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.  WSTEP

Ruch jest przejawem kazdej dziatalnosci cztowieka w aktywnosciach Zzyciowych. Jest doskonatym
srodkiem poznania i wychowania. Dzigki ruchowi nasze ciato rozwija si¢ i doskonali. Aktywnos¢
fizyczna odgrywa istotng rol¢ w zyciu kazdego cztowieka, a w szczegdlnosci ucznia. Uprawiajac
systematycznie ¢wiczenia fizyczne mtody czlowiek wszechstronnie rozwija organizm oraz ksztattuje
nawyki prozdrowotne, ktore beda procentowac¢ w ciggu catego zycia. Aktywnos¢ fizyczna wspiera
takze rozwdj spoteczny. Uczeh uprawiajacy sport uczy sie lepszej organizacji czasu,
odpowiedzialnos$ci za podejmowane zadania.

Istotng role w sporcie odgrywa trening przygotowujacy do uprawiania danej dyscypliny oraz
osiggania jak najlepszych rezultatow. Trening staje si¢ procesem zlozonym oraz wieloletnim podczas
ktérego zawodnik uczy si¢ i doskonali sprawnos¢ psychofizyczng, technike oraz taktyke uprawiane;j
dyscypliny. Trening mozna uznaé za wazng czg¢s¢ systemu szkolenia sportowego.

Proponowany program szkolenia w oddziale sportowym dla klas | — IV szkoty $redniej opracowany
zostat do realizacji w szkole posiadajacej podstawowa baze sportowq i realizowany bedzie w ciagu
czterech lat. Szkolenie sportowe realizowane bedzie z wykorzystaniem obiektow i terenu wokot
szkoty oraz niedalekiego otoczenia. W celu wlasciwego realizowania programu szkolenia niezbe¢dne
jest wykorzystanie specjalistycznych map terenu szkoly (budynku, terenu wokot szkoty) oraz
pobliskich parkow, lasu, osiedli. Wskazana jest wspolpraca z klubem sportowym posiadajacym
odpowiednie do§wiadczenie i bazg map oraz zaprojektowanych tras w zakresie dyscypliny orientacji
sportowej.

Il. SPECYFIKA DYSCYPLINY

Orientacja Sportowa sktada si¢ z czterech dyscyplin: biegu na orientacj¢ (BnO), rowerowej jazdy na
orientacj¢ (RJnO), narciarskiego biegu na orientacj¢ (NBnO) i orientacji precyzyjnej (OP). Wszystkie
te dyscypliny taczy jedno —nawigacja w terenie, ktora wigze si¢ z kilkoma nieodtacznymi elementami
takimi jak mapa, dzigki ktorej zawodnik orientuje si¢ w terenie, wspomagajac si¢ kompasem. Na
mapie zaznaczone sg punkty kontrolne, ktore zawodnik potwierdza w odpowiedniej kolejnosci w jak
najkrotszym czasie. Wybdr wariantu, czyli drogi pomiedzy kolejnymi punktami pozostaje w gestii
zawodnika.

Istotg biegu na orientacjg jest jednoczesne wykorzystanie umiejetnosci nawigacji w terenie i kondycji
fizycznej, ktora ma charakter wytrzymatosciowy.

O wyniku decyduje czas biegu, a zadaniem zawodnika jest potwierdzenie wszystkich punktow
kontrolnych (PK) w zadanej kolejnosci. Zawodnik osiaga sukces, kiedy wypracuje réwnowage
pomigdzy szybkim biegiem, a poprawnym odczytywaniem mapy i nawigowaniem w terenie.



I1l.  ZALOZENIA OGOLNE
Program jest przeznaczony dla ucznioéw klas I-1V szkoty srednie;.
Program szkolenia sportowego rozszerza o 7 godzin lekcyjnych ustalony dla wychowania
fizycznego tygodniowy obowiazkowy wymiar — tacznie 10 godzin dla oddziatu sportowego. W
ramach 3 godzin bedzie realizowana podstawa programowa ksztatcenia ogdlnego dla danego etapu
edukacyjnego, zgodnie z przyjetym programem wychowania fizycznego.
KLASY I-11
a) nauka techniki biegu na orientacj¢ z elementami praktycznymi (poznanie, utrwalenie, stosowanie
w praktyce oznaczen na mapie, kierunkoéw, piktogramédw, przeliczanie odleglosci, ustawienia mapy
wzgledem terenu),
b) nauka taktyki (wybor wariantu — drogi do PK),
c) przygotowanie kondycyjne i psychomotoryczne.

KLASY -1V

a) doskonalenie techniki i taktyki Orientacji Sportowej (rozw¢j i utrwalanie umiejetnosci
nawigacyjnych, szybkiego i sprawnego odczytywania mapy, optymalnego wyboru wariantu),

b) przygotowanie kondycyjne i motoryczne w zakresie sprawnego pokonywania tras wtasciwych
dla kategorii wiekowej),

¢) przygotowanie psychomotoryczne, mentalne niezb¢dne do uczestnictwa w rywalizacji sportowe;.
Program szkolenia sportowego w Orientacji Sportowej ktadzie nacisk na harmonijny rozwoj
fizyczny i techniczny zawodnika. Rownolegle z rozwojem kondycyjno-sprawnosciowym ksztattuje
si¢ spostrzegawczo$¢, pamigé, wyobrazni¢ przestrzenng, logiczne myslenie, umiejetnosci
nawigacyjne w terenie. Program pozwala wdraza¢ mtodziez do odpowiedzialnos$ci za swoje decyzje
(wybor i realizacja wariantu), samodzielno$ci (pokonanie trasy), doskonalona jest takze umiejgtnosée
sprawnego poruszania si¢ w terenie, postugiwania si¢ planem i mapg — umiejetnosci uniwersalne,
przydatne w zyciu codziennym kazdego aktywnego czlowieka.

IV. CELE SZKOLENIA
IV. 1 ETAP UKIERUNKOWANY DLA KLAS I-II.

1) Podnoszenie ogdlnej sprawnosci fizycznej oraz ksztaltowanie zdolno$ci motorycznych.

2) Nauka 1 doskonalenie znajomos$ci symboli kartograficznych wystepujacych na mapach w
Orientacji Sportowej.

3) Nauka i doskonalenie znajomos$ci symboli opisow punktow kontrolnych.
4) Opanowanie podstawowych wariantow taktyki w Orientacji Sportowe;.

5) Nauka i doskonalenie umiej¢tnosci wybranych elementdéw techniki i taktyki takich jak: kierunek,
odleglo$¢, pamie¢ wzrokowa, szybko$¢ podejmowania decyzji, wybor wariantu).

6) Wdrazanie do uczestnictwa w réznych formach aktywnosci fizycznej, w tym rywalizacji
sportowe;j.



7) Podnoszenie 1 sprawdzanie poziomu wytrenowania poprzez : wspolzawodnictwo sportowe,
starty kontrolne, testy sprawno$ciowe, testy biegowe.

8) Ksztattowanie §wiadomego i1 aktywnego stosunku do sportu poprzez poszerzenie wiedzy na
temat procesu treningu sportowego 1 wspotzawodnictwa w Orientacji Sportowe;.

9) Ksztattowanie cech wolicjonalnych uzytecznych w sporcie.

10) Wdrazanie do samodzielnego rozwigzywania zadan, samooceny i samokontroli w procesie
szkolenia.

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

8)
9)

IV. Il. ETAP SPECJALNY DLA KLAS IlI-1V

Poprawa  sprawnos$ci fizycznej poprzez podnoszenie poziomu wiodacych zdolnosci
motorycznych takich jak: wytrzymato$¢, zwinnos¢, szybkos$¢, sita biegowa

Doskonalenie znajomosci symboli kartograficznych wystepujacych na mapach w Orientacji
Sportowe;j.

Doskonalenie znajomos$ci symboli opiséw punktow kontrolnych.

Opanowanie podstawowych wariantow taktyki Orientacji Sportowe;.

Doskonalenie umiejetnosci wybranych elementow techniki i taktyki takich jak: kierunek,
odleglo$¢, pamig¢ wzrokowa, szybkos$¢ podejmowania decyzji, szybki wybor wariantu, czytanie
mapy w biegu.

Rozwijanie umiejetnosci nawigacyjnych w zakresie pokonywania tras w réznych terenach i na
r6znych dystansach.

Wspoétzawodnictwo ukierunkowane na cele rywalizacji sportowe;.

Stymulowanie rozwoju sportowego poprzez indywidualne ksztaltowanie uzdolnien.
Rozwijanie wlasciwosci psychicznych i interakcji psychospotecznych w ramach podejmowanej
specjalizacji sportowe;j.

CELE KSZTALCENIA

1) Doskonalenie umiej¢tnosci rozpoznawania i oceny wilasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizycznej

2) Wzmacnianie potrzeby statej aktywnos$ci fizycznej, samodzielnego dziatania na rzecz
wlasnego zdrowia i sprawnosci fizycznej z uwzglednieniem bezpieczenstwa.
3) Nauka wtasciwej organizacji czasu wolnego.
4) Utrwalanie umiejetnosci stosowania w zyciu codziennym zasad sprzyjajacych zachowaniu
zdrowia fizycznego, psychicznego 1 spotecznego z uwzglednieniem réznych okreséw zycia 1
specyfiki zawodu.
5) Doskonalenie umiejetnosci dziatania w sferze rekreacyjnej 1 zdrowotne;j
6) Poszerzanie wiedzy na temat wypoczynku po treningu i odnowy biologiczne;.
7) Budowanie relacji wspierajacych funkcjonowanie w zespole sportowym.
8) Ksztaltowanie postawy zgodnie z zasadami ,,FAIR PLAY”.



VI. TRESCI PROGRAMOWE SZKOLENIA SPORTOWEGO I KSZTALCENIA
OGOLNEGO

VI.I. ETAP UKIERUNKOWANY

Majac na uwadze specyfike sportu jaka jest Orientacja Sportowa i faktu, ze niewielu nauczycieli
wychowania fizycznego w szkotach podstawowych wprowadza nauk¢ jego podstaw do swojego
programu nauczania, w programie dla Szkét Ponadpodstawowych na etapie ukierunkowanych nalezy
wprowadzi¢ takze tresci z etapu wszechstronnego. Etap Ukierunkowany nalezy wprowadzi¢ i
rozwija¢ w I 1 I klasie szkoty ponadpodstawowe;j.

Na tym etapie wprowadzone zostaja podstawowe tresci 1 pojecia zwigzane z Orientacja Sportowa, z
przyblizeniem kazdej z dyscyplin. Nalezy przytozy¢ taka samg wage do aspektu przygotowania
fizycznego jak i teoretycznego. Etap ten obejmuje nauke podstawowych symboli, piktogramow,
uzycia mapy 1 kompasu oraz zasad 1 przepisOw obowigzujacych podczas zawodoéw. Aby pomoc w
przyswojeniu wiedzy teoretycznej zaleca si¢ uzycie szerokiej gamy gier 1 zabaw ruchowych,
uwzgledniajac uzycie map, symboli oraz piktogramow.

Po wprowadzeniu lub przypomnieniu ( w przypadku gdy kto§ miat juz styczno$¢ z Orientacja
Sportowa) uczniom podstaw tego sportu, tresci wprowadzane podczas lekcji stuza glownie
doskonaleniu oraz nabywaniu nowych umiejg¢tnosci. Zadania teoretyczne oraz fizyczne ( praktyczne)
realizowane sg w typowych i zmiennych warunkach zewnetrznych (zmiana terenu, dystansu, miejsca
treningu). Planuje si¢ takze udzial uczniéw w zawodach. Dominuje systematyczny, jednak poddany
szkoleniowym ograniczeniom udzial we wspolzawodnictwie sportowym.

Realizacja zadan sprzyjajacych poprawie wiodacych zdolno$ci motorycznych a w szczegdlnosci
wytrzymato$ci, szybkosci, sily biegowej i zwinnosci. W duzym wymiarze, zajecia prowadzi si¢ w
formie obwodowej oraz gier zespolowych. Wykorzystuje si¢ tory przeszkod i formy zadan
grupowych oraz sporty pozwalajace uniknigciu przecigzen np. zaj¢cia z ptywania.

Wazne jest wykorzystywanie ¢wiczen ksztaltujgcych koncentracje, pamig¢ oraz spostrzegawczos¢
tak waznych w orientacji sportowej. Charakterystyczne dla tego bloku sg treSci zwigzane z
biologicznymi podstawami wysitku fizycznego, dbaloscia o przestrzeganie higienicznego
(sportowego) stylu zycia oraz edukacja sportows.

Na zajeciach przekazuje si¢ tresci rozszerzajace wiedze na temat treningu sportowego, obcigzen
treningowych, zasad i metod stosowanych w treningu oraz oceny 1 samokontroli rozwoju i sprawnosci
fizycznej. ROwniez tresci zwigzane z bezpieczenstwem w sporcie, ¢wiczeniami oddechowymi,
zaleceniami dietetycznymi i zasadami odnowy biologicznej.

VLI II. Metodyka nauczania biegu na orientacj¢ na etapie ukierunkowanym:

e Rozumienie mapy, orientowanie mapy:

- Cwiczenia utatwiajace ustawienie mapy wzgledem terenu np.: labirynt, trasa na pachotkach,
zabawy np. w poszukiwaniu skarbow, trolla, detektyw.

Celem jest opanowanie prawidlowego trzymania mapy. To co przed Toba w lesie to przed
Toba na mapie. Zrozumienie planu, szczegdlnie obiekty liniowe i wigksze stale (budynek,
jezioro, pole), bez warstwic.



Najczescie] popetiane btedy: niewlasciwe obracanie mapy, obracanie si¢ ucznia wraz z
mapa ( mapa powinna pozostawa¢ w jednym potozeniu pasujagcym do otoczenia),

Przyzwyczajanie ucznia do bycia w lesie, parku.

- Cwiczenia i zabawy w lesie lub parku np. berek z przeszkodami, bieg Tarzana — bieg z
naturalnymi przeszkodami, slalom mi¢dzy drzewami, pitka nozna w ,, dzungli”.

Btad: wybor terenu z niebezpiecznymi przeszkodami.
Orientacja od $ciezki do $ciezki

- Marsz, bieg po wyznaczonej trasie z mapg z zatrzymaniem si¢ przy kazdej sciezce. Nauka
kciukowania czyli trzymania kciukiem mapy w miejscu gdzie uczen si¢ znajduje.

Bledy: zapominanie przesuwania kciuka na mapie zgodnie z przemieszczaniem si¢. Nie
zatrzymywanie si¢ przy kazdej Sciezce.
Orientacja wzdtuz elementu liniowego

- Marsz lub bieg z mapa wzdtuz elementow liniowych np.: wzdtuz $ciezki, rowu, strumienia,
granicy lasu, pola.

Bledy: zapominanie przesuwania kciuka na mapie zgodnie z przemieszczaniem si¢. Nie
zatrzymywanie si¢ przy kazdej Sciezce.
Kolory na mapie, symbole

-Rozbudzenie wyobrazni i nauka przetwarzania rzeczywistosci na znaki na mapie przy uzyciu
rozmaitych symboli i r6znych kolorow.

- Bieg po wyznaczonej trasie z odczytywaniem symboli umieszczonych po drodze.
- Sztafeta na sali gimnastyczne;j.

- Kompletowanie puzzli (symbol-nazwa), zabawy z poznawaniem koloréw i symboli na
mapie.

Bledy: niewtasciwe odczytywanie symboli.
Orientacja na krotkich odcinkach z uzyciem kompasu.
- Nauka postugiwania si¢ kompasem.

- Uczniowie trenuja na krotkich odcinkach w lesie z wykorzystaniem obiektow przywigzania
orientacyjnego takich jak: drogi, §ciezki, linie wysokiego napigcia, granice kultur lub innych
podobnych obiektéw liniowych. Dystans maksimum 200 m . Kompas moze by¢ uzyty jako
pomoc.

- Przemieszczanie si¢ zygzakiem. Cwiczenie ma na celu nauczenie jaka funkcje ma igta
magnetyczna w kompasie 1 jak si¢ nig postugiwaé. Uzyj dwoch réwnoleglych elementéw
liniowych oddalonych od siebie o ok. 100-200 m. Najlepiej wybra¢ mozliwie urozmaicony
teren a za map¢ postuzy chocby kartka z odrecznym rysunkiem (badz prawdziwa mapa).



Btedy: przemieszczanie si¢ w ztym kierunku. Btedne postugiwanie si¢ kompasem.

Skroty:

- trening §cinania rogdw w oparciu o $ciezki.

Bledy: przemieszczenie si¢ w ztym kierunku czego nastepstwem bedzie przejscie na inng
sciezke.

- trasa liniowa z fatlszywymi punktami kontrolnymi.

Bledy: potwierdzenie niewtasciwego punktu z powodu zejscia z linii.

Czytanie obiektow poza elementami liniowymi 1 odsuwanie punktéw z elementéw liniowych

- uczniowie ¢wiczg odczytywanie obiektow znajdujacych si¢ poza elementami liniowymi.
Odpowiednimi elementami bedg np. kamienie, budynki, doly, charakterystyczne miejsca
widoczne  ze $ciezki lub drogi. Uczestnicy ucza si¢ takze jak opuszczaé obiekty liniowe aby
dotrze¢ do punktu kontrolnego. Dla pewno$ci wyznaczamy punkty ataku wzdhuz obiektow
liniowych jesli one wystepuja np. rozwidlenie, skrzyzowanie $ciezek lub inne obiekty.

Bledy: zapominanie przesuwania kciuka na mapie zgodnie z przemieszczaniem si¢. Nie
zatrzymywanie si¢ przy kazdej $ciezce.

Czytanie elementow przy $ciezkach

- Marsz lub bieg z mapg oraz odczytywanie elementéw przy $ciezkach.

- ,Hamujacy punkt” w tym ¢wiczeniu mozna skorzysta¢ z wyznakowanej trasy wstazkami.
Po ustawieniu punktéw kontrolnych w poblizu $ciezek. Mozna tez na trasie postawi¢ znaczki
ostrzegajace uczestnikow, ze zbliza si¢ punkt kontrolny. Zadaniem moze by¢ odpowiedZ na
pytania lub wykonanie polecenia: Ile punktow widziales 1 gdzie one byly? Przy jakich
obiektach byty ustawione? Narysuj lokalizacje punktow.

Bledy: Ominigcie charakterystycznych miejsc, elementow z powodu dekoncentracji, braku
obserwacji terenu z kazdej strony. Niewtasciwe odczytanie elementu.

Orientacja szczegotowa na krotkich przebiegach
- Trasa po liniach kratownicy ( boisko szkolne ) — zabawa w poszukiwaniu kwiatow.
Dokonywanie wyboru prostych wariantow

- Do tej pory uczniowie musieli podejmowac proste decyzje, dotyczace wyboru $ciezki przy
prostych rozwidleniach czy skrzyzowaniach. Teraz przychodzi czas na proste decyzje wyboru
wariantu czyli uczestnicy ¢wicza jak dokonaé lepszego wyboru z dwoch lub wigcej
mozliwych drog dotarcia do punktu. Powinni oni oceni¢, ktéra droga jest najpewniejsza i
najszybsza dla nich.

- Cwiczenia z mapg z narysowang trasg z wariantami.



- Porownywanie wariantow w biegu parami ( ktory wariant szybszy?). Kazda z os6b w parze
biegnie inng droga do punktu. Ta osoba, ktdra pierwsza przybiegnie do punktu, czeka na druga
przed rozpoczeciem nastgpnego odcinka. Mozna tras¢ przebiec dwa razy zmieniajac warianty.

- Nauka przeprowadzania analizy wyboru wariantu.

Bledy: zapominanie przesuwania kciuka na mapie zgodnie z przemieszczaniem si¢. Nie
zatrzymywanie si¢ przy kazdej Sciezce.

Orientacja zgrubna na dtuzszych odcinkach

Nastepny krok to nauka kolejnych elementéw orientacji na dystansie powyzej 200 m.
Orientacja w dalszym ciggu powinna by¢ oparta na punktach odniesienia. Od tej pory kompas
zacznie by¢ pomocny.

- Cwiczenia wyznaczania kierunku przy pomocy kompasu oraz utrzymywania kierunku.
- Bieg, marsz po trasie z wyraznymi punktami odniesienia.

- Cwiczenie kierunku w terenie na trasie typu ,,gwiazda” odcinki do punktéw w réznych
kierunkach nie dtuzsze niz 50-100 m. Powrdt po kazdym punkcie w to samo miejsce.

Btedy: w wyznaczaniu kierunku oraz w utrzymaniu kierunku — brak kontroli kompasu.
Szczegotowe czytanie mapy

Precyzyjna orientacja oznacza dostrzeganie i orientowanie si¢ w stosunku do niewielkich
obiektow, takich jak bagienko 30x30m lub matla tagka. Odcinki musza by¢ krotkie —nie wigcej
niz 200 m. Wazne jest, aby za kazdym punktem znajdowat si¢ wyrazny obiekt odniesienia
orientacyjnego, a takze aby byt punkt ,,ataku”. Moze by¢ uzyty kompas, wtedy doktadny bieg
na azymut powinien by¢ nauczany razem z doktadnym czytaniem mapy.

- Podwdjne punkty - bieg po trasie z blisko polozonymi punktami czyli przed kazdym
punktem jest lampion w miejscu punktu ataku.

- Cwiczenia ustawiania punktow kontrolnych w terenie za pomocg mapy oraz zbieranie ich
przez inne osoby w celu kontroli prawidtowego potozenia.

- Zabawa ,,pociag” — odleglosci migdzy punktami sa male.

Bledy: zapominanie przesuwania kciuka na mapie zgodnie z przemieszczaniem si¢. Nie
zatrzymywanie si¢ przy kazdej $ciezce.

Orientacja w oparciu o wyrazne formy

- Trening pamigciowy ,, Gwiazda” (przejScie, bieg niedlugich odcinkéw wraz z
zapamig¢tywaniem wyraznych elementow w terenie).

Bledy: zapominanie przesuwania kciuka na mapie zgodnie z przemieszczaniem si¢. Nie
zatrzymywanie si¢ przy kazdej Sciezce.

Rozumienie warstwic.



Uczestnicy uczg si¢ rozpoznawania form terenu, w ktorg strong teren spada a w ktorg wznosi
si¢ np. ktore z kilku wzgodrz jest najwyzsze, ktore jest najbardziej strome i jaki ksztalt ma
wzgorze?

- Cwiczenia lepienia form terenu z plasteliny, formowanie z piasku.

- Wykonanie mapy warstwicowki ( na mapie sg tylko formy terenu).

- Warstwicowa wycieczka — wyjscie z mapg w teren pagérkowaty z bogatg rzezbg.

- Nauka wykonania profili wzniesien.

Btedy: zapominanie przesuwania kciuka na mapie zgodnie z przemieszczaniem si¢. Nie

zatrzymywanie si¢ przy kazdej Sciezce.
VLI ETAP SPECJALNY

Etap specjalny rozwijany jest podczas lekcji w II1 1 IV klasie Szkoty Ponadpodstawowej. Zajecia na
tym etapie skierowane sa na poglebianie specjalizacji dyscypliny Biegu na Orientacj¢, doskonalenie
umiejetnosci 1 rozszerzanie wiedzy. Wprowadzane s3a zaawansowane zadania i ¢wiczenia
teoretyczne, dzigki ktorym mtodziez poszerza swoja wiedz¢ na temat czytania mapy, symboli
wystepujacych na mapie oraz piktogramow. Waznym aspektem w biegu na orientacje jest taktyka
czyli podejmowanie decyzji, dzieki ktorej uczen moze podwyzszy¢ swdj poziom nawigacji i szybciej
osiggna¢ sukces. Taktyka w tym przypadku to umiejetny, szybki wybor wariantu (drogi) do punktu
kontrolnego w roznych typach terenu. Na tym poziomie, trasy sg bardziej wymagajace pod wzgledem
fizycznym jak i technicznym. Trudno$¢ polega na tym, ze na przebiegach migdzy punktami jest
wicksza ilo$¢ wariantéw, sposrod ktorych zawodnik musi bardzo szybko wybra¢ najszybszy, ale
niekoniecznie najkrotszy pod wzgledem dystansu. Zawodnik, wybiera wariant ze wzgledu na swoje
fizyczne mozliwosci jak 1 poziom techniki.

Waznym aspektem jest nauka wykonywania i1 kreslenia map , znajomo$¢ postugiwania si¢
programami specjalistycznymi uzywanymi do tych celéw. Uczniowie uczg si¢ rowniez jak
organizowac zawody 1 treningi a w zwigzku z tym jak budowac trasy, jak obstugiwa¢ system pomiaru
Czasu.

Kluczowa rolg zaczyna odgrywaé wspotzawodnictwo sportowe, rowniez z elementami rywalizacji
podczas treningu. Podczas lekcji 1 treningdw stosuje si¢ rozne typy projektowania tras, na przyktad
Szwajcarka, Trening bez drog itp., ktore utrudniajg orientacj¢ w terenie i wspomagaja rozwoj techniki
biegacza.

Zajecia nastawione sg na podnoszenie wiodacych zdolnosci motorycznych takich jak wytrzymatos¢,
szybkos$¢, sita biegowa oraz na ¢wiczenia wysoce specjalistyczne roéwniez psychomotoryczne.
Zdecydowanie wzrasta ogolna intensywnos$¢ treningu (zaje¢). W treningu sity stosuje si¢ ¢wiczenia
wolne z wykorzystaniem sztangi.

Dziataniami wspomagajacymi proces treningowy sg nowoczeshe rozwigzania technologiczne np.
wykorzystanie sport-testeréw, aplikacji do analizy przebiegnigtej trasy czy aplikacji w telefonach
komoérkowych potrzebnych do analizy treningu.

Zajgcia organizowane w tym bloku maja rowniez za zadanie u$wiadomienie uczniom jakie
zagrozenia niesie za sobg stosowanie $rodkéw farmakologicznych w aspekcie zdrowotnym 1
spotecznym.



Przewidziane jest rowniez laczenie kariery sportowej z edukacjg czyli umozliwienie uczniom udziatu
w kursach instruktorskich jak i sedziowskich . Wyposazenie ucznia w taka wiedz¢ i umiejetnoscei,
ktére umozliwig mu dalsza edukacje oraz utatwig znalezienie w przysztosci zatrudnienia. Przykladem
bedzie wykonywanie map , organizacja, kontrola zawodow na poziomie krajowym oraz §wiatowym.

VI.11.1. Metodyka nauczania biegu na orientacj¢ na etapie specjalnym:

« Doskonalenie odczytywania warstwic.
- Bieg z mapg warstwicéwka (na mapie wydrukowane sg tylko warstwice).
- Cwiczenia okre$lania wysokos$ci potozenia punktow na podstawie warstwic.
- Bieg liniowy z mapa tylko z warstwicami.

- Bieg z mapa wzdluz wyrdzniajacych si¢ charakterystycznych form terenu np. dtugich
pagorkow, niecek, grzbietow, noskow.

Bledy: zla interpretacja warstwic, pomytka w odczytaniu symboli np. kresek spadu i form
terenu na mapie, btad liczenia ilosci warstwic. Te bigedy s3 uzaleznione od zdolnosci
wyobrazni.

« Punkty odniesienia
- Bieg z mapa na trasie z zaznaczonymi na mapie i w terenie punktami odniesienia.
- Cwiczenia z mapa — wyznaczanie punktow odniesienia.

Bledny: przebiegnigcie lub niedobiegniecie punktu odniesienia, zty wybor wariantu. Brak
wyboru punktu odniesienia.

« Nauka czytania warstwic w biegu

- Czytanie mapy w biegu z zadang predkoscig ( mapa petna czyli z wszystkimi kolorami 1
szczegdtami lub mapa z samymi warstwicami). Mozna zastosowaé bieg na wysokiej
predkosci, odcinkami ( interwalowy) np. miedzy wyznaczonymi punktami.

Bledy: zle dostosowanie tempa biegu do umiejgtnosci czytania mapy i interpretacji terenu,
pobiezne czytanie mapy, btedy kierunkowe.

* Dostosowanie techniki biegu w zaleznosci od stopnia trudnosci terenu

- Cwiczenia w generalizowaniu szczegbléw na mapie (wybor wiekszych,
charakterystycznych elementéw sposrod wielu).

- Zmiana tempa biegu w zalezno$ci od stopnia trudnosci terenu.
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Btedy: Zia generalizacja elementow na mapie ( zbyt wiele, zbyt malo lub mato
charakterystyczne, malo widoczne ), zle dostosowanie techniki biegu czyli poziomu
umiejetnosci w stosunku do trudnosci terenu.

Dtuzsze przebiegi i wicksze odlegtosci migdzy punktami odniesienia
- Trening z narastajaca dlugos$cia przebiegow w terenie z niewielka ilo$cig elementdw.

Btedy: btad kierunku, btad szacowania odlegtosci, btedne odczytanie elementu w terenie lub
na mapie.

Krokowanie, szacowanie odleglo$ci

- Cwiczenia z mapa w terenie o zréznicowanej przebieznosci i wysokosci.

- Pomiar odlegtosci metoda krokowania.

- Cwiczenia teoretyczne w przeliczaniu odlegtosci z uwzglednieniem réznych skali map.
- Cwiczenia nawyku patrzenia w dal.

Bledy: btad szacowania odleglosci, btad pomiaru, btad w przeliczeniu odlegtosci w danej
skali mapy, obserwowanie terenu na zbyt krotka odlegtos¢.

Trudne punkty kontrolne

-Pokonywanie trasy w terenie trudnym technicznie np. z wieloma elementami skal, kamieni,
porostu, mikrorzezby, terenu podmoktego, zmiennej przebieznosci.

- Bieg na trasie z duzg iloscig trudnych technicznie punktow ( moze by¢ naprzemiennie z
tatwymi) z czestg zmiang kierunku 1 odlegtosci pomigdzy punktami.

Bledy: brak utrzymania kierunku np. przy omijaniu trudnego podloza z wieloma
przeszkodami niedostosowanie predkosci biegu, btad w szacowaniu odlegtosci, pobiezne
czytanie mapy bez wyznaczenia punktu ataku i odniesienia, blgdne odczytywanie elementow
na mapie i w terenie.

Dhtuzsze przebiegi kierunkowe

- Bieg w formie Szwajcarki ( mapa tylko w rejonie punktu kontrolnego).
- Bieg w korytarzu ( mapa tylko wzdtuz przebiegu).

- Bieg z mapa w terenie z malg iloscig elementow.

Btedy: nie dokladne ustawienie mapy wzgledem potnocy za pomoca kompasu, btad
wyznaczenia kierunku biegu. Brak wyznaczenia punktéw odniesienia w przypadku biegu w
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VII.

korytarzu i punktu ataku w przypadku biegu w formie Szwajcarki. Bledne szacowanie
odlegtosci szczegolnie przy daleko odsunietych od siebie punktow kontrolnych.

SZCZEGOLOWE EFEKTY SZKOLENIA PO ETAPIE
UKIERUNKOWANYM

Wiedza

Uczen zna i rozumie:

©oNoe kR WNRE

e el ol el =
~No o~ WNERELO

18.
19.
20.
21.
22.

Zasady zawarte w przepisach i regulaminach w biegu na orientacje,
zasady potwierdzania punktéw kontrolnych,

histori¢ Biegu na Orientacj¢ w Polsce 1 na swiecie,

dyscypliny Orientacji Sportowej oraz ich konkurencje,
podstawowe przepisy dyscyplin Orientacji Sportowej,

kolory i podstawowe symbole mapy,

podstawowe formy terenu,

techniki wyznaczania kierunku oraz strony $wiata,

podstawowe oznaczenia piktogramow,

. rodzaje uzywanych skali map oraz ich przelicznikow,

. metody pomiaru odleglo$ci w terenie 1 na mapie,

. €O to jest punkt odniesienia i ataku,

. w jaki spos6b wykonac prosty plan sali gimnastycznej, korytarza szkolnego lub boiska,

. rodzaje elementow liniowych,

. W jaki sposob przeprowadzi¢ analizg trasy,

. specyfike treningu i pojecie obcigzen treningowych oraz zasady ich doboru i regulacji,

. istote rozgrzewki 1 jej role w czasie jednostki treningowej oraz zadania ¢wiczen

powysitkowych,

zasady bezpieczenstwa na zajg¢ciach 1 zawodach,

zasady higieny osobistej zaj¢ciach/treningu 1 zawodach.
znaczenie motywacji w sporcie,

sposoby koncentraciji,

znaczenie i rodzaje odnowy biologicznej oraz relaksaciji.

Umiejetnosci

Uczen potrafi:

©ONOo Gk WDdDRE

Obserwowac swoje otoczenie 1 wyrdznia¢ cechy krajobrazu,

opisa¢ symbolem punkt kontrolny znajdujacy si¢ w terenie,

wedhug zasad potwierdza¢ punkty kontrolne,

okresli¢ strony §wiata za pomocg naturalnych zjawisk przyrody 1 kompasu,
ustawi¢ mape wzgledem terenu,

ustawi¢ mape za pomocg kompasu,

wyznaczy¢ kierunek marszu/biegu za pomocg azymutu,

poréwna¢ formy terenu i odczytac je na mapie za pomocg warstwic,
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10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

21.
22.

23.

24,
25.

26.

okresli¢ wysokos$¢ potozenia punktu kontrolnego,

czyta¢ symbole na mapie i poréwnaé/odnalez¢ je w terenie,

przelicza¢ odleglos¢ wedlug danej skali mapy,

mierzy¢ dystans krokami oraz szacowac odlegtos¢,

wykona¢ plan sali gimnastycznej lub korytarza szkolnego oraz boiska szkolnego,

czyta¢ mape w marszu i kciukowac ( sposob kontroli przemieszczania si¢ wzgledem mapy),
pokona¢ niedtugg trase w terenie wzdtuz elementow liniowych,

odnalez¢ si¢ w terenie,

czyta¢ mape w wolnym biegu 1 rozwigzywac trudniejsze zadania logiczne,

utrzymywac kierunek biegu bez pomocy elementéw liniowych do 200 m,

podejmowac decyzje w wyborze wariantu,

pokonywaé¢ samodzielnie wyznaczong tras¢ wilasciwej dla swojej kategorii wiekowe] w
tempie zaleznym od uksztaltowania terenu,

przeprowadzi¢ analizg trasy,

spelni¢ minimalne normy wynikowe w zakresie poziomu wybranych zdolno$ci motorycznych
oraz umiej¢tnosci technicznych i taktycznych swoistych dla biegu na orientacje,
samodzielnie przeprowadzi¢ rozgrzewke, uwzgledniajac zadania jednostki treningowej i
warunki atmosferyczne oraz wykona¢ ¢wiczenia potreningowe (powysitkowe),

dokona¢ pomiaru tetna spoczynkowego i po wysitku,

wykonywa¢ podstawowe ¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne oraz potrafi¢ radzi¢ sobie ze
stresem,

bra¢ udzial w rywalizacji sportowej na terenie szkoty, parku, w lesie rowniez na etapie
gminnym i wojewodzkim.

Kompetencje spoleczne

Uczen jest gotow do:

VIII.

1. kulturalnego uczestnictwa w réznych formach aktywnosci ruchowe;.

przestrzegania zasady fair-play,

radosci z sukcesu 1 godzenia si¢ z porazka,

wspolpracy w grupie 1 wzajemnego wspierania sie,

rozwijania wlasnych cech wolicjonalnych,

hartowania organizmu w r6znych warunkach terenowych 1 pogodowych,

dokonywania rzetelnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych,

wykonywania zadan treningowych w sposdb zapewniajacy bezpieczenstwo wlasne oraz

innych osob,

9. podejmowania wyzwan do odwaznego, samodzielnego pokonywania coraz trudniejszych
tras.

Nk WD

SZCZEGOLOWE EFEKTY SZKOLENIA ETAPU SPECJALNEGO

Wiedza

Uczen doskonali wiedze i umiejetnosci wczeSniej nabyte, ponadto zna i rozumie:

1. Zasady budowy tras w roznych konkurencjach biegu na orientacje,
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zasady orientacji precyzyjnej,

elementy techniczne i taktyczne w biegu na orientacje,

zasady wyboru wariantu,

jak stosowac program OCAD do wykonywania map,

specjalistyczne oznaczenia w piktogramach,

jak analizowa¢ pomiar tetna podczas treningu i po zawodach,

¢wiczenia koncentracji i relaksacji,

. znaczenia stres, porazka i1 sukces 1 zna sposoby jak sobie z nimi radzic,

10. jak aktualizowa¢ mape,

11. roznice symboli na mapie sprinterskiej i klasycznej - normy ISOM i ISSOM,

© oo N O W

12. r6znice symboli na mapie do jazdy rowerowej i jazdy narciarskie;j.

e Umiejetnosci

Uczen potrafi:

1. Bezbtednie odczytywac symbole na mapie oraz piktogramy, wykorzystywac informacje w trakcie
pokonywania trasy w terenie,

2. rozpoznawa¢ symbole terendw zakazanych i nie do przejscia na mapach sprinterskich i
klasycznych — normy ISOM i ISSOM,

3. czytaé rysunek warstwicowy uksztalttowania terenu oraz elementy rzezby przy wiekszej predkosci
biegu,

4. sprawnie postugiwac si¢ kompasem - przy jego uzyciu orientow¢ mape i poruszac si¢ w terenie
przy czestej zmianie kierunku biegu, wyznacza¢ azymut,

5. zaplanowaé kierunek odbiegu od punktu przed jego podbiciem i zrealizowac po,

. poruszac si¢ na tej samej wysokosci, wzdtuz warstwicy w terenie z przewyzszeniami,

. samodzielnie korzysta¢ z planu, mapy miasta 1 map topograficznych,

. czyta¢ mape 1 wybiera¢ warianty do punktow w biegu,

. Tozwigzywac podczas biegu trudne zadania logiczne,

O O 0 3 N

. na dluzszych odcinkach utrzymywac kierunek biegu bez pomocy elementdéw liniowych,

10. probowac¢ utrzymywaé kierunek biegu oraz szacowac odlegtos¢ w trudnym pofaldowanym
terenie o zmiennej, czasem trudnej przebieznosci,

11. budowac¢ trasy w zalezno$ci od konkurencji biegu na orientacji,

12. samodzielnie ustawi¢ punkty kontrolne w terenie,

13. wybiera¢ warianty pasujace do techniki 1 terenu, ustala¢ punkty ataku,

14. dostosowywac¢ predkos¢ 1 technike do zmian terenu 1 trudno$ci nawigacii,

15. przeprowadza¢ analize wariantow po treningach 1 zawodach wykorzystujac dedykowane
oprogramowania,

16. korzysta¢ ze skrotdw na przebiegach,

17. wybiera¢ punkt ataku i odniesienia,

18. aktualizowa¢ mape,

19. utrzymywac wysoko$¢ w czasie biegu, w gorzystym terenie,

20. sprawnie odnajdywac si¢ w terenie po wykonanym btedzie,

21. stosowa¢ metody skutecznej koncentracji przedstartoweyj,

22. projektowac tras¢ biegu na orientacj¢ dla swojej kategorii wiekowe;,
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22. pokonywac proste trasy w orientacji precyzyjne;j.

e Kompetencje spoleczne

Uczen jest gotow do:

1. Wspotpracy w grupie podczas przygotowywania i organizowania zawodow wewnatrzszkolnych 1
miegdzyszkolnych oraz w zadaniach wytyczonych na zajeciach sportowych,

2. wzajemnego wspierania si¢ przy porazkach i trudnych sytuacjach oraz wspdlnego przezywania
sukcesow co buduje silng, wspierajaca spotecznos¢ klasowa,

3. wspdlnego analizowania btedow po zawodach oraz dzielenia si¢ emocjami ktére uczy pokory,
empatii i odpornosci psychicznej,

4. pamigtania o sprzecie, czasie, planach treningowych 1 wzajemnym wsparciu ktore ucza, ze ich
dziatania majg wptyw na calg grupe,

5. wykonywania zadan treningowych oraz w czasie uczestnictwa w zawodach w sposob
zapewniajacy bezpieczenstwo wlasne oraz innych osob,

6. podejmowania wyzwan do odwaznego, samodzielnego pokonywania coraz trudniejszych tras.

7. wspdlnego planowania i analizowania tras,

8. wyrazania swoich mysli, potrzeb i emocji — zarowno na treningach, jak i w czasie wyjazdow,
zawodOw czy pracy w grupach,

9. dawania 1 przyjmowania informacji zwrotnej (feedbacku) ktora jest kluczowa w rozwoju
sportowym,

10. w czasie konfliktéw 1 roéznicy zdan, potrafi¢ rozwigzywac je w sposob oparty na szacunku i
dialogu,

11. wspétpracy w zréznicowanym zespole, w ktdrym moga by¢ uczniowie o réznych poziomach
zaawansowania i charakterach co uczy tolerancji i elastycznosci.

e Uczen doskonali wiedze i umiejetnosci wezeSniej nabyte, ponadto:

1. Osigga wysokie przygotowanie psychomotoryczne,

2. posiada umiejetnosci techniczne i taktyczne pozwalajace na samodzielne pokonanie tras o
r6znym stopniu trudnosci,

3. dobrze czyta i orientuje mapg¢ podczas szybkiego biegu,

4. podejmuje szybkie decyzje przy wyborze wariantu,

5. utrzymuje prawidlowy kierunek na dtuzszych przebiegach,

6. sprawnie odnajduje si¢ w terenie po wykonanym btedzie,

7. szybko szacuje odlegtos¢ na dtuzszych i trudnych odcinkach,

8. pewnie porusza si¢ z mapg w trudniejszym terenie,

9. stosuje metody skutecznej koncentracji przedstartowej,

10. wykonuje mapg prostego terenu lub mapy budynku szkolnego,

11. projektuje tras¢ biegu na orientacje dla swojej kategorii wiekowej,

12. pokonuje proste trasy w orientacji precyzyjnej,

13. potrafi wspotorganizowaé zawody, wspotpracowac w grupie,

14. uczestniczy w wybranych biegach terenowych, przetajowych, sprawdzianach biegowych,

15. dba o bezpieczenstwo swoje 1 innych podczas zaje¢ szkolenia sportowego i zawodow.
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IX. KRYTERIANABORU

Warunki przeprowadzania proby sprawnosci fizycznej oraz kryteria oceny wykorzystywane przy
naborze do klas sportowych o profilu bieg na orientacje w szkole $redniej.

Zalozenia

Bieg na orientacje jest dyscypling sportowa o charakterze wytrzymato§ciowym, w ktorym o wyniku
sportowym decyduje rowniez zdolno$¢ do czytania mapy i do szybkiego podejmowania trafnych
decyzji. Dlatego testy i proby oceniajace sprawnos¢ ruchowa powinny odzwierciedla¢ specyfike tej
dyscypliny. Nalezy tak je skonstruowaé, aby preferowaly osoby obdarzone potencjalnymi
zdolnosciami w kierunku uprawiania tej dyscypliny 1 mozliwosci odnoszenia w niej w przysztosci
sportowych sukcesow.

Bieg na orientacj¢ w klasycznej formie rozgrywany jest podczas biegu na dhugiej trasie, a wysitek
trwa co najmniej kilkadziesigt minut. Czas biegu jest zalezny od kategorii wiekowej. Ponadto odbywa
si¢ on najczgsciej w trudnym terenie, ktory wymaga umiejetnosci biegu po obszarach o nierdwnym
podlozu, czesto z pokonywaniem znacznych roznic wysokosci. Jednak w ostatnich dekadach
rozpowszechnila si¢ rowniez forma miejskiego biegu na orientacj¢ o znacznie krotszym czasie
trwania wysitku (kilkunastu minut), co z kolei preferujg osoby biegajace po ulicach, chodnikach itp.,
bardziej uzdolnione w kierunku wysitkow o krotszym czasie trwania 1 wigkszej intensywnos$ci. W
teScie zostat usredniony dystans dla szko6t Srednich a mianowicie bieg na 800m dla dziewczat i 1000m
dla chtopcow.

Szkola Srednia

Warunki przeprowadzania proby:

W trakcie wykonywania biegu na doktadnie odmierzonym dystansie 1000m lub 1500m (bieznia
stadionu lekkoatletycznego o obwodzie 400m Iub 200m) uczestnicy musza rozwigza¢ trzy zadania
wymagajace ich przeczytania w trakcie biegu oraz umiejetnosci logicznego myslenia. Kandydaci
otrzymuja zadania tuz przed startem, w kopercie pod stopg, ale mogg si¢ z nimi zapozna¢ dopiero po
sygnale startu, a odpowiedzi udzielajg na trasie biegu. Zadania dotycza operowania na liczbach. W
przeprowadzaniu proby wykorzystuje si¢ system Sport-ldent oraz odpowiednie oprogramowanie,
ktore umozliwia szybka analize czasu biegu 1 udzielonych przez kandydata odpowiedzi. Odpowiedzi
sg udzielane przez kandydatow poprzez potwierdzenie karta SI odpowiedniej stacji (A, B lub C)
umieszczonej przy krawedzi biezni. Stacje sg wyraznie oznakowane poprzez umieszczenie na nich
od gory duzej, drukowanej litery o min. wymiarach 3x2cm. Stacje umieszczone sg na stojakach
uzywanych w biegu na orientacje i oddalone sg od siebie o 1m. Kolejnos$¢ ustawienia stacji wzdtuz
linii stadionu nie jest przypadkowa, lecz zgodna z kolejnoscia alfabetyczna (najpierw stacja A, potem
B, a ostatnia C). Uczniowie udzielaja odpowiedzi uzywajac karty SI na okres§lonym dystansie. Za
kazda bledna odpowiedz odejmuje si¢ 10 punktow od punktow uzyskanych za koncowy czas
biegu. W sumie moze wigc by¢ odjete maksymalnie 30 punktow od liczby punktow uzyskanych za
czas biegu.

Uwaga: kandydat nie moze korygowac raz juz udzielonej odpowiedzi.

Przykiad zadan::

Zadanie nr 1. Dane sq trzy liczby: 54, 68, 99. Ktora z nich nie dzieli si¢ na 9?

A) 68 B)99 C) 54

Zadanie nr 2. Rozwiqz rownanie i wyznacz jakq wartos¢ ma x

3(x+6)=36; x=
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A)12 B)8 C)6
Zadanie nr 3. Dawid jest 5x mlodszy od mamy. Suma lat Dawida i mamy wynosi 60 lat. lle lat ma
Dawid?
A)6 B)10 C)8
Stacje Sport-Ident umieszczone sg w zaleznosci od dystansu po 200, 400 metrach od startu. Na linii
mety réwniez znajdujg si¢ min. dwie stacje mety. Jedng z nich kandydat musi potwierdzi¢ celem
zamknig¢cia czasu biegu.
Do udziatu w probie kandydat potrzebuje:
e posiada¢ aktualne badania lekarskie uprawniajagce do podjecia wysitku fizycznego wydane
przez lekarza uprawnionego do orzekania badan w sporcie;
e posiada¢ adekwatny, do aktualnie panujacych warunkéw atmosferycznych, strdj sportowy
I obuwie;
e posiada¢ dokument tozsamos$ci umozliwiajacy weryfikacje (legitymacja szkolna);
e posiada¢ karte SI wypozyczong od organizatorow testu lub wlasng, ktéra zostata zgtoszona
organizatorowi i przez niego zatwierdzona przed przystapieniem do testu.
Do przeprowadzenia testu organizator potrzebuje:
e dostgp do obiektu (stadionu o doktadnie wymierzonym obwodzie biezni 200m. lub 400m.),
na ktérym zostanie przeprowadzony test;
e zestaw Sport-Ident (min. 9 stacji plus stacje: czyszczaca, sprawdzajaca, dwie stacje mety oraz
opcjonalnie stacja startu);
e min. 11 stojakéw uzywanych w zawodach biegu na orientacj¢, na ktorych umiesci stacje
Sport-Ident;
e niezbedng liczbe kart SI dla kandydatow (kandydatow mozna podzieli¢ na mniejsze
podgrupy);
e zestaw zadan oraz oprogramowanie niezbedne do obstugi systemu Sport-ldent wraz z
kluczem odpowiedzi do zadan (udostepnianym przez PZOS w dniu przeprowadzania proby).
Kryteria punktowe oceny wykonania proby
W tabeli testu MTSF zawarta jest punktacja przyznawana za czas pokonania dystansu 800m.
(dziewczgta) 1000m (chtopey) .
* wiek oceniany na podstawie roku urodzenia (liczy si¢ dany rocznik)
Kandydat musi uzyska¢ minimum 60 punktow, aby uzyska¢ kwalifikacje.

X. OCENA POSTEPOW UCZNIOW — ZAWODNIKOW

W wyniku realizacji programu szkolenia sportowego w klasie sportowej o profilu

,Orientacja Sportowa” uczen powinien zdoby¢ 1 utrwali¢ wiedze z zakresu w/w dyscypliny sportu
oraz naby¢ umiejetnosci oraz sprawno$¢ pozwalajaca zastosowaé wiedze w praktyce. Bedzie rowniez
potrafil rozwigzywac problemy oraz prezentowa¢ oczekiwane postawy i przekonania prozdrowotne.

Xl.  METODY | FORMY KONTROLI POSTEPOW UCZNIA

Sprawdzeniu powinny podlega¢ wszystkie sfery osiggnie¢ ucznia: sprawnos¢, wiedza, umiejetnosci,
postawa oraz zaangazowanie.

W trakcie realizacji programu wystepuja réznorodne metody kontroli nabytej wiedzy teoretycznej
oraz umiejetnosci praktycznego wykorzystania wiedzy ucznia:
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e samokontrola przeprowadzana przez ucznia,
e kontrola wewnetrzna przeprowadzana przez nauczyciela, instruktora lub trenera
realizujgcego program na dwoch poziomach:

o ocena postepéw przygotowania kondycyjnego — co rok uczen/zawodnik bedzie
podlegat ocenie Miedzynarodowemu Testowi Sprawnos$ci Fizycznej (punktacja
zgodnie z obowigzujacymi tabelami). Co 2-3 miesigce uczen/zawodnik bedzie
podlega¢ ocenic poprzez Test Coopera polegajacego na przebiegnieciu jak
najdluzszego dystansu w czasie 12°,

O ocena postepow przygotowania technicznego - minimum co rok lub czesciej
uczen/zawodnik bedzie przechodzit testy polegajace na ocenie stopnia poziomu
technicznego (praca z mapa) w =zaleznosci od etapu nauczania: testy,
sprawdziany przeprowadzane indywidualnie, praca w grupach (w formie
projektu lub pracy wymagajacej kreatywnego myslenia).

e kontrola zewngtrzna przeprowadzana w trakcie zawoddéw sportowych w biegu na
orientacj¢ na podstawie osiggnietych wynikow na roéznych szczeblach rywalizacji,

e obserwacja pracy ucznia, jego postawy oraz zaangazowania w czasie zajec¢, treningow
I zawodow,

e przeprowadzanie testow i sprawdzianow psychomotorycznych.

Aby zapewni¢ pelng czytelno$¢ i zrozumienie programu istotne jest pierwotne wyjasnienie
znaczenia terminu psychomotoryka. Termin ten oznacza zalezno$¢ pomigdzy percepcja, ruchem,
przezywaniem, uczeniem si¢ a dzialaniem. To dziedzina zajmujgca si¢ teorig i metodami
psychologii ruchu.

Psychomotoryka ma duze znaczenie w biegu na orientacj¢ poniewaz procesy umystowe, takie
jak emocjonalno$¢, koncentracja czy pamig¢ wzrokowa, musza wspoétgra¢ z ruchem czyli w tym
przypadku biegiem w terenie. Kiedy uczen/zawodnik porusza si¢ np. w zmiennym tempie, w
nieréwnym terenie z licznymi przeszkodami, umiejetnos¢ czytania mapy ( porownywania mapy
do terenu i odwrotnie, wybieranie wariantu do punktu kontrolnego, zapamigtywanie ) jest na
poczatku do$¢ trudnym elementem technicznym do nauki. Dlatego tez ksztattowanie
psychomotoryki w formie ¢wiczen 1 testow jest ujete w procesie treningowym.

Przykladowe ¢wiczenia psychomotoryki :

- rozwigzywanie tamigtowek, rebusow podczas biegu lub prostych ¢wiczen.

- wykonywanie 2 lub 3 ¢wiczen w jednym czasie np. stanie na jednej nodze ( pozycja
rownowazna, jedna noga w tyle lub z przodu lekko uniesiona i zonglowanie 2-3 przyborami np.
pitki tenisowe lub woreczki..

Przyktadowe testy psychomotoryki:

- zapamietywanie symboli na mapie lub w piktogramach na zwinno$ciowym torze przeszkdd na
czas 1 zapisywanie ich wyjasnien,

- test wytrzymatos$ci na dystansie od 1-3km, podczas ktorego uczen rozwigzuje 2-5 zadan
logicznych,

- test wytrzymalo$ci na dystansie 1-2 km na biezni — bieg z mapa, podczas ktorego uczen
rozwigzuje zadanie techniczne np. wybiera warianty na przebiegach przyktadowej trasy
dowolnego terenu ( na biezni czytajac mape w biegu). Nastepnie, kiedy ukonczy bieg na czas,
rysuje na mapie wybrane wczesniej warianty, na ktory powinno si¢ ograniczy¢ czas rysowania.
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XIl. WSPOLZAWODNICTWO SPORTOWE

Wspotzawodnictwo sportowe mtodziezy w Polsce w orientacji sportowej jest systematycznie
organizowane i nadzorowane przez Polski Zwiazek Orientacji Sportowej (PZOS). W ramach
tego wspotzawodnictwa mtodziez bierze udzial w zawodach r6znej rangi, ktorych celem jest rozwoj
sportowy, selekcja do kadr narodowych oraz promocja zdrowego stylu zycia i rywalizacji fair play.

W systemie wspotzawodnictwa mlodziezy wyroznia si¢ kilka gtéwnych grup wiekowych:
Mtodzik (do 14 lat)
Junior mtodszy ( 15-16 lat)
Junior (17-18 lat)
Mtodziezowiec (19-23 lat)

Punkty za wyniki w zawodach przyznawane sg zgodnie z zasadami Ministerstwa Sportu i
Turystyki, a klasyfikacja prowadzona jest w ramach Systemu Sportu Mlodziezowego (SSM).

Zgodnie z kalendarzem Polskiego Zwiazku Orientacji Sportowej (PZOS), gtéwna impreza
sezonu dla mlodziezy sa: Mistrzostwa Polski w r6znych konkurencjach np. w biegu sprinterskim
lub sztafetowym, od kategorii Juniora mtodszego czyli od K 16 1 M 16.

Startami rekomendowanymi przez PZOS, ktore maja na celu selekcje do kadry narodowej lub
wojewodzkiej s3: Klubowe Mistrzostwa Polski, Migdzywojewddzkie Mistrzostwa Mtodzikow dla
poszczegolnych rejonéw Polski w kategoriach do K14 i M 14, Mistrzostwa Wojewodzkie, Grand
Prix Polonia, Sudety Cup, Wyspa Ocup, Puchar Battyku. Kalendarz zawodéw mozna znalez¢ na
stronie: https://orienteering.org.pl/home

XIll. PARAMERTY OBCIAZEN W KLASACH I-IV

Umiejscowienie mikrocykli w rocznym planie treningowym zawodnika biegu na orientacj¢ zalezy
od wielu czynnikéw, m.in. poziomu sportowego zawodnika, kalendarza startéw, celow sezonu oraz
indywidualnych potrzeb. Ponizej przedstawiam schemat, jak mozna umiejscowi¢ mikrocykle w
rocznym planie treningowym zawodnika biegu na orientacje:

3-4 treningi, 1-2 sala

okres wprowadzajacy

«3-4 treningi, 2-3 sala

*weekend teren - objetosé

*6 treningow, 2 x sala

*0boz 12 dni

*3-4 treningi i starty kontrolne

esala 1-2 w tygodniu

*bezposrednie przygotowanie startowe
«starty

Wrzesien-Pazdziernik
Listopad Grudzien
Styczen-Marzec

Kwiecien-Maj

Czerwiec -Sierpien

Obcigzenie w okresach treningowych klasy I-IV w uktadzie miesigcznym

19


https://orienteering.org.pl/home

XILI.  OKRESY PRZYGOTOWAWCZE ORAZ PRZYKLADY SZCZEGOLOWE

MIKROCYKLI

1. Okres przygotowawczy ogolny (listopad — styczen)

Cel: Budowa bazy tlenowej, sily biegowej, poprawa ogolnej sprawnos$ci, wzmocnienie organizmu.

Charakterystyka mikrocykli:

e Treningi o niskiej 1 umiarkowanej intensywnosci.
e 4-6-tygodniowe bloki z mikrocyklami 7-dniowymi lub 14-dniowymi.

e Mozliwe obozy treningowe

Mikrocykle zawieraja m.in.

e treningi biegowe w terenie, sily biegowej (podbiegi, skipy)

e sitownig (sita ogdlna, stabilizacja, core),

e treningi uzupetniajace (np. narty biegowe, rower, ptywanie),
e technika na uproszczonych mapach (opcjonalnie).
e 1 mikrocykl regeneracyjny po 3-4 tygodniach.

Przyklad 1

PN BC1 30" + skip A,C 10x60m
WT sala sita biegowa

SR wolne

CZ OWB: 40-45’ podbiegi 10x1°
PT sala sprawno$¢ ogdlna

SO Bieg w lesie 6km

N OWB; 45-50°

PN BC: 35" + skip A,C 10x60m
WT sala sita biegowa

SR wolne

CZ BCy 35-40’ podbiegi 10x1°
PT sala sprawnos$¢ ogdlna

SO OWB;: 15” + BC2 2x3km + OWBqy 15’
N Cross: 60° —70°

p2

b
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Przyklad 2

Obo6z Zimowy
Trening przedpotudniowy Trening popotudniowy
Data Godzi | Opis treningu Godziny | Opis treningu
ny Od-do
Od-do
So Wyjazd z Warszawy 15:30- | I: OWB:145-55" + spr
17:00 I1. OWB130-35" + spr
N 110:00- | I: OWB145 - 50’ + skip A,C 10 x 50m + wiel 35x5wiel+ |15:30- | OWB125-45° + spr
12:00- | spr 17:00
I1: OWB135-40" + skip A,C 10 x 50m + wiel 25x5wiel+
spr
Pn ]10:00- |I: Crossi13 x 20’ p 2’ + spr lub mapa 15:30- | OWB120-35’ + podbiegi. 4-8 x 2’
12:00 |II: Crossy 1 x 20’ p 4’ + spr lub mapa 17:00
10:00- | | Wycieczka 2,5—-3h 15:30- | OWB130-35’ lub wolne
Wt ]13:00 |II: Wycieczka -1,5h 17:30
Sr |10:00- | I: OWB;15’+BC;2-3-2km+OWB110’ p2’ 15:30- | OWB;130-35" +R. 6-12x 15 p15”
12:00 |I1I: OWB;115’+BC22km+0OWB;10’ p2’ 18:30
Cz ]10:00- | I: BC125° + BC2 15 + BC125” lub mapa 15:30- | OWB;125-30” +R. (15°’-30°")x6-8
12:00 |1I: BC110° + BC, 10" + BC1 10’ lub mapa 17:30 p20°° + spr
Pt |10:00- | I: Crossy, 2-3x20° p 2° + spr 15:30- | OWB125-45° + spr
12:00 |Il: Crossi 1 x 20° + spr 17:30
So ]10:00- | I Wycieczka3-3,5h 15:00- | Wolne
13:30 |1l: OWB;130-35+R. 6 x 15"’ p15”’ 17:00
N 110:00- | I. OWB115’+BC2(4’-6’)x4+OWB110’ p2° + R. 10 x 15°> | 15:30- |OWB125-30’ +R. 6-10 x 30”’ p20>° +
12:00 |p 15~ 18:30 |spr
Il. OWB;15°+BCa(4°-2°)x3-4+OWB; 10’ p2° + R. 10 x
15 p15”
Pn ]10:00- [ .OWB:110-120° + mapa w Jagniatkowie 15:30- | OWB130-35" + spr
12:00 | 11.0WB160-70 17:00
Wt |10:00- | I Wycieczka3—-3,5h 15:30- OWB.30-35" + R. 6-12x 15" p15™ +
13:00 |Il. Wycieczka2—-2,5h 17:00 spr
Sr | 10:00- | I.Cross; 75-80° + spr 15:30- | OWB125-30’ +R. (15”’-30"")x6-8
12:00 | II. narty 17:30 p20> + spr
Cz ]10:00- |I. OWB115°+BC2(3km-1km)x2+OWB;110’ p2’ 16:00- | Wyjazd z obozu
12:00 |11.OWB;115’+BC21kmx3+0OWB110’ p2’ 18:00

I: grupa chlopcy, II: grupa dziewczeta
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2. Okres przygotowawczy specjalistyczny (luty — marzec / kwiecien)

Cel: Rozwoj cech specyficznych dla biegu na orientacje: tempo startowe, sita biegowa, technika.

Charakterystyka mikrocykli:

3—4 mikrocykle budujace (np. 3:1 lub 2:1:1 — trzy tygodnie obcigzenia, jeden tydzien
regeneracyjny).

Wprowadzenie treningdw tempowych, interwatéw w terenie, kontynuacja treningdw sity
biegowej (podbiegi, skipy).

Treningi techniczne z mapa.

Mozliwe obozy treningowe.

Zwicgkszenie intensywnosci.

Przyklad 3

PN wolne

WT Teren+sala

SR BC1 45-50° podbiegi 10x1°

CZ Teren+sala

PT BC1 25 +R (30°°-45"")x5 p 30’

SO Stat kontrolny — mistrzostwa wojewodztwa
N Wolne

PN sala sila biegowa

WTBC135 +R 157’ x10p 15”7

SR OWB; 15° + BC23(3>-1°)x4 + OWB115° p I’
CZBC130° +R (15-30”’) x 5 p20”’

PT wolne

SO Start kontrolny, zawody regionalne

N Start kontrolny, zawody regionalne

3. Okres startowy gléwny (kwiecien/maj — lipiec)

Cel: Maksymalizacja formy startowej, utrzymanie wysokiego poziomu techniki i §wiezosci.

Charakterystyka mikrocykli:

7-dniowe mikrocykle startowe (czgsto z zawodami w weekendy).

Obciazenie ogblne spada, ros$nie intensywnos¢ startow i1 specyfika treningu.
Zawody jako forma treningu (np. zawody kontrolne)

Regeneracja migdzy startami — mikrocykle przeplatane (startowy, regeneracyjny,
akumulacyjny).

Trening techniczny z analizg bledéw na podstawie zawodow.
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Przyklad 4

PN wolne

WT OWB; 30’ + sala, sprawno$¢

SR OWB; 15° + BCa3 (3°-17)x6 + OWBy 15° p1”
CZBC125 +R (30°7-45"")x6 p 30"’

PT PN bieg sprinterski

SO PN bieg klasyczny

N PN bieg sztafetowy

PNBC125+R (15°-30")x 6 - 8 p 20’

WT BC135” + BC220° + BC1 15°

SR OWB; 15°+BCy/32-1-2-1km +OWB; 10 p2’
CZ Wyjazd zawody ogdlnopolskie

PT zawody ogdlnopolskie

SO zawody ogolnopolskie

N zawody ogdlnopolskie

4. Okres przejsciowy (lipiec-sierpien)

Cel: Podtrzymanie og6lnej sprawnosci, wydolno$ci, ¢wiczenie techniki ewentualnie regeneracja
psychiczna i fizyczna.

Charakterystyka mikrocykli:

Mikrocykle odcigzajace (redukcja objetosci 1 intensywnosci).
Aktywnosci alternatywne (rower, turystyka, gry zespotowe, plywanie).
Praca nad stabosciami (np. technika, mobilnos¢).

Ewentualny ob6z treningowy przed drugg czegscig sezonu.

Udziat w zawodach wakacyjnych.

Mozliwe krotkie mikrocykle (57 dniowe).

Przyklad 5

PN wolne

WT OWB: 30° + spr.

SR OWB; 10° + BCz 3-4x1km p 1+ OWB; 5-10
CZBC125 +R30’x6 p 30”’

PT PN 60’ jazda rowerowa

SO PN 2-3h marszobieg w gorach

N PN BC1 30’ R 8x15”p15”

PNBC:25+R (157-30)x6-8p 20’

WT BC1 30 + spr.

SR OWB; 5’+BCa32-1-2-1km p 2°+OWB; 5’
CZ wolne

PT udziat w zawodach wakacyjnych

SO udziat w zawodach wakacyjnych

N udzial w zawodach wakacyjnych



5. Okres startowy jesienny (wrzesien — pazdziernik)

Cel: Przygotowanie do Mistrzostw Polski, zawodow konczgcych sezon.

Charakterystyka mikrocykli:

e Kirotsze cykle startowe — 1:1 (startowy : regeneracyjny).
e Treningi techniczne w podobnych warunkach do zawodow docelowy.
e Akcent na szybko$¢, dynamike i odSwiezenie przed startami.

Przyklad 6
PN wolne
WT OWB; 30’ + sala, sprawno$¢
SR OWB;1 10’ + BC2s3 (47, 2°)x4 p.1’+ OWB;1 10’
CZBC130°+R (30,45)x6 p 30’
PT wolne
SO udzial w zawodach
N udziat w zawodach
PNBC:135+R 157 x6-8p 157
WT BCy 15 + BC2 10° + BCy 15° + spr.
SR OWB1 10°+BCas3(3’-17)x5 p1’+OWB;1 10
CZ Wyjazd zawody ogdlnopolskie
PT zawody ogolnopolskie
SO zawody ogolnopolskie
N zawody ogdlnopolskie

Uwagi praktyczne:

XIV.

Typowy mikrocykl zawiera: 2-3 akcenty (treningi jakosciowe), 1-2 dni
regeneracyjne, pozostate dni — biegi spokojne, technika, sita.
Planowanie mikrocykli: powinno uwzglednia¢ indywidualng reakcje zawodnika na

obcigzenia.

Sledzenie obciazen i formy: poprzez dziennik treningowy, GPS, tetno,
samopoczucie, testy sprawnosciowe.

KLASA I (7h w tygodniu)

HARMONOGRAM ROCZNY — ZADANIA OGOLNE I SZCZEGOLOWE

Miesiac Tydzien | Zadania ogdlne Zadania szczegbdlowe - tygodniowy cykl zajec
Wrzesien 1 Ocena potencjatu 2h - ocena poziomu zdolnosci motorycznych
motorycznego MTSF - sprawdziany wytrzymatosci, szybkosci.
uczniow. 1h - ksztattowanie wytrzymatosci-marszobiegi w
Ocena poziomu terenie, ¢wiczenia oswajajace z lasem.
psychomotoryki. 2h - testy predyspozycji do dyscypliny, testy
Zapoznanie si¢ z psychomotoryki.
Biegiem na 1h - zapoznanie z Biegiem na Orientacj¢ jako
Orientacje. dyscypling sportu - podstawowe przepisy, historia,
Wdrazanie do sukcesy.
kulturalnego 1h - bezpieczenstwo i dyscyplina podczas udziatu
wspolzawodnictwa | w zajeciach i zawodach.

24




w rywalizacji
sportowej.
Bezpieczenstwo w
czasie zajec i

zawodow.

Wrzesien 2-4 Nauka koloréw i 2h - nauka koloréw na mapie-éwiczenia.
podstawowych 2h - nauka podstawowych symboli na mapie —
symboli na mapie. | obiekty zbudowane.

Orientowanie 2h - nauka poruszania si¢ od Sciezki do $ciezki.
(ustawianie) mapy. | 2h - nauka ustawiania mapy wedtug elementow w
Orientacja od terenie.

Sciezki do Sciezki. 3h - ksztaltowanie szybkosci, zwinnos$ci,
Poznanie skoczno$ci i wytrzymatos$ci przez gry i zadania w
srodowiska terenie.

naturalnego. 2h - nauka odczytywania opisow punktow
Ksztaltowanie kontrolnych z mapy — ¢wiczenia z mapa.
psychomotoryki. 2h - rozwijanie logicznego myslenia,

Pierwszy start na spostrzegawczosci 1 kojarzenia poprzez gry lub
zawodach-nauka zadania ruchowo-logiczne.

taktyki oraz 1h - przygotowanie do pierwszego startu w
prawidlowego zawodach sportowych w biegu na orientacje.
zachowania sig. 2h - ksztaltowanie szybkos$ci i zwinnosci.
Ksztaltowanie 3h - ksztattowanie wytrzymatosci przez bieg
zdolnosci zmienny lub marszobieg.

motorycznych.

Pazdziernik- | 5-16 Ocena poziomu 1h — przeprowadzenie Testu Coopera

grudzien zdolnosci 3h - ocena poziomu zdolnosci motorycznych
motorycznych. MTSF- sprawdziany — gibkos¢, zwinno$¢, sita.

Rozumienie mapy.
Pomiary odlegtosci,
skala mapy.
Warianty/skroty.
Nauka oznaczen
rzezby terenu.
Rodzaje
konkurencji w
Orientacji
Sportowej.

Nauka wykonania
planu.

Nauka techniki
BNO- ustawianie
punktow
kontrolnych na
boisku lub w
budynku szkolnym.
Udzial uczniow w
zawodach.
Ksztaltowanie
zdolnosci
motorycznych.

3h - poréwnywanie symboli na mapie z
elementami w terenie.

3h - poruszanie si¢ wzdtuz obiektow liniowych.
2h - doskonalenie znajomosci koloréw na mapie.
1h - tworzenie fantazyjnej mapy z poznanymi
elementami.

2h - pokonanie prostej trasy z obiektami
liniowymi.

1h - nauka mierzenia odlegtoéci na mapie i w
terenie.

1h - odczytywanie skali mapy-¢wiczenia w
przeliczaniu odleglosci.

1h - ocena odlegltosci w terenie metoda
krokowania (liczenie paro krokami).

1h - ocena odlegltosci wzrokiem pomigdzy
elementami orientacyjnymi.

4h - nauka wyboru najkrotszego wariantu

2h - nauka podstawowych symboli na mapie -
rzezba terenu na mapie-¢wiczenia i testy.

2h - tworzenie fantazyjnej mapy z poznanymi
elementami form terenu.

4h - ksztattowanie szybkosci i zwinno$ci na sali
gimnastycznej i w terenie w formie gier.
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Ksztattowanie
psychomotoryki.
Ksztattowanie
rOwnowagi —
¢wiczenia
stabilizacji i
wzmacniania
stawow.

Ocena poziomu
poznanych
elementow
technicznych w
biegu na orientacjg.

2h - wykonanie planu sali gimnastycznej lub
korytarza szkolnego.

3h - nauka ustawiania punktow kontrolnych na
boisku szkolnym lub w budynku.

2h - udzial w zawodach — nauka przeprowadzenia
analizy przebiegdw po zawodach.

4h - ksztattowanie szybkosci i zwinnos$ci na sali
gimnastycznej i w terenie w formie gier.

6h - ksztaltowanie sity biegowej przez podbiegi
pod gore, cross.

1h — przeprowadzenie Testu Coopera

8h - ksztattowanie wytrzymatosci i gibkosci.

5h - ksztattowanie skocznoS$ci i zwinnosci na torze
przeszkod.

5h - doskonalenie techniki biegu-¢wiczenia na
ptotkach.

4h - ksztattowanie sily i zwinnosci z elementami
technicznymi w BnO na stacjach ¢wiczebnych.
5h - rozwijanie logicznego myslenia,
spostrzegawczosci, zapamigtywania poprzez gry
ruchowo-logiczne.

3h - ¢wiczenia koncentracji uwagi.

1h - ¢wiczenia relaksacyjne.

3h - ¢wiczenia stabilizujace konczyny dolne oraz
¢wiczenia ksztattujace rownowage.

2h - sprawdziany i testy psychomotoryki.

Styczen-luty

17-22

Umiejetnosé
odczytywania
warstwic.

Orientowanie mapy.

Ksztaltowanie
psychomotoryki.
Skala mapy.

Ocena poziomu
poznanych
elementéw
technicznych w
biegu na orientacje.
Ocena przyrostu
sprawnosci

psychomotoryczne;j.

Elementy
techniczne
potrzebne do
udzialu w
zawodach.
Ksztattowanie
zdolnosci
motorycznych.

3h - nauka odczytywania warstwic z mapy i
tworzenie wyobrazenia o formach uksztattowania
terenu.

3h - doskonalenie orientowania mapy wedtug
elementdéw na sali gimnastycznej 1 w terenie.

2h - nauka podstawowych symboli na mapie-skaty
I kamienie.

2h - nauka podstawowych symboli na mapie-
ro$linnos¢.

3h - nauka odczytywania opisOw punktow
kontrolnych z mapy — ¢wiczenia z mapa.

3h - rozwijanie logicznego myslenia,
spostrzegawczosci, zapamigtywania poprzez gry
ruchowo-logiczne.

2h - sprawdziany i testy psychomotoryki

2h - skala mapy-obliczanie odlegtosci wedtug
skali mapy.

3h - nauka opanowania umiejetnosci
potwierdzania punktow kontrolnych - ¢wiczenia.
3h - nauka trzymania/sktadania mapy, kompasu,
karty lub karty Sl - ¢wiczenia.

2h - ksztaltowanie sity i zwinnoS$ci z elementami
technicznymi w BnO na stacjach ¢wiczebnych.
3h - ksztattowanie sity biegowej przez podbiegi
pod gore, cross.

5h - ksztattowanie wytrzymatosci i gibkosci.
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3h - ksztattowanie zwinnosci i szybkos$ci na torze
przeszkod.

3h - doskonalenie techniki biegu-¢wiczenia na
ptotkach.

Marzec- 23-30 Orientowanie mapy | 2h - poruszanie si¢ w roznych kierunkach z
kwiecien z kompasem i bez. | kompasem i bez.
Poéinoc na mapie 2h - sposoby oznaczania poéinocy na mapie oraz
oraz inne kierunki poznanie innych kierunkow, budowa kompasu.
Swiata. 2h - nauka ustawienia mapy wg. kompasu-
Ksztaltowanie ¢wiczenia.
psychomotoryki, 2h - nauka wyznaczania kierunku biegu.
sprawnosci 1h - orientowanie mapy bez kompasu, po zmianie
logicznego kierunku przemieszczania sig.
myslenia. 2h - nauka podstawowych symboli na mapie-
Odczytywanie wody i bagna.
uksztaltowania 3h - ksztaltowanie pamieci, kojarzenia,
terenu. spostrzegawczos$ci przez gry i zabawy.
Wybor wariantu. 3h - ¢wiczenia doskonalace rozumienie rzezby
Punkty odniesienia i | terenu — umiejetno$¢ odczytywania rzezby terenu.
ataku. 3h - nauka szybkiego wyboru wariantu do punktu
Nauczanie kontrolnego - ¢wiczenia z mapa.
piktogramowych 2h - nauka odnajdywania punktéw odniesienia na
(obrazkowych) przebiegu.
symboli 2h - wybor punktu ataku.
mi¢dzynarodowego | 2h - czytanie obiektow poza elementami
jezyka opisu liniowymi odsuwanie punktéw z elementow
punktow liniowych.
kontrolnych. 2h - ¢wiczenia poznawania piktograméw w formie
Udziat w zawodach | testoéw — rzezba terenu, skaty 1 kamienie.
w biegu na 3h - ¢wiczenia poznawania piktogramoéw w formie
orientacje. testow — obiekty zbudowane.
Stosowanie zasad 2h - jak przygotowac si¢ do zawodow. Stosowanie
Fair Play. zasad Fair Play.
Ksztattowanie 4h - doskonalenie techniki biegu przez skipy,
zdolnosci wieloskoki, podbiegi pod gorg.
motorycznych. 3h - ksztaltowanie wytrzymatosci.
Test wytrzymatosci. | 1h — Test Coopera
Odnajdywanie si¢ w | 4h - ksztaltowanie szybkosci i zwinnoSci.
terenie. 3h - ksztaltowanie gibkosci i stabilizacja.
Pomiary odlegtosci. | 3h - doskonalenie techniki biegu-¢wiczenia na
Udziat uczniow w | ptotkach.
zawodach. 1h - umiejetno$¢ odnajdywania si¢ w terenie.
1h - ocena odlegtosci w terenie metoda
krokowania.
1h - ocena odlegtosci wzrokiem pomigdzy
elementami orientacyjnymi.
2h —udzial w zawodach i przeprowadzenie
analizy biegu i1 przebiegdow miedzy punktami
kontrolnymi.
Maj- 31-37 Nawigacja z 2h - nauka utrzymywania kierunku w marszu i w
czerwiec kompasem. biegu.
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Orientowanie si¢
wedhug obiektow w
terenie.
Ksztaltowanie
koncentracji,
szybkiej reakcji i
pamigci.
Umiejetnos¢
szybkiego
podbijania
punktow.

Trasa sprinterska —
technika pokonania
trasy.

Opisy punktéw
kontrolnych.
Ocena umiejetnosci
technicznych i
taktycznych w
warunkach
bezposredniej
rywalizacji.
Ksztaltowanie
zdolnosci
motorycznych.
Ocena poziomu
zdolnosci
motorycznych i
psychomotoryki.
Rodzaje
konkurencji w
Orientacji
Sportowej.
Czytanie mapy w
biegu i
kciukowanie.
Odnowa
biologiczna po
wysitku 1 metody
relaksacji oraz
hartowania.

2h - przemieszczanie si¢ z wykorzystaniem
obiektow liniowych, punktowych oraz rzezby
terenu.

2h — korzystanie ze skrotow i $cinanie rogow

3h - poréwnywanie mapy z terenem.

1h - zapamigtywanie terenu — ¢wiczenia.

3h - ¢w. koncentracji, szybkiej reakcji i pamigci w
zadaniach lub zabawach.

2h - doskonalenie techniki szybkiego podbijania
punktow kontrolnych.

2h - doskonalenie techniki pokonania trasy
sprinterskiej.

4h - nauka opiséw punktéw kontrolnych tzw.
piktogramow-¢wiczenia i testy — wody i bagna,
ro$linno$¢, potozenie punktu.

2h - zawody wewnatrzszkolne na terenie boiska
szkolnego.

4h - doskonalenie sity i techniki biegu-skipy,
wieloskoki, podbiegi pod gore.

2h - Test Coopera.

5h - ksztaltowanie szybko$ci, zwinnosci oraz
gibkosci.

5h - wzmacnianie mig¢$ni posturalnych.

2h - ksztattowanie wytrzymatosci w grach
zespotowych.

2h - ksztattowanie wyobrazni - odczytywanie
form terenu na mapie lub w terenie.

1h - sprawdziany i testy psychomotoryki

2h - zapoznanie si¢ z dyscyplinami w Orientacji
Sportowej tj. orientacja rowerowa, narciarska i
precyzyjna.

3h - nauka czytania mapy w marszobiegu i biegu
oraz kciukowania (trzymanie kciuka na mapie w
miejscu gdzie si¢ jest).

2h - poznanie rodzajéw odnowy biologicznej po
wysitku oraz metod relaksacji 1 hartowania.
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KLASA Il (7h w tygodniu)

Miesiac Tygodnie | Zadania ogodlne Tresci szczegdlowe z proponowang liczbg

godzin

Wrzesien 1 Bezpieczenstwo i 1h - wdrazanie do bezpiecznego i
dyscyplina na zdyscyplinowanego uczestnictwa na zajeciach
zajeciach oraz I zawodach.
zawodach. 2h - ocena poziomu zdolnosci motorycznych
Ocena potencjatu MTSF- sprawdziany szybkosci,
motorycznego wytrzymatosci.
uczniow. 2h - ksztaltowanie wytrzymato§ci-marszobiegi
Ocena poziomu w terenie, ¢wiczenia oswajajace z lasem.
psychomotoryki. 2h - przypomnienie wiadomosci o kolorach na
Znajomos$¢ kolorow | mapie.
na mapie.

Wrzesien 2-4 Znajomos¢ 2h - przypomnienie wiadomosci o
podstawowych podstawowych symbolach na mapie- obiekty
symboli na mapie. zbudowane — ¢wiczenia i testy.

Orientowanie 2h - przypomnienie wiadomosci o
(ustawianie) mapy. podstawowych symbolach na mapie- skaty i
Elementy taktyki w | kamienie — ¢wiczenia i testy.
biegu na orientacj¢. | 2h - nauka czytania mapy w biegu.
Ksztaltowanie 4h - doskonalenie ustawiania mapy wedtug
psychomotoryki. elementéw w terenie. Bieg za prowadzacym z
Wdrazanie do kontrolg gdzie jestem.
kulturalnego 3h - zasady wyboru wariantu — ¢wiczenia.
wspotzawodnictwa w | 1h — nauka odnajdywania si¢ w terenie.
rywalizacji 2h - doskonalenie odczytywania opiséw
sportowe;. punktow kontrolnych z mapy — ¢wiczenia z
mapa.
4h - ksztattowanie szybkosci, zwinnosci,
skocznosci 1 wytrzymato$ci przez gry 1 zabawy
terenowe.
2h - rozwijanie logicznego myslenia,
spostrzegawczosci 1 kojarzenia poprzez gry i
zabawy ruchowo-logiczne.
1h — przypomnienie wiedzy w zakresie
przygotowania przedstartowego.
1h - uczestnictwo w szkolnych zawodach w
biegu na orientacje.

Pazdziernik- | 5-16 Ocena poziomu 3h - ocena poziomu zdolno$ci motorycznych

grudzien zdolnosci MTSF- sprawdziany gibkos$ci, zwinnosci,
motorycznych. sity.

Czytanie mapy.
Orientowanie mapy i
poruszanie si¢ z
kompasem.
Doskonalenie
znajomosci symboli
na mapie.

6h - nauka i doskonalenie czytania mapy w
marszu i wolnym biegu.

2h - doskonalenie ustawienia mapy do terenu z
pomoca kompasu.

3h — doskonalenie poruszania si¢ w marszu i
biegu na kierunek za pomoca kompasu —
wyznaczanie kierunku.
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Pomiar odlegtosci -
krokowanie.
Odczytywanie
rzezby terenu.
Ksztaltowanie
wyobrazni
przestrzennej.
Znajomos¢
piktogramow
punktow kontrolnych
(opisow)
Ksztattowanie
szybkiej reakciji,
logicznego myslenia
1 pamieci wzrokowej.
Ksztattowanie
motoryki i
psychomotoryki.
Ocena zdolnosci
motorycznych.
Elementy techniki i
taktyki w biegu na
orientacje.

Pomiar tetna.

Udziat w treningach 1
zawodach zaréwno
szkolnych jak i
regionalnych.

Koncentracja i
¢wiczenia
relaksacyjne.

2h - przypomnienie wiadomosci o
podstawowych symbolach na mapie- formy
terenu — ¢wiczenia i testy.

2h - przypomnienie wiadomosci o
podstawowych symbolach na mapie- wody i
bagna, ro§linno$¢ — ¢wiczenia i testy.

1h — doskonalenie pomiaru odleglos$ci metoda
krokowania.

2h - tworzenie fantazyjnej mapy z formami
terenu.

4h - odczytywanie warstwic z mapy i
tworzenie wyobrazenia o formach
uksztattowania terenu — tworzenie profili form
terenu.

2h - doskonalenie znajomosci piktogramow —
obiekty zbudowane — ¢wiczenia i testy.

2h - doskonalenie znajomosci piktogramow —
formy terenu — ¢wiczenia i testy.

1h — odczytywanie potozenia punktow
kontrolnych z mapy.

5h-nauka szybkiego podejmowania decyzji-
zabawy z map3.

2h — ¢wiczenia koncentracji i relaksacji.

2h — ksztattowanie szybkiej reakcji, bystrosci.
7h - ksztaltowanie szybkosci, zwinnosci,
skocznos$ci 1 wytrzymalos$ci przez gry terenowe
i na sali gimnastycznej.

1h — Test Coopera

5h - ksztaltowanie wytrzymatosci i sity przez
biegi w terenie — cross.

2h — doskonalenie techniki biegu przez skipy.
4h - rozwijanie logicznego myslenia,
spostrzegawczosci 1 kojarzenia poprzez gry i
zabawy ruchowo-logiczne.

3h - rozwijanie pamigci wzrokowej -
¢wiczenia.

2h - doskonalenie metody kciukowania i
sktadania mapy.

2h - zejscie z obiektu liniowego i korzystanie z
punktu ataku w czasie dojscia do punktu.

2h - doskonalenie czytania mapy w marszu i
biegu.

2h - ksztaltowanie skoczno$ci i zwinnosci na
torze przeszkod.

1h — nauka i doskonalenie pomiaru tetna przed
wysitkiem 1 po.

2h - uczestnictwo w szkolnych zawodach w
biegu na orientacj¢ wewnatrz lub na zewnatrz
budynku szkolnego.

2h — analiza biegu z zawodow regionalnych.
2h — ¢wiczenia koncentracji i relaksacji.
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Styczen- 17-22 Pomiar odleglosci 4h - doskonalenie umiej¢tnosci pomiaru
luty Orientowanie mapy. | odlegtosci na mapie i w terenie — Szacowanie
Ocena poziomu odlegtosci.
poznanych 2h - przeliczanie odlegtosci na mapach z
elementow r6zng skala.
technicznych w 2h - pomiar odleglo$ci w terenie metoda
biegu na orientacje. | krokowania.
Elementy techniczne | 1h - szybka ocena odleglo$ci wzrokiem
potrzebne do udziatu | pomigdzy elementami orientacyjnymi.
w zawodach. 2h - doskonalenie orientowania mapy przy
Technika czestej zmianie kierunku na trasie na sali
potwierdzania gimnastycznej lub wewnatrz szkoty.
punktow 4h - sprawne postugiwanie si¢ kompasem.
kontrolnych. 2h — ¢wiczenia techniki szybkiego
Znajomos¢ potwierdzania punktéw na torze przeszkod.
piktogramow na 2h - doskonalenie znajomosci piktogramow —
mapie. skaty i kamienie oraz wody i bagna —
Ksztaltowanie ¢wiczenia i testy.
zdolno$ci 2h - doskonalenie znajomosci piktogramow —
motorycznych. ro$linno$¢ oraz potozenie punktu wzgledem
Udziat w lokalnych | obiektu
zawodach 1h — testy z elementami technicznymi.
treningowych, 4h - ksztattowanie szybkosci, zwinnosci,
obozie zimowym skoczno$ci przez gry i zabawy terenowe oraz
oraz analiza ¢wiczenia na sali.
przebiegow. 3h - ksztaltowanie wytrzymatosci w grach
Ocena poziomu zespotowych.
poznanych 4h - ksztattowanie wytrzymatosci i sity przez
elementow biegi terenowe — cross.
technicznych w 3h — ksztattowanie sity i techniki biegu przez
biegu na orientacjg. skipy, wieloskoki i podbiegi pod gore.
Ksztaltowanie i 4h - doskonalenie techniki potwierdzania
ocena punktow kontrolnych - ¢wiczenia.
psychomotoryki. 3h - analiza przebiegéw z zawodow
treningowych.
2h - sprawdziany i testy psychomotoryki.
Marzec- 23-30 Umiejetnosci 4h - doskonalenie umiejetnosci szybkiego
kwiecien techniczno — wyboru wariantu. Szukanie wielu wariantow

taktyczne - wybor
wariantu, sktadanie
mapy, czytanie
mapy.

Azymut — ¢wiczenia
w postugiwaniu si¢
kompasem.

Formy treningowe.
Znajomos¢
piktogramow.
Ksztaltowanie
wyobrazni
przestrzennej.

Test wytrzymatosci.

na przebiegu.

2h - orientowanie si¢ na dtuzszych odcinkach z
wykorzystaniem obiektow ( punktow
odniesienia).

2h — ¢wiczenia z wyborem punktu ataku.

2h — odnajdywanie si¢ na przebiegu.

1h - doskonalenie sktadania mapy.

2h - nauka czytania mapy w biegu

2h - wyznaczanie azymutu -¢wiczenia, szybkie
postugiwanie si¢ kompasem przy czgstej
zmianie kierunku.

2h — doktadna orientacja na krotkich
odcinkach.
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Ksztatltowanie
psychomotoryki.
Analiza przebiegow
po zawodach.
Konkurencje w biegu
na orientacje.

2h — orientowanie si¢ wzdtuz duzych form
terenu.

1h — wykonanie profili form terenu.

2h — poznanie innych form treningowych —
scorelauf oraz rogaining

1h — ¢wiczenie pamieci na krotkich odcinkach
— ,,gwiazda pami¢ciowa”

3h - orientowanie mapy bez kompasu, po
zmianie kierunku przemieszczania sig.

2h — umiejetno$¢ pokonania trasy liniowej po
glownych elementach.

1h - przypomnienie sposobéw oznaczania
poinocy na mapie.

2h - doskonalenie znajomosci piktogramow w
formie testow — roslinnos$¢ 1 usytuowanie
lampionu wzgledem obiektu.

2h — rowerowa jazda na orientacj¢ — trasy i
wybor wariantu.

4h - ksztattowanie szybkosci, zwinno$ci na
kroétkich odcinkach lub na torze przeszkod.

4h - ksztaltowanie skoczno$ci i wytrzymatosci
w grach zespolowych lub w terenie.

2h — ksztaltowanie gibkos$ci i ogolne;j
sprawnosci fizyczne;j.

1h — Test Coopera

2h — ¢wiczenia koncentracji.

5h - nauka i doskonalenie przeprowadzenia
analizy przebiegu do punktu kontrolnego i jego
skutecznosci.

3h — charakterystyka konkurencji w biegu na
orientacj¢: bieg sprinterski, $redni, klasyczny,
sztafety sprinterskie.

Maj-
czerwiec

31-37

Technika
odnajdywania sig.
Czytanie form terenu
Ksztaltowanie
koncentracji,
szybkiej reakcji i
pamigci.
Ksztaltowanie
psychomotoryki.
Cwiczenia pomiaru
tetna

Ocena umiejetnosci
technicznych i
taktycznych w
warunkach
bezposredniej
rywalizacji.
Przepisy i
regulaminy biegu na
orientacje.

3h -nauka odnajdywanie si¢ przed punktem i
na przebiegu.

3h - nauka i doskonalenie biegania wedlug
uksztattowania terenu — szczegotowe czytanie
warstwic.

4h — ksztaltowanie gibkosci i 0ogolne;j
sprawnosci fizycznej.

2h — ¢wiczenie rywalizacji — bieg ze startu
wspolnego bez rozbic.

2h — doskonalenie czytania mapy w biegu.

2h — doskonalenie szybkiego podbijania
punktéw kontrolnych oraz kontrolowanie
kierunku podczas biegu sprinterskiego.

4h - ¢wiczenie pamieci wzrokowej — zadania z
mapa.

4h — ¢wiczenie koncentracji, szybkiej reakcji
w grach i ¢wiczeniach.

1h — wykonanie profili form terenu.

2h - doskonalenie techniki biegu — ¢wiczenia
na ptotkach.
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Udzial w zawodach
oraz analiza tras po
biegu.

2h — ¢wiczenia relaksacji.

1h — obliczanie spadku tetna po wysitku

5h - ksztaltowanie szybkos$ci, zwinno$ci na
krétkich odcinkach (interwaty) lub na torze
przeszkod, w czasie gier zespotowych.

3h — doskonalenie techniki biegu na ptotkach.
5h — ksztaltowanie wytrzymatosci przez bieg
ciaggly, zmienny lub po terenie.

1h — test znajomos$ci oznaczen na mapie oraz
opisOw punktow

2h — stosowanie si¢ do przepisoéw i
regulaminow biegu na orientacjg.

2h — charakterystyka konkurencji w biegu na
orientacj¢: dlugodystansowy, sztafetowy.

3h - sprawdziany i testy okreslajace poziom
umiejetnosci technicznych i taktycznych w
biegu na orientacjg.

2h - doskonalenie utrzymania kierunku w
biegu liniowym.

2h - zawody wewnatrzszkolne na terenie
boiska szkolnego.

3h — analiza biegu/trasy po zawodach.

Etap specjalistyczny

KLASA 111 (7h w tygodniu)

Miesigc Tygodnie | Zadania og6lne Tresci szczegdlowe z proponowang
liczbg godzin
Wrzesien 1 Pomiary antropometryczne. 1h — pomiar wagi i wzrostu.
Bezpieczenstwo i dyscyplinana | 1h - wdrazanie do bezpiecznego i
zajeciach. zdyscyplinowanego uczestnictwa na
Ocena potencjalu motorycznego | zajg¢ciach i zawodach.
uczniow. 2h - ocena poziomu zdolnosci
motorycznych MTSF- sprawdziany
szybkosci, wytrzymatosci.
1h - ksztaltowanie wytrzymatosci-
marszobiegi w terenie.
1h - przygotowanie i udziat w
zawodach regionalnych.
1h — analiza biegu po zawodach.
Wrzesien 2-4 Ocena poziomu psychomotoryki | 1h — testy psychomotoryki.

Odczytywanie symboli na mapie.
Elementy techniki i taktyki biegu
na orientacje.

Ksztattowanie psychomotoryki.
Ksztaltowanie motoryki.
Wdrazanie do kulturalnego
wspotzawodnictwa w rywalizacji
sportoweyj.

2h - doskonalenie odczytywania
symboli na mapie.

2h - czytanie obiektow poza
elementami liniowymi, korzystanie ze
skrotow, ,,$cinanie rogow”’.

3h - zasady wyboru wariantu —
¢wiczenia.

2h — orientacja na dtuzszych
odcinkach z wykorzystaniem
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Udziat i analiza biegu z
treningdw, zawodow szkolnych
i regionalnych.

obiektow przywigzania
orientacyjnego

2h - ksztattowanie spostrzegawczosci
1 pamigci.

2h - ksztaltowanie szybkosci,
zwinno$ci w grach zespotowych.

3h - ksztattowanie wytrzymatosci
przez biegi Srednie i dtugie.

1h - uczestnictwo w szkolnych
zawodach w Biegu na Orientacje.
2h - przeprowadzenie analizy
przebiegow z treningdéw i zawodow.

Pazdziernik
-grudzien

5-16

Elementy techniki i taktyki w
biegu na orientacje.
Umiejetno$¢ czytania mapy,
oznaczen i logicznego myslenia.
Odczytywanie rzezby terenu.
Ksztaltowanie wyobrazni
przestrzenne;.

Czytanie opiséw punktow
kontrolnych.

Orientowanie mapy z kompasem
1 poruszanie si¢ na azymut.
Pomiar odlegtosci — krokowanie.
Ksztaltowanie psychomotoryki.
Psychologia w sporcie.

Pomiar tetna.

Ksztaltowanie zdolnosci
motorycznych.

Ocena poziomu zdolnosci
motorycznych.

Ksztaltowanie techniki biegu.
Udziat i analiza biegu z
treningdw, zawodow szkolnych
i regionalnych.

2h - doskonalenie czytania mapy |
rozwigzywanie zadan logicznych w
biegu.

2h — nauka rozstawiania i zbierania
punktow kontrolnych.

3h - doskonalenie czytania mapy w
biegu, ustalanie ,,punktu ataku”.

1h - tworzenie fantazyjnej mapy z
formami terenu.

4h - odczytywanie warstwic z mapy,
doktadna orientacja na krétkich
odcinkach.

2h - doskonalenie szybkiego
wyznaczania kierunku i wg. azymutu.
2h - nauka i doskonalenie pomiaru
odlegto$ci metoda krokowania w
marszu i w biegu.

3h - doskonalenie umiejetnosci
czytania opisOw punktow
kontrolnych.

4h - nauka i doskonalenie szybkiego
podejmowania decyzji w wyborze
wariantu - ¢wiczenia z mapa.

4h - rozwijanie logicznego myslenia,
spostrzegawczosci 1 kojarzenia
poprzez gry i zadania ruchowo-
logiczne.

4h - ksztaltowanie pamieci
wzrokowej — zadania i ¢wiczenia z
mapa.

3h - ¢wiczenia koncentracji i
relaksacji.

2h — poznanie psychologicznych
aspektéw w sporcie — stres, porazka,
sukces.

1h - doskonalenie pomiaru tetna.

4h - ksztaltowanie zwinnos$ci na torze
przeszkod.
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6h - ksztattowanie skocznosci i
techniki biegu — ¢wiczenia na
ptotkach.

6h - ksztattowanie techniki biegu —
ptotki lub skipy, wieloskoki.

6h - ksztattowanie sity biegowej przez
podbiegi pod gore lub sily na
obwodzie stacyjnym.

6h - ksztattowanie wytrzymatosci
przez biegi Srednie i dtugie.

5h — ksztattowanie wytrzymatosci i
sity — bieg po nierd6wnym terenie.
6h - ksztaltowanie gibkosci —
¢wiczenia.

1h — Test Coopera.

3h - ocena poziomu zdolnosci
motorycznych MTSF- sprawdziany
skocznosci 1 zwinnosci i sity.

4h - nauka przeprowadzania analizy
biegu po zawodach i treningach za
pomoca narzedzi: Livelox, 3Drun.

Styczen-
luty

17-22

Technika i taktyka biegu na
orientacje.

Orientowanie mapy.
Nawigacja na dluzszych
odcinkach.

Szacowanie odlegtosci w biegu
w trudnym terenie

Formy terenu i ich profile,
kierunek spadu oraz wysokos¢.
Szybki wybor wariantu.
Charakterystyka konkurencji
Orientacji Sportowej.
Przypomnienie zasad Orientacji
Precyzyjnej.

Zasady budowy tras
Ksztattowanie psychomotoryki.
Ocena poziomu poznanych
elementow technicznych i
taktycznych w biegu na
orientacje.

Ksztaltowanie motoryki.

Test wytrzymatosci.
Sprawdzian gibkosci.

Udziat w lokalnych treningach
technicznych, zawodach

treningowych, obozie zimowym.

2h — nauka i doskonalenie
orientowania mapy i kontroli
kierunku biegu po czestej zmianie
kierunku przebiegu.

2h — doskonalenie wyczucia,
szacowania odlegtosci na dtuzszych
odcinkach.

2h — nauka i doskonalenie
orientowania si¢ na dtuzszych
przebiegach, zapamigtywanie mapy i
kontrola punktow odniesienia.

1h — nauka szacowania, pomiaru
odlegtosci w biegu, w trudnym
terenie z przewyzszeniami oraz przy
zmiennej przebieznosci,

2h - czytanie warstwic,
uksztattowania terenu oraz elementow
rzezby przy wigkszej predkosci.

2h — nauka pomiaru wysokos$ci form
terenu oraz Kierunku spadku.

2h - doskonalenie wykonania profili
terenu.

2h - doskonalenie szybkiego wyboru
wariantow w formie scorelauf.

2h — doskonalenie orientacji
precyzyjnej — ¢wiczenia z
piktogramami.

2h — nauka zasad budowy tras.

1h — doskonalenie sprawnego
postugiwania si¢ kompasem.
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2h — ksztattowanie pamigci w formie
,Gwiazdy pamigciowe]” — ¢wiczenia.
1h — psychologia sportu — stres.

2h — ¢wiczenia szybkiej reakcji i
koncentracji.

2h — ocena poznanych elementow
technicznych i taktycznych.

1h — ¢wiczenia stabilizacji na berecie
rehabilitacyjnym.

1h — nauka i doskonalenie techniki
postugiwania si¢ rolka i beretem
rehabilitacyjnym.

3h — ksztattowanie wytrzymatosci w
biegu cigglym lub w grach
zespotowych

2h - ksztattowanie szybkosci,
zwinnosci na torze przeszkod
sprawdziany i testy psychomotoryki
2h - ksztaltowanie techniki biegu —
¢wiczenia na ptotkach lub skipy,
wieloskoki.

3h — ksztattowanie sily biegowe;j
przez biegi po nieroOwnym terenie,
podbiegi pod gore.

1h - ocena poziomu zdolnos$ci
motorycznych — sprawdzian z
gibkosci.

1h — test Coopera.

1h — sprawdzian gibkosci.

2h — analiza biegu z treningéw lub z
zawodow.

Marzec-
kwiecien

23-30

Umiejetnos$ci techniczno —

taktyczne w orientacji sportowe;.

Wybor wariantu.

Orientacja w trudnym terenie.
Doskonalenie wyznaczania i
utrzymywania kierunku .
Skala mapy

Aktualizacja mapy.
Znajomos¢ piktogramow.
Kierunek odbiegu od punktu.
Konkurencje w Orientacji
sportowej.

Budowa tras — zasady.
Ustawianie punktéw w terenie.
Przygotowanie przedstartowe.
Organizacja zawodow
wewnatrzszkolnych.
Ksztaltowanie motoryki.

2h - doskonalenie umiejetnosci
szybkiego wyboru wariantu. Szukanie
wielu wariantdw na przebiegu.

2h — nauka utrzymania kierunku przy
zmiennej lub zlej przebieznosci.

2h — nauka utrzymania kierunku w
treningu ,,szwajcarka” lub , korytarz”
1h - specyfika i technika poruszanie
si¢ z mapa w zaleznosci od skali
mapy.

2h - doskonalenie stosowania
piktogramow — orientacja precyzyjna.
1h — nauka wykonania mapy boiska
szkolnego.

2h — wybor punktow odniesienia w
formie treningowej — ,,liniowka”

3h — ¢wiczenia odbiegu od punktu w
dobrym kierunku.

2h — przypomnienie charakterystyki
konkurencji Orientacji sportowej —
bieg sprinterski i sztafety.
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2h - doskonalenie techniki
potwierdzania punktéw kontrolnych
w rywalizacji lub w czasie biegu z
mapa.

2h — nauka i doskonalenie budowy
tras — bieg klasyczny 1 $redni.

3h - doskonalenie przeprowadzenia
analizy przebiegu do punktu,
wnioskowanie jak unikaé¢ btedow w
nawigowaniu

2h — doskonalenie umiejetnosci
czytania mapy podczas biegu
szybkiego

2h — nauka poruszania si¢ na tej samej
wysokosci, wzdtuz warstwic w
terenie gorzystym.

1h — przygotowanie przedstartowe — 0
czym trzeba pamigtac.

2h - nauka organizacji
przeprowadzenia zawodow
wewnatrzszkolnych.

4h — ksztaltowanie wytrzymatosci —
biegi w terenie lub w grach
zespotowych.

5h — ksztattowanie szybkos$ci —
interwaty.

4h — ksztaltowanie techniki biegu —
ptotki, skipy, wieloskoki.

5h— ksztaltowanie gibkosci —
¢wiczenia rozciggajace.

3h — ksztaltowanie sity na obwodzie
stacyjnym.

2h — stabilizacja — ¢wiczenia.

2h — stosowanie odnowy biologicznej
— sauna, basen, automasaz z rollerem.

Maj-
czerwiec

31-37

Ksztaltowanie zdolnosci
motorycznych — szybkos¢,
zwinno$¢, gibkose,
wytrzymatos$¢.

Test wytrzymatosci.
Ksztattowanie psychomotoryki -
koncentracji, szybkiej reakcji,
pamigci.

Doskonalenie techniki i taktyki
biegu na orientacj¢ -
odnajdywania si¢, biegu wg.
form terenu.

Symbole na mapach
sprinterskich i klasycznych —
normy ISOM i ISSOM
Umiejetno$¢ przygotowania
zawodow.

4h — ksztattowanie szybkosci w
biegach kroétkich (interwatly) oraz
zwinno$ci na torze przeszkaod.

1h — Test Coopera.

2h — stabilizacja — ¢wiczenia.

4h — ksztattowanie gibkosci —
¢wiczenia rozciggajace.

3h — ksztaltowanie wytrzymatosci w
biegach srednich — praca tlenowa i
beztlenowa.

4h — doskonalenie techniki biegu —
¢wiczenia na ptotkach, skipy.

2h — wzmacnianie mig$ni
posturalnych.

2h - nauka ro6znic w symbolach na
mapach sprinterskich i klasycznych —
normy ISOM i ISSOM
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Ksztattowanie psychomotoryki.
Ocena umiejetnosci
technicznych i taktycznych w
warunkach bezposredniej
rywalizacji.

2h — specyfika i znaczenie oznaczen
piktogramo6w na trasie sprinterskiej.
2h — nauka planowania kierunku
odbiegu od punktu przed jego
podbiciem i realizacja po.

1h — przygotowanie przedstartowe.
2h - doskonalenie odnajdywania si¢
na przebiegu po btedzie.

3h — ¢wiczenia w wyborze wariantu.
2h - doskonalenie nawigowania
wedtug uksztattowania terenu -
poruszanie si¢ z mapa
,warstwicoOwka”.

1h — przypomnienie zasad
uczestnictwa w rowerowej jezdzie na
orientacje.

2h - elementy treningu mentalnego,
technik koncentracji.

3h — ksztattowanie spostrzegawczosci
1 pamieci wzrokowej — ¢wiczenia z
mapa.

2h - sprawdziany i testy okre$lajace
poziom techniki taktyki w biegu na
orientacj¢ w warunkach bezposredniej
rywalizacji (udziat w zawodach).

3h — analiza tras z zawodow i testow.
4h - przygotowanie zawodow dla
innych uczniéw, projektowanie tras,
kres§lenie map, pomiar czasu, zasady
bezpieczenstwa.

KLASA IV (7h w tygodniu)

Miesigc Tygodnie | Zadania og6lne Tresci szczegdlowe z proponowang
liczba godzin
Wrzesien 1-2 Bezpieczenstwo na zajeciach i 1h - wdrazanie do bezpiecznego i

zawodach.

Ocena poziomu zdolnosci
motorycznych.

Elementy techniki i taktyki biegu
na orientacje.

Odczytywanie symboli na mapie.
Wybor wariantu.

Ksztattowanie psychomotoryki.
Ksztaltowanie motoryki i
techniki biegu.

zdyscyplinowanego uczestnictwa na
zajeciach 1 zawodach.

2h - ocena poziomu zdolno$ci
motorycznych MTSF — szybkosci,
wytrzymatosci,.

2h — przypomnienie symboli na mapie
— elementy zbudowane, formy terenu.
1h - wybieranie wariantu
adekwatnego do poziomu techniki,

1h - ksztattowanie spostrzegawczosci,
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Wdrazanie do kulturalnego
wspotzawodnictwa w rywalizacji
sportowey.

Udziat i analiza biegu z
treningéw, zawodow szkolnych
i regionalnych.

4h - ksztaltowanie wytrzymatosci —
bieg po nierownym terenie i biegi
dlugie, ksztattowanie gibkosci,

2h — doskonalenie techniki biegu na
ptotkach, skipy, wieloskoki.

1h — udziat i analiza biegu z
zawodow.

Wrzesien 3-4 Ocena poziomu zdolnosci 2h - ocena poziomu zdolnosci
motorycznych. motorycznych MTSF - sity ,
Doskonalenie znajomosci 3h - symbole na mapach sprinterskiej
symboli na mapie sprinterskiej i | i klasycznej —normy ISOM i ISSOM
klasycznej. — przypomnienie,
Doskonalenie techniki i taktyki 2h — ksztattowanie wytrzymatosci i
biegu na orientacje. sity — biegi w terenie, podbiegi,
Ksztattowanie motoryki, ogélnej | pokonywanie przeszkod terenowych.
sprawnosci i koordynacji. 2h — nauka wyczucia tempa —
Wdrazanie do kulturalnego umiejetnos¢ biegania w réznym
wspotzawodnictwa w rywalizacji | tempie.
sportowej. 3h — ksztatltowanie ogolnej
sprawnosci fizycznej oraz
koordynacji,
2h - uczestnictwo zawodach w biegu
na orientacj¢ oraz przeprowadzenie
analizy biegu.
Pazdziernik- | 5-12 Doskonalenie techniki i taktyki 3h - doskonalenie czytania mapy w
listopad biegu na orientacjg. zmiennym tempie biegu, w réznym

Doskonalenie czytania mapy w
biegu w trudnym terenie z
przeszkodami.

Odczytywanie rzezby terenu.
Ksztaltowanie wyobrazni
przestrzennej — wykonanie
mapy.

Czytanie opisOw punktow
kontrolnych.

Technika i taktyka biegu
sprinterskiego.

Orientacja precyzyjna.
Wykonanie mapy.
Ksztaltowanie psychomotoryki.
Ksztaltowanie motoryki,
sprawnosci koordynacyjnej
biegacza na orientacjg.

Ocena poziomu zdolnosci
motorycznych.

Udziat uczniéw w zawodach i
analiza trasy

terenie z przeszkodami, z
planowaniem kierunku odbiegu od
punktu.

2 h - dostosowanie tempa biegu do
stopnia trudnosci terenu, w
szczegbdlnosci w czasie dobiegu do
punktu kontrolnego.

1h - czytanie warstwic w biegu.

2h - doskonalenie umiej¢tnosci
rozpoznawania form terenu —
¢wiczenia z map3.

2h - doskonalenie umiejetnosci
czytania opisow punktow kontrolnych
a w szczegolno$ci na trasach
sprinterskich.

2h - technika i taktyka biegu na trasie
sprinterskiej

3h — znajomos$¢ oznaczen
piktogramow oraz przepisow w
Orientacji Precyzyjnej.

3h — doskonalenie szybkiego
podejmowania decyzji w wyborze
wariantu— ¢wiczenia z mapa.

6h - nauka i doskonalenie wykonania
mapy terenu szkolnego, opracowanie

39




mapy z wykorzystaniem
specjalistycznego oprogramowania.
2h - rozwijanie logicznego myslenia,
spostrzegawczosci 1 kojarzenia
poprzez gry i zadania ruchowo-
logiczne.

2h - ksztattowanie pamigci
wzrokowej — zadania i ¢wiczenia z
mapa..

2h - ¢wiczenia koncentracji i
relaksacji.

2h - ksztaltowanie zwinnosci na torze
przeszkod.

4h - ksztaltowanie techniki biegu —
ptotki lub skipy, wieloskoki.

3h - ksztattowanie sity biegowej przez
podbiegi pod gore lub ¢wiczenia silty
na obwodzie stacyjnym.

7h - ksztaltowanie wytrzymato$ci
przez biegi $rednie i dlugie na biezni
lub w terenie.

1h — Test Coopera.

3h - ksztaltowanie gibkosci —
¢wiczenia.

2h - ocena poziomu zdolnos$ci
motorycznych MTSF — sprawdziany
skoczno$ci 1 zwinnosci 1 gibkosci.
4h - nauka przeprowadzania analizy
biegu po zawodach i treningach za
pomocg narzedzi: Livelox, 3Drun.

Grudzien

13-15

Doskonalenie taktyki i techniki
biegu na orientacje.
Ksztaltowanie wyobrazni.
Orientacja w oparciu o wazne
punkty odniesienia.

Technika potwierdzania punktow
kontrolnych.

Ksztattowanie psychomotoryki.
Ksztattowanie motoryki,
sprawnosci koordynacyjnej
biegacza na orientacjg.
Prawidlowy odczyt 1
wnioskowanie z pomiaru tetna.
ABC biegacza — rozgrzewka,
rozciagganie,

Odnowa biologiczna, zasady
zdrowego odzywiania sig.

Jak unikna¢ kontuzji.

2h — wyznaczanie punktow
odniesienia w czasie przebiegu.

2h - ¢wiczenia wyobrazni, tworzenie
profili terenu, r6Znice wysokosci
potozenia punktow kontrolnych.

2h — doskonalenie umiejetnosci
szybkiego potwierdzania punktéw
kontrolnych.

3h — ¢wiczenia pamigci wzrokowej i
koncentracji podczas ¢wiczen
indywidualnych i zespotowych.

1h — spadek tetna po maksymalnym
wysitku — poznawanie organizmu.
4h — biegi dtugie oraz ksztattowanie
sity biegowej przez podbiegi oraz
bieg po nierownym terenie.

1h — doskonalenie techniki biegu na
ptotkach lub skipy, wieloskoki.

2h — ksztattowanie gibkosci.

3h — zasady prawidtowego treningu —
rozgrzewka, trening zasadniczy,
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rozcigganie, korzystanie z
przyrzadow.

1h - odnowa biologiczna , zasady
zdrowego odzywiania si¢, jak unikngé
kontuzji.

Styczen-luty

16-21

Doskonalenie taktyki i
elementow technicznych
potrzebnych do udziatu w
zawodach.

Doskonalenie utrzymania
kierunku, wyborze wariantu w
terenie gorzystym.
Ksztattowanie pamigci na
przebiegu.

Doskonalenie i ocena poziomu
psychomotoryki.

Ocena poziomu poznanych
elementow technicznych w biegu
na orientacje.

Ocena motoryki MTSF
Ksztattowanie motoryki,
sprawnos$ci koordynacyjne;.

2h- doskonalenie umiejetnos$ci
utrzymania kierunku przy czestej jego
zmianie — wejscie na punkt i wyjscie
Z punktu.

2h - doskonalenie wyboru wariantu w
terenie gorzystym.

2h - dostosowanie tempa biegu do
stopnia trudnosci terenu, w
szczegblnosci w czasie dobiegu do
punktu kontrolnego.

2h — nauka i doskonalenie
zapamigtywania odcinkow przebiegu.
1h — nauka i doskonalenie
orientowania si¢ na dtuzszych
przebiegach, zapamigtywanie mapy i
kontrola punktow odniesienia.

1h — nauka szacowania, pomiaru
odlegtosci w biegu, w trudnym
terenie z przewyzszeniami oraz przy
zmiennej przebieznosci,

2h — doskonalenie pomiaru wysokos$ci
form terenu oraz kierunku spadku.

2h - doskonalenie wykonania profili
terenu.

2h — doskonalenie orientacji
precyzyjnej — ¢wiczenia z
piktogramami.

2h — doskonalenie budowy tras.

2h — ksztaltowanie pamigci w formie
»gwiazda pamigciowa” — ¢wiczenia.
2h — psychologia sportu — motywacja,
sukcesy 1 porazki.

2h — ¢wiczenia szybkiej reakcji i
koncentracji.

1h — ocena poznanych elementow
technicznych i taktycznych.

1h — ¢éwiczenia stabilizacji na berecie
rehabilitacyjnym.

1h — nauka i doskonalenie rolowania
na watku rehabilitacyjnym.

2h — ksztattowanie wytrzymatosci w
biegu ciggtym lub w grach
zespotowych

1h — Test Coopera.

2h - ksztattowanie szybkosci,
zwinnosci na torze przeszkod
sprawdziany i testy psychomotoryki.
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2h — ksztattowanie sily biegowe;j
przez podbiegi pod gore oraz bieg po
nieréwnym terenie.

3h - ksztattowanie techniki biegu —
ptotki lub skipy, wieloskoki

1h — ocena poziomu zdolnoS$ci
motorycznych MTSF — sprawdzian
sity.

2h — ksztattowanie koordynacji i
ZWInnosci.

3h - ksztaltowanie gibkosci —
¢wiczenia.

Marzec-
kwiecien

22-29

Doskonalenie umiejetnosci
techniczno — taktycznych.
Szybkie ustalanie wariantu —
analiza.

Ksztattowanie wyobrazni
przestrzennej, uksztaltowania
terenu i pamigci.
Doskonalenie umiejetnosci
precyzyjnego ustawiania
punktéw kontrolnych. .
Opisy punktéw kontrolnych na
sprincie

Doskonalenie utrzymywania

kierunku po czgstej jego zmianie.

Ksztaltowanie psychomotoryki —
¢wiczenia 1 testy.

Przygotowanie mentalne
biegacza na orientacjg.

Trasa testowa.

Ksztattowanie motoryki.

2h - doskonalenie umiej¢tnosci
szybkiego wyboru wariantu w biegu.
2h - doskonalenie szybkiego wyboru
wariantow w formie ,,scorelauf”.

3h - analiza przebiegu do punktu
kontrolnego i jego skutecznosci.

3h - ¢wiczenia wyobrazni i pamigci
na przebiegu.

2h — ksztattowanie pamigci w formie
»gwiazda pamigciowa” — ¢wiczenia.
2h - czytanie warstwic,
uksztaltowania terenu oraz elementow
rzezby przy wigkszej predkosci.

2h — nauka pomiaru wysokos$ci form
terenu oraz kierunku spadku.

2h — ¢wiczenia liczenia
przewyzszenia.

2h - doskonalenie wykonania profili
terenu.

3h - doskonalenie ustawiania
punktow na r6znych elementach
terenu — ksztaltowanie pewnosci
siebie.

2h - doskonalenie umiej¢tnosci
czytania opisOw punktow kontrolnych
a w szczegblnosci na trasach
sprinterskich.

2h — doskonalenie orientacji
precyzyjnej — ¢wiczenia z
piktogramami.

2h - doskonalenie orientowania mapy
1 kontroli kierunku biegu po czgstej
zmianie kierunku przebiegu.

2h - ¢wiczenia kierunku odbiegu od
punktu, planowanie.

2h — doskonalenie wyczucia,
szacowania odlegtosci na dtuzszych
odcinkach.
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3h — doskonalenie budowy tras w
roznych konkurencjach orientacji
sportowej.

1h — doskonalenie sprawnego
postugiwania si¢ kompasem.

1h — psychologia sportu — stres.

2h — ¢wiczenia szybkiej reakcji i
koncentracji.

2h — ocena poznanych elementéw
technicznych i taktycznych.

1h — ¢wiczenia stabilizacji na berecie
rehabilitacyjnym.

1h — nauka i doskonalenie korzystania
z walka rehabilitacyjnego.

3h — ksztatltowanie wytrzymatosci w
biegu ciggtym lub w grach
zespotowych

2h - ksztattowanie szybkosci,
zwinnosci na torze przeszkod, rytmy,
interwaty.

2h - ksztaltowanie techniki biegu —
¢wiczenia na ptotkach lub skipy,
wieloskoki.

3h — ksztaltowanie gibkosci.

2h - ¢wiczenia spostrzegawczosci i
koncentracji przedstartowej.

Maj-
czerwiec

30-37

Ksztaltowanie psychomotoryki:
koncentracji, pamigci, szybkiej
reakcji, skupienia
Ksztattowanie psychiki w czasie
wspotzawodnictwa.
Psychologiczne aspekty na
zawodach i przed.
Doskonalenie techniki i taktyki
biegu na orientacje: odlegtosc,
czytanie form terenu,
wyobraznia

Ksztaltowanie motoryki.

Test Coopera.

Testy kontrolne sprawdzajace

poziom techniki i wytrenowania.

Odnowa biologiczna.
Doskonalenie umiejetnosci
przeprowadzenia zawodow w
biegu na orientacje.
Doskonalenie wspotpracy w
zespole.

3h - ¢wiczenia koncentracji i pamieci
wzrokowe;j.

2h - ksztaltowanie szybkiej reakcji w
zadaniach.

3h — ¢wiczenia wyciszajace,
koncentrujace na zadaniu, metody
opanowania emaocji i stresu przed
startem.

1h — doskonalenie szacowania,
odlegtosci w biegu, w trudnym
terenie z przewyzszeniami oraz przy
zmiennej przebieznosci,

2h — analiza tras po zawodach lub
treningach technicznych.

2h - profile przebiegéw — ¢wiczenia.
2h - doskonalenie odnajdywania si¢
na przebiegu.

6h — ksztattowanie wytrzymatosci w
grach zespotowych lub w biegu
ciaglym.

1h — Test Coopera.

2h — doskonalenie wyczucia tempa —
umiejetnosé biegania w réznym
tempie.
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5h — ksztattowanie sity na obwodzie
stacyjnym lub podbiegi pod gore,
bieg po nierownym terenie.

4h — ksztattowanie techniki biegu —
skipy, wieloskoki, ptotki.

6h - ksztattowanie szybkosci i
gibkosci oraz techniki biegu w
terenie.

2h - testy okreslajace osiagnigty
poziom techniczno - taktyczny w
biegu na orientacjg.

2h - sprawdzian biegowy na 2 lub 3
km.

2h - przypomnienie wiedzy o

metod relaksacji i hartowania.

2h — rodzaje masazu.

1h - ¢wiczenia stabilizacji.

2h —wykonanie mapy terenu
szkolnego lub budynku szkolnego
wewnatrz.

2h — kreslenie map w
specjalistycznym programie.

5h - przygotowanie i
przeprowadzenie przez uczniow
miedzyszkolnych lub
wewnatrzszkolnych zawodow
indywidualnych , sztafetowych,
sprinterskich w formie startu
interwalowego i masowego na terenie
boiska szkolnego lub pobliskiego
osiedla, parku — projektowanie tras,
przygotowanie komunikatu i list
startowych, przygotowanie sprzetu i
ustawienie punktow kontrolnych.

Autor programu:

Anna Gornicka Antonowicz
Nauczyciel wychowania fizycznego,
Trener orientacji sportowej
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