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                                                                                         Opracował:

                                                                                     Dariusz Polewski

                                                                        nauczyciel wychowania fizycznego                    

                                   w Publicznej Szkole Podstawowej Nr 1 w Zdzieszowicach                                                    

      Od kilku lat zajmuję się szkoleniem zawodników UKS Azymek Zdzieszowice w biegu na orientację. Bieg na orientację jest dla mnie jednym ze sposobów spędzania wolnego czasu, który umożliwia, jak żaden inny sport, bardzo bliski kontakt z przyrodą. Chciałbym się podzielić kilkoma uwagami na ten temat, być może zainteresuje to innych nauczycieli wychowania fizycznego. 

Zadaniem nauczyciela jest kierowanie rozwojem młodego człowieka. 

Zajęcia z biegu na orientację to nie tylko kształtowanie ciała i umysłu. Żadna inna forma zajęć szkolnych nie stwarza takich możliwości oddziaływania pedagogicznego jak właśnie zajęcia ruchowe.

ROLA I ZADANIA NAUCZYCIELA-INSTRUKTORA

Nauczyciel musi być przykładem zachowania się podczas zawodów i w życiu osobistym. Musi opanować metodyczne elementy treningu. Oczywiście nikt nie jest doskonały. I nauczycielowi zdarzają się potknięcia, do których powinien umieć się przyznać. To mu zjedna ucznia bardziej, niż gdyby podawał się za człowieka nieomylnego. Nie możemy być bierni na wszelkiego rodzaju przejawy niekulturalnego zachowania się naszych podopiecznych w czasie zajęć, jak i poza nimi. Bardzo ważny jest tu własny przykład, stąd moje częste starty w zawodach

Wspólny udział w zawodach, dzielenie się spostrzeżeniami, analiza map i przebiegów na poszczególne punkty nie zastąpi godzin teoretycznych rozważań. 

Oczywiście musimy „zarazić” młodzież zamiłowaniem do dyscypliny poprzez dostarczanie informacji o zawodach, współtworzenie gazetki ściennej, angażowanie rodziców w pomoc w organizacji zawodów, treningów, zakupu sprzętu, organizowanie konkursów, quizów o tematyce biegu na orientację.

KTO MOŻE BIEGAĆ NA ORIENTACJĘ?

 Nauczyciel, który chce zająć się tą dyscypliną powinien zadać sobie pytanie: 

Czy każdy może biegać na orientację?

Odpowiedź na to pytanie nie jest prosta. Zabawę z mapą i kompasem można rozpoczynać od wczesnego dzieciństwa. Intensywny rozwój w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym jest doskonałym okresem , aby kształtować i podtrzymywać naturalną potrzebę ruchu.

Trzeba przede wszystkim lubić biegać. Pewnym utrudnieniem może być obawa przed samotnym przebywaniem w lesie. Są jednak sposoby oswajania się z lasem poprzez różne gry i zabawy terenowe. 

Oczywiście są przeciwwskazania, które należy skonsultować z lekarzem.

Do nich zaliczamy:

- wadę wzroku

- lęk wysokości

- kłopoty z oddychaniem

- przewlekłe choroby

- choroby serca

Bieg na orientację to nie tylko wysiłek fizyczny, to także myślenie, ćwiczenie spostrzegawczości, koncentracja uwagi, nauka samodzielnego podejmowania decyzji. Dlatego propozycja uprawiania biegu na orientację powinna stanowić ciekawą ofertę dla miłośników biegania, turystycznych wycieczek pieszych, harcerzy, dla wszystkich osób, które lubią ruch w otoczeniu lasów, gór, łąk. Generalnie, na podstawie obserwacji, można pokusić się o spostrzeżenie, że lepiej z techniką biegu na orientację radzą sobie osoby o uzdolnieniach do nauk ścisłych, chociaż jak w przypadku każdej reguły i tutaj mają miejsce wyjątki.

METODY PRZEPROWADZANIA NABORU I SELEKCJI

Zgodnie z przepisami treningi mogą rozpoczynać dzieci w wieku 9 lat, a w zawodach mogą startować dziesięciolatki. Często praktykowanym sposobem prowadzenia naboru przez nauczyciela w danej szkole jest organizowanie zajęć pozalekcyjnych w ramach SKS-u, gdzie uczęszczają wszyscy chętni uczniowie lub tylko wybrani przez nauczyciela na podstawie jego wcześniejszych obserwacji

Bardzo ważną rolę odgrywa sposób organizacji zajęć. Z mojego doświadczenia wynika, że po pierwszych zajęciach zostaje 20-50% dzieci, dlatego należy zwrócić szczególną uwagę na sposób ich przeprowadzenia Zajęcia muszą być na tyle atrakcyjne, żeby zainteresować naszą dyscypliną potencjalnego kandydata na mistrza. Organizacja procesu szkolenia jest ściśle dopasowana do roku szkolnego, co ułatwia szerokie oddziaływanie oraz budowanie nawyku korzystania z zajęć ruchowych przez całe życie. 

Część nauczycieli przeprowadza nabór wiosenny co powoduje że dzieci startują w zawodach bez odpowiedniego przygotowania, a w czasie wakacji, jeśli nie zapewni im się kontaktu z dyscypliną, zapominają o niej, by nigdy więcej do nas już nie wrócić. Dlatego preferujemy selekcję jesienną.

Okres od września do listopada jest czasem, kiedy dokonujemy naboru. Przy sprzyjającej ku temu pogodzie można prowadzić zajęcia na podwórku szkolnym. Staramy się podtrzymać u dziecka zainteresowanie dyscypliną w okresie zimowym poprzez zajęcia na sali gimnastycznej. Możemy kształtować zarówno cechy kondycyjne: siłę, koordynację, gibkość, szybkość, wytrzymałość jak również doskonalić umiejętności z zakresu techniki i taktyki orientacji poprzez ćwiczenia z mapą na sali gimnastycznej. Wskazane jest również korzystanie ze śnieżnej aury poprzez gry i zabawy na śniegu lub biegi na nartach.

Wiosna pozwala na częściowe opuszczenie sali gimnastycznej i pracę z dziećmi na boisku i w terenie.

Zajęcia muszą trwać 45-60 min.(dzieci nie potrafią dłużej koncentrować się na zadaniu), podstawową formą organizacyjną jest praca z grupą, należy często zmieniać formy treningowe i środki(dzieci lubią być zaskakiwane czymś nowym), należy stwarzać dobry klimat do nawiązywania kontaktów i przyjaźni z rówieśnikami.

PIERWSZE ZAWODY

Udział w zawodach jest wielkim przeżyciem-może być siłą napędową do dalszego zainteresowania się biegiem na orientację. Równocześnie może stać się przyczyną stresów i rozczarowań. Dlatego należy przestrzegać następujących zasad:

- zawody nie mogą być kryterium selekcyjnym

- dzieci nie powinny być wbrew ich woli zmuszane do startu w zawodach

- dzieci muszą mieć swobodę wyboru, kiedy i gdzie chcą startować

- pierwszy kontakt z mapą nie może odbywać się na zawodach

- wyróżniamy wszystkich uczestników

- zwracamy uwagę na dzieci o słabej odporności na stres

- oszczędzamy dzieciom przykrych doznań w rywalizacji z dużo lepszą grupą i ze 

  starszymi

- nie zapominamy o dyplomach i oprawie zawodów

W waszej szkole nie ma sali gimnastycznej lub jest zbyt ciasna, by pomieścić wszystkich chętnych? A może w pobliżu szkoła jest jakiś mały park lub las?

Na pewno jest, to już wystarczający powód by zorganizować tam zawody lub zajęcia z mapą i kompasem.

Bieg na orientację to propozycja dla mieszkańców dużych miast, małych miasteczek, jak i wsi.

Do zobaczenia na trasach!

