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СПОРТИВНОЕ ОРИЕНТИРОВАНИЕ КАК СРЕДСТВО РАЗВИТИЯ И УКРЕПЛЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ СТУДЕНТОВ
И. В. Григоревич, И. А. Мелешко
Данный вид спорта является одним из самых молодых и получает в нашей, стране все большее признание. Широкая доступность, захватывающая борьба на трассе, красота природы края, с которой так близко соприкасаются занимающиеся, - все это способствует популярности спортивного ориентирования.
Анализируя литературные источники по ориентированию, мы пришли к выводу, что в данном виде спорта органично и пропорционально сочетаются физические и интеллектуальные нагрузки, и это позволяет человеку умственного труда противостоять гиподинамии, а занятому физическим трудом - совершенствовать быстроту и оперативность мышления. К примеру, В.И.Тыкуль считает, что занятия ориентированием на местности содействуют умственному и физическому развитию, укреплению здоровья, помогают познавать и понимать природу. А.С.Лосев утверждает, что ничего не может быть полезнее, чем бег в лесу, на свежем воздухе, в любую погоду, зимой и летом с посильной для себя скоростью, когда мысли переключаются только на поиск контрольных пунктов.
По данным медицинских исследований, ориентирование занимает одно из первых мест среди всех видов спорта по количеству потребляемого кислорода на 1 кг массы тела, а по умственным нагрузкам уступает только шахматам (В.И.Нурмимаа).
Ни в каком другом известном виде спорта не вырабатываются столь быстро, как в ориентировании, такие необходимые человеку качества, как самостоятельность, решительность, самодисциплина, целеустремленность, настойчивость в достижении цели, умение владеть собой, эффективно мыслить в условиях больших физиологических нагрузок.
Особенностью ориентирования является сочетание в нем умственного и физического начал, исключительная эффективность его как способа снятия нервных перегрузок, а также как физкультурно-оздоровительного средства для людей всех возрастов (С.Ф.Зубович).
Следовательно, можно констатировать, что спортивное ориентирование является хорошим средством развития и укрепления здоровья, гармоничного совершенствования личности. Бодрость, отличное самочувствие, повышение жизненного тонуса и, естественно, работоспособности - вот награда тем, кто находит время на занятия спортивным ориентированием.
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