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Аннотация 
Спортивное ориентирование – это вид спорта, в котором успешность соревновательной де-

ятельности связана с необходимостью принятия решений в условиях функционального стресса и 
эмоционального стресса. Согласно теории функциональных систем П.К. Анохина, все системы ор-
ганизма человека взаимосвязаны. В частности, физическая и психическая работоспособность чело-
века взаимообусловлены, что необходимо учитывать при занятиях спортивным ориентированием. 
В работе дается представление о том, что перераспределение кровотока в мозге человека, в зависи-
мости от физической нагрузки влияет на умственную деятельность, следствием чего являются 
ошибки в принятии решений в процессе соревнований по спортивному ориентированию. 
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Annotation 
Orienteering is a sport in which success of the competitive activity is connected with the need in 

decision-making under the conditions of the functional and emotional stress. According to the theory of 
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the functional systems by P.K. Anokhin, all systems of the human body are interconnected. In particular, 
the physical and mental performances are interdependent, that must be considered when doing orienteer-
ing. The work gives an idea of how the redistribution of blood flow in the human brain depending on the 
physical stress affects the mental activity, resulting in errors in decision-making during the orienteering 
competitions.  

Keywords: orienteering, decision-making, blood supply to the brain. 

ВВЕДЕНИЕ 

Спортивное ориентирование – это вид спорта, в котором успешность соревнова-
тельной деятельности связана с необходимостью принятия решений в условиях функци-
онального стресса и эмоционального стресса. Функциональный стресс обусловлен дли-
тельной физической нагрузкой аэробно-анаэробной направленности в присутствии лак-
тата в крови, нередко намного превышающем уровень ПАНО. Эмоциональный стресс 
связан с неопределенными ситуациями при ориентировании на местности, и наличием 
интеллектуального риска, обусловленного значимостью результата соревнований. 

СОДЕРЖАНИЕ ВОПРОСА 

Согласно теории функциональных систем П.К. Анохина, все системы организма 
человека взаимосвязаны. В частности, физическая и психическая работоспособность че-
ловека взаимообусловлены, что необходимо учитывать при занятиях спортивным ориен-
тированием. При выполнении циклических упражнений требуемая мощность (скорость) 
– основной фактор, определяющий последовательность включения различных энергети-
ческих процессов, скорость развертывания и размеры включения вегетативных функций, 
обеспечивающих работу, скорость расходования и время истощения энергетических суб-
стратов. Рассмотрим конкретные механизмы, определяющие работоспособность спортс-
мена в зависимости от предельного времени работы. В спортивном ориентировании дли-
тельность работы на дистанции составляет 15÷60 мин в дисциплинах «спринт» и «мидл», 
и 60÷240 мин в дисциплине «лонг». 

При циклических упражнениях максимальной и субмаксимальной мощности, а 
также при статической работе, в мышцах создается гликолитический режим, мышечные 
сосуды практически полностью зажаты, кровоток в них практически равен нулю и до-
ставка кислорода прекращается. В результате такой местной гипоксии развивается утом-
ление. Причинами, приводящими к снижению работоспособности, при этом являются: 1) 
дефицит кислорода, увеличивающий долю продукции энергии за счет анаэробных про-
цессов; 2) уменьшение скорости вымывания из мышц молочной кислоты и других про-
дуктов метаболизма вследствие снижения в них кровотока.  

При выполнении аэробных упражнений средней и малой мощности наряду с угле-
водами значительную роль в энергообеспечении работающих мышц играют жиры. По-
этому в конце такой работы гликоген в мышцах не расходуется полностью. Следователь-
но, истощение его запасов нельзя назвать в качестве основной причины утомления. Од-
нако при длительных (более 2 ч) аэробных упражнениях возрастает использование мы-
шечными клетками глюкозы крови, поступающей из печени в результате распада, содер-
жащегося в ней гликогена. По мере истощения запасов гликогена в печени происходит 
уменьшение содержания глюкозы в крови, которая является единственным энергетиче-
ским источником для клеток нервной системы. При заметном снижении концентрации 
глюкозы в крови наступают нарушения деятельности различных отделов ЦНС, которые 
вторично усугубляют развитие утомления. 

Во время мышечной деятельности в двигательных нейронах коры головного мозга 
происходит формирование и последующая передача двигательного нервного импульса. 
Оба эти процесса (формирование и передача нервного импульса) осуществляются с по-
треблением энергии в виде молекул АТФ. Образование АТФ в нервных клетках проис-
ходит аэробно. Поэтому при мышечной работе увеличивается потребление мозгом кис-
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лорода из протекающей крови. Другой особенностью энергетического обмена в нейронах 
является то, что основным субстратом окисления является глюкоза, поступающая с то-
ком крови. 

В связи с такой спецификой энергоснабжения нервных клеток любое нарушение 
снабжения мозга кислородом или глюкозой неминуемо ведет к снижению его функцио-
нальной активности, что у спортсменов может проявиться в форме головокружения или 
обморочного состояния (http://biofile.ru/bio/4588.html). 

При интенсивной умственной работе уровень потребления кислорода мозгом воз-
растает. Установлено, что при самой интенсивной работе мозга уровень потребления 
кислорода может достигать 38%, а пищи 25%. При этом уровне метаболизма мозг может 
работать интенсивно ограниченное время. Повышение уровня метаболизма мозга сверх 
естественных пределов практически не возможно.  

Предельное уменьшение метаболизма мозга связано с ночным сном. Метаболизм 
организма человека во время сна и отдыха системно снижаются. Это же самое происхо-
дит и в головном мозге. На энергетическое обеспечение мозга спящего человека расходу-
ется 20÷25% вдыхаемого кислорода и примерно 8÷9% метаболических соединений. 

Учеными установлено, что скорость кровообращения в разных областях мозга по-
стоянно изменяется. Это означает, что занимаясь физическими упражнениями, человек 
стимулирует кровоток в моторных и сенсорных областях, а не во всем мозге, как предпо-
лагалось ранее. Кровеносная система обеспечивает адаптивное динамическое крово-
снабжение головного мозга. 

При повышении нагрузки на мозг скорость и объем движущейся крови в одних 
областях увеличиваются, а в других уменьшаются. В тех областях мозга, которые испы-
тывают максимальную функциональную нагрузку, усиливается кровоток, а не задейство-
ванные в данный момент области сохраняют исходное кровообращение. По этой причине 
добиться системного увеличения кровотока во всем мозге при помощи физической 
нагрузки скелетной мускулатуры крайне затруднительно. В такой ситуации высокий ме-
таболизм будет поддерживаться только в сенсомоторных областях. В остальной части 
мозга кровоток будет сохраняться на относительно низком уровне. 

Перераспределение кровотока между участками мозга, отвечающими за моторную 
и сенсорную деятельность и участками мозга, отвечающими за интеллектуальную дея-
тельность, объясняет тот факт, что с увеличением физической нагрузки (скорости бега) у 
спортсменов – ориентировщиков возникают проблемы в интеллектуальной сфере, кото-
рые проявляются в процессе принятия решений. 

Таким образом, в процессе соревнований по спортивному ориентированию, 
спортсмены должны принимать во внимание риски возникновения ошибочных действий, 
связанные со следующими причинами: 

 уменьшение снабжения кислородом мозга за счет гипоксии, вызванной режи-
мом работы выше уровня ПАНО, или работой в условиях среднегорья (высокогорья); 

 уменьшение содержания глюкозы в крови при длительных соревнованиях; 
 перераспределение кровотока между различными участками головного мозга 

при интенсивной физической нагрузке. 
Конечно, в силу индивидуальных различий спортсменов и уровня их адаптации к 

специфической работе, эти механизмы взаимовлияния физической и умственной нагруз-
ки будут работать по-разному, но их присутствие в деятельности спортсменов – ориенти-
ровщиков необходимо учитывать. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

В практическом плане эти рекомендации необходимо учитывать тренерам и 
спортсменам при прогнозировании успешности в зависимости от выбора спортивной 
дисциплины.  
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В дисциплине «спринт» более успешными будут спортсмены устойчивые к гипо-
ксии, и у которых преобладает наглядно-образное мышление. 

В дисциплинах «мидл» и «лонг» ЧСС во время бега обычно не превышает уровня 
анаэробного порога, однако, если эти спортсмены более чувствительны к гипоксии, то 
после преодоления трудных подъемов на дистанции, они испытывают трудности в при-
нятии решений. Как правило, у таких спортсменов преобладает вербальный тип мышле-
ния, а включить мыслительный аппарат в этой ситуации они не могут. 

Есть люди, у которых быстро уменьшается содержание глюкозы в крови. Таким 
спортсменам не рекомендуется участие в длительных забегах, и, в частности, в дисци-
плине «лонг». На практике бывают случаи, когда такие спортсмены полностью теряют 
способность к ориентированию в лесу. 
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Аннотация 
Установлена ранговая структура показателей готовности спортсменов к соревнованиям по 

армейскому биатлону. Этими показателями являются: высокий уровень функциональной готовно-
сти спортсменов; высокие результаты в стрельбе из положения: лежа, с колена и стоя; высокий 
уровень готовности к ведению тактической борьбы в ходе гонки на фоне утомления; психологиче-
ская устойчивость биатлонистов во время стрельбы в ходе соревновательной деятельности. Менее 
значимыми показателями являются: высокий уровень концентрации во время стрельбы и само-
контроля над собственными действиями на огневом рубеже; устойчивая мотивация биатлонистов к 
достижению высоких спортивных результатов; умения биатлонистов максимально «выложиться» в 
ходе соревновательной борьбы. 

Ключевые слова: армейский биатлон; показатели готовности спортсменов к соревновани-
ям; результаты в стрельбе; соревновательная борьба. 
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Annotation 
The rank structure of indicators of readiness of athletes for the competitions in army biathlon is es-

tablished. These indicators are the following: the high level of functional readiness of the athletes; good 
results in firing from prone position, from the knee and standing; high level of readiness for conducting the 
tactical fight during the race against the exhaustion; psychological stability of biathlonists when firing dur-
ing the competitive activity. Less significant indicators include: the high level of concentration during fir-
ing and self-checking over own actions in a firing line; steady motivation of biathlonists to achievement of 
the high sports results; abilities of biathlonists "to give all the best" during the competitive fight. 


