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Wstęp


Zadaniem współczesnej szkoły jest wspomaganie i stymulowanie rozwoju   uczniów poprzez aktywizację sfery umysłowej, uczuciowej, społeczno-moralnej, estetycznej i fizyczno-zdrowotnej oraz wdrażanie ich do twórczego 

i rozumnego działania. W edukacji wczesnoszkolnej aspekty te powinny się w naturalny sposób wiązać ze sobą. Wynika to ze specyfiki uczenia się dzieci w wieku 7 – 9 lat. Jest to najlepszy okres w rozwoju dziecka, będący podstawą 

i początkiem uprawiania wszelkiego rodzaju sportów.

Bieg na orientację jest to poruszanie się w terenie (często nieznanym) w celu dotarcia do pożądanego przez nas miejsca w jak najkrótszym czasie. 

Jest to dyscyplina sportu, która umożliwia każdemu bez względu na wiek oderwanie się od rzeczywistości, codziennej monotonii i nabywania coraz to nowych doświadczeń w zetknięciu z przyrodą. Kształci ona  tężyznę fizyczną, oraz pobudza do wysiłku umysłowego. Jest jednym z wielu sposobów spędzania wolnego czasu i wypoczynku czynnego, a zarazem poznania ciekawych ludzi

 i zwiedzenia  nieznanych miejsc zarówno w kraju, jak i zagranicą. 

Daje wiele radości i satysfakcji, a nawet jest sposobem na życie. 

Uczy samodzielności, radzenia sobie w trudnych sytuacjach, dokonywania właściwych wyborów, współzawodnictwa w duchu fair – play , rozwijania zainteresowań, a przede wszystkim szacunku do przyrody i wszystkiego co nas otacza.

Przygotowania do biegu na orientację powinny być prowadzone w sposób logiczny, systematyczny, polegający na  stopniowym nauczaniu kolejnych elementów orientacji.  Na początek najlepszym miejscem treningów jest boisko szkolne, sala gimnastyczna, najbliższy park, a następnie las, w którym z łatwością można się poruszać. Należy stworzyć atmosferę zapewniającą bezpieczeństwo w danym miejscu. Ważne jest, aby wprowadzać nowe elementy kolejno, a następne dopiero wtedy, gdy poprzedni jest dobrze opanowany. 

Gdy umiejętność została opanowana, należy to sprawdzić. Jeżeli wynik jest dobry, możemy przejść do następnego kroku, a następnie do wyższego poziomu.

Dać każdemu uczestnikowi tyle czasu ile potrzebuje, aby mógł skoncentrować się na czytaniu mapy, znalezieniu i potwierdzeniu punktu kontrolnego, oraz jeśli można zastosowaniu skrótów na danej trasie.

W trakcie realizacji tego programu wystąpi integracja nie tylko edukacji motoryczno - zdrowotnej z edukacją środowiskową, ale również  pojawią się elementy pozostałych edukacji kształcenia zintegrowanego.

Zajęcia prowadzone zgodnie z tym programem będą realizowały zadania przewidziane programem zintegrowanej edukacji poszerzone o nowe treści 

i formy pracy. Termin wdrażania tej innowacji przewidziany jest na okres 2 lat od początku roku szkolnego 2002/2003 do końca 2003/2004. 

                 1.
CELE  KSZTAŁCENIA  I  WYCHOWANIA

Edukacja na tym szczeblu kształcenia ma wspomagać:

· kształtowanie szczęśliwego, aktywnego poznawczo, asertywnego dziecka, umiejącego wypowiadać swoje zdanie i liczyć się ze zdaniem innych ludzi;

· kształtowanie odporności emocjonalnej dziecka na stres, lęki, napotykanie trudności, umiejętność radzenia sobie z nimi, działania w różnych sytuacjach;

· całościowe postrzeganie świata;

· ciekawość poznawczą, pozytywne nastawienie do uczenia się;

· zdobywanie wiedzy i umiejętności z pomocą nauczyciela i samodzielnie;

· rozwijanie zainteresowań i uzdolnień;

· kształtowanie obrazu własnej osoby i samooceny;

· kształtowanie wrażliwości na piękno przyrody;

· nabywanie umiejętności organizowania sobie pracy i współdziałania w grupie;

· kształtowanie nawyku dbania o sprawność fizyczną, zdrowie i higienę.

Przy opracowaniu niniejszego programu wykorzystano podstawy programowe kształcenia ogólnego oraz „Przyjazny program zintegrowany. 

I etap edukacyjny. Klasy I – III”  (numer w wykazie DKW 4014-53/00).

Głównym celem programu jest nabycie wiedzy i umiejętności niezbędnych do uprawiania   biegu na orientację.

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) działalność ta ma na celu w szczególności:

· poznawanie kraju, 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;

· poznawanie zasad bezpiecznego zachowania się w różnych sytuacjach.

Program ten będzie realizowany przez nauczycieli kształcenia zintegrowanego w ramach zajęć motoryczno-zdrowotnych w szkole oraz pozaszkolnych jako planowanie i organizowanie czasu wolnego ucznia.


2.
TREŚCI  NAUCZANIA

Klasa I

Ćwiczenia, zabawy i gry rozwijające szybkość, zręczność i skoczność oparte na podstawowych formach ruchu realizowane w sali gimnastycznej, na boisku szkolnym, w parku i  podczas wycieczek szkolnych:

· chód ze zmianą tempa,  szybkości i  długości kroku; 

· biegi: gonienie, doganianie, przeganianie, obieganie, bieg do wyznaczonego celu na (odległość 5 metrów);

· skoki: przeskakiwanie niskich (do 30 cm)  i wąskich (do  30 cm) przeszkód , np. rowy, powalone drzewa, krzewy;

· wspinanie: na drabinki, na pnie drzew oraz niskie przeszkody;

· marszobieg w terenie z wykorzystaniem naturalnych przeszkód;

Zabawy i gry terenowe kształcące i doskonalące wzrok, słuch i orientację:

· zabawa w chowanego,

· słuchanie naturalnych odgłosów,
· obserwacje z ukrycia,
· ćwiczenia oswajające z lasem.
Orientowanie i rozumienie mapy poprzez:

· gry planszowe,

· historyjki obrazkowe,
· obrazkowe labirynty 

Klasa II

Ćwiczenia, zabawy i gry rozwijające szybkość, zręczność i skoczność oparte na podstawowych formach ruchu realizowane w sali gimnastycznej, na boisku szkolnym, w  parku miejskim, lesie  i  podczas wycieczek szkolnych:

· chód ze zmianą tempa,  szybkości i  długości kroku z elementami muzyki;

· biegi: gonienie, doganianie, przeganianie, obieganie, bieg do wyznaczonego celu na (odległość 10 metrów);

· skoki: przeskakiwanie wyższych (do 50 cm)  i  szerszych (do 50 cm) przeszkód , np. rowy, powalone drzewa, krzewy;

· wspinanie: na drabinki, na pnie drzew oraz wyższe przeszkody;

· marszobieg w terenie z wykorzystaniem naturalnych przeszkód.

Zabawy i gry terenowe kształcące i doskonalące wzrok, słuch i orientację:

· zabawa w chowanego,

· słuchanie naturalnych odgłosów,
· obserwacje z ukrycia,
· zabawy tropiące  (do 10 m).
Orientowanie i rozumienie mapy:

· kolory i podstawowe symbole na mapie,

· orientowanie mapy w terenie.

Klasa III

Ćwiczenia, zabawy i gry rozwijające szybkość, zręczność i skoczność oparte na podstawowych formach ruchu realizowane w lesie  i  podczas wycieczek szkolnych:

· chód ze zmianą tempa,  szybkości i  długości kroku w określonym czasie;

· biegi: gonienie, doganianie, przeganianie, obieganie, bieg do wyznaczonego celu na (odległość 15 metrów);

· skoki: przeskakiwanie wyższych (do 50 cm)  i  szerszych (do 50 cm) przeszkód , np. rowy, powalone drzewa, krzewy, zeskok (do 1 m) na miękkie podłoże lub do wody;

· wspinanie: na drabinki, na pnie drzew oraz wyższe przeszkody;

· marszobieg  i trucht za prowadzącym, bieg wolny i szybki , biegi na krótkich dystansach (około 40 m) na czas  w terenie z wykorzystaniem naturalnych przeszkód.

Zabawy i gry terenowe kształcące i doskonalące wzrok, słuch i orientację:

· zabawa w chowanego,

· słuchanie naturalnych odgłosów,
· obserwacje z ukrycia,
· zabawy tropiące.  np. podchody (do 15 m).
Orientowanie i rozumienie mapy:

· symbole i znaki oznaczające ukształtowanie terenu,

· punkty kontrolne  na mapie,

· znajomość skrótów,

· orientowanie mapy na krótkich przebiegach.


3.  
ZADANIA  DO  REALIZACJI

· Poziom  podstawowy  (klasa I)

· przyzwyczajanie do bycia w lesie,

· rozumienie mapy,

· orientowanie mapy.

· Poziom 1  (klasa II)

· kolory na mapie, podstawowe symbole, 

· orientowanie mapy w terenie.

· Poziom 2  (klasa III)

· czytanie elementów przy ścieżkach, punkty kontrolne tuż przy ścieżce,

· znajomość skrótów,

· orientacja na krótkich przebiegach.

4. SPOSOBY  REALIZACJI  ZADAŃ  Z  POSZCZEGÓLNYCH  

         POZIOMÓW

Poziom  podstawowy (klasa I)

Ćwiczenia oswajające z lasem:

· „Slalom pomiędzy drzewami.”

Trasę slalomu zaznaczamy wzdłuż grubych drzew ,a bramki slalomowe kolorowymi taśmami. Wyścig sztafet przeprowadzamy w grupach startujących z przeciwnych końców trasy. Każdy uczestnik pokonuje trasę slalomu do końca 

i wraca dając znak następnemu koledze.

· „Szukaj norki”

Dzielimy klasę na trzy zespoły reprezentujące leśne zwierzęta: liski, zajączki 

i borsuki. Każdy zespół oznaczony jest emblematem przedstawiającym dane zwierzę. Oznaczamy trasę biegu w parku pomiędzy drzewami przy pomocy symboli. Z każdego zespołu dwóch reprezentantów ma za zadanie odnaleźć swoją norkę i pozostawić w niej wybrany przedmiot. Wracają do mety 

i uprawniają następną dwójkę do biegu przez dotknięcie wyciągniętych dłoni.

Następna biegnie i przynosi przedmiot. Tak po kolei wszystkie „zwierzęta” w trzech zespołach na zmianę zanoszą i przynoszą przedmioty. Wygrywa zespół, który wykona poprawnie zadanie i prędzej ukończy wyścig.

· „Wyścig listków”

Prezentujemy dzieciom liście poszczególnych drzew, jakie mogą spotkać w parku: dębu, klonu, lipy.

 Następnie dzielimy je na zespoły, które mają za zadanie  odnalezienia listka do pary. Ta grupa, która odnajdzie najwięcej takich samych listków otrzymuje największą ilość punktów i jest zwycięzcą.

· „Dzieci i kukułka”

Na sygnał prowadzącego wszyscy uczestnicy zabawy ustawiają się przy drzewach w dowolnym miejscu, zakrywają oczy i uszy, aby nie słyszeć jak jeden z nich- kukułka odbiega cicho do parku. Gdy kukułka zdąży już ukryć się w pewnej odległości, prowadzący zezwala wszystkim rozejrzeć się wokół 

i wsłuchać się w jej głos, który dochodzi gdzieś z głębi parku. Zadaniem uczestników jest schwytanie kukułki, która sprytnie zmienia swoje miejsce.

Zabawa kończy się, gdy kukułka zostanie złapana. Ten kto ją schwycił zostaje kukułką.

Ćwiczenia przygotowujące do orientowania i rozumienia mapy:

· „W poszukiwaniu kwiatów”

Na boisku szkolnym nauczyciel rysuje kratownicę . Taką samą powtarza na papierze. Zawodnik może poruszać się tylko po liniach kratownicy. Niech spróbuje iść po linii zaznaczonej na mapie jako przerywana. Ma policzyć, ile kwiatów znajduje się na jego trasie. Kwiaty mogą być prawdziwe lub tylko narysowane na ziemi. Każda osoba powinna mieć wyznaczoną inną trasę, więc należy narysować inną linię przerywaną na każdej mapie. O wiele prościej iść prawidłową trasą , gdy trzyma się mapę zawsze prawidłowo zorientowaną. Zatem zakręty trasy w lewo i prawo na mapie powinny odpowiadać zakrętom w lewo i prawo po narysowanych liniach. Ważne by sprawdzać, czy zawodnik ustawia mapę ponownie przy każdej zmianie kierunku.

· „Poszukiwanie trolla”

Zawodnik może chodzić tylko po liniach. W każdym kółku zaznaczonym na planie znajduje się troll. Ile jest wesołych? Punkty kontrolne są zaznaczone kartkami papieru z rysunkiem wesołego lub smutnego trolla. Możesz użyć kilku kolorów i każdemu z uczestników powiedzieć jakiego koloru trolle ma liczyć. Część osób może liczyć trolle smutne, podczas, gdy inni liczą trolle wesołe. Zamiast trolli można wykorzystać zdjęcia, czy rysunki z gazet np. (zdjęcia gwiazd muzyki, czy filmu).

· Gra planszowa „Wyścigi” 

· Labirynty:

· „Idziemy na przyjęcie” 

· „Śniegowy bałwanek” 

· „Owadzi labirynt” 

· „Kto to jest?”  , „Gdzie ten przysmak?”

· „Domek we mgle” 

· „Detektyw”

Nauczyciel musi wykonać szkic mapy okolic jakiegoś budynku, szkoły lub innego terenu w ilości wystarczającej dla wszystkich. Zaznacza na mapie punkty, w których będą ukryte „wskazówki”. Pisze zdanie wskazujące miejsce ukrycia np. słodyczy. Następnie każde słowo tego zdania notuje na osobnej kartce- będą one „wskazówkami”. Każdą z nich umieszcza w miejscu zaznaczonym na mapie. Wszyscy uczestnicy dostają mapy i otrzymują zadanie zebrania wskazówek, aby odnaleźć ukryte słodycze. Start masowy. Każdy, kto znajdzie słodycze może wziąć ich część.

· „Poszukiwanie skarbów”

Każdy uczestnik rysuje mapę okolicy. Nauczyciel objaśnia jakie obiekty powinni umieścić na mapie (np. drzewa, domy itp.). Niech każdy schowa skarb (pomarańcze) i zaznaczy go krzyżykiem na swojej mapie. Następnie uczestnicy zamienią się między sobą mapami i próbują odnaleźć skarb.

Poziom I – klasa II

Ćwiczenia w rozpoznawaniu kolorów i symboli na mapie:

· „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.

· Rysowanie mapy „fantazji”

Dzieci na edukacji plastycznej, bądź luźnych zabaw na boisku szkolnym rysują dowolnymi przyborami własną fantazyjną mapę używając jak największej ilości symboli z legendy map na orientację. Po ukończeniu swoich map uczestnicy opowiadają sobie nawzajem co znajduje się na ich mapie.

· Mapowe puzzle

Mapa jest podzielona na sektory jak w grze „statki”. Druga mapa jest również podzielona, potem pocięta i następnie posklejana, ale fragmenty mają już inne niż pierwotnie położenie. Zadaniem uczestników jest szybkie odszukanie fragmentów jednej mapy na drugiej. 

Ćwiczenia w orientowaniu mapy:

· „Stonoga”

Głową stonogi jest prowadzący nauczyciel, nogi tworzą uczestnicy. Dzieci podążają za prowadzącym gęsiego. Nauczyciel maszerując donośnym głosem opisuje miejsce , w którym w danym momencie się znajduje i jednocześnie przekłada opis na symbolikę mapy. Pozostali podążają palcem po mapie, kciukują (czyli trzymają kciuk na mapie w miejscu, w którym aktualnie się znajdują) położenie i utrzymują mapę zorientowaną pomimo zmian kierunku marszu stonogi. Prowadzący powinien co jakiś czas stanąć obok przechodzącej stonogi i sprawdzić, czy każdy kciukuje i orientuje mapę poprawnie. Należy ćwiczyć tak długo, aż każdy nauczy się trzymać mapę poprawnie.

· 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.

Poziom 2 – klasa III

Czytanie elementów przy ścieżkach, punkty kontrolne tuż przy ścieżce

· Trzy zadania:

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.

· „Wytęż wzrok i odpowiedz”

Nauczyciel może w tym ćwiczeniu wykorzystać prostą trasę treningową narysowaną na mapie. Kartki z pytaniami trzeba umieścić na środku ścieżek 

(lub innego obiektu liniowego) dokładnie naprzeciwko obiektu wybranego na punkt kontrolny.

Pytanie 1:

· Jaki to gatunek drzewa?

Pytanie 2:

· Co to za kwiaty tu rosną?

Pytanie 3:

· Ile metrów od drogi jest ten dół?

Pytanie 4:

· Który las jest wyższy, czy ten bardziej gęsty?

Pytanie 5:

· Czy widzisz poziomki rosnące na szczycie kopczyka?

Znajomość skrótów

*„Za prowadzącym”  

   Uczestnicy trenują korzystanie ze skrótów przez części terenu, z jednego elementu liniowego do drugiego. Pomocą dla trzecioklasistów może okazać się użycie kompasów. Nauczyciel wraz z dziećmi przebiega truchtem lub w formie marszobiegu trasę z naturalnymi okazjami do skracania. Uczniowie próbują śledzić mapę. Po każdym odcinku nauczyciel pokazuje, gdzie biegli i dlaczego skracali oraz motywuje i tłumaczy. 

* „Trasa ze skrótami”

   Punkty usytuowane są tak, aby były widoczne z elementów liniowych oraz żeby zachęcały dzieci do ścinania rogów i biegania niewielkich fragmentów na przełaj przez las.

*„Polowanie na wstążki”

  Trening liniowy z okazjami do skracania. Aby trasa stała się łatwiejsza można wyróżnić miejsca, gdzie powinien być zrobiony skrót poprzez powieszenie przy nich jaskrawych wstążek.

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.


5.
OCZEKIWANE  EFEKTY  PRACY  UCZNIA


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

· nabędą umiejętności , które pozytywnie wpłyną  na ich całościowy rozwój psychofizyczny, będą przygotowani na miarę indywidualnych możliwości do życia w zgodzie z ludźmi, przyrodą, samym sobą;

· będą mieli możliwość realizacji wewnętrznych potrzeb tkwiących w każdym dziecku zgodnie z ich zainteresowaniami i uzdolnieniami;

· wspólna zabawa da im możliwość przeżycia sukcesu, podniesienia wiary we własne siły i możliwości, wykształci umiejętność radzenia sobie w różnych, a często trudnych sytuacjach;

· ukaże uczniom etyczny wymiar wspólnej zabawy, w szczególności przestrzegania reguł i norm współdziałania w zespole;

· będą mieli szansę uodpornić się na lęki, stresy, porażki;

· nabędą umiejętność planowania czasu wolnego, co pozytywnie wpłynie na ich rozwój społeczny oraz  zdrowie psychiczne według starego powiedzenia „w zdrowym ciele zdrowy duch”;

· osiągną sukces biorąc udział w imprezach na orientację na szczeblu wojewódzkim i krajowym.


6.
ŚRODKI  DYDAKTYCZNE

Realizując powyższy program innowacyjny placówka nie ponosi żadnych kosztów finansowych . Niezbędne środki dydaktyczne będą wykonywane przez nauczycieli z pomocą uczniów i ich rodziców, a koszty ponoszone na zawodach będą pozyskiwane od sponsorów.

W trakcie realizacji będą wykorzystywane następujące pomoce:  mapy terenu, kompasy, karty startowe, lampiony, piktogramy, stojaki, linijki, stopery, piłki, gry planszowe.
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