга Г.А. 1974).
Координационные способности, которые характеризуются точностью управлении силовыми, пространственными и временными параметрами и обеспечиваются сложным взаимодействием центральных и периферических звеньев моторики на основе обратной афферентации (передача импульсов от рабочих центров к нервным), имеют выраженные возрастные особенности.
В физиологическом планевыделять три вида координации при выполнении двигательных действий — нервную, мышечную и двигательную.
«Нервная координация — согласование нервных процессов, управляющих движениями через мышечные напряжения. Это согласованное сочетание нервных процессов, приводящее в конкретных условиях (внешних и внутренних) к решению двигательной задачи.
Мышечная координация — это согласование напряжения мышц, пе-редающих команды управления на звенья тела как от нервной системы, так и от других факторов. Мышечная координация не однозначна нервной, хотя и управляется ею.
Двигательная координация — согласованное сочетание движений звеньев тела в пространстве и во времени, одновременное и последовательное, соответствующее двигательной задаче, внешнему окружению и состоянию человека. И она не однозначна мышечной координации, хотя и определяется ею. (Гужвловский А.А 1986).
Когда речь идет о двигательной координации, наряду с указанными выше видами координации следует различать и такие разновидности, как сенсорно-моторная и моторно-вегетативная, от которых зависит качество выполнения задачи. Первая связана с согласованием деятельности опорно-двигательного аппарата и собственно сенсорных систем (анализаторов) — зрительной, слуховой, вестибулярной, двигательной по восприятию, обработке (анализу и синтезу) и передаче афферентной информации при регуляции движений и позы тела. К ним, в частности, относятся зрительно-двигательные координации, вестибуломоторные и др.
Следовательно, координацию движений (двигательную координацию) можно рассматривать как результат согласованного сочетания функцио-нальной деятельности различных органов и систем организма в тесной связи между собой, т.е. как единое целое (системный уровень) либо как результат согласованного функционирования какой-то одной или нескольких систем организма (местный, локальный согласованный).
Координация движений как качественная характеристика двигательной деятельности может быть в одних случаях более, а в других менее со-вершенной. В связи с чем следует говорить о координированности человека как одной из характеристик его двигательно-координационных возможностей.
Координированность — есть результат согласованного сочетания движений в соответствии с поставленной задачей, состоянием организма и условиями деятельности. Она имеет разную меру выраженности у конкретного индивида.
В связи с этим координационные способности можно определить как совокупность свойств человека, проявляющихся в процессе решения двига-тельных задач разной координационной сложности и обусловливающих ус-пешность управления двигательными действиями и их регуляции.
Природной основой координационных способностей являются задатки, под которыми понимают врожденные и наследственные анатомо-физиологические особенности организма

Координационные способности характеризуют индивидуальную пред-расположенность к тому или иному виду деятельности, которая выявляется и совершенствуется в процессе овладения определенными умениями и навыками. (Матвеев Л.П. 1991).
В спортивном ориентировании координационными способностями являются: соотношение длинны и частота шагов при беге (в зависимости от местности и расстояния), равновесие (при беге по пересечённой местности), чувственная оценка пробегаемого расстояния. (Казанцев С.А. 2005).
1.3 Характеристика основных психологических качеств  используемых в спортивном ориентировании.

Спортивное ориентирование по своему содержанию (напряженная физическая работа наравне с интенсивной интеллектуальной нагрузкой) представляет собой уникальное поле деятельности для психолога. В ориентировании нашли свое отражение такие психические процессы личности как: ощущение, восприятие, представление и воображение, мышление, эмоции, воля, память, внимание. Здесь ярко выражены индивидуальные психологические особенности личности: направленность личности, темперамент, характер, способности.
Ориентирование дает богатый материал для изучения психологии деятельности: ее содержания, мотивов, целей, задач, установления умений и навыков. Требуют изучения возрастные психологические особенности личности при занятиях спортивным ориентированием. В спортивном ориентировании имеют место вопросы собственно психологии спорта: основы обучения и спортивного совершенствования, тренированности, готовности к соревновательной деятельности, формирование оптимального эмоционального состояния и т. д. (Вяткин Л.А. , Сидорчук Е.В., Немытов Д.Н.  2001).
А. С. Лосев в книге «Тренировка ориентировщиков – разрядников » в психологической подготовке выделил два раздела:
 -морально-волевая подготовка;
 -регулирование и формирование оптимальных психических (эмоциональных)       состояний.( Лосев А.С. 1984).
 В данной работе мы решили описать несколько основных психологических аспектов, имеющих практическое значение для спортивного ориентирования.                          

           1.3.1 Память.

Роль памяти в жизни человека трудно переоценить: без нее была бы невозможна любая деятельность .(Вяткин Л.А. , Сидорчук Е.В., Немытов Д.Н.  2001). 
Память - это запоминание, сохранение и последующее воспроизведение того, что мы раньше воспринимали, переживали или делали. Иными словами память - это отражение опыта человека путем его запоминания, сохранения и воспроизведения.
Память - это удивительное свойство человеческого сознания, это возобновление в нашем сознании прошлого, образов того, что когда-то произвело на нас впечатление. (Дубровина И.В. , Данилова Е.Е. , Прихожан А.М. 2002).
Память - это процесс запоминания, сохранения и воспроизведения прошлого опыта индивида. (Лозовая Г.В. , Николаев А.Н. 2001).
Ни одна другая психическая функция не может быть осуществлена без участия памяти. И сама память немыслима вне других психических процессов. И.М. Сеченов отмечал, что без памяти наши ощущения и восприятия, «исчезая бесследно по мере возникновения, оставляли бы человека вечно в положении новорожденного». (Дубровина И.В. , Данилова Е.Е. , Прихожан А.М. 2002).
В процессе своей деятельности спортсмен - ориентировщик многократно запоминает участок карты, чтобы контролировать свой путь по местности, и участки местности, чтобы постоянно чувствовать и контролировать свое местонахождение на карте. Процесс запоминания условных знаков карты и воспроизведения реальных форм местности и, наоборот, идет постоянно, от старта до финиша. (Вяткин Л.А. , Сидорчук Е.В., Немытов Д.Н.  2001). 

Так какие, же основные аспекты памяти существуют, и какие из них необходимы в спортивном ориентировании? 
Ассоциация - это связь между отдельными представлениями, при которой одно из этих представлений вызывает другое.
Предметы или явления, связанные в действительности, связываются и в памяти человека. Запомнить что-либо - значит связать запоминаемое с чем-то, вплести то, что надо запомнить, в сеть уже имеющихся связей, образовать ассоциации. Есть несколько видов ассоциаций:
· по смежности: восприятие или мысль об одном пред-
мете или явлении влечет за собой припоминание других
предметов и явлений, смежных с первыми в пространстве
или во времени (так запоминается последовательность дей-
ствий,  например);
· по сходству: образы предметов, явлений или мысли о
них вызывают воспоминание о чем-либо сходном с ними.
-по контрасту: ассоциируются резко различные явле-
ния - шум и тишина, высокое и низкое, доброе и злое,
белое и черное и т.д.
В процессе запоминания и воспроизведения исключительно важную роль играют смысловые связи: причина -следствие, целое - его часть, общее - частное.(Солсо Р.Л 1996).
Память по её проявлениям условно можно разделить на:

1. По запоминаемому материалу: образная память - на отраженные ранее образы (зрительная, слуховая, вкусовая, обонятельная, ося-
зательная, двигательная); словесно-логическая - память на логические
схемы, математические символы, речь; эмоциональная память - на пе-
реживания, чувства.
2. По времени между запоминанием и воспроизведением: мгновенная
память; кратковременная; долговременная; операциональная память – со-хранение в памяти при наличии определенной цели, «разовое» запоминание (например, для сдачи экзамена).
3.
По характеру целей: непроизвольная память; произвольная (при на-
личии цели и волевого усилия). ( Лозовая Г.В. , Николаев А.Н. 2001).
Формы проявления памяти весьма многообразны, так как она связана с различными сферами жизни человека, с его особенностями.
Двигательная (или моторная) память позволяет запоминать умения, навыки, различные движения и действия. Если бы не было этого вида памяти, то человеку всякий раз приходилось бы заново учиться ходить, писать, выполнять разнообразную деятельность.
Эмоциональная память помогает помнить чувства, эмоции, переживания, которые мы испытывали в тех или иных ситуациях. 

К.С. Станиславский писал об эмоциональной памяти: «Раз вы способны бледнеть, краснеть при одном воспоминании об испытанном, раз вы боитесь думать о давно пережитом несчастье, - у вас есть память на чувствования, или эмоциональная память».
Эмоциональная память имеет большое значение в формировании личности человека, являясь важнейшим условием его духовного развития.
Смысловая, или словесно-логическая память выражается в запоминании, сохранении и воспроизведении мыслей, понятий, размышлений, словесных формулировок. Форма воспроизведения мысли зависит от уровня речевого развития человека. Чем менее развита речь, тем труднее выразить смысл своими словами. (Дубровина И.В., Данилова Е.Е., Прихожан А.М. 2002).
Образная память. Этот вид памяти связан с нашими органами чувств, благодаря которым человек воспринимает окружающий мир. В соответствии с нашими органами чувств различают 5 видов образной памяти: слуховую, зрительную, обонятельную, вкусовую, тактильную. Эти виды образной памяти развиты у человека неравномерно, какой-либо всегда является преобладающим.
Произвольная память предполагает наличие специальной цели запомнить, которую ставит человек и применяет для этого соответствующие приемы, производит волевые усилия.
Непроизвольная память не предполагает специальной цели запомнить или припомнить тот или иной материал, случай, явление, они запоминаются как бы сами собой, без применения специальных приемов, без волевых усилий. Непроизвольная память - неиссякаемый источник познания. В развитии памяти непроизвольное запоминание предшествует произвольному. Очень важно понять, что человек непроизвольно запоминает не все подряд, а то, что связано с его личностью и деятельностью. Непроизвольно запоминается прежде всего то, что нам нравится, на что мы обратили случайно внимание над чем мы активно и с увлечением работаем. Поэтому непроизвольная память тоже имеет активный характер. Непроизвольная память есть уже у животных. Однако «животному вспоминается, но животное не вспоминает. В человеке же мы различаем ясно оба эти явления памяти» (К. Ушинский). Лучший способ запомнить и надолго сохранить в памяти - применить знания на практике. Кроме того, память не желает удерживать в сознании то, что противоречит установкам личности. (Солсо Р.Л. 2002).
Кратковременная и долговременная память. Эти два вида памяти отличаются длительностью сохранения того, что человек запоминает. Кратковременная память имеет относительно небольшую длительность - несколько секунд или минут. Она достаточна для точного воспроизведения только что происшедших событий, только что воспринятых предметов и явлений. После непродолжительного времени впечатления исчезают, и человек обычно оказывается неспособным что-либо вспомнить из воспринятого. Долговременная память обеспечивает продолжительное сохранение материала. Здесь важны установка запомнить надолго, необходимость этих сведений для будущего, их личностная значимость для человека.
Выделяют еще оперативную память, под которой понимается запоминание каких-то сведений на время, необходимое для выполнения операции, отдельного акта деятельности. Например, в процессе решения любой задачи необходимо до получения результата удерживать в памяти исходные данные и промежуточные операции, которые в дальнейшем могут быть забыты. (Чернышев А.С., Геребньков Н.Н., Сарычев С.В., Корнев А.В., Дымов Е.И. 2003).
Процессы памяти включают в себя:
1.Запоминание, его виды: запечатление, непроизвольное запомина-
ние, произвольное запоминание (при наличии цели и волевого усилия).
2.Сохранение - процесс активной переработки запомнившейся ин-
формации (ее отбор, упорядочение, систематизация, преобразование), его
виды: собственно сохранение и забывание.
3.Воспроизведение, его виды: узнавание (при опоре на восприятие),
припоминание (есть уверенность, нет возможности вспомнить), воспроизведение - точное, без опоры на восприятие и волевого усилия. ( Лозова Г.В. , Николаев А.Н. 2001).
Запоминание-это процесс памяти, обеспечивающий сохранение в памяти материала как важнейшее условие его последующего воспроизведения.
Запоминание может быть непреднамеренным и преднамеренным, механическое и смысловое.

Непреднамеренное - это когда человек не ставит целей запомнить и не прилагает к этому усилие.

Преднамеренное – это когда человек ставит перед собой цель- запомнить материал.

Механическое – основывается на  закреплении отдельных связей, ассоциации.

Смысловое – связано с процессами мышления.
 Если запоминание имеет характер специально организованной работы, связанной с применением определенных приемов для наилучшего усвоения знаний, оно называется заучиванием.
Сохранение и забывание - это две стороны единого процесса долговременного удержания воспринятой информации. Сохранение - это удержание в памяти, а забывание - это исчезновение, выпадение из памяти заученного, а чтобы восстановить забытое, нужна большая работа.

Воспроизведение - существеннейший компонент памяти.
Воспроизведение может протекать на трех уровнях: узнавание, само воспроизведение, припоминание (в условиях частичного забывания, требующего волевого усилия).
Узнавание - самая простая форма воспроизведения. Узнавание - это появление чувства знакомости при повторном восприятии чего-либо.
Воспроизведение - более «слепой» процесс, он характеризуется тем, что образы, закрепленные в памяти, возникают без опоры на вторичное восприятие тех или иных объектов. Узнать легче, чем воспроизвести.
Припоминание - наиболее активное воспроизведение, оно связано с напряжением и требует определенных волевых усилий. Успех припоминания зависит от понимания того, в какой логической связи забытый материал находится с остальным материалом, сохранившимся в памяти хорошо. ( Дубровина И.В., Данилова Е.Е., Прихожан А.М. 2002).
Память играет важную роль в процессе ориентирования на местности. Взглянув на карту спортсмен запоминает опорные объекты, и пользуясь запечатлённым в памяти образом карты, пробегает какой-то отрезок пути, как бы по знакомой местности. ( Казанцев С.А. 2005).
Здесь играет большую роль объём памяти спортсмена. (Огородников Б.И., Кирчо А.Н., Крохин Л.А. 1978).
 В зависимости от объёма памяти участок, пробегаемый без обращения к карте может быть больше или меньше. ( Казанцев С.А. 2005).
В процессе своей деятельности спортсмен - ориентировщик многократно запоминает участок карты, чтобы контролировать свой путь по местности, и участки местности, чтобы постоянно чувствовать и контролировать своё местонахождение на карте. Процесс запоминания условных знаков карты и воспроизведение реальных форм местности и, наоборот, идёт постоянно, от старта до финиша. (Бесполова А.В. 1995).
В спортивном ориентировании основную роль  играет зрительная память. Зрительная память важна и в летнем, и в зимнем ориентировании для прогнозирования и восстановления при прохождении маркированной трассы.
Спортсмен – ориентировщик постоянно использует оперативную и долговременную память. Часто действие обоих типов памяти идёт одновременно (например: при движении по местности спортсмен, взглянув на карту, запоминает необходимый для движения участок, здесь в действии кратковременная память: участок после прохождения можно забыть. В тоже время спортсмен пробегая какой либо участок пути, учитывает опыт прошлых выступлении  и мысленно даёт себе команду как действовать в той или иной ситуации – это работает долговременная память). (Вяткин Л.А., Сидорчук Е.В., Немытов Д.Н. 2001).
Самое главное, что нужно учитывать спортсменам – это то, что с учащением пульса память сначала улучшается, а затем резко идёт на спад. Каждый спортсмен должен знать свой «потолок» (Алёшин В.М., Калиткин Н.Н 1974).
1.3.2 Внимание.
В каждый момент своего бодрствования человек что-то слышит, видит, чувствует, о чем-то думает или с кем-то говорит, что-то делает. Сознание человека не в состоянии охватить одновременно с достаточной ясностью все, что на него воздействует. Он выделяет то, что представляет для него интерес, соответствует его потребностям, жизненным планам. Любая деятельность человека требует выделения объекта и сосредоточенности на нем. (Дубровина И.В., Данилова Е.Е., Прихожан А.М.2002).
К.С. Станиславский замечал: «Внимание к объекту вызывает естественную потребность что-то сделать с ним. Действие же еще более сосредоточивает внимание на объекте. Таким образом, внимание, сливаясь с действием и взаимно переплетаясь, создает крепкую связь с объектом». (Солсо Р.Л. 1996).
Внимание - это направленность и сосредоточенность нашего сознания на определенном объекте. Объектом внимания может быть все что угодно - предметы, явления, отношения, свойства предметов, действия, мысли, чувства других людей и свой собственный внутренний мир. (Дормашев Ю.Б., Романов В.Я. 1999).
Внимание - сосредоточенность и направленность психики на объекты, имеющие значимость для индивида, при одновременном отвлечения от других объектов.(Лозова Г.В., Николаев А.Н. 2001).
Таким образом, внимание - это способность выбирать важное для себя и сосредоточивать на нем свое восприятие, мышление, припоминание, воображение и др. (Дормашев Ю.Б., Романов В.Я. 1999).
Внимание - необходимое условие качественного выполнения любой деятельности. Оно выполняет функцию контроля и особенно необходимо при всяком обучении, когда человек сталкивается с новыми знаниями, объектами, явлениями  (Дубровина И.В., Данилова Е.Е., Прихожан А.М.2002).
Внимание - не самостоятельная форма психического отражения, а процесс организации и регуляции различных форм отражения (психомоторных, сен-сорных, интеллектуальных).(Лозова Г.В., Николаев А.Н. 2001).
Так какие, же основные аспекты внимания существуют, и какие из них нашли своё отражение  в спортивном ориентировании? 
Виды внимания классифицируются по:
1. Объекту внимания: внешнее (на внешние сигналы); внутреннее (направлено на собственные переживания,мысли, ощущения, движения)
2. Наличию (отсутствию) цели внимания: произвольное - активно-волевое при постановке цели, преднамеренное, организованное, непроизвольное – сосредоточение сознания на объекте в силу его особенностей как раздражителя, пассивное, эмоциональное (непроизвольное внимание обращают на себя: более сильный раздражитель; более новый, необычный раздражитель; начало и прекращение действия раздражителя); послепроизвольное внимание сосредоточенность на объекте в силу его значимости,  без прибегания к волевым усилиям.
3.Субъекту внимания: индивидуальное: групповое: общественное. (Лозова Г.В., Николаев А.Н. 2001).
Непроизвольное внимание не зависит ни от нашего желания, ни от нашей воли или намерений. Оно происходит, возникает как бы само по себе, без всяких усилий с нашей стороны.
Выделяют три вида непроизвольного внимания.

1.Вынужденное внимание. Детерминанты этого внимания лежат в видовом опыте организма. Поскольку научение в этой форме внимания играет незначительную роль, её назвали врождённой, естественной или инстинктивной. (пр.: вздрагивание при громком стуке или крике)
2.Невольное внимание. Оно складывается на той же инстинктивной основе, что и вынужденное внимание, но как бы в отсроченном порядке, в процессе стихийного научения и прилаживания человека к определённым условиям жизни. (пр.: мужчины замечают женщин)
3.Привычное внимание. Со стороны субъекта эта форма внимания обусловлена установками, актуализируемыми простыми намереньями выполнить ту или иную деятельность. (пр.: водитель садясь за руль готов к восприятию дорожных знаков) (Дормашев Ю.Б., Романов В.Я. 1999).
Что может привлекать к себе непроизвольное внимание? Таких объектов и явлений очень много, их можно разделить на группы:
· яркие световые явления (молния, красочная рекла-
ма, внезапно включенный или выключенный свет);
· неожиданные вкусовые ощущения (горечь, кислота,
незнакомый вкус);
· что-то новое (новое платье у подруги, проехавшая
машина новой марки, изменившийся цвет и выражение
лица человека, с которым только что разговаривали и пр.);
предметы и явления, вызывающие у человека эмоции-
ональное удивление, восхищение, восторг (картины ху-
дожников, музыка, различные проявления природы: за-
кат или восход солнца, живописные берега реки, ласко
вый штиль или грозный шторм на море и пр.). (Дубровина И.В., Данилова Е.Е., Прихожан А.М.2002).
Произвольное внимание -  когда человек ставит себе определенную цель и прилагает усилия, старания для ее достижения. Иными словами, у человека есть определенные намерения и он прилагает усилия это намерение осуществить. (Солсо Р.Л. 2002).
Произвольное внимание можно разделить на:
1.Сознательное внимание. Намеренное обращение внимания на какой либо объект.

2.Волевое внимание. Возникает в ситуации конфликта между выбранным объектом или направлением деятельности и объектами непроизвольного внимания.

3.Выжидательное внимание. Человек предупреждён о появление объекта внимания и готовится к этому моменту. (Дормашев Ю.Б., Романов В.Я. 1999).
Послепроизвольное внимание появляется после произвольного волевого  внимания когда оно превращается в непроизвольное.

Выделяют следующие свойства внимания:
1. Концентрация (или сосредоточенность) - степень сосредоточенности на объекте (или интенсивность внимания) и как высокая помехоустойчивость
  Концентрация - это поглощение внимания одним объектом или одной деятельностью. Показателем интенсивности является невозможность отвлечь внимание от предмета деятельности посторонними раздражителями. (Солсо Р.Л. 1996).
2. Устойчивость - время сохранения концентрации, сосредоточенности
на объекте, зависит от силы нервных процессов, характера деятельности и от-
ношения к ней.
Устойчивость - это длительное удержание внимания на предмете или какой-нибудь деятельности. Устойчивым называется внимание, способное в течение долгого времени оставаться непрерывно сосредоточенным на одном I предмете или на одной и той же работе. И.П. Павлов говорил о своей работе: «Это прежде всего упрямая сосредоточенность мысли, умение неотступно думать об избранном предмете, с ним ложиться и с ним вставать».
Противоположностью устойчивого внимания является внимание неустойчивое, колеблющееся, которое то и дело и ослабляется или отвлекается в сторону.
Устойчивость внимания у разных людей различна. Одни могут очень долго, без отвлечения, сосредоточиваться на предмете своей деятельности, другие обладают этой способностью в значительно меньшей мере. Но устойчивость внимания может колебаться и у одного и того же человека. Это зависит от осознания цели деятельности и ее значимости, от отношения к выполняемой работе. (Дубровина И.В., Данилова Е.Е., Прихожан А.М.2002).
3. Переключаемость - способность к намеренному переносу внимания с
одного объекта на другой, зависит от подвижности нервных процессов (смена
возбуждения и торможения) и от характера объекта. (Лозова Г.В., Николаев А.Н. 2001).
Переключение - это сознательное и осмысленное перемещение внимания с одного предмета или действия на другие, это перестройка внимания, 10переход его 1 одного объекта на другой в связи с изменением задачи деятельности. Существенной стороной внимания является его переключение, т.е. способность быстро переходить от одной деятельности к другой. Сознательное переключение внимания не надо путать с отвлекаемостью внимания. 

Успех переключения зависит от особенностей предыдущей и новой деятельности и от личных качеств человека. Если предыдущая работа интересная, а последующая нет, то переключение происходит трудно, и наоборот.
Переключение внимания всегда сопровождается некоторым напряжением, которое выражается в волевом усилии. Внимание быстрее и легче переключается от менее важного для личности предмета к более значимому.
В переключении внимания ярко проявляются индивидуальные особенности человека - одни люди могут быстро переходить к новой деятельности, а другие медленно и с трудом. Разные виды деятельности требуют разных форм внимания. (Дормашев Ю.Б., Романов В.Я. 1999).
4.
Объем внимания - сколько объектов попадают в поле зрения
(«магическое число Миллера» = 7 ± 2 объектов, не связанных между собой). (Лозова Г.В., Николаев А.Н. 2001).
5.
Распределение - сколько видов деятельности может осуществляться од-
новременно. Распределение внимания - это умение выполнять две или 1 более различные деятельности, удерживая на них свое внимание. Может ли внимание распределяться одновременно между двумя или несколькими разными деятельностями? Может, жизнь постоянно требует этого. Чтобы успешно выполнять одновременно две работы,
хотя бы одну из них надо знать настолько хорошо, чтобы она   выполнялась автоматически, сама собой, а человек лишь время от времени контролировал и регулировал ее сознательно. В этом случае основное внимание можно будет уделить второй работе, менее знакомой человеку. (Солсо Р.Л. 2002).
Умение распределять свое внимание развивается постепенно, с возрастом.
Обычно внимание противопоставляется рассеянности. Рассеянность может быть результатом неустойчивости, слабости внимания: человек ни на чем не может сосредоточиться долгое время, его внимание непрерывно перескакивает с одного на другое. Или человек настолько сильно сосредоточен на одном предмете, деятельности, что не способен замечать ничего другого, потому и рассеян.
Одна из причин невнимания - недостаточная умственная активность. Огромную роль в развитии внимания играет направленность личности. (Дубровина И.В., Данилова Е.Е., Прихожан А.М.2002).
Внимание в спортивном ориентировании направлено на чтение карты и восприятие местности. Пропустил развилку тропы на местности, не заметил ложбинку на карте – потерял время при поиске КП. (Моисеенко А.Л. 1979).
На протяжении всей дистанции, а она может занимать 1.5 – 2 часа, спортсмен остается, включён в умственную работу, а именно, он внимательно сличает карту с местность, планирует маршрут, следит за направлением и расстоянием, и при этом он не должен отвлекаться на посторонние мысли, и не должен реагировать на действия соперников. (Казанцев С.А. 2005).
В спортивном ориентировании особенно важны такие свойства внимания, как интенсивность, устойчивость и переключение. Они зависят от утомления, которое вызывает охранительное торможение в нервной системе.
Переключение внимания в практике спортивного ориентирования присутствует постоянно: переключение внимания с чтения карты и, наоборот, со скрупулёзного чтения карты (точного ориентирования) на скоростной беговой вариант и наоборот. 

Устойчивость внимания проявляется в умении не отвлекаться от дистанции, не реагировать на внешние факторы (соперников, изменение погодных условии, посторонние звуки). (Костылёв В.В. 1994).

1.3.3 Глазомерное определение расстояния.
Глазомерное определения расстояния или глазомерная съёмка - достаточно специфическое психологическое качество. Это умение человека оценивать  на «глаз» расстояние до окружающих его предметов и размеры предметов. (Огородников Б.И. 1983).
В обычной жизни данные персептивный навык практически не имеет значения для человека, но в спортивной практике он имеет калосальное значение. (Приймак Е.С. 1975).
В основе составления спортивных карт лежит глазомерная съёмка. Многие ориентировщики занимаются глазомерной съёмкой, чтобы лучше понимать карту, быстрее её читать. (Кудряшов А.А. 1972).
Умение определять расстояние на «глаз» является результатом постоянных тренировок. (Приймак Е.С. 1975).
В ориентировании этот навык проявляется в умении определять расстояние: сколько нужно пробежать (на местности, по карте), сколько уже пробежал и сколько осталось. Это умение позволяет спортсмену рассчитывать свои силы в беге, даёт возможность понять когда нужно ускорить бег (например: на подбегании к пункту), а когда замедлить (чтобы не пропустить ориентир или привязку). (Огородников Б.И., Кирчо А.Н., Крохин Л.А. 1978).
Глава 2. Цель, задачи, методы и организация исследования.
Цель: Выявить динамику психофизических качеств у подростков 12-14 лет систематически занимающихся спортивным ориентированием.
Задачи:

1) Изучить состояние вопроса в научно-методической литературе.

2) Экспериментально проверить динамику физических качеств у подростков 12-14 лет систематически занимающихся спортивным ориентированием.

3) Экспериментально проверить динамику психологических качеств у подростков 12-14 лет систематически занимающихся спортивным ориентированием.
 Методы исследования:

1) Теоретический анализ и обобщение литературных данных.
2) Педагогическое наблюдение.

3) Педагогический эксперимент.

4) Статистические методы обработки полученных результатов.
Организация исследования:

Исследование проводилось в три этапа:

1)На первом этапе был сделан выбор тематики предстоящей квалификационной работы,  выбрано исследование, которое будет проводиться,  сформулированы цель и задачи. Также был сделан теоретический анализ и обобщение данных литературных источников и выведена гипотеза предстоящего исследования.

2) На втором этапе был проведён педагогический эксперимент.

Эксперимент проводился с 01.09.2004 по 30.08.2005, на базе Городского Дворца Творчества Юных, в отделе краеведения и туризма. В эксперименте приняло участие 15 подростков в возрасте 12-14 лет, первого года обучения спортивному туризму с основами спортивного ориентирования.  Исследование проводилось в естественных условиях, т.е. непосредственно в процессе дополнительных занятий.
Подростки занимались спортивным ориентированием: проводились тренировки на развитие физиологических качеств, тренировки с элементами спортивного ориентирования, выступления на соревнованиях.

Для оценки динамики развития были выбраны следующие психофизические качества и соответственно им методики оценки:

1.Выносливость-тест Купера (12-ти минутный бег).

2.Скорость-скоростной бег на 30 метров.

3.Координация-комплекс упражнений (см. Приложение 1). Каждое упражнение оценивалось по трёх бальной системе, затем баллы суммировались, и находился средний балл, который и шёл в зачёт.

4.Внимание – «Путаные линии» (см. Приложение2), сущность методики состоит в зрительном прослеживании хода линии с определением правильного её выхода.
5.Глазомерное определение расстояний - тест «Глазомер» (см. Приложение3). Результаты оценивались по количеству совершённых ошибок в мм.

6.Память-тест на зрительную память. Испытуемым показывают таблицы с демонстрационным материалом и выдаются бланки с четырьмя решётками по 16 клеток, вычерченными в соответствии с предъявленными таблицами. На запись даётся 45 секунд. Задание повторяется 2 раза с предъявлением разных равнотрудных таблиц на 30 секунд каждая (см. Приложение 4). Оценивается количество ошибок.

Испытания проводились в начале обучения, через 6 месяцев и через год. Это позволило в полной мере проследить динамику развития психофизиологических качеств у подростков 12-14 лет.

Полученные в результате эксперимента результаты приведены ниже.
3) На третьем этапе была проведена  статистическая обработка полученных результатов и определена их достоверность по критерию Стьюдента:

t=(Xср1-Xср2)/√(m1² –m2²),  где
Xср - средняя арифметическая.

m-стандартная ошибка среднего значения.
Xср=∑Xi/n, где
∑- знак суммирования.

Xi- варианты(отдельное значение изучаемого признака).

n-число вариант в совокупности.
m= ∂/√n, где 
∂-среднее квадратичное отклонение.
∂ = (Xмах-Xмин)/K, где
Xмах-Xмин- размах значений в выборке.

K-коэффициент, определяемый числом значений в выборке. 
В нашем случае коэффициент (К) = 3.47
Граничные значения t (критерий Стьюдента) для 15 человек:
достоверно значение   2.13 при Р=0.05     
достоверно значение   2.95  при Р=0.01   

достоверно значение   4.07  при Р=0.001    
Глава 3. Результаты исследования.
Анализ полученных результатов.

            В ходе исследований стала видна динамика психофизических   качеств у подростков 12-14 лет систематически занимающихся спортивным ориентированием.
            В качестве исследуемых психофизических качеств были выбраны: 1) выносливость - как главное физическое качество, необходимое при занятиях спортивным ориентированием; 2) скорость – как одно из основных физических качеств, применяемых в спортивном ориентировании; 3) координационные способности – как неотъемлемая составляющая бега по пересечённой местности; 4) память – как главное психологическое качество, применяемое при занятиях спортивным ориентированием; 5) внимание – как одно из основных психологических качеств, применяемых при «беге с картой»; 6) глазомерное определение расстояния – как специфическое психологическое качество, используемое при занятиях спортивным ориентированием.
          Для выявления динамики психофизических качеств были выбраны следующие контрольные испытания: 1) тест Купера – как физически, достаточно сложное испытание, в большей степени позволяющий определить выносливость испытуемых; 2) скоростной бег на 30метров – как одно из самых распространённых испытаний для определения скоростных способностей; 3) комплекс упражнений (см. Приложение 1) – как наиболее точно характеризующий координационные способности в спортивном ориентировании; 4) тест на зрительную память (см. Приложение 4) – как наиболее распространённый и в большей степени соответствующий специфике  спортивных карт используемых в спортивном ориентировании; 5) тест «Путаные линии» (см. Приложение 2) - как наиболее соответствующий специфике занятий спортивным ориентированием; 6) тест «Глазомер» (см. Приложение 3) - как наиболее доступный, не требующий специального оборудования и в полной мере соответствующий специфике спорта.
           Все исследования оказались достоверными ‹95% при Р = 0.05 и  ‹99% Р = 0.001.

Если в начале исследований средний результат физических качеств был равен: выносливость 1.93км. за  12 минут, скорость 6.26сек. на 30-ти метрах, координация 2.1 балла за выполнение упражнений, то спустя 6 месяцев он составил 2.44 км., 5.92 сек., 2.4 балла, а спустя год  2.72км., 5.64сек. и 2.68 балла, соответственно.

Так же достаточно сильно прослеживается динамика развития и психологических качеств. Если в начале исследования тест на память содержал  в среднем  26 ошибок, в тесте на глазомерное определение расстояния ошибки в среднем составляли 79.3мм., а концентрация и устойчивость внимания в среднем составляла 9 , то через полгода эти результаты составляли 16 ошибок 57.2 мм., 5.1, а через год 6 ошибок, 38.1мм., 1.7 ошибка, соответственно.
                                                                                                                    Таблица 1.                                                                                                           

                                              Динамика выносливости
у подростков 12-14 лет (км.) 
	№
	Ф.И.О.
	до
	6 мес
	1год годггггггодгод

	1
	Кравченко Денис
	2.25
	2.75
	2.9

	2
	Смирнов Юра
	2.0
	2.54
	2.7

	3
	Дементьева Маша
	1.82
	2.15
	2.66

	4
	Кривко Оксана
	1.64
	2.35
	2.51

	5
	Одинцова Юля
	1.85
	2.35
	2.65

	6
	Потапкин Денис
	2.05
	2.62
	2.94

	7
	Деменчонок Гера
	2.15
	2.84
	3.1

	8
	Деменчонок Галя
	2.1
	2.95
	3.05

	9
	Васильева Наташа
	1.75
	2.1
	2.58

	10
	Голыжбина Катя
	1.79
	2.25
	2.43

	11
	Нилова Маша
	2.0
	2.69
	2.95

	12
	Ваньков Дима
	1.95
	2.3
	2.62

	13
	Волнухин Илья
	2.1
	2.55
	2.78

	14
	Кузнецова Лиза
	1.68
	2.05
	2.42

	15
	Рохлов Денис
	1.87
	2.15
	2.57

	
	Хср. ± m
	1.93 ±0.04
	2.44 ±0.05
	2.72 ±0.04


Т= (1.93-2.44)/√0.04²+0.05² = -0.51/√0.0041 = -7.968 (‹99.9% - достоверно).
Т= (1.93-2.72)/√0.04²+0.04² = -0.79/√0.0032 = -14.107(‹99.9% - достоверно).

Т = (2.44-2.72)/√0.05²+0.04² = -0.28/√0.0041 = -4.375(‹99.9% - достоверно).

Что касается, выносливости то в начале эксперимента испытуемые показывали различные  результаты. Минимальный пробег за 12 минут составлял 1.64 км, а максимальный 2.25 км, что говорит о различной физической подготовке испытуемых. 12 минутный бег дался испытуемым достаточно тяжело. Больше половины испытуемых в конце шли пешком, чередуя его с медленным бегом, поэтому большинство результатов оказалось низким – меньше 2 км. И только пять испытуемых сумели преодолеть барьер в 2 км., и два испытуемых пробежали ровно 2 км.
Главной ошибкой испытуемых было то, что они, не имея достаточной физической подготовленности, с самого старта взяли достаточно быстрый темп и не смогли продержать его до конца испытания. Лишь двум испытуемым хватило сил пробежать всю дистанцию бегом, не переходя на шаг, именно они и показали лучшие результаты: 2.25 км. и 2.15 км.

Следует принять во внимание, что бег такого рода являлся новым видом испытания для испытуемых, и они не смогли рассчитать свои силы для достижения оптимального результата.

Спустя полгода испытуемые опять же показывали различные результаты, но эти показатели заметно улучшились. Так минимальный показатель составил 2.05 км, а максимальный 2.95 км, что говорит о значительном приросте выносливости у испытуемых. В результате систематических тренировок (два раза в неделю + соревнования), испытуемые, показавшие в начале исследования низкие результаты “ подтянулись”, а испытуемые, показавшие вначале более высокие результаты, улучшили свои показатели. В этот раз контрольное испытание далось испытуемым легче, все учащиеся бежали от начала до конца испытания, никто не разу не перешёл на шаг. Внешние показатели состояния испытуемых были в норме: лёгкое покраснение на лице, умеренная частота  и глубина дыхания.
Через год испытуемые опять же имели достаточно большой разброс в результатах. Но теперь минимальный результат составил 2.42 км, а максимальный 3.1 км. Что говорит о том, что занятия спортивным ориентированием благотворно влияют на развитие выносливости у испытуемых.
Проведя параллель между результатами можно увидеть, что за первые пол года минимальный показатель увеличился на 0.41 км, за вторые пол года на 0.37 км, и в общем за год на 0.78 км. Максимальный показатель увеличился за первые шесть месяцев на 0.7 км, а за вторые шесть месяцев на 0.15 км, и в общем за год на 0.85 км. Из этого можно сделать вывод, что в первые пол года прирост выносливости был значительно сильнее, чем во вторые пол года. Это можно связать с тем, что начало эксперимента, пришлось на осень, на начало учебного года, когда испытуемые были физически и психологически готовы к постоянным физическим нагрузкам, а конец эксперимента пришёлся на лето, на тот период, когда испытуемые не имеют возможности полноценно тренироваться, вследствие чего и очевиден большой прирост выносливости в первые пол года и снижение его во вторые пол года.    

Говоря о скоростных способностях,  отметим, что минимальный показатель бега на 30 метров в начале эксперимента составил 5.7 секунд, а максимальный 6.9 секунд. Разброс результатов равен 1.2 секунды, что, в общем- то достаточно неплохо, учитывая различную физическую подготовленность  испытуемых и их различную половую принадлежность. Это испытание далось испытуемым достаточно легко, так как являлось для них привычным тестом на проверку скоростных способностей, но результаты испытания оставляют желать лучшего, так как согласно программе для общеобразовательных учреждений по физической культуре в этом возрасте результаты по данному испытанию должны быть выше: в среднем юноши должны пробегать 30 метров за  5.0-5.3 секунд, а девушки за 5.3-5.6 секунд.
Следует учесть техническую неподготовленность испытуемых в таких вопросах, как техника скоростного бега, техника постановки стопы при преодолении  спринтерских дистанциях, техника низкого старта, техника финиша в укороченных дистанциях.

Спустя пол года минимальный и максимальный показатель снизились на 0.3 секунды, и стал 5.4 секунд и 6.6 секунд соответственно. Но следует отметить, что лишь половина испытуемых имеют результат больше 6 секунд, остальные имеют результат меньше 6 секунд. По сравнению с началом эксперимента, когда практически все испытуемые имели результат свыше 6 секунд, имеются значительные улучшения в скоростных способностях испытуемых. Следует учесть, что в спортивном ориентировании не применяется бег на столь короткие дистанции и соответственно не проводятся тренировки на скоростной бег 30 метров ( минимальные скоростные отрезки используемые в спортивном ориентировании 200-400 метров), испытуемые пробегали дистанцию ориентируясь только на собственные силы и восприятие дистанции.
Спустя год результаты пробега на 30 метров составили: максимальное время пробегания  дистанции 6.1 секунда, а минимальное время 5.2 секунды. Всего три человека имеют результат более 6 секунд, все остальные испытуемые имеют результат менее 6 секунд. Результаты этого теста  не могут не радовать, ведь испытуемые “потихоньку” в течение года, специально не тренируясь на пробегание именно дистанции 30 метров, добились достаточно приличных результатов в этом испытании.

      Проведём параллель и посмотрим как же изменялся прирост скоростных качеств в течении года. За первые пол года минимальный показатель улучшился на 0.3 секунды, а за второе полугодие на 0.2 секунды, что в общем за год улучшение составило 0.5 секунд. Максимальный же показатель улучшился за первые пол года на 0.3 секунды, за второе полугодие на 0.5 секунд, что в общем за год составило 0.8 секунд. Из этих показаний можно сделать вывод, что испытуемые, которые показывали более низкие результаты в начале эксперимента, улучшили за год свой результат на большее количество времени, чем спортсмены, показывавшие в начале эксперимента более высокие результаты. Отметим, что внешние показатели состояния испытуемых при проведении этого контрольного испытания на протяжении года были в норме: частое, но глубокое дыхание, цвет лица в норме, пульс не более 130 уд./мин.                                                                                                                                                                                                                                                                              
                                                                                                                                    Таблица 2.
                                                        Динамика скоростных способностей
у подростков 12-14 лет(сек.)
	№
	Ф.И.О.
	до
	6 мес
	1год годггггггодгод

	1
	Кравченко Денис
	6.2
	5.6
	5.4

	2
	Смирнов Юра
	6.5
	6.0
	5.8

	3
	Дементьева Маша
	6.8
	6.4
	6.1

	4
	Кривко Оксана
	6.3
	6.1
	5.7

	5
	Одинцова Юля
	6.0
	5.8
	5.5

	6
	Потапкин Денис
	5.7
	5.6
	5.2

	7
	Деменчонок Гера
	5.9
	5.7
	5.5

	8
	Деменчонок Галя
	6.2
	6.0
	5.8

	9
	Васильева Наташа
	6.9
	6.6
	6.2

	10
	Голыжбина Катя
	6.9
	6.3
	6.0

	11
	Нилова Маша
	5.9
	5.4
	5.4

	12
	Ваньков Дима
	6.3
	6.0
	5.7

	13
	Волнухин Илья
	6.0
	5.8
	5.6

	14
	Кузнецова Лиза
	6.3
	5.9
	5.4

	15
	Рохлов Денис
	6.0
	5.6
	5.3

	
	Хср. ± m
	6.26 ±0.08
	5.92 ±0.08
	5.64 ±0.07


 Т =(6.26-5.92)/√0.08²+0.08² = 0.34/√0.0128 = 3.008 (‹99%- достоверно).

Т = (6.26-5.64)/√0.08²+0.07² = 0.62/√0.0113 = 5.849 (‹99.9%-достоверно).

Т = (5.92-5.64)/√0.08²+0.07² = 0.28/√0.0113 = 2.641 (‹95%-достоверно).
Координационные способности до эксперимента у испытуемых были развиты не очень хорошо. Максимальный показатель до проведения эксперимента был равен 2.25 балла из трёх возможных, а минимальный показатель равнялся 1.75 балла. Баллы начислялись за каждое упражнение, исходя из правильности его выполнения в течение 15 секунд, а затем вычислялось среднее арифметическое, которое и заносилось в таблицу. Так как не один из испытуемых не набрал трёх баллов, можно сделать вывод, что никто не смог правильно и без ошибок выполнить  все упражнения. Самым сложным из всех представленных упражнений оказалось упражнение “Ласточка”, выполнение которого у всех испытуемых сопровождалось  тремором и покачиваниями, и в некоторых случаях оканчивалось падением. Лучше всего выполнялось упражнение “Основная стойка” почти все испытуемые выполнили это упражнение без ошибок. Остальные упражнения выполнялись испытуемыми, без каких либо грубых нарушений, с небольшими помарками за которые и снимались баллы.
Половина испытуемых набрала больше, чем 2 балла, остальные испытуемые набрали 2.0 балла ровно или меньше 2 баллов.

Спустя пол года ситуация значительно изменилась максимальный результат был равен 2.75 балла, а минимальный результат 2.0 балла. При чём только два испытуемых набрали 2.0 балла, у остальных результат 2.25 баллов и больше. Надо отметить, что испытуемые не набрали по три балла только по тому, что до сих пор у многих упражнение “Ласточка” вызывало затруднения, падения стали редкостью, но вот от тремора и покачивания избавиться не удалось. Так же следует отметить, что в течение полугода испытуемые не практиковали выполнение этих упражнений, так как они являются контрольными, и постоянное выполнение их, сделало бы испытание не достоверным.
Спустя год результаты теста на координацию составили: максимальный показатель 3 балла, минимальный показатель 2.5 балла, что говорит о достаточно хорошем уровне подготовленности испытуемых. Максимальный бал набрали два испытуемых, большая часть остальных испытуемых набрала 2.75 балла. В основном ошибки занимающихся были сделаны при выполнении упражнения “Ласточки”, но уже не было ни одного падения, лишь небольшие покачивания, остальные контрольные упражнения выполнялись испытуемыми без каких либо грубых ошибок.
Сравнивая результаты координационных способностей в течение года можно увидеть, что максимальный показатель в первые пол года улучшился на 0.5 балла, во второе полугодие на 0.25 балла и, в общем, за год 0.75 балла; минимальный же показатель увеличился за первое полугодие на 0.25 балла, за второе полугодие на 0.5 баллов, и, в общем, за год на 0.75 баллов. Следует отметить, что в спортивном ориентировании координационные способности проявляются специфически: равновесие (умении бегать по пересечённой местности), соотношение длинны и частоты шагов (в зависимости от местности и расстояния) и т.д.
                                                                                                                                     Таблица 3.        
                                               Динамика координации
у подростков 12-14 лет (баллы).

	№
	Ф.И.О.
	до
	6 мес
	1год годггггггодгод

	1
	Кравченко Денис
	2
	2.25
	2.75

	2
	Смирнов Юра
	2.25
	2.5
	2.75

	3
	Дементьева Маша
	2
	2.25
	2.5

	4
	Кривко Оксана
	2
	2.5
	2.5

	5
	Одинцова Юля
	1.75
	2
	2.5

	6
	Потапкин Денис
	2.25
	2.5
	2.75

	7
	Деменчонок Гера
	2.25
	2.5
	2.5

	8
	Деменчонок Галя
	2
	2.25
	2.75

	9
	Васильева Наташа
	1.75
	2
	2.5

	10
	Голыжбина Катя
	2.25
	2.5
	3

	11
	Нилова Маша
	2
	2.5
	2.5

	12
	Ваньков Дима
	2.25
	2.75
	2.75

	13
	Волнухин Илья
	2
	2.5
	2.75

	14
	Кузнецова Лиза
	2.25
	2.75
	3

	15
	Рохлов Денис
	2.25
	2.75
	2.75

	
	Хср. ± m
	2.1 ±0.05
	2.4 ±0.05
	2.68 ±0.03


Т = (2.1-2.4)/√0.05²+0.5² = -0.3/√0.005 = -4.282 (‹99.9%-достоверно).

Т = (2.1-2.68)/√0.05²+0.03² = -0.58/√0.0034 = -10 (‹99.9%-достоверно).

Т = (2.4-2.68)/√0.05²+0.03² = -0.28/√0.0034 = -4.827 (‹99.9%-достоверно).
Важную роль в спортивном ориентировании играет внимание и, в частности, его концентрация и устойчивость. Поэтому динамика этого психологического качества является одним из интереснейших  аспектов нашей работы. Тест, который проходили испытуемые, называется “Путаные линии”, основной задачей которого, является умение выполнять одну и ту же работу в течение какого либо времени, не отвлекаясь на внешние раздражители, и при этом не допустить ошибок.
До эксперимента максимальное количество ошибок в тесте составляло 14, а минимальное 5. Это достаточно большой разброс, следовательно, можно сделать следующий вывод: у некоторых испытуемых концентрация и устойчивость внимания развиты гораздо лучше, чем у других, что и позволило им  успешней выполнить задание. Это может быть связано с тем, что первые посещают или посещали какие-либо занятия раньше, посредством которых внимание и развилось. Следует сказать, такое испытание для испытуемых было ново, и во время его проведения, им хотелось помочь себе руками в выполнение задания, чего категорически делать было нельзя.
Спустя пол года максимальный результат улучшился до 10 ошибок, а минимальный результат до 0 ошибок. Ни одной ошибки не совершил только один человек, а лучший результат после 0 составил 2 ошибки. В этот раз испытание далось испытуемым намного легче, так как в течение 6 месяцев они постоянно выполняли похожие задания (бег с картой, различные упражнения на внимание и т. д.).

Спустя год после начала эксперимента можно видеть значительные улучшения внимания у испытуемых. Так, например, максимальный показатель снизился  до 5 ошибок, а минимальный так и остался 0, но теперь испытуемых, которые не совершили ни одной ошибки уже 5 человек.
Проведя параллель можно увидеть, что максимальный показатель в течение первого полугодия уменьшился  на 4 ошибки, в течение второго полугодия на 5 ошибок, и, в общем, за год на 9 ошибок. Минимальный же показатель за первые пол года снизился на пять ошибок, во втором полугодии он не изменился, и, в общем, за год улучшился на 5 ошибок.
Посредством спортивного ориентирования у испытуемых, заметно улучшилось внимание, его концентрация, устойчивость, переключение и распределение, что позволило им лучше учиться в школе, быстрее переключаться с урока на урок.
                                                                                                                                     Таблица 4.

Динамика внимания 
у подростков 12-14 лет (количество ошибок). 
	№
	Ф.И.О.
	до
	6 мес
	1год годггггггодгод

	1
	Кравченко Денис
	10
	5
	1

	2
	Смирнов Юра
	8
	4
	3

	3
	Дементьева Маша
	13
	8
	5

	4
	Кривко Оксана
	5
	2
	0

	5
	Одинцова Юля
	7
	7
	5

	6
	Потапкин Денис
	9
	5
	1

	7
	Деменчонок Гера
	7
	8
	1

	8
	Деменчонок Галя
	12
	10
	4

	9
	Васильева Наташа
	8
	3
	0

	10
	Голыжбина Катя
	10
	4
	0

	11
	Нилова Маша
	11
	8
	2

	12
	Ваньков Дима
	9
	2
	0

	13
	Волнухин Илья
	7
	2
	0

	14
	Кузнецова Лиза
	5
	0
	1

	15
	Рохлов Денис
	14
	9
	3

	
	Хср. ± m
	9±
0.66
	5.1±

0.74
	1.7±

0.37


Т = (9-5.1)/√0.66²+0.74² = 3.9/√0.97= 3.96 (‹99.9%-достоверно).

Т = (9-1.7)/√0.66²+0.37² =7.3 /√0.56 = 9.75 (‹99.9%-достоверно).

           Т = (5.1-1.7)/√0.74²+0.37² = 3.4/√0.67 = 4.15 (‹99.9%-достоверно).
Что касается памяти, то в начале эксперимента максимальное количество ошибок было равно 29, а минимальное 22. Испытание показалось испытуемым довольно сложным, так как помимо предлагаемых фигур, нужно было так же запомнить их расположение на бумаге. Если фигуры испытуемым удавалось запомнить, то вот их расположение оказалось восстановить гораздо труднее. Отсюда и ошибки испытуемых.
Через пол года максимальное количество ошибок сократилось до 19, а минимальное до 12. В этот раз испытание далось испытуемым гораздо легче, так как в течение шести месяцев они регулярно занимаясь спортивным ориентированием, развивали зрительную память (бег с картой, использование упражнений на зрительную память во время тренировок и т.д.).
Через год максимальное количество ошибок сократилось до 9, а минимальное до 2. Испытуемые практически полностью справились с предлагаемым заданием. 

Проведя сравнительный анализ можно увидеть, что максимальное количество ошибок за первое полугодие уменьшилось на 10, за второе полугодие на 10, и, в общем, за год на 20; минимальное количество ошибок за первое полугодие сократилось на 12, за второе полугодие на 10, и, в общем, за год на 20. Развитие зрительной памяти положительно повлияло на учёбу испытуемых в школе и позволило им сдать учебные тесты на отлично и хорошо.
                                                                                                                                Таблица 5.
Динамика памяти 

у подростков 12-14 лет (количество ошибок).

	№
	Ф.И.О.
	до
	6 мес
	1год годггггггодгод

	1
	Кравченко Денис
	27
	18
	9

	2
	Смирнов Юра
	28
	19
	8

	3
	Дементьева Маша
	26
	17
	7

	4
	Кривко Оксана
	29
	15
	5

	5
	Одинцова Юля
	29
	14
	3

	6
	Потапкин Денис
	27
	15
	9

	7
	Деменчонок Гера
	23
	13
	5

	8
	Деменчонок Галя
	27
	18
	7

	9
	Васильева Наташа
	22
	12
	4

	10
	Голыжбина Катя
	24
	14
	2

	11
	Нилова Маша
	26
	19
	9

	12
	Ваньков Дима
	25
	17
	5

	13
	Волнухин Илья
	23
	13
	3

	14
	Кузнецова Лиза
	29
	19
	9

	15
	Рохлов Денис
	26
	17
	6

	
	Хср. ± m
	26±
0.51
	16±
0.44
	6±
0.51


Т= (26-16)/√0.51 ²+0.44² = 10/√0.453 = 14.85 (‹99.9%-достоверно).

 Т = (16-6)/√0.44 ²+0.51² = 10/√0.453 = 14.85 (‹99.9%-достоверно).

           Т = (26-6)/√0.51²+0.51² = 10/√0.52 = 13.86 (‹99%-достоверно).

Исследование глазомерного навыка в начале исследования вызвало самое большое затруднение, так как испытуемые не только не обладали этим навыком, но и такое понятие как “глазомерное определение расстояния” слышали в первый раз. Таким образом, в начале эксперимента максимальное количество ошибок составляло 93 мм. (9.3 см.), а минимальное 59 мм. (5.9 см.).

Самым сложным по глазомерному определению расстояния стало задание на определение вершин треугольника, именно на этом задании было совершено максимальное количество ошибок. Второе по сложности стало  задание по разделению отрезков на две или три одинаковые части. Самым лёгким оказалось задание по нахождению центров окружности и их пересечения с другими окружностями.

Через пол года максимальное количество ошибок сократилось до 78.5 мм. (7.85 см.), а минимальное до 32 мм.(3.2 см.). В этот раз испытание далось испытуемым гораздо легче, так как они, занимаясь спортивным ориентированием, постоянно практиковали этот навык (по карте, на местности, при помощи шагов). По-прежнему самым сложным заданием для испытуемых было определить вершину треугольника.  
Спустя год после начала эксперимента максимальное количество ошибок уменьшилось до 57 мм. (5.7 см.), а минимальное  до 21.5 мм. (2.15 см.). 

Таким образом, максимальное количество ошибок за первое полугодие сократилось на 14.5 мм. (1.45 см.), за второе полугодие на 21.5 мм. (2.15 см.), и, в общем, за год на 36 мм. (3.6 см.); а минимальное количество ошибок за первое полугодие уменьшилось на 27 мм.(2.7 см.), за второе полугодие на 10.5 мм. (1.05 см.), и, в общем, за год на 37.5 мм. (3.75 см.).

Нам не удалось сократить количество ошибок до минимума ( в нашем случае до нуля), но это не повод расстраивается, ведь глазомерное определение расстояния настолько специфическое качество, что в обычной жизни практически не используется.

                                                                                                                Таблица 6.

Динамика глазомерного навыка 
у подростков 12-14 лет (количество ошибок в мм.).

	№
	Ф.И.О.
	до
	6 мес
	1год годггггггодгод

	1
	Кравченко Денис
	84.5
	67.5
	42.5

	2
	Смирнов Юра
	63.5
	49
	34.5

	3
	Дементьева Маша
	86
	54.5
	41

	4
	Кривко Оксана
	72.5
	48.5
	29.5

	5
	Одинцова Юля
	59
	32
	21.5

	6
	Потапкин Денис
	64.5
	53.5
	37

	7
	Деменчонок Гера
	99
	62.5
	40.5

	8
	Деменчонок Галя
	67
	45
	25

	9
	Васильева Наташа
	84
	72
	54.5

	10
	Голыжбина Катя
	93
	78.5
	57

	11
	Нилова Маша
	88.5
	62
	46.5

	12
	Ваньков Дима
	76
	52
	37.5

	13
	Волнухин Илья
	79
	48
	25

	14
	Кузнецова Лиза
	84
	69.5
	42.5

	15
	Рохлов Денис
	89
	64.5
	37.5

	
	Хср. ± m
	79.3 ±2.97
	57.2 ±3.45
	38.1 ±2.64


                Т = (79.3-57.2)/√2.97²+3.45² = 22.1/√20.27 = 4.856 (‹99.9%-достоверно).

Т = (79.3-38.1)/√2.97²+2.64² = 41.2/√15.72 = 10.393  (‹99.9%-достоверно).

Т = (57.2-38.1.)/√3.45²+2.64² = 19.1/√18.8 = 4.405  (‹99.9%-достоверно).

При исследовании динамики выносливости чётко прослеживается изменение результатов. До эксперимента  средний показатель бега был равен 1.93 км. за 12 минут, через 6 месяцев показатель увеличился до 2.44 км., а спустя год он равнялся 2.72 км. Таким образом, в среднем прирост пробегаемого расстояния составил в первые пол года  0.51 км.,  во вторые пол года 0.28 км., а в общем за год  0.79 км.
Но следует отметить, что  в начале и в конце  эксперимента разброс в группе составил ± 400 метров от среднего показателя, что свидетельствует о равномерной подготовке всех испытуемых в течение года, не смотря на большой разброс внутри исследуемой группы.
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Рис.1 Динамика выносливости.
















































































































При исследовании динамики скоростных способностей, мы видим, что до эксперимента время, затраченное на пробегание, дистанции 30метров в среднем составляла  6.26 секунды, спустя 6 месяцев этот показатель уменьшился до 5.92 секунд, а через год  он составил 5.64 секунды. Таким образом, время затраченное на пробегание дистанции 30 метров за первое полугодие уменьшилось в среднем на 0.34 секунды, за второе на 0.28 секунды, и в общем за год на 0.62 секунды.                                                                        
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Рис.2 Динамика скоростных способностей. 

В ходе исследования была выявлена динамика координационных способностей. Если до эксперимента средний бал за выполнение упражнений составлял 2.1, то через 6 месяцев этот показатель составил 2.4, а через год 2.68 (при максимальном показатели 3 балла). Таким образом, координационные способности в среднем увеличились за первые 6 месяцев на 0.3 балла, за вторые 6 месяцев  на 0.28 балла, и за год в общем этот показатель составил 0.58 балла.

[image: image3.emf]2,1

2,4

2,68

0

0,5

1

1,5

2

2,5

3

баллы     (Х ср.)

до через 6

месяцев

через год

Временной интервал

Динамика координации


Рис.3 Динамика координации.
В ходе исследования была выявлена динамика внимания. Если в начале эксперимента в среднем количество ошибок составляло 9, то спустя 6 месяцев результат составлял 5.1, а спустя год количество ошибок в среднем составляло 1.7. Таким образом, в среднем количество ошибок за первое полугодие снизилось на 3.9, за второе полугодие на 3.4 и в общем за год это показатель составил  7.3.
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Рис.4 Динамика внимания.

В ходе исследования была выявлена динамика кратковременной зрительной памяти. Если в начале исследования количество ошибок в среднем составляло 26, то через шесть месяце этот показатель составлял 10, а спустя год он был равен 6. Таким образом, в течении первого полугодия количество ошибок в среднем снизилось на 10, в течении второго полугодия ещё на 10 и в общем за год количество ошибок в среднем уменьшилось на 20.
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Рис.5 Динамика памяти.
   В ходе исследования была выявлена динамика глазомерного навыка. Если в начале обучения средний показатель ошибок составлял 79.3 мм., то спустя 6 месяцев это показатель уменьшился до 57.2 мм., а спустя год он был равен 38.1 мм. Таким образом, количество ошибок в среднем за первое полугодие снизилось на 22.1 мм., за второе полугодие на 19.1 мм., и в общем за год на 41.2 мм.
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Рис.6 Динамика глазомерного навыка.

Выводы.
1) Анализ научно – методической литературы показал, что в спортивном ориентировании главную роль играют не только физические качества (выносливость, скорость, сила, координация), но и психологические качества (память, мышление, внимание и т.д.). Значит, в процессе обучения детей и подростков спортивному ориентированию тренер должен развивать все эти качества постоянно и равномерно, используя разнообразные методики и приёмы обучения.
2) Эксперимент показал  динамику физических качеств у подростков 12-14 лет, систематически занимающихся спортивным ориентированием. Исследования, проводимые в течение года показали, что координационные способности выросли больше чем на 99.9%, скоростные способности выросли на 95%, а выносливость увеличилась на 99.9%. 
Сравнивая показания развития физических качеств до начала занятий спортивным ориентированием и через год можно смело сказать, что гипотеза подтвердилась, и систематические занятия спортивным ориентированием действительно положительно влияют на физические качества подростков 12-14 лет.

3) Эксперимент показал  динамику психологических качеств, так память увеличилась больше чем на 99.9%, внимание на 99.9%, а глазомерное определение расстояние на 99.9%.
Сравнивая показания развития психологических качеств до начала занятий спортивным ориентированием и через год можно смело сказать, что гипотеза подтвердилась, и систематические занятия спортивным ориентированием действительно положительно влияют на психологические качества подростков 12-14 лет.

Практические рекомендации.

На основании проведённых исследований и сделанных выводах мы рекомендуем:

1.Проводить тренировочные занятия  по развитию физических и психических качеств совместно. Желательно, что бы каждое тренировочное занятие содержало задания «смешанного» типа, например: кроссовый бег с одновременным выполнением упражнения «Путаные линии» или круговая тренировка с выполнениями упражнений на кратковременную зрительную память. 
2.Тренировочные занятия должны проводится 2-3 раза в неделю для детей первого года обучения, 3-4 раза в неделю для детей второго года обучения и 4-6 раз в неделю для детей 3 года обучения и старше. Кроме этого, занимающиеся обязаны принимать участие в соревнованиях или тренировках соревновательного типа, не меньше четырёх раз в месяц.
3.Восстановление организма в период тренировочной и соревновательной деятельности должно включать в себя не только восстановление физиологических функции и физических возможностей организма, но и психологических способностей занимающихся.
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Приложение 1.
Комплекс упражнений, используемый для оценки координации движений.

1. Исходное положение - Основная стойка.
2. Исходное положение - Стоя, ноги на одной линии друг перед другом, руки опущены вниз.

3. Исходное положение - Стоя, одна нога прямая, другая согнута в коленном суставе (внутренней стороной стопы прижата к колену прямой ноги), руки опущены вниз.

4. Исходное положение – «Ласточка».
           Упражнения выполняются в комплексе по 15сек. каждое.

За выполнение каждого упражнения начисляются баллы: 3-упражнение выполнено без ошибок; 2-упражнение выполнено с «помарками» (произвольный тремор, небольшие покачивания); 1-упражнение выполнено с грубыми нарушениями (потеря равновесия). Затем баллы суммируются и вычисляется средний балл. 
Приложение 2.
Методика определения концентрации и устойчивости внимания «Путаные линии».
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