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„Uciekajmy do lasu. Tylko tam znajdziemy jeszcze 

resztki czystego powietrza, wejdziemy w kontakt

z przyrodą. Po co biegać po bieżni, czy ulicach? 

Spaliny i gaz wnikają tam w nasz organizm. 

Sam przeszedłem wszystkie stopnie sportowego 

wtajemniczenia i z tym większym przekonaniem 

polecam biegi terenowe. Wśród nich pierwsze 

miejsce należy się biegom na orientację. Łączą 

w sobie wielkie wymagania sprawnościowe, 

intelektualne i psychiczne. Nie musimy się także 

wstydzić swojej początkowej niezdarności. 

Las wszystko skryje...”

Andreas Gaerderud

Mistrz olimpijski w biegu na 3000 m z Montrealu
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WSTĘP

Podstawowym zadaniem szkoły działającej wspólnie z rodzicami                     i uczniami jest zapewnienie jej wychowankom harmonijnego rozwoju biopsychicznego na wszystkich etapach kształcenia, a jednocześnie zachęcenie ich do zdrowego, sportowego stylu życia, a w ten sposób zachowania wigoru, zdrowia i optymizmu aż do późnej starości.

Kształcenie i wychowanie na poziomie klasy IV – VI szkoły podstawowej powinno przygotować uczniów do stopniowego przyjmowania na siebie odpowiedzialności za własny rozwój, sprawność fizyczną i zachowanie zdrowia.

W tym okresie kształcenia szczególnie ważnym jest przedstawienie uczniom bogatej oferty ruchowej zapewniającej wszechstronną stymulację rozwoju jak również umożliwiającą uczniom dokonania wyboru „Sportu całego życia” zgodnie ze swoimi predyspozycjami, możliwościami i zainteresowaniami.

Temu celowi ma służyć opracowany program – biegów na orientację dla uczniów II etapu edukacyjnego klas IV – VI szkoły podstawowej.


Bieg  (w różnych odmianach), jako najprostsza i najbardziej dostępna forma aktywności sportowej cieszy się dużą popularnością w wielu krajach na całym świecie.

Dynamicznie rozwijającym się sportem na całym świecie, dostępny dla każdego, bez względu na wiek i sprawność fizyczną jest bieg na orientację.

Bieg na orientację jest dyscypliną sportu, w której uczestnik korzystając               z mapy i kompasu pokonuje w terenie trasę wyznaczoną przez punkty kontrolne, w jak najkrótszym czasie.

Trasa jest wykreślona na mapie przez zaznaczenie miejsca startu                       i kolejnych punktów kontrolnych. Zadaniem zawodnika jest zaliczenie poprzez potwierdzenie na karcie startowej wszystkich punktów kontrolnych. Droga między punktami jest zupełnie dowolna, a jej wybór należy do zawodnika. Areną zawodów jest z reguły las lub park. Zawodnicy ruszają na trasę indywidualnie, zgodnie z wcześniej wylosowaną kolejnością, co 1-3 minut. Zawody rozgrywane są przy użyciu specjalnie dla potrzeb biegu na orientację sporządzonych map.

Bieg na orientację  to nie tylko wysiłek fizyczny, to także myślenie, ćwiczenie spostrzegawczości, koncentracja uwagi, nauka samodzielnego podejmowania decyzji. Dlatego propozycja uprawiania biegów na orientację powinna stanowić ciekawą ofertę dla miłośników turystycznych wycieczek, którzy lubią ruch w otoczeniu lasów, gór, łąk, czują potrzebę fizycznego wyżycia się w naturalnym środowisku.

1. CELE  KSZTAŁCENIA  I  WYCHOWANIA:

Celem głównym programu jest podnoszenie sprawności fizycznej uczniów poprzez  bieg na orientację.
1. Wczesnoszkolny rozwój organizmu, korygowanie wad postawy oraz przekazanie uczniom podstawowych wiadomości i umiejętności umożliwiających samokontrolę, samoocenę oraz samodzielne podejmowanie działań w celu dopuszczania funkcjonowania organizmu.

2. Kształtowanie nawyku dbania o sprawność fizyczną, zdrowie i higienę.

3. Wykształcenie umiejętności ruchowych przydatnych w aktywności zdrowotnej, utylitarnej, rekreacyjnej i sportowej oraz rozeznania własnych możliwości i upodobań.

4. Wyposażenie uczniów w wiedzę i umiejętności umożliwiające bezpieczną organizację zajęć ruchowych w różnych warunkach środowiskowych, indywidualnie, w grupie rówieśniczej oraz w rodzinie.

5. Ukształtowanie postawy świadomego, zdrowego i permanentnego uczestnictwa uczniów w różnych formach aktywności sportowo-rekreacyjnej w czasie nauki w szkole oraz po jej ukończeniu dla zachowania zdrowia fizycznego i psychicznego.  

6. Kształtowanie odporności emocjonalnej dziecka na stres, lęki, napotykanie trudności, umiejętność radzenia sobie z nimi, działania                w różnych sytuacjach.

7. Rozwój sprawności  koordynacyjnej oraz dostarczenie uczniom wiadomości i umiejętności umożliwiających samokontrolę, samoocenę             i samodzielne podejmowanie działań w tym zakresie.

8. Kształtowanie obrazu własnej osoby i samooceny.

9. Kształtowanie wrażliwości na piękno przyrody.

10. Nabywanie umiejętności organizowania sobie pracy i współdziałania             w grupie.

11. Rozwijanie zainteresowań i uzdolnień.

Na podstawie rozporządzenia MEN i Sportu z dnia 8. XI. 2001 roku w sprawie warunków i sposobu organizowania przez publiczne przedszkola, szkoły i placówki krajoznawstwa i turystyki (Dz. U. 2001 r. nr 135, poz. 1516) program ten ma na celu w szczególności:

· poznawanie najbliższej okolicy, regionu, kraju i jego środowiska przyrodniczego; 

· wspomaganie rodziny i szkoły w procesie wychowania;

· upowszechnianie wśród dzieci i młodzieży zasad ochrony środowiska naturalnego oraz umiejętności korzystania z zasobów przyrody;

· podnoszenie sprawności fizycznej;

· upowszechnianie form aktywnego wypoczynku.



2. ZADANIA  DO  REALIZACJI

1. Poziom  podstawowy  (kierowany jest do osób, którzy w dowolnym terminie nie mając wcześniej z tą dyscypliną sportu kontaktu zdecydują się na uprawianie biegów na orientację).

· przyzwyczajanie do bycia w lesie,

· posługiwanie się mapą (orientowanie mapy),

· przeliczanie skali mapy

· rozróżnianie kolorów na mapie,  

· czytanie mapy, odnajdywanie łatwych punktów kontrolnych,

· odnajdywanie północy na mapie.

2. Poziom 1  (klasa IV – kontynuacja szkolenia z wcześniejszych lat)

· czytanie punktów kontrolnych,

· posługiwanie się kompasem

· rozróżnianie rzeźby terenu,

· stosowanie skrótów w biegu,

· orientowanie mapy w terenie.

      3.  Poziom 2  (klasa V)

· orientacja „pobieżna” i „pełna”.

· krokowanie,

· doskonalenie nabytych umiejętności.

 4.  Poziom 3  (klasa VI)

· dostrzeganie punktu ataku,

· strategia trzech kolorów,

· doskonalenie nabytych umiejętności.

3.  EFEKTY  PRACY  UCZNIA


Po zrealizowaniu zajęć nad wdrażaniem niniejszego programu                         z  elementami biegu na orientację należy oczekiwać, że uczniowie:

1. Samodzielnie pokonają korzystając z pomocą mapy i kompasu dowolnie wytyczoną trasę w nieznanym im wcześniej terenie.

2. Umiejętnie planują czas wolny, co pozytywnie wpływa na ich rozwój społeczny oraz  zdrowie psychiczne według starego powiedzenia „w zdrowym ciele zdrowy duch”.

3. Potrafią wspólnie się bawić, przestrzegać norm współdziałania w zespole.

4. Potrafią opanować emocje, wiedzą jak uodpornić się na lęki, stresy, porażki.

5. Potrafią się docenić, uwierzyć we własne siły i możliwości.

6. Umieją radzić sobie sytuacjach trudnych, nie popadają w panikę, potrafią trzeźwo ocenić sytuację.

7. Osiągną sukces biorąc udział w imprezach na orientację na szczeblu wojewódzkim i krajowym.

4. OBJAŚNIENIE  ZADAŃ  Z  POSZCZEGÓLNYCH  

         POZIOMÓW   (słowniczek pojęć).

Bieg na orientację (w skrócie BnO) polega na pokonaniu w jak najkrótszym czasie trasy, wyznaczonej w terenie (zazwyczaj w lesie) przez punkty kontrolne (PK), korzystając przy tym z mapy, na której punkty te są zaznaczone oraz kompasu i opisów punktów kontrolnych. Startujący zawodnik pokonuje wyznaczoną trasę  dokonując potwierdzeń każdego punktu kontrolnego na karcie startowej.

Mapa

Mapa to zmniejszony, płaski obraz określonego obszaru przedstawiony za pomocą umownych znaków (zwanych topograficznymi). Na mapie uwidacznia się wszystkie terenowe szczegóły mające istotne znaczenie do rozgrywania zawodów. Dokładność mapy w dużej mierze zależy od skali, w jakiej została wykonana (załącznik nr 1).

Skala mapy

Skala mapy to stosunek liczbowy określający zmniejszenie odległości liniowych przedstawionych na mapie do rzeczywistych wielkości tychże odległości występujących w terenie. Najczęstszymi mapami występującymi w biegach na orientację są mapy wykonane w skali 1:15000, 1:10000, 1:5000.

Najprostszą metodą przeliczeniową jest skreślenie dwóch ostatnich zer np.

Skala 1:15000 skreślając lub zasłaniając dwa ostatnie zera - 1:15000 otrzymujemy wartość odpowiadającą rzeczywistej odległości w terenie czyli 1 cm. na mapie to 150 m. w terenie.


Północ na mapie.


Na mapie do biegu na orientację północ jest wskazywana za pomocą narysowanego południka zakończonego grotem, który wskazuje północ.

Jeżeli na mapie nie ma narysowanych południków to kierunek północy wskazują nam napisy. WSZYSTKIE NAPISY UMIESZCZONE NA MAPIE SĄ ZAWSZE SKIEROWANE GÓRNĄ CZĘŚCIĄ LITER NA PÓŁNOC.


Kolory


Znaki na mapach do biegu na orientację wydrukowane są w sześciu zasadniczych kolorach: 

· Czarnym,

· Białym,

· Niebieskim,

· Brązowym,

· Żółtym,

· Zielonym. 

Kolorem czarnym zaznacza się skały, kamienie oraz wszystko co wykonał człowiek (budynki, drogi, ogrodzenia, linie kolejowe, wieże, paśniki itp.,

Kolorem białym i zielonym zaznaczony jest las i jego gęstość im gęstszy las tym zieleń na mapie ciemniejsza.

Kolorem niebieskim zaznacza się wszystkie elementy wodne.

Kolorem brązowym zaznacza się rzeźbę terenu oraz asfaltowe drogi.

Kolorem żółtym oznacza się pola, łąki, polany i wyręby leśne.

Rzeźba terenu.

Rzeźba terenu to występujące wszelkie nierówności na powierzchni ziemi. Wykreślenia kształtu rzeźby dokonuje się za pomocą warstwic (poziomic) w kolorze brązowym.

Warstwica to linia łącząca punkty o jednakowej wysokości. Różnica wysokości, na jakiej wykreślono sąsiednie warstwice nazywamy cięciem warstwicowym.

Punkt kontrolny (PK)

Punkt kontrolny to lampion zawieszony na lekkiej aluminiowej lub drewnianej konstrukcji. Lampion składa się z trzech kwadratowych fragmentów materiału o boku 30 cm. Każdy kwadrat materiału składa się z dwóch części podzielonych przekątną. Górna część jest koloru białego, dolna pomarańczowego lub czerwonego. PK musi być wyposażony w perforator (kasownik) lub inne urządzenie umożliwiające potwierdzenie pobytu na PK. Poza tym PK jest oznaczony numerem identyfikacyjnym – kodem PK.


Kompas


Kompas to przyrząd do wskazywania kierunków geograficznych stron świata opartym na działaniu pola magnetycznego Ziemi na igłę magnetyczną. Najczęściej spotykanym jest kompas typu „płytka” (do ręki) oraz kompas na kciuk „Norrkompas”.


Opisy punktów kontrolnych.


Opisywanie PK ma na celu uszczegółowienie opisu terenu, na którym ustawiony jest PK. Stosowane są dwa rodzaje opisów:

· Słowny opis PK, który należy już do rzadko stosowanych,

· Piktogram, czyli obrazkowy – symbolowy opis PK.

Karta startowa


Kartę startową zawodnik otrzymuje przed startem w biurze zawodów. Na karcie startowej zawodnik wpisuje swoje dane oraz godzinę startu, w trakcie biegu potwierdza na niej PK w odpowiednich miejscach, a kończąc bieg oddaje kartę sędziemu na mecie gdzie wpisywana jest godzina ukończenia biegu. Na podstawie karty startowej i jej zapisów dokonanych w czasie biegu zawodnik zostaje sklasyfikowany.
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Orientowanie mapy.

Zorientowanie mapy polega na takim jej ustawieniu, by kierunek północy na mapie odpowiadał kierunkowi północnemu w terenie.

Mapę można zorientować:

· geometrycznie, porównując szczegóły terenu z ich odwzorowaniem na mapie. Ustawiając się twarzą do kierunku marszu i trzymając mapę przed sobą, wszystkie elementy leżące przed zawodnikiem w rzeczywistości, leżą również przed nim w tym samym kierunku, na mapie. Podobnie, po prawej i lewej stronie zawodnika, układ terenowy jest identyczny z obrazem prawej i lewej strony na mapie.

· Magnetyczne, przy użyciu kompasu. Jest to najprostszy i najpewniejszy sposób właściwego zorientowania mapy. Mapę należy ustawić tak, aby południki były równoległe do strzałki kompasu i skierowane północnym końcem w tym samym kierunku, co część igły kompasu wskazująca północ.

Orientacja „pobieżna” i „pełna”.

Orientacja „pobieżna” to technika przemieszczania się w terenie wykorzystująca tylko informacje: jaki jest kierunek i odległość do kolejnego PK. Orientacja „pobieżna” pozwala na przemieszczanie się z dużą prędkością. W ustaleniu swojej pozycji na mapie wykorzystuje się duże, wyraźne elementy terenowe takie jak: drogi, skraje pól, granice kultur, jeziorka itp.

Orientacja „pełna” występuje na krótkich, skomplikowanych przebiegach oraz na odcinku „przebiegu” od punktu ataku do PK. Po dotarciu przez zawodnika do punktu ataku następuje przejście z orientacji „pobieżnej” na „pełną”. „Pełną” orientację należy realizować z niższą prędkością biegu i dużą precyzją nawigacji.


Krokowanie.


Krokowanie polega na  liczeniu par kroków (dwa kroki, np. zawsze postawienie lewej nogi). W praktyce korzysta się z informacji, ile par kroków przypada na 100 m. W różnym terenie będzie przypadać różna ilość par kroków. Zawodnik musi ustalić ilość par kroków na 100 m. dla różnych warunków podczas biegu.

Poruszanie się w terenie.

Poruszanie się w terenie za pomocą mapy sprowadza się do następujących czynności:

· Zorientowania mapy,

· Ustalenia miejsca, w którym się znajdujemy,

· Dokonania wyboru drogi marszu.

Najważniejsze w marszu z mapą jest to, aby „prowadziła nas mapa”. Mapa musi być przed nami, zawsze zorientowana i zawsze musimy wiedzieć, w którym miejscu się znajdujemy. Trzymać należy cały czas palec na mapie w miejscu aktualnego położenia. Podczas zmiany kierunku marszu należy pamiętać o położeniu mapy zgodnie z kierunkiem północnym.


Wyznaczanie azymutu.


Azymut jest to kąt zawarty między kierunkiem biegu, a kierunkiem północnym.


Strategia „trzech kolorów”.

  Strategia „trzech kolorów” polega na podziale odcinka na trzy części związane ze stopniem trudności, bieganie z różną prędkością:

· trudne (czerwony odcinek) – wolny bieg, zwykle teren pomiędzy punktem ataku a PK, jak również krótki odcinek odbiegu do następnego PK. W tych momentach popełnia się najwięcej błędów spowodowanych np. nie sprawdzeniem kierunku odbiegu czy podekscytowaniem związanym z odnalezieniem PK.

· średnio-trudne (żółty odcinek) – umiarkowane tempo, występuje podczas osiągania punktu ataku.

· łatwe (zielony odcinek) – szybki bieg, trasa od odbiegu do zbliżania się do punktu ataku.

Punkt ataku.

Powinno to być miejsce dobrze widoczne i wyraźnie wyróżniające się spośród innych służące jako ostatni charakterystyczny punkt w terenie przy wejściu na PK. Powinien być usytuowany w jak najbliższej odległości od PK.

Ćwiczenia terenowe:

 Spacer w lesie ze swoją mapą.

Zadaniem tego ćwiczenia jest porównywanie kolorów i symboli na mapie z rzeczywistością. Nauczyciel powinien wprowadzać tylko kilka nowych symboli podczas jednego wyjścia do lasu. Pewniej jest iść po znakach poznanych wcześniej. Dobrze jak nauczyciel opowie dzieciom  historyjkę związaną z lasem.

Spacer z mapą.

Każdy z uczestników ma własną mapę terenu. Nauczyciel na starcie powinien sprawdzić, czy mapy zostały poprawnie zorientowane ( tzn. czy trzyma mapę w ten sposób, aby teren znajdujący się przez zawodnikiem w rzeczywistości był w tym samym kierunku jak rysunek na mapie). Zawodnik patrzy na mapę 

i porównuje ją z rzeczywistością. Podczas spaceru z mapą warto dojść do jakiegoś interesującego obiektu w terenie np. budynek. Każdy idzie i uczy się kciukowania wzdłuż wyznaczonej linii. Nauczyciel sprawdza nieustannie, czy każdy uczestnik trzyma mapę zorientowaną poprawnie.

Czytanie elementów przy ścieżkach, punkty kontrolne tuż przy ścieżce.
Zadanie 1

Jedna grupa idzie z nauczycielem, który zadaje pytania i wydaje polecenia:

· W którym miejscu na ścieżce jesteśmy?

· Wskaż budynek z lewej strony na mapie?

· Podaj odległość do najbliższego drzewa liściastego.

Zadanie 2

Nauczyciel dzieli uczestników na pary lub małe grupy i daje im zadania np.:

· Dobiegnij do najbliższego strumienia, rzeczki, rowu.

· Wskaż określony kamień.

Inni uczestnicy zatrzymują się w innym miejscu i wskazują inny obiekt.

Prowadzący sprawdza, czy każda grupa wie, gdzie jest i czy jest to wyznaczone wcześniej miejsce.

Zadanie 3

Teraz każda osoba (oddzielnie) idzie na metę i tam pokazuje, gdzie były umieszczone punkty kontrolne wzdłuż przebytej trasy. Punkty powinny stać w charakterystycznych miejscach.

Orientacja na krótkich przebiegach

„Zygzakiem”

Ćwiczenie ma na celu nauczenie jaką funkcję pełni igła magnetyczna w kompasie i jak się nią posługiwać. Do wykonania zadania należy wykorzystać dwa równoległe elementy liniowe. Najlepiej wybrać możliwie urozmaicony teren, a za mapę posłuży choćby kartka z odręcznym rysunkiem (bądź prawdziwa mapa).

„Przerywana linia”

Nauczyciel buduje trasę liniową i kreśli ją na mapie w specyficzny sposób:

Umieszcza na mapie odcinki, które ćwiczący powinni precyzyjnie zaliczyć w terenie. Każda z linii urywa się w jakimś miejscu, zmuszając ćwiczącego do podjęcia decyzji o sposobie dalszej orientacji – w celu osiągnięcia punktu kontrolnego. Takim elementem będzie łąka, droga, linia energetyczna, ogrodzenie itp. Od punktu kontrolnego prowadzi następna linia, po której znów następuje etap indywidualnej orientacji. Koniec każdego fragmentu linii nauczyciel musi oznaczyć dodatkowo w terenie np. kolorową taśmą lub chorągiewką.

Skala

Na podanym przykładzie określić, ile metrów terenu zawiera 1 cm mapy. To samo zadanie można zrealizować wykorzystując mapy o różnych skalach.

Ile metrów terenu zawiera 1 cm mapy w poniższych skalach?

Przykład:     1:15000  -  1 cm mapy = 150 m terenu      

(W każdym przypadku należy przesłonić dwa zera z cyfry po dwukropku) 

     1:10 000                            1 cm = ................ m terenu

     1:30 000                            1 cm = ................

     1:7 500                              1 cm = ................

     1:100 000                          1 cm = ................

     1:100                                 1 cm = ................

     1:5 000                              1 cm = ................

     1:20 000                            1 cm = ................
       

Krokowanie po drodze.

Prowadzący planuje na mapie kilkanaście odcinków prowadzonych  po drogach. W terenie ustawiamy stojaki we właściwych oraz mylnych odległościach. Prowadzący zabiera grupę do miejsca rozpoczęcia krokowania. Uczestnicy poruszają się po drodze. Poprzez zastosowanie krokowania zawodnicy potwierdzają te PK, które ich zdaniem znajdują się w zadanej przez prowadzącego odległości. Zadane odległości powinny znajdować się pomiędzy 100 m a 500 m. Dopuszczalna tolerancja błędu (10%.

Szacowanie odległości i wielkości obiektów w terenie.

Podczas spaceru z grupą dyskutujemy na temat rozmiaru obiektów i odległości pomiędzy nimi wybierając w terenie charakterystyczne elementy. Najpierw szacujemy, a następnie przy pomocy krokowania mierzymy odległość.

Kierunek + odległość

Na kartce zamieszczamy zestaw kierunków odpowiadających kolejnym przebiegom. Do tego dołączamy tabelkę odległości na poszczególnych przebiegach oraz opisy PK.

Długość strzałek w zestawach nie odpowiadają faktycznym odległościom w terenie. Strzałki pokazują jedynie kierunek poruszania się. Uczestnicy podczas realizacji zajęć mogą pomagać sobie korzystając z czystej mapy tego terenu.

                                               N

1. 190 m (Paśnik)


2. 350 m (Górka)


3. 270 m (Niecka)

4. 410 m (Górka)



„Gra szwajcarska”.

Zawodnicy otrzymują specjalnie przygotowaną mape, na której odsłonięte są tylko fragmenty w pobliżu PK. Zawodnik osiąga mapowe „okno” stosując np.: techniki kierunkowe lub odmierzania odległości, odnajduje się w odsłoniętym fragmencie mapy, a następnie czytając mapę lokalizuje PK.

Pierwsze PK na tej trasie powinny mieć większe „okna” lub powinny być tak usytuowane, aby w pobliżu znajdował się pewny „punkt ataku”. Zalecane przebiegi do 800 m, a PK o średniej trudności lokalizacji.
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