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Введение

Спортивное ориентирование - это вид спорта, в котором спортсмен 
проходит через несколько контрольных пунктов (КП), обозначенных на 
местности специальными знаками, за максимально короткое время, пользуясь 
при этом только картой и компасом. Спортивное ориентирование можно 
кратко определить как «навигация в движении». Решающую роль в успешном 
проведении соревнований по ориентированию играет хорошо спланированная 
дистанция. За последние десятилетия спортивное ориентирование значительно 
продвинулось в своем развитии. Все большей популярностью пользуются 
такие виды как лыжное ориентирование и ориентирование на велосипедах. В 
традиционном виде - ориентировании бегом появились новые дисциплины - 
средняя дистанция, спринт, масс-старт. Спортивное ориентирование сделало 
решительные шаги навстречу зрителям и средствам массовой информации, 
приспосабливая формат соревнований к современным требованиям. Благодаря 
профессиональному подходу к подготовке спортсменов значительно выросла 
конкуренция на уровне мировой элиты. Это, в свою очередь, требует 
профессионального подхода, как к составлению спортивных карт, так и к 
планированию и постановке дистанций.

Спортивное ориентирование - один из немногих видов спорта, в которых 
участники соревнований действуют сугубо индивидуально, вне поля зрения 
тренеров, судей, зрителей, даже соперников. Поэтому для достижения цели 
необходимы высокая психологическая подготовка, проявление настойчивости, 
решительности, смелости, самообладания. Установлено, что под воздействием 
занятий ориентированием значительно развиваются объем и переключение 
внимания, нагляднообразная память. Однако практических рекомендаций по 
психологической подготовке спортсменов-ориентировщиков еще мало. Ясно 
лишь то, что систематическая работа над освоением технических и 
тактических навыков способствует развитию познавательных психических 
процессов и росту спортивного мастерства. В условиях острой борьбы с 
равными по силам соперниками неумение управлять своими эмоциями и 
настроением часто не позволяет показать высоких результатов, на которые по 
состоянию физической, технической и тактической подготовки нацелен 
участник.
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