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ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ НАПРАВЛЕННОСТЬ
СПОРТИВНОГО ОРИЕНТИРОВАНИЯ
Григоревич И.В. к.п.н, доцент, Красильников В.В.
(УО «Белорусский государственный педагогический университет им. М. Танка»)
Спортивное ориентирование является доступным видом спорта для любого воз-раста. По своему воздействию на организм занимающихся ориентирование занимает важное место в числе других видов спорта. Занятия ориентированием на местности содействуют умственному и физическому развитию, укреплению здоровья[1]. Они проводятся на свежем воздухе в лесопарковой зоне с использованием различных спо-собов передвижения и их можно рассматривать как средство оздоровления.
Высокая эффективность различных форм занятий физическими упражнениями пи открытом воздухе отмечается многими авторами. Положительное влияние занятий физическими упражнениями на открытом воздухе на примере студентов выявили Р.С. Дементер и Н.В. Петров. Авторы отмечают снижение числа респираторных заболеваний до 50%, улучшение показателей физического развития и физической подготовленности на 16-70%. Кроме того, доказано, что свежий воздух оказывает закаливающее воздействие на организм занимающихся, повышает его имунно-биологическую актив-ность.
Занятия спортивным ориентированием благотворно влияют на функциональное состояние организма занимающихся этим видом спорта. По данным шведских физио-
логов тренировки и соревнования по спортивному ориентированию проходят в беговом
темне, соответствующем условиям максимального поглощения кислорода. По количеству кислорода, потребляемого на единицу времени на килограмм веса спортсмена, ориентировщики превосходят многих представителей других спортивных дисциплин. Максимальное потребление кислорода у не занимающихся спортом составляет примерно 40 мл, у спортсменов высшей квалификации - 80-90 мл. Потребление кислорода у ведущих ориентировщиков Дании, Швеции и Норвегии достигает 80 мл/кг у мужчин, S7-61 мл/кг у женщин.
На основании сравнения МШС у представителей разных видов спорта B.Saltin пришёл к выводу, что в «табеле о рангах» ориентировщики занимают третью позицию, немного уступая спортсменам, специализирующихся в лыжных гонках и беге на длин-ные дистанции.
Во время прохождения дистанции большинство функциональных центров организма ориентировщика находятся в состоянии повышенной активности [4]. В физиологическом отношении организм переходит на повышенный (сравнительно с покоем) уровень функциональной активности. Диапазон этого перехода может быть весьма значительным. Легочная вентиляция и минутный объём крови возрастают многократно. Соответственно увеличивается объём и интенсивность всех процессов в организме.
Под влиянием занятий спортивным ориентированием дыхательные движения у занимающихся становятся более редкими и более глубокими, тем самым облегчается обновление воздуха в лёгких. Важнейшим показателем состояния дыхательного аппарата является, как известно, жизненная ёмкость лёгких. Жизненная ёмкость лёгких у спортсменов обычно на 25-ЗОУо превышает должные величины. У ориентировщиков мужчин она составляет 70-80 мг/кг, а у женщин 60-70 мг/кг[3]. Этот показатель зависит как от врожденных данных, так и уровня тренированности.
Г.Э. Максименко получил прирост показателей физического развития и физической подготовленности за три месяца занятий ориентированием. За это время улучши-
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лись: ЖЁЛ - на 200 см куб. у мужчин и на 100 см ку. у женщин. Расстояние, пробегаемое за 1 час (показатель выносливости), у мужчин увеличился с 8,6 км до 10,6 км и с 7,2 до 7,7 км. у женщин.
Под влиянием тренировки в тесной связи с функцией дыхания меняется и функция кровообращения. Усиленная мышечная работа приводит к гипертрофии сердечной мышцы - увеличению её массы, утолщению мышечных волокон, а также функциональным изменениям. Под влиянием занятий ориентированием возрастает интенсивность окислительных процессов в сердечной мышце и оказывается выше её рабочий потенциал. Растёт количество гемоглобина и богатых энергией фосфорных соединений. Одновременно с ростом массы сердечной мышцы изменяется её кровеносная сеть. Тренировки увеличивают количество капилляров сердца. Для суждения о функции кровообращения важно учитывать данные о работе сердца и его основных показателях гемодинамики (ЧСС и уровень артериального давления). У занимающихся ориентированием в состоянии покоя она составляет 50-60 ударов в минуту. Давление в пределах 100-110 мм свидетельствует о таких изменениях сосудистого русла, которые создают условия для экономичной работы сердца, так как кровь поступает в сосуды при уменьшенном сопротивлении.
У каждого ориентировщика в зависимости от его физической и технической подготовки существует своя «критическая» скорость. При превышении её трудно сохранить четкость мыслительных процессов для безошибочного движения. Поэтому частота сердечных сокращений у мужчин ориентировщиков во время по дистанции находится в пределах от 140 до 180 ударов в минуту и зависит от сложности участков дистанции(5). У мастеров спорта скорость безошибочного передвижения составляет (5,1 м/с), у кандидатов в мастера спорта и перворазрядников (4,5 м/с), у других категорий спортсменов ещё ниже (6). ЧСС для многих занимающихся во время прохождения дистанции составляет 130-160 уд/мин, организм работает в основном в аэробном режиме, что влияет на развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем и способствует оздоровлению.
Занятия ориентированием оказывают влияние не только на дыхательную и сердечно-сосудистую систему, но и на все остальные системы организма.
Физиологами установлена определенная закономерность между интенсивностью физических нагрузок и умственной работоспособностью. Нагрузки аэробного характера повышают умственную работоспособность на 10-12%. Физические упражнения умеренной интенсивности положительно влияют на работоспособность всех систем организма, а работа предельной интенсивности уменьшает и угнетает её. Физические нагрузки вызывают перестройку кровообращения. Клетки коры головного мозга при большой интенсивности физических нагрузок начинают получать меньше крови, а это приводит к ухудшению их снабжения кислородом и питательными веществами. Они начинают работать в экономном режиме, и уровень аналитико-мыслительных процессов в коре головного мозга понижается. Это приводит к ошибкам ориентировщиков во время тренировок и соревнований. Чтобы этого не происходило, интенсивность физических нагрузок должна быть оптимальной. Нагрузки аэробного режима, занимающие большое место в тренировочном и соревновательном процессе ориентировщиков обеспечивают развитие и повышение общей выносливости, что позволяет говорить об оздоровительном характере спортивного ориентирования.
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