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Анотація. Наше дослідження спрямоване на вирішення питання з 

організації безперервного тренувального процесу юних спортсменів-

орієнтувальників за допомогою інноваційних технологій. Оцінити 

ефективність застосування запропонованих засобів пропонується шляхом 

аналізу змагальної діяльності спортсменів на Чемпіонатах України. 
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Abstract. Our research is aimed at solving the issue of organizing the 

continuous training process of young orienteering athletes with the help of 

innovative technologies. It is proposed to assess the effectiveness of the proposed 

means by analyzing the competitive performance of athletes at the 

Championships of Ukraine. 
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Вступ. З початком пандемії COVID-19 у 2020 року тренувальний 

процес юних орієнтувальників зазнав значних змін. За відсутності 

можливості тренуватись на місцевості, в умовах обмеженого пересування 

та часткової ізоляції тренери та спортсмени були вимушені змінити 

тренувальний процес. В цей час на допомогу прийшли комп’ютерні 

технології і методики дистанційного навчання [3]. Після послаблення 

обмежень практично відновився тренувальний процес в стандартному 

вигляді, але збройна агресія проти нашої країни знов унеможливила 

підготовку юних спортсменів. Багато дітей з батьками змінили 

місцеперебування, інші зазнали обмежень, що пов’язані з воєнним станом, 

був втрачений зв’язок з тренерами. 

Тому першочерговим завданням ми вбачаємо відновлення 

дистанційного зв’язку та застосування інноваційних технологій для 

забезпечення безперервності тренувального процесу. 

Мета дослідження. За допомогою інноваційних технологій 

організувати тренування юних орієнтувальників в дистанційному форматі, 

проаналізувати результати виступів хлопців та дівчат  вікових груп Ж,Ч 12 

(до 12 років) на Чемпіонатах України. 

Виклад основного матеріалу. Після відновлення дистанційного 

зв’язку з підлеглими, ми поставили перед собою завдання мотивувати дітей 

до занять. Адже налаштувати себе на самостійні заняття важко навіть 
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дорослим спортсменам. В процесі організації ми тісно контактували з 

батьками, які погодились контролювати вчасний вихід дітей при 

проведенні відеокоференцій, вчасне заповнення ними щоденників 

тренувань та виконання завдань. Також з батьками було проведено бесіди 

про корисний вплив тренувань на ментальне здоров’я дітей [2]. 

Для дистанційного навчання потрібен доступ до Інтернету, технічні 

пристрої і підготовані педагоги. Здобуті під час пандемії навички ми 

розширили і вдосконалили в нових умовах. Для мотивації дітей ми 

практикували спільні заняття в режимі відеоконференцій, використання 

змагального елементу при виконанні завдань з фізичної підготовки, техніки 

і тактики спортивного орієнтування. Слідкували за постійним зворотнім 

зв’язком, своєчасно відслідковували результати підготовки [3]. 

Для проведення роботи нами застосовувались аудіоконференції в 

режимі реального часу з можливістю передачі файлів, демонстрацією 

презентацій. Для постійного контакту та обговорення використовували 

форуми, різноманітні  чати. Викладення основних матеріалів, розміщення 

планів занять, оголошень, підведення підсумків та ін. здійснювалось на 

навчальній платформі Google Classroom. У разі, коли діти довгий час не 

мали можливості користуватись Інтернетом, ми використовували 

телефонний зв’язок, завдання у вигляді текстових документів [3]. 

З метою перевірки результатів навчання ми застосовували тести в 

Google-формах та різноманітні практичні завдання. Серед таких засобів 

були комп’ютерні ігри для вивчення умовних знаків. Хоча вивчення 

умовних знаків відокремлено від їх застосування безпосередньо на 

спортивній карті не є доцільним, але такі ігри слугують для нагадування 

особливостей зображення окремих об’єктів та передбачають елемент 

змагання, виконання з фіксуванням часу тощо. Використовувались  вправи 

на визначення висоти розташування КП (контрольного пункту), що також 

передбачало конкурс на точність. Діти займались збиранням пазлів з 

розрізаних карт за допомогою інтерактивної дошки, віднаходженням 

фрагменту місцевості на карті (фрагмент демонструється деякий час, потім 

його необхідно знайти на карті), за фотографією або малюнком знаходили 

відповідне місце на карті, за зображенням створювали легенду КП. Для 

тактичної підготовки застосовували вправи, в яких необхідно було вибрати 

для застосування на конкретній дистанції різні технічні прийоми (біг в 

«мішок», паралельний захід, азимут з упередженням, видовження 

орієнтиру та ін.),  вправи з вибору шляху між КП та схематичне його 

зображення по пам’яті (спортсмену деякий час демонструється фрагмент 

дистанції, він планує шлях руху на КП, запам’ятовує основні орієнтири, 

потім на папері або на інтерактивній дошці зображує схематично). Також 
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юні спортсмени змагались за допомогою інтерактивних ігор, що імітують 

змагальну діяльність орієнтувальника. Наприклад: слідкувати за 

спортсменом на відео та спробувати максимально точно відтворити шлях 

його руху на карті, що розташована нижче (на карті позначено старт та 

фініш), це можна зробити на комп’ютері за допомогою Paint або на 

роздрукованій карті [4]. 

Для розвитку психічних якостей, необхідних орієнтувальнику, 

застосовували комп’ютерні ігри на розвиток пам’яті та уваги, на розвиток 

пам’яті карти, головоломки «знайди шлях» (розвиток просторового 

мислення) [1, 2]. 

Фізична підготовка юних спортсменів, що мали обмежені 

можливості занять на свіжому повітрі, включала в себе комплекси йоги 

силової спрямованості, загальнорозвиваючі, ізометричні вправи, біг 

сходами, біг та стрибкові вправи на місці. Діти отримували комплекси 

вправ, що періодично оновлювались. Через певні проміжки часу 

проводилось тестування фізичної підготовки у формі змагання. 

Спортсмени, що мали можливість займатись кросовою підготовкою, за 

допомогою мобільного додатку Strava записували свої треки та відомості 

про тренування. Потім аналізували ці дані з тренерами. Навіть якщо діти не 

мали можливості повноцінно тренуватись на місцевості, – вони отримували 

завдання з техніки і тактики орієнтування, які виконували під час пробіжок 

[5]. 

Результати дослідження. У спортсменів, що самостійно 

тренувались в дистанційному форматі, приблизний тижневий план 

виглядав наступним чином: 

Понеділок. Ранкова зарядка, відпрацювання технічних дій на 

дистанції (відмітка КП, тримання карти). Ввечері – вправи на гнучкість, 

вправи на розслаблення. 

Вівторок. Ранкова зарядка, одночасно з вправами відпрацювання дій 

при встановленні азимута за допомогою компаса і карти. Вдень – бігові та 

стрибкові вправи (або кросова підготовка), комплекс йоги силового 

спрямування. Ввечері – комп’ютерні ігри. 

Середа. Ранкова зарядка, ізометричні вправи. Вдень або ввечері – 

онлайн-зустріч у відео-конференції, колективне обговорення дистанцій 

змагань, аналіз шляхів руху, створення власних дистанцій. 

Четвер. Ранкова зарядка, вправи на встановлення азимутів за 

завданням. Вдень – бігові та стрибкові вправи, що чергуються з силовими 

вправами або кросова підготовка з прискореннями вгору. Ввечері – вправи 

на знаходження КП за описом (виконуються в чаті в парах або групах). 

Вправи на гнучкість. 
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П’ятниця. Ранкова зарядка, вправа «Лабіринти». Ввечері – 

інтерактивна гра в парах або групах, вправи на розслаблення. 

Субота. Ранкове тренування: крос або бігові вправи, виконання 

вправ силової підготовки на результат, виконання завдань з технічної 

підготовки в реальному часі. Ввечері – вправи на гнучкість. 

Неділя. Ранкове тренування: крос або бігові вправи з зупинками на 

станціях для виконання вправ на спритність та теоретичних завдань. 

Ввечері – комп’ютерні ігри, складання звіту за тиждень [1, 5]. 

З метою оцінювання ефективності підготовки наших підопічних, ми 

проаналізували результати змагань Чемпіонатів України по групах Ж-12 та 

Ч-12 (дівчата та хлопці 12 років) за даними сайту Федерації спортивного 

орієнтування України. Показником ефективності ми обрали середню 

швидкість спортсменів на дистанції. При цьому ми брали до уваги, що в 

спортивному орієнтуванні швидкість відображає не тільки фізичну 

підготовку, а й всі інші аспекти підготовки спортсмена. Результати наших 

спортсменів ми порівняли з результатами призерів змагань (перші 3 місця). 

За підсумками змагань 2019 року їх швидкість була гіршою за швидкість 

лідерів: у дівчат –  на 25,64%, у хлопців – на 19,24%, в середньому – на 

22,44%. У 2020 році змагання не проводились за карантинних обмежень. 

Після цього у 2021 році наші спортсмени бігли гірше на 25,84% дівчата і на 

24,18% хлопці, в середньому – на 25%. У 2022 році змагання Чемпіонатів 

України не проводились через дію воєнного стану. 2023 року 

спостерігались такі результати: відставання дівчат склало 20,59%, а 

хлопців – 21,1%, в середньому –  20,84%. Можемо спостерігати, що навіть 

в умовах військових дій наші діти отримали належну підготовку і змогли 

покращити свої результати, що було б неможливо за відсутності 

регулярного налагодженого процесу дистанційного навчання та 

тренування. 

Висновки. Умови, в яких опинилась наша країна, наклали відбиток 

на життя всіх людей, зокрема й на тренувальний процес юних 

орієнтувальників. Проте, за допомогою інтернет-простору та інноваційних 

технологій можливо організувати дієвий процес з вдосконалення всіх видів 

підготовки. Ефективним такий процес можна вважати за умов його 

гнучкості, оперативності реагування, регулярного спілкування в різних 

формах між тренером та спортсменом. 
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