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Введение. Проблема подготовки юных спортсменов требует особого внимания, так как в этом 

возрасте закладывается основа общей работоспособности, здоровья, гармонического развития, 

надёжности и слаженной деятельности всех систем организма, то есть всего того, что обеспечива-

ет в дальнейшем достижение высот спортивного мастерства. [1, с. 156]. Поэтому правильный вы-

бор соотношения умственной и физической подготовки, применение совершенных форм органи-

зации и использование оптимальных целенаправленных нагрузок может значительно повысить 

эффективность учебно–тренировочного процесса [2, с.14]. 

Цель исследования: определить оптимальное соотношение умственной и физической подготов-

ки на начальном этапе подготовки спортсменов–ориентировщиков. 

Задачи исследования:  

1.Определить уровень физической подготовленности у спортсменов–ориентировщика на 

начальном этапе подготовки. 

2.Определить уровень интеллектуальной подготовленности у спортсменов–ориентировщиков 

на начальном этапе подготовки. 

3.Выявить оптимальное соотношение физической и интеллектуальной подготовки на началь-

ном этапе подготовки. 

Материалы и методы исследования. Исследование проводилось в группах начальной подго-

товки по спортивному ориентированию. 

Для постановки состояния вопроса и постановки конкретных задач исследования была под-

вергнута анализу специальная, научная и научно–методическая литература по проблеме соотно-

шение умственной и физической нагрузки на начальном этапе подготовки спортсменов–

ориентировщиков. Использовался также метод педагогических наблюдений. Его задачей было по-

добрать подходящее соотношение умственной и физической подготовленности на начальном эта-

пе подготовки спортсменов–ориентировщиков. 

 Для решения задач, поставленных в нашем исследовании, был проведён педагогический экс-

перимент. 

Для анализа полученных данных использовались общепринятые методы математической ста-

тистики. 

Рассчитывались средняя арифметическая и средняя ошибка средней арифметической,  среднее 

квадратическое отклонение, критерий Стьюдента. При проверке достоверности различий в каче-

стве основного показателя был выбран 5%–ный уровень значимости, который, по мнению боль-

шинства специалистов, обеспечивает достаточную точность полученных результатов.  

Исследование объёма внимания осуществлялся с помощью карточки с изображением на ней 

фигур, предъявляемых на короткое время (около 1 с). Сначала брались карточки с двумя фигура-

ми, затем с тремя и т.д. После предъявления испытуемый в течение 10–15 с наносил на своём чи-

стом бланке то, что он увидел. 
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Среди методик, направленных на исследование концентрации внимания был предложен тест 

«Перепутанные линии». Испытуемым были даны индивидуальные бланки, на которых было 25 

перепутанных линий. Требовалось найти где заканчивается линия, без помощи пальца и каранда-

ша. 

Устойчивости внимания определялось при помощи корректурной пробы. Предлагалось про-

сматривать каждую строчку с набором букв слева направо и при этом букву «а» подчёркивать, а 

букву «о» зачёркивать. Через одну минуту делать наоборот: «а» зачёркивать, «о» подчёркивать. 

Задание выполнялась в течение10 минут.  

Для исследования распределения и переключения внимания применялась методика «отыскание 

чисел с переключением внимания по красно–чёрным таблицам.  Испытуемые должны были отыс-

кивать попеременно красные числа в возрастающей степени (от 1 до 25), чёрные в убывающем 

порядке (от 24 до 1) в течение 5 минут. 

Для исследования кратковременной памяти применялась методика, апробированная в Военном 

институте физической культуры, обследуемым дважды предъявлялась по 10 слов и дважды по 10 

чисел. 10 слов или чисел записывались в течение 20 с. 

Для определения зрительной памяти предъявлялись на 30 с плакаты, на которых в 16 клетках 7 

знаков спортивного ориентирования. Нужно запомнить какие знаки нарисованы и в каких клетках. 

Затем в течение 45 с на заранее подготовленных бланках нужно было воспроизвести, что запом-

нили. 

В методике для определения зрительной оперативной и непроизвольной памяти нужно было 

оперировать определёнными объёмами информации в виде однозначных чисел. Эти числа предъ-

являлись на 1 минуту рядами по два. Нужно складывать их в уме, сопоставлять полученную сумму 

с числом 10 и полученную разность запомнить. Запомнить нужно также нужное место данной раз-

ности на плакате (где пустая клетка в данной строке), чтобы потом записать её на своём бланке. 

Результаты и их обсуждение. Для проведения педагогического эксперимента были созданы 

четыре экспериментальные группы первого года обучения начальной подготовки. Предусматри-

вался контроль за соотношением физической и интеллектуальной подготовкой каждые шесть ме-

сяцев в течение годичного цикла тренировки. Различия по уровню подготовленности были незна-

чительны. 

Соотношение для спортсменов первой группы составляло 30% интеллектуальной подготовки и 

70% физической подготовки.  

Вторая группа тренировалась при соотношении 50% интеллектуальной подготовки и 50% фи-

зической подготовки. 

Для спортсменов третьей группы соотношение составляло 70% интеллектуальной подготовки и 

30% физической подготовки. 

В четвёртой – 40% интеллектуальной подготовки и 60% физической подготовки. 

В ходе эксперимента изучались изменения уровня развития физических и интеллектуальных 

показателей. 

Критериями позволяющими сравнивать итоги педагогического эксперимента явились результа-

ты соревнований, результаты тестирования и результаты контрольных упражнений. 

Вначале исследования при подборе экспериментальных и контрольных групп  и проведении 

контрольных тестов по физической и интеллектуальной подготовки достоверных различий не бы-

ло (Р < 0,05). 

После проведения педагогического эксперимента получены следующие результаты: занимаю-

щиеся первой группы показали прирост практически по всем изучаемым показателям. При этом  

результаты изменения интеллектуальной и физической подготовки достоверно повышены 

(Р<0,05). 

При соотношении 50% интеллектуальной и 50% физической  подготовки критерий Стьюдента 

показал недостоверность различий изучаемых показателей. 

Результаты у третьей группы в интеллектуальной подготовки показали достоверный прирост 

выше, чем у всех остальных групп, а по физической подготовки недостоверный прирост (Р>0,05). 

Педагогический эксперимент подтвердил предполагаемую гипотезу, что наиболее эффектив-

ным соотношением физической и интеллектуальной подготовки на начальном этапе является  70% 

к: 30% 

Заключение. Преобладание физической  над интеллектуальной подготовкой, особенно в пер-

вые годы занятий, продиктовано необходимостью укрепления мышц опорно–двигательного аппа-

рата. Разумное сочетание физической и интеллектуальной подготовки позволяет на всех этапах 
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занятий спортивным ориентированием избежать нежелательных больших физических нагрузок и 

травм. Позволяет целенаправленно двигаться к повышению спортивного результата [3, с. 14]. 
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Термин «выгорание» в научный обиход был введен американской исследовательницей Кристи-

ной Маслач (1976). В отечественной психологии к проблеме эмоционального выгорания обрати-

лись гораздо позже. В 1990–х годах проблема профессионального выгорания стала предметом ак-

тивных исследований. 

Главная причина эмоционального выгорания — конфликт между ресурсами человека и требо-

ваниями, предъявляемыми к нему им самим и обществом, в результате которого возникает душев-

ное переутомление, нарушается состояние равновесия. Симптомы эмоционального выгорания мо-

гут возникнуть у обычных людей, без каких бы то ни было патологических проблем. Это реакция 

не на острый, а на хронический стресс [1]. 

Зарубежные и отечественные исследования подтверждают, что эмоциональное выгорание явля-

ется следствием профессиональных стрессов. 

Перетренированность, переутомление, перегорание, как правило, ассоциируются со снижением 

спортивных результатов и психологическим перенапряжением. В наиболее упрощенном виде пе-

ретренированность подразумевает использование тренировочных нагрузок, которые оказываются 

слишком интенсивными и продолжительными, чтобы спортсмены могли к ним адаптироваться, 

что приводит к последующему снижению спортивных результатов. В сущности, перетренирован-

ность представляет собой аномальное удлинение тренировочного процесса, результатом которого 

является переутомление. В отличие от перетренированности, ведущей к снижению спортивных 

результатов, целенаправленное подвержение спортсменов высокоинтенсивным тренировочным 

нагрузкам в большом объеме обеспечивает повышение спортивных результатов. Цель такого под-

хода — подготовить спортсмена таким образом, чтобы пик спортивной деятельности приходился 

на более поздний срок. 

Н.Г. Озолин утверждает, что различие между перетренированностью и высокодозированной 

тренировкой определяется, главным образом, индивидуальными особенностями. Один и тот же 

объем тренировок может вызывать перетренированность у одного спортсмена и оказаться адек-

ватным для другого. Эти особенности необходимо учитывать при определении объема трениро-

вочных нагрузок [3]. 

Кроме того, известно, что спортсмены с одинаковым уровнем способностей по–разному реаги-

руют на стандартные режимы тренировочных нагрузок, поэтому определенный режим трениро-

вочных нагрузок может приводить к улучшению спортивных результатов одного спортсмена, 

быть недостаточным для другого и отрицательно влиять на спортивные результаты третьего. 

В состоянии перетренированности спортсмен более подвержен различным заболеваниям: чело-

век становится раздражительным, появляются различные боли, увеличивается риск получения 

травм. Отчасти это происходит из–за нарушения техники выполнения упражнений. У перетрени-
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