PROGRAM SZKOLENIA SPORTOWEGO
W SPORCIE ORIENTACJA SPORTOWA - BIEG NA ORIENTACJE

szkola podstawowa, oddzial sportowy
klasy V-V etap ukierunkowany
klasy VI-VIII etap specjalistyczny

. WSTEP

Ruch jest przejawem kazdej dziatalnosci cztowieka w aktywnosciach zyciowych. Jest doskonatym
srodkiem poznania i wychowania. Dzigki ruchowi nasze cialo rozwija si¢ i doskonali. Aktywnos$¢
fizyczna odgrywa istotng role w zyciu kazdego czlowieka a dziecka w szczegoélnosci. Uprawiajac
systematycznie ¢wiczenia fizyczne mtody czitowiek wszechstronnie rozwija organizm a takze
ksztaltuje nawyki prozdrowowtne, ktore beda procentowaé w ciggu catego zycia. Aktywno$¢
fizyczna wspiera takze rozwoj spoteczny. Uczen uprawiajacy sport uczy si¢ lepszej organizacji
czasu, odpowiedzialno$ci za podejmowane zadania.

Proponowany program szkolenia w oddziale sportowym dla klas IV — VIII szkoty podstawowej
opracowany zostal do realizacji w szkole posiadajacej podstawowa baz¢ sportowa i realizowany
bedzie w kolejnych pigciu klasach szkoty. Szkolenie sportowe realizowane bedzie =z
wykorzystaniem obiektow i terenu wokot szkoty oraz niedalekiego otoczenia. W celu wlasciwego
realizowania programu szkolenia niezbedne jest wykorzystanie specjalistycznych map terenu
szkoty (budynku, terenu wokol szkoty) oraz pobliskich parkéw, lasu, osiedli. Wskazana jest
wspotpraca z klubem sportowym posiadajacym odpowiednie doswiadczenie i baze w zakresie
dyscypliny orientacji sportowej.

1. SPECYFIKA DYSCYPLINY

Orientacja Sportowa sktada si¢ z czterech dyscyplin: biegu na orientacje¢ (BnO), rowerowej jazdy na
orientacje (RJnO), narciarskiego biegu na orientacj¢ (NBnO) i orientacji precyzyjnej (OP).
Wszystkie te dyscypliny faczy jedno — nawigacja w terenie, ktora wigze si¢ z kilkoma
nieodigcznymi elementami: Mapa, dzigki ktorej zawodnik orientuje si¢ w terenie, wspomagajac si¢
kompasem. Na mapie zaznaczone sg punkty kontrolne, ktére zawodnik potwierdza w odpowiedniej
kolejnosci w jak najkrotszym czasie. Wybdr wariantu, czyli drogi pomigdzy kolejnymi punktami
pozostaje w gestii zawodnika. Bieg na orientacj¢ jest dyscypling sportowa, w ktorej wysitek
fizyczny 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 rownowage pomiedzy szybkim biegiem, a poprawnym odczytywaniem
mapy i nawigowaniem w terenie.

I1l.  ZALOZENIA OGOLNE
Program jest przeznaczony dla uczniow Kl. IV-VIII.
Program szkolenia sportowego rozszerza o 6 godzin ustalony dla wychowania fizycznego
tygodniowy obowigzkowy wymiar — lacznie 10 godzin dla oddziatu sportowego. W ramach 4
godzin bedzie realizowana podstawa programowa ksztalcenia ogolnego dla danego etapu
edukacyjnego, zgodnie z przyjetym programem wychowania fizycznego.
KL IV-V
a) nauka techniki biegu na orientacje z elementami zabaw (poznanie, utrwalenie, stosowanie w
praktyce oznaczen na mapie, Kierunkow, piktogramoéw, przeliczanie odleglosci, ustawienia mapy
wzgledem terenu).
b) nauka taktyki (wybor wariantu — drogi do PK)
c) przygotowanie kondycyjne i psychomotoryczne z elementami gier i zabaw.
KL VI-VIII



a) doskonalenie techniki i taktyki biegu na orientacj¢ (rozwoj i utrwalanie umiejetnosci
nawigacyjnych, szybkiego i sprawnego odczytywania mapy, optymalnego wyboru wariantu).

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

C) przygotowanie psychiczne, mentalne niezbgdne do uczestnictwa w rywalizacji sportowe;.
Program szkolenia sportowego w biegu na orientacje ktadzie nacisk na harmonijny rozwdj fizyczny
i techniczny zawodnika. Rownolegle z rozwojem kondycyjno-sprawnos$ciowym ksztattuje sie
spostrzegawczos¢, pamig¢, wyobrazni¢ przestrzenng, logiczne myslenie, umiej¢tnosci nawigacyjne
w terenie. Program pozwala wdraza¢ dzieci do odpowiedzialnosci za swoje decyzje (wybor i
realizacja wariantu), samodzielnosci (pokonanie trasy), Doskonalona jest umiejetnos¢ sprawnego
poruszania si¢ w terenie, postugiwania si¢ planem i mapa — umiej¢tnosci uniwersalne, przydatne w
zyciu codziennym kazdego aktywnego cztowieka.

IV. CELE EDUKACYJNE

=

Rozwijanie 1 doskonalenie sprawnosci fizyczne;.

2. Wdrazanie do uczestnictwa w réznych formach aktywnosci fizycznej, w tym rywalizacji

sportowe;j.

Poznanie zasad orientacji sportowej, w tym dyscypliny biegu na orientacje.

Nabycie umiejetnosci czytania mapy, orientowania si¢ w réoznym terenie.

Rozwijanie umiejetnosci nawigacyjnych w zakresie pokonywania tras w rd6znych terenach

1 na r6znych dystansach.

6. Osiagnigcie poziomu rozwoju fizycznego, technicznego i taktycznego umozliwiajacego
podjecie rywalizacji sportowe;.

7. Przygotowanie do dokonywania dojrzatych wyboréw zwigzanych z wszechstronnym
uczestnictwem w aktywnosci fizyczne;.

8. Systematyczne podnoszenie poziomu rywalizacji sportowe;j.

ok w

V. CELE WYCHOWAWCZE

1. Ksztaltowanie potrzeby stalej aktywnosci fizycznej, samodzielnego dziatania na rzecz
wlasnego zdrowia 1 sprawnosci fizycznej.

2. Wdrazanie do przestrzegania zasad bezpieczenstwa oraz zasady ,,FAIR PLAY’’ w czasie

uprawiania sportu i w codziennym zyciu.

Nauka wiasciwej organizacji czasu wolnego.

Uwrazliwianie na mozliwosci 1 ograniczenia innych.

Ksztattowanie cech charakteru takich jak: cierpliwos$¢, wytrwatos¢ w dazeniu do celu,

systematyczno$¢ 1 odpowiedzialno$¢ za siebie 1 innych.

6. Budowanie relacji wspierajacych funkcjonowanie w zespole sportowym.

ok w

VI. ZADANIA, TRESCI KSZTALCENIA, WYMAGANIA SZCZEGOLOWE
Etap ukierunkowany

KLASA 1V (6h w tygodniu)

miesiac tygod | zadania ogolne tresci szczegdtowe z proponowang
nie liczbg godzin
Wrzesien 1-2 Pomiary antropometryczne. 2h-ocena poziomu cech motorycznych -
Ocena potencjatu motorycznego sprawdziany szybkosci, wytrzymatosci,
uczniow. skoczno$ci, gibko$ci, zwinnosci.
Ocena poziomu psychomotoryki. 2h-ksztaltowanie wytrzymato$ci-




Zapoznanie si¢ z dyscypling
orientacji sportowej — biegu na
orientacje.

Wdrazanie do bezpiecznego
uczestnictwa w zajeciach,
rywalizacji sportowej, zasad ,,fair
play”.

marszobiegi w terenie, ¢wiczenia
oswajajace z lasem.

2h-testy predyspozycji do dyscypliny,
testy psychomotoryki.

6h-zapoznanie z biegiem na orientacj¢
jako dyscypling sportu (historia,
przepisy, osiagnigcia). Bezpieczenstwo
na zajeciach i zawodach.

Wrzesien 3-4 Nauka koloréw i podstawowych 3h- nauka koloréw i podstawowych
symboli na mapie. symboli na mapie-¢éwiczenia.
Orientowanie (ustawianie) mapy. 2h- nauka ustawiania mapy wedlug
Poznanie otoczenia szkoly — sposob | elementéw w terenie.
odwzorowania na mapie. 2h-ksztattowanie szybkosci, zwinnosci,
Opisy punktow kontrolnych (PK). | skocznos$ci i wytrzymatosci przez gry i
Ksztattowanie psychomotoryki. zabawy terenowe.
Pierwszy start na zawodach-nauka | 4h-nauka odczytywania opisow PK —
prawidtowego zachowania sie. ¢wiczenia z mapg, testami
kartograficznymi.
1h-rozwijanie logicznego myslenia,
spostrzegawczosci i kojarzenia poprzez
zabawy ruchowo-logiczne.
Pazdziernik | 5-16 | Rozumienie mapy i skali. 10h-poréwnywanie symboli na mapie z
-grudzien Pomiary odleglosci. Szacowanie elementami w terenie. Tworzenie
odlegtosci. fantazyjnej mapy.
Nauka oznaczen rzezby terenu. 6h-nauka mierzenia odlegtosci na mapie
Ksztattowanie szybkosci i I w terenie. Szacowanie.
Zwinnosci. 6h-ocena odleglosci w terenie przez
Udzial uczniéw w lokalnych krokowanie w marszu.
treningach technicznych, 6h-ocena odleglosci wzrokiem
zawodach. pomiegdzy elementami orientacyjnymi -
éwiczenia.
6h-wykonanie w wyznaczonej skali
planu sali gimnastycznej, korytarza.
10h-odczytywanie skali mapy,
przeliczanie na odleglto$¢ rzeczywista i
odwrotnie-¢wiczenia.
8h-nauka oznaczen rzezby terenu na
mapie-cwiczenia, testy kartograficzne.
10h-ksztattowanie szybkosci i
zwinnos$ci na sali gimnastycznej i w
terenie w formie gier i zabaw z
elementami nawigacji
Styczen- 17-24 | Umiejetno$¢ odczytywania roznych | 6h-formy terenu wkleste, wypukte,
luty form terenu — czytanie warstwic. oznaczenia, cigcie warstwicowe

Orientowanie mapy po réznych
elementach terenu.

Kompas — jak dziata, jak si¢ nim
postugiwac.

Ksztattowanie cech
psychomotorycznych.

Udziat w lokalnych treningach
technicznych, zawodach, obozie

6h-nauka odczytywania form terenu z
rysunku warstwic z mapy, tworzenie
wyobrazenia o formach uksztaltowania
terenu.

6h-doskonalenie orientowania mapy
wedtug elementow liniowych na sali
gimnastycznej i w terenie. Samodzielne
pokonanie trasy, ,,kciukowanie”.




zimowym.

6h-rozwijanie logicznego myslenia,
spostrzegawczosci, zapamigtywania
poprzez gry i zabawy ruchowo-
logiczne.

2h-sprawdziany i testy psychomotoryki
4h-nauka postugiwania si¢ kompasem-
¢wiczenia.

2h-potwierdzanie PK- ¢wiczenia.
6h-ksztattowanie szybkosci i zwinnosci
na sali gimnastycznej i w terenie w
formie gier i zabaw z elementami
nawigacji.

Marzec- 25-33 | Orientowanie mapy z kompasem i | 8h-poruszanie si¢ w r6znych kierunkach
kwiecien bez. — zabawy 1 ¢wiczenia z ,,r6z3 wiatrow”.
Odczytywanie uksztaltowania 4h-nauka wyznaczanie azymutu —
terenu w terenie. éwiczenia w terenie.
Ksztaltowanie psychomotoryki, 1h-sposoby oznaczania potnocy na
sprawnosci logicznego myslenia. mapie.
Rozumienie piktogramowych 2h-orientowanie mapy bez kompasu, po
(obrazkowych) symboli zmianie kierunku przemieszczania sig.
migdzynarodowego jezyka opisu 4h-bieg w matych grupach —
punktoéw kontrolnych (PK). orientowanie si¢ wedtug elementow
Wybdr wariantu pomigdzy PK liniowych.
Udziat w lokalnych treningach 6h-¢wiczenia z mapg w terenie:
technicznych, zawodach. »pociag”, ,,gwiazda”, trasa Sciezkowa.
Wdrazanie do samodzielnego 6h-ksztaltowanie pamigci, kojarzenia,
pokonania trasy.. spostrzegawczo$ci przez gry i zabawy.
4h-¢éwiczenia ksztaltujace rozumienie
rzezby terenu.
8h-¢wiczenia w poznawaniu
piktogramoéw w formie testow i zabaw.
2h-samodzielne pokonanie trasy
wstazkowe;j.
9h-ksztattowanie szybkosci, zwinnosci
na sali i w terenie.
Maj- 34-38 | Poruszanie si¢ W terenie z mapg i 6h-nauka utrzymywania kierunku w
czerwiec kompasem. marszu i w biegu.

Orientowanie si¢ wedlug obiektow
w terenie.

Doskonalenie znajomos$ci znakow
na piktogramach.

Ksztaltowanie koncentracji,
szybkiej reakcji 1 pamigci.
Samoocena i ocena umiejetnosci
technicznych i taktycznych w
warunkach bezposredniej
rywalizacji.

6h-przemieszczanie si¢ z
wykorzystaniem obiektow liniowych,
punktowych oraz rzezby terenu.
4h-poréwnywanie mapy z terenem.
Zapamigtywanie form 1 elementow
terenu.

6h-¢wiczenia koncentracji, szybkiej
reakcji 1 pamigci w zabawach.
6h-¢wiczenia doskonalgce znajomosé
piktograméw w testach.
10h-ksztattowanie szybkosci i
zwinno$ci na sali gimnastycznej i w
terenie w formie gier i zabaw z
elementami nawigacji.

4h-zawody wewnatrzszkolne na terenie
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boiska szkolnego. Samoocena, analiza,
ocena postepu w rozwoju umiejetnosci.

Wymagania szczegolowe - Osiggniecia uczniow w zakresie wiedzy, umiejetnosci i postaw po
klasie V.

Uczen:

1. obserwuje swoje otoczenie, wyrdznia i opisuje cechy krajobrazu,

2. wlasciwie zachowuje si¢ w terenie, okresla strony §wiata za pomocg naturalnych zjawisk
przyrody i kompasu,

3. porusza si¢ w terenie W tempie zaleznym od uksztaltowania terenu i formy rywalizaciji,

4.zna histori¢ orientacji sportowej w Polsce i na $wiecie,

5. rozumie na czym polega bieg na orientacj¢ — opisuje zasady rywalizacji w dyscyplinie,

6. zna podstawowe przepisy dyscypliny bieg na orientacje,

7. czyta ze zrozumieniem symbole na mapie. wskazuje odpowiednie elementy w terenie,

8. rozpoznaje podstawowe formy uksztattowania terenu, wskazuje je na mapie i w terenie,

9. przelicza odlegto$¢ na mapy na odleglos¢ w terenie,

10. szacuje odlegto$¢ w terenie poprzez przez krokowanie,

11. wykonuje plan sali gimnastycznej w zadanej skali,

12. postuguje si¢ kompasem - przy jego uzyciu orientuje mape i porusza si¢ w terenie czg¢sto
zmieniajac kierunek marszu,

13. z pomoca nauczyciela korzysta z planu miasta,

14. czyta mape podczas marszu postugujac si¢ technikg zwang kciukowaniem,

15 opisuje symbolem PK znajdujacy si¢ w terenie,

16. wlasciwie stosuje zasady potwierdzania PK,

17. pokonuje samodzielnie lub z pomocg nauczyciela niedtuga trase w terenie wzdtuz elementow
liniowych,

18. przestrzega zasad kulturalnego uczestnictwa w réoznych formach aktywnos$ci ruchowej,

19. przestrzega zasady ,,fair-play”. wtasciwie reaguje na sukces i porazke,

20.wspotdziata w grupie przy wykonywaniu zadan,

21. whasciwie przygotowuje si¢ do ¢wiczen w celu hartowania organizmu w réznych warunkach
terenowych i pogodowych,

22. rozumie celowos$¢ ochrony $rodowiska, swoim postgpowaniem dba 0 nie.

KLASA V (6h w tygodniu)

miesiac tygodni | zadania ogdlne tresci szczegotowe z proponowang
e liczba godzin

Wrzesien 1 Pomiary antropometryczne. 2h-ocena poziomu cech
Ocena potencjalu motorycznego motorycznych - sprawdziany
uczniow. szybko$ci, wytrzymatosci,
Ocena poziomu psychomotoryki. skocznosci, gibkosci, zwinnos$ci.
Bezpieczenstwo i dyscyplina na 2h-ksztaltowanie wytrzymatosci-
zajeciach. marszobiegi w terenie, ¢wiczenia

oswajajace z lasem.

2h- Wdrazanie do bezpiecznego i
zdyscyplinowanego uczestnictwa na
zajeciach 1 zawodach.

Wrzesien 2-4 Doskonalenie znajomosci kolorow | 2h- przypomnienie wiadomosci o
I podstawowych symboli na mapie. | kolorach i podstawowych symbolach
Orientowanie (ustawianie ) mapy. | na mapie-éwiczenia.

Elementy taktyki w biegu na 4h-zasady wyboru wariantu —
orientacje. ¢wiczenia.
Ksztatltowanie psychomotoryki. 4h - doskonalenie ustawiania mapy
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Wdrazanie do kulturalnego
wspotzawodnictwa w rywalizacji
sportowe;j.

wedhug elementow w terenie. Bieg za
prowadzacym. Nauka sktadania mapy
6h-ksztaltowanie szybkosci,
zwinnosci, skocznosci 1
wytrzymato$ci przez gry i zabawy
terenowe.

2h-rozwijanie logicznego myslenia,
spostrzegawczosci i kojarzenia
poprzez gry i zabawy ruchowo-
logiczne.

Uczestnictwo w szkolnych zawodach
w Biegu na Orientacje.

Pazdziernik- | 5-16 Czytanie mapy. 8h- nauka i doskonalenie czytania
grudzien Odczytywanie rzezby terenu. mapy w marszu i wolnym biegu.
Ksztattowanie wyobrazni 6h-tworzenie fantazyjnej mapy z
przestrzennej. formami terenu.
Czytanie opisow PK. 8h-odczytywanie warstwic z mapy i
Ksztaltowanie szybkiej reakcji. tworzenie wyobrazenia o formach
Elementy taktyki w biegu na uksztattowania terenu.
orientacje. 8h-doskonalenie umiejetnosci
Ksztaltowanie psychomotoryki. czytania opisow PK.
Pomiar tetna. 2h — nauka pomiaru tgtna po wysitku
Udziat w treningach i zawodach. 10h-nauka szybkiego podejmowania
decyzji-zabawy z mapa.
14h-ksztattowanie szybkosci,
zwinnosci, skocznosci 1
wytrzymalo$ci przez gry i zabawy
terenowe.
10h-rozwijanie logicznego myslenia,
spostrzegawczosci i kojarzenia
poprzez gry i zabawy ruchowo-
logiczne.
6h-doskonalenie kciukowania i
sktadania mapy.
Styczen-luty | 17-24 | Orientowanie mapy. 6h-doskonalenie umiejetnosci

Ksztattowanie psychomotoryki.
Ocena poziomu poznanych
elementow technicznych w BnO.
Elementy techniczne potrzebne do
udzialu w zawodach.

Udziat w lokalnych treningach
technicznych, zawodach, obozie
zimowym.

pomiaru odleglo$ci na mapie 1 w
terenie.

8h-poruszanie si¢ z mapa o réznych
skalach, kciukowanie.

4h-ocena odleglosci w terenie przez
krokowanie.

2h-szybka ocena odleglosci wzrokiem
pomigdzy elementami
orientacyjnymi.

12h- ksztattowanie szybkosci,
zwinnosci, skocznosci 1
wytrzymato$ci przez gry i zabawy
terenowe oraz ¢wiczenia na sali.
sprawdziany i testy psychomotoryki
4h-doskonalenie techniki
potwierdzania PK- ¢wiczenia.

4h -sprawne postugiwanie sie




kompasem.

Marzec-
kwiecien

25-33

Umiejetnos$ci techniczno —
taktyczne - wybor wariantu.
Ksztattowanie wyobrazni
przestrzennej.

Doskonalenie wyznaczania i
utrzymywania Kierunku.
Znajomo$¢ piktogramow.
Ksztattowanie psychomotoryki.

8h- doskonalenie umiejetnosci
szybkiego wyboru wariantu. Szukanie
wielu wariantéw na przebiegu.
Doskonalenie sktadania mapy.
8h-nauka i doskonalenie
przeprowadzenia analizy przebiegu
do PK i jego skutecznosci.
8h-wyznaczanie azymutu -¢wiczenia,
szybkie postugiwanie si¢ kompasem
przy czestej zmianie kierunku.
4h-orientowanie mapy bez kompasu,
po zmianie Kierunku przemieszczania
sie.

2h-przypomnienie sposobow
oznaczania péinocy na mapie.
2h-doskonalenie znajomosci
piktogramow w formie testow i
zabaw.

16h-ksztattowanie szybkosci,
zwinnosci, skocznosci 1
wytrzymato$ci przez gry i zabawy
terenowe oraz ¢wiczenia na sali.

Maj-
czerwiec

34-38

Technika odnajdywania sie¢.
Ksztaltowanie koncentracji,
szybkiej reakcji i pamigci.
Czytanie form terenu.
Ksztaltowanie psychomotoryki..
Ocena umiejetnosci technicznych 1
taktycznych w warunkach
bezposredniej rywalizacji.

8h-nauka odnajdywania si¢ przed
punktem i na przebiegu.

8h- nauka i doskonalenie biegania
wedlug uksztattowania terenu..
8h-¢w .koncentracji, szybkiej reakcji i
pamieci w grach i zabawach.
16h-ksztattowanie szybkosci,
zwinnosci, skocznosci i
wytrzymalos$ci przez gry 1 zabawy
terenowe oraz ¢wiczenia na sali.
4h-sprawdziany i testy okreslajace
poziom umiej¢tnosci technicznych i
taktycznych w BnO - bieg liniowy.
4h-zawody wewnatrzszkolne na
terenie boiska szkolnego.

Wymagania szczegoélowe - Osiagniecia uczniow w zakresie wiedzy, umiejetnosci i postaw po

klasie V.

Uczen doskonali wiedze¢ i umiejetnosci wezesniej nabyte, ponadto:
1. pokonuje wyznaczong tras¢ W terenie w tempie zaleznym od uksztattowania terenu i formy

rywalizacji,

2. opisuje zasady rywalizacji w poszczegolnych konkurencjach biegu na orientacji,

3. zna i stosuje podstawowe przepisy i regulaminy dyscypliny bieg na orientacjg,

4. sprawnie odczytuje symbole na mapie i rozpoznaje je w terenie,

5. rozpoznaje i nazywa formy uksztaltowania terenu, wskazuje je na mapie i w terenie,

6. wykonuje plan korytarza szkolnego z kilkoma salami w zadanej skali,

7. postuguje si¢ kompasem - przy jego uzyciu orientuje mape i porusza si¢ W terenie czesto
zmieniajac kierunek biegu,

8. samodzielnie korzysta z planu miasta,




9. czyta mape W wolnym biegu i rozwigzuje trudniejsze zadania logiczne,

10. utrzymuje kierunek biegu bez pomocy elementéw liniowych do 200 m,
11. podejmuje decyzje w wyborze wariantu,
12. pokonuje samodzielnie trasy wtasciwe dla kategorii wiekowej.

Etap specjalistyczny

KLASA VI (6h w tygodniu)

miesigc tygodni | zadania ogblne tresci szczegdtowe z proponowang
e liczba godzin
Wrzesien 1 Pomiary antropometryczne. 2h-ocena poziomu cech
Ocena potencjalu motorycznego motorycznych - sprawdziany
uczniow. szybkos$ci, wytrzymatosci,
Ocena poziomu psychomotoryki. skoczno$ci, gibkosci, zwinno$ci.
Bezpieczenstwo i dyscyplina na 2h-ksztalttowanie wytrzymatosci-
zajeciach. marszobiegi W terenie, ¢wiczenia
oswajajace z lasem.
2h- Wdrazanie do bezpiecznego i
zdyscyplinowanego uczestnictwa na
zajeciach 1 zawodach.
Wrzesien 2-4 Doskonalenie odczytywania 4h-czytanie obiektow poza
symboli na mapie. elementami liniowymi, korzystanie ze
Orientowanie (ustawianie) mapy. | skrotéw, $cinanie” rogow.
Elementy taktyki w biegu na 4h-zasady wyboru wariantu —
orientacjg. ¢wiczenia.
Ksztaltowanie psychomotoryki. 4h — orientacja na dtuzszych
Wdrazanie do kulturalnego odcinkach z wykorzystaniem
wspotzawodnictwa w rywalizacji | obiektow przywigzania
sportowe;j. orientacyjnego
6h-ksztattowanie szybkosci,
zwinnosci, skocznos$ci 1
wytrzymatoS$ci przez gry i zabawy
terenowe.
Uczestnictwo w szkolnych zawodach
w Biegu na Orientacje.
Pazdziernik- | 5-16 Doskonalenie czytania mapy. 8h- doskonalenie czytania mapy w
grudzien Odczytywanie rzezby terenu. biegu, ustalanie punktow ,,ataku”.

Ksztattowanie wyobrazni
przestrzennej.

Czytanie opisow PK.
Ksztattowanie szybkiej reakcji.
Elementy taktyki w biegu na
orientacje.

Ksztattowanie psychomotoryki.
Udziat w treningach i zawodach.

6h-tworzenie fantazyjnej mapy z
formami terenu.

8h-odczytywanie warstwic z mapy,
doktadna orientacja na krotkich
odcinkach

8h-doskonalenie umiejetnosci
czytania opisow PK.

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

10h-nauka szybkiego podejmowania
decyzji-zabawy z mapa.
14h-ksztattowanie szybkosci,




zwinnosci, skocznosci 1
wytrzymato$ci przez gry i zabawy
terenowe.

10h-rozwijanie logicznego myslenia,
spostrzegawczosci 1 kojarzenia
poprzez gry i zabawy ruchowo-
logiczne.

6h- wybieranie wariantow najbardziej
pasujacych do przyjetej techniki.

Styczen-luty | 17-24 | Orientowanie mapy. 6h-doskonalenie umiejetnosci
Nawigacja na dtuzszych odcinkach | pomiaru odlegto$ci na mapie i w
Ksztaltowanie psychomotoryki. terenie.
Ocena poziomu poznanych 8h-czytanie warstwic, uksztattowania
elementoéw technicznych i terenu oraz elementow rzezby przy
taktycznych w BnO. wickszej predkosci
Udziat w lokalnych treningach 4h-ocena odleglosci w terenie przez
technicznych, zawodach, obozie krokowanie.
zimowym. 2h-wybieranie wariantow
12h- ksztattowanie szybkosci,
zwinnosci, skocznosci 1
wytrzymalo$ci przez gry i zabawy
terenowe oraz ¢wiczenia na sali.
sprawdziany i testy psychomotoryki
4h-doskonalenie techniki
potwierdzania PK - ¢wiczenia.
4h -sprawne postugiwanie si¢
kompasem.
Marzec- 25-33 | Umiejetnosci techniczno — 8h- doskonalenie umiejetnosci
kwiecien taktyczne - wybor wariantu. szybkiego wyboru wariantu. Szukanie
Ksztaltowanie wyobrazni wielu wariantéw na przebiegu.
przestrzennej. 8h-doskonalenie przeprowadzenia
Doskonalenie wyznaczania i analizy przebiegu do PK,
utrzymywania Kierunku. whnioskowanie jak unika¢ btedow w
Znajomo$¢ piktogramow. nawigowaniu
Ksztattowanie psychomotoryki. 8h- szybkie postugiwanie si¢
kompasem przy czestej zmianie
Kierunku.
4h-orientowanie mapy bez kompasu,
po zmianie Kierunku przemieszczania
sie.
2h-swobodne poruszanie si¢ w
roznych kierunkach — r6za wiatrow
2h-stosowanie znajomosci
piktogramow podczas biegu
16h-ksztattowanie szybkosci,
zwinnosci, skocznosci 1
wytrzymato$ci przez gry i zabawy
terenowe oraz ¢wiczenia na sali.
Maj- 34-38 | Ksztaltowanie koncentracji, 8h-doskonalenie odnajdywania si¢
czerwiec szybkiej reakcji i pamieci. przed punktem i na przebiegu.

Technika odnajdywania sig.
Czytanie wszystkich elementow

8h- doskonalenie nawigowania
wedhug uksztaltowania terenu..




mapy.
Ksztattowanie psychomotoryki..

Ocena umiejetnosci technicznych i
taktycznych w warunkach
bezposredniej rywalizacji.

8h-¢wiczenia koncentracji, szybkiej
reakcji i pamigci w grach 1 zabawach.
16h-ksztattowanie szybkosci,
zwinnosci, skocznosci 1
wytrzymalo$ci przez gry i zabawy
terenowe oraz ¢wiczenia na sali.
4h-sprawdziany i testy okreslajace
poziom umiejgtnosei technicznych i
taktycznych w BnO - bieg klasyczny.
4h-zawody wewnatrzszkolne na
terenie boiska szkolnego.

Wymagania szczegélowe - Osiggniecia uczniow w zakresie wiedzy, umiejetnosci i postaw po

klasie VI.

Uczen doskonali wiedze i umiejetnosci wczeSniej nabyte, ponadto:

1. bezbtednie odczytuje symbole na mapie oraz piktogramy, wykorzystuje informacje w trakcie
pokonywania trasy w terenie,
2. czyta rysunek warstwicowy uksztaltowania terenu oraz elementéw rzezby przy wiekszej

predkosci,

3. sprawnie postuguje si¢ kompasem - przy jego uzyciu orientuje mapg i porusza si¢ w terenie
czg¢sto zmieniajac kierunek biegu,

4. samodzielnie korzysta z planu miasta i map topograficznych,

5. czyta mape W biegu, rozwiazuje podczas biegu trudne zadania logiczne,

6. na dtuzszych odcinkach utrzymuje kierunek biegu bez pomocy elementéw liniowych,
7. wybiera warianty pasujace do techniki i terenu, ustala punkty ataku,

8. dostosowuje predkosé i technike do zmian terenu 1 trudnosci nawigacji.

KLASA VII (6h w tygodniu)

Miesigc tygodnie | zadania ogdlne tresci szczegdtowe z proponowang
liczba godzin
Wrzesien 1-2 Pomiary antropometryczne. 2h-ocena poziomu cech
Testy sprawnosci fizyczne;j. motorycznych — test MTSF
Ocena poziomu psychomotoryki. | szybkos$ci, wytrzymatosci, gibkosci.
Doskonalenie techniki i taktyki 4h-wybieranie wariantu adekwatnego
BnO. do techniki
Dyscypliny Orientacji Sportowej | 4h-ksztaltowanie wytrzymatosci i sity
Bezpieczenstwo 1 dyscyplinana | —bieg po nierownym terenie,
zajeciach. 2h-zasady uczestnictwa w narciarskiej
I rowerowej jezdzie na orientacjg.
wdrazanie do bezpiecznego i
zdyscyplinowanego uczestnictwa na
zajeciach 1 zawodach.
Wrzesien 3-4 Doskonalenie znajomosci 4h- przypomnienie wiadomosci o

kolorow i podstawowych
symboli na mapie sprinterskiej.
Orientacja w terenie trudnym.
Orientacja dostosowana do
predkosci biegu.

Ksztattowanie psychomotoryki.
Wdrazanie do kulturalnego
wspotzawodnictwa w rywalizacji

réznicach w symbolach na mapach
sprinterskich i klasycznych — normy
ISOM i ISSOM

4h — ¢wiczenia doskonalgce
nawigacje w biegu, W terenie
trudnym.

2h- ocena poziomu cech
motorycznych — test MTSF
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sportowej.

zwinnosci, sity 1 skocznosci.
2h-rozwijanie logicznego myslenia,
spostrzegawczosci 1 kojarzenia
poprzez trening, gry i zabawy
ruchowo-logiczne.

Uczestnictwo w szkolnych zawodach
w Biegu na Orientacje.

Pazdziernik- | 5-12 Szczegotowe czytanie mapy w 6h- doskonalenie czytania mapy
listopad ruchu. podczas roéznych form biegu.

Odczytywanie rzezby terenu. 4h-Tworzenie fantazyjnej mapy

Ksztattowanie wyobrazni ,,warstwicowki”.

przestrzennej. 4h-odczytywanie warstwic z mapy i

Czytanie opiséw PK. tworzenie wyobrazenia o formach

Ksztattowanie szybkiej reakc;ji. uksztattowania terenu — ¢wiczenia

Ksztattowanie ogolne;j formowania z plasteliny lub piasku.

wytrzymato$ci i sity biegowe;. 4h-doskonalenie umiejgtnosci

Odnowa — rozcigganie po czytania opisow PK- 0znaczenia w

treningu piktogramach.

Udziat uczniow w zawodach. 4h-nauka szybkiego podejmowania
decyzji-zabawy z mapa.
6h-doskonalenie szybkiego czytania
mapy sprinterskiej.
18h-ksztattowanie szybkosci,
zwinnosci, skocznosci 1
wytrzymato$ci przez trening, gry i
zabawy terenowe oraz ¢wiczenia na
sali, rozcigganie po treningu.

Grudzien 13-16 Rozumienie warstwic. 8h — ¢wiczenia wyobrazni, tworzenie

Pomiar tetna — znajomos¢ profili terenu, pomiar wysokosci form

progéw tetna. terenowych, odczytywanie Kierunku

Ksztaltowanie ogolne;j nachylenia zbocza.

wytrzymalosci 1 sily biegowe;. 2h — doskonalenie pomiaru tetna

Orientacja w oparciu o istotne spoczynkowego i po wysitku,

formy terenu. ustalanie progoéw dla poszczegolnych

Technika potwierdzania PK. zakresOw.
10h — biegi dlugie, ksztaltowanie sity
biegowej przez podbiegi oraz bieg po
nierownym terenie.
2h — ¢wiczenia pamigci wzrokowej —
pamigciowki.
2h — doskonalenie umiejetnosci
szybkiego podbijania PK z uzyciem
kart elektronicznych.

Styczen-luty | 17-24 Orientacja w biegu sprinterskim. | 6h- szybka i precyzyjna nawigacja z

Orientacja w biegu narciarskim.
Ksztattowanie ogolnej
wytrzymalo$ci i sity biegowe;.
Ocena poziomu psychomotoryki.
Ocena poziomu poznanych
elementow technicznych w BnO.
Udzial w zimowym zgrupowaniu
sportowym.

mapa do biegu sprinterskiego.

4h- poruszanie si¢ z mapg o r6znych
skalach.

16h- ksztaltowanie sity biegowej
przez podbiegi oraz bieg po
nierdbwnym terenie, doskonalenie
pomiaru tetna, ¢wiczenia gibkosci.
8h - specyfika orientacji na nartach
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lub rolkach terenowych.
4h-sprawdziany i testy
psychomotoryki.

Marzec- 25-32 Technika i taktyka w orientacji 10h- doskonalenie umiejetnosci
kwiecien sportowej. szybkiego wyboru wariantu. Szukanie

Wybor wariantu. wielu wariantéw na przebiegu.

Orientacja w trudnym terenie. 8h- doskonalenie analizy przebiegu

Doskonalenie wyznaczania i do PK, wnioskowanie.

utrzymywania kierunku . 6h-oswajanie mapy z pozycji

Ksztattowanie motoryki, budowniczego tras. Nauka ustawiania

przygotowania przedstartowe. PK w terenie.

Ustawianie PK w terenie. 10h-doskonalenie nawigowania na
dhuzszych odcinkach i w trudnym
terenie.
4h-orientowanie mapy bez kompasu,
po zmianie kierunku przemieszczania
sie.
10h-ksztattowanie szybkosci — krotkie
odcinki , pomiar tetna. Ksztattowanie
gibkosci - ¢wiczenia rozciagajace.

Maj- 33-38 Technika i taktyka w orientacji 8h-doskonalenie odnajdywania si¢ na
czerwiec sportowej. przebiegu po bledzie. Cwiczenia

Ksztaltowanie koncentracji,
szybkiej reakcji i pamigci.
Ksztattowanie psychiki w czasie
wspotzawodnictwa.

Ocena umieje¢tnosci technicznych
I taktycznych w warunkach
bezposredniej rywalizacji i na
sprawdzianach.

Ksztattowanie motoryki.

Nauka przeprowadzenia
zawodow w biegu na orientacje.

koncentracji 1 pamigci wzrokowe;.
12h- doskonalenie biegania ,,po
warstwicy”, w korytarzu,
pamigciowki.

10h-ksztattowanie szybkosci i
skoczno$ci podczas biegu, ¢wiczen na
sali, pomiar t¢tna, rozcigganie.

8h- elementy treningu mentalnego,
technik koncentracji.
4h-sprawdziany i testy okreslajace
poziom techniki taktyki w BnO.

6h- przygotowanie zawodow dla
innych uczniéw, projektowanie tras,
kreslenie map, pomiar czasu, zasady
bezpieczenstwa.

Wymagania szczegolowe - Osiagni¢cia uczniow w zakresie wiedzy, umiejetnosci i postaw po

klasie VII.

Uczen doskonali wiedz¢ i umiej¢tnosci wezesniej nabyte, ponadto:
1. posiada umiejetnosci techniczne i taktyczne pozwalajace na samodzielne pokonanie tras o

réznym stopniu trudnosci,

wmn

wykonywanym treningu,

© N A

odczytuje wysokos¢ form terenu i wzgledem nich porusza sie,
dokonuje pomiaru tetna w spoczynku i po wysitku, rozumie znaczenie progdéw tetna przy

przeprowadza analize przebiegdw z trasy, wnioskuje o mozliwych korektach;
projektuje proste trasy biegu na orientacje,

ustawia PK w terenie zgodnie z zaprojektowang trasa,
pokonuje proste trasy w rowerowej i narciarskim biegu na orientacje,

uczestniczy w wybranych biegach terenowych, przetajowych, sprawdzianach biegowych,
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9. systematycznie i harmonijnie pracuje nad rozwojem sprawnosci i wydolno$ci,
10. wspotpracuje w zespole treningowym, wspotzawodniczy przestrzegajac przepisoOw fair —

play.

KLASA VIII (6h w tygodniu)

miesigc tygodnie | zadania ogdlne tresci szczegdtowe z proponowang

liczba godzin

Wrzesien 1-2 Testy sprawnosci fizyczne;. 2h-ocena poziomu cech
Ocena poziomu psychomotoryki. | motorycznych — test MTSF
Doskonalenie techniki i taktyki szybkos$ci, wytrzymatos$ci, gibkosci.
BnO. 4h-wybieranie wariantu adekwatnego
Ksztattowanie motoryki i do techniki, ksztattowanie
techniki biegu. spostrzegawczosci.

Dyscypliny Orientacji Sportowej | 4h-ksztalttowanie wytrzymatosci i sity

Bezpieczenstwo i dyscyplinana | — bieg po nierownym terenie.

zajeciach. 2h-zasady orientacji precyzyjnej.
wdrazanie do bezpiecznego i
zdyscyplinowanego uczestnictwa na
zajeciach 1 zawodach.

Wrzesien 3-4 Doskonalenie znajomos$ci 3h- symbole na mapach sprinterskiej i
symboli na mapie sprinterskiej i | klasycznej — normy ISOM i ISSOM —
klasycznej. przypomnienie.

Doskonalenie techniki i taktyki 4h — ksztattowanie wytrzymatosci i

BnO. sity — biegi w terenie, podbiegi,

Ksztattowanie motoryki, pokonywanie przeszkod terenowych.

sprawnosci koordynacyjnej 2h- ocena poziomu cech

biegacza na orientacj¢. motorycznych — test MTSF

Wdrazanie do kulturalnego zwinno$ci, sity i skocznosci.

wspolzawodnictwa w rywalizacji | 3h — znajomos¢ oznaczen

sportowej. piktogramow oraz przepisow w
Orientacji Precyzyjnej.
Uczestnictwo w szkolnych zawodach
w Biegu na Orientacjg.

Pazdziernik- | 5-12 Doskonalenie techniki i taktyki 8h- doskonalenie czytania mapy w

listopad BnO. zmiennym tempie biegu, w réznym

Doskonalenie czytania mapy w
biegu.

Odczytywanie rzezby terenu.
Ksztaltowanie wyobrazni

przestrzennej — wykonanie mapy.

Czytanie opiséw PK.
Ksztattowanie motoryki,
sprawnosci koordynacyjnej
biegacza na orientacj¢.
Udziat uczniéw w zawodach.

terenie.

8h- nauka tworzenia mapy -
wykonania mapy terenu szkolnego.
8h-dostosowanie techniki do stopnia
trudnosci terenu, czytanie warstwic w
biegu.

8h-doskonalenie umiejgtnosci
czytania opisow PK- 0znaczenia w
piktogramach.

8h-nauka szybkiego podejmowania
decyzji-zabawy z mapa.

8h — ksztaltowanie wytrzymatosci,
skocznosci i sity — biegi w terenie,
podbiegi, pokonywanie przeszkod
terenowych.

Uczestnictwo w zawodach
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regionalnych.

Grudzien 13-16 Doskonalenie taktyki i techniki 4h — wyznaczanie punktow
BnO. odniesienia w czasie przebiegu.
Orientacja w oparciu 0 wazne 4h - ¢wiczenia wyobrazni, tworzenie
punkty odniesienia. profili terenu, réznice wysokosci
Technika podbijania PK. potozenia PK.
Ksztattowanie motoryki, 4h — ¢wiczenia pamigci wzrokowe;j
sprawnosci koordynacyjnej podczas ¢wiczen indywidualnych i
biegacza na orientacje. zespotowych.
Prawidlowy odczyt i 2h — doskonalenie umiejetnosci
wnioskowanie z pomiaru tetna. szybkiego podbijania z SI.
ABC biegacza — rozgrzewka, 2h — spadek tetna po maksymalnym
rozcigganie, odnowa biologiczna. | wysitku — poznawanie organizmu.
Jak unikna¢ kontuzji. 4h — biegi dtugie oraz ksztaltowanie
sity biegowej przez podbiegi oraz
bieg po nierownym terenie.
4h — zasady prawidtowego treningu —
rozgrzewka, trening zasadniczy,
rozcigganie, korzystanie z
przyrzadow.
Styczen-luty | 17-22 Doskonalenie taktyki i techniki 6h- doskonalenie umiejg¢tnosci
BnO. utrzymania kierunku przy czestej jego
Doskonalenie i ocena poziomu Zmianie.
psychomotoryki. 2h- okreslanie kierunku i odlegtosci
Ocena poziomu poznanych przebiegu.
elementoéw technicznych w BnO. | 4h- szacowanie odleglosci w terenie i
Elementy techniczne potrzebne na mapie mi¢dzy elementami.
do udzialu w zawodach. 4h-sprawdziany i testy
Ksztaltowanie motoryki, psychomotoryki.
sprawnosci koordynacyjnej 6h — umiejetnos¢ ustawiania punktow
biegacza na orientacje. w terenie — ksztattowanie pewnosci
Odnowa biologiczna i siebie.
odpoczynek. 8h — ksztattowanie sity biegowe;j
przez biegi terenowe, podbiegi oraz
bieg po nierownym terenie.
6h - stosowanie odnowy biologicznej
1 odpoczynku po wysitku.
Marzec- 23-30 Doskonalenie umiegjgtnosci 6h- doskonalenie umiejetnosci
kwiecien techniczno — taktycznych. szybkiego wyboru wariantu w biegu.

Szybkie ustalanie wariantu.
Ksztattowanie wyobrazni
przestrzennej.

Doskonalenie wyznaczania i
utrzymywania Kierunku.
Doskonalenie umiejetnosci
precyzyjnego ustawiania PK .
Ksztattowanie motoryki.
Przygotowanie mentalne
biegacza na orientacj¢.
Trasa testowa.

6h- analiza przebiegu do PK i jego
skuteczno$ci.

4h-¢wiczenia wyobrazni i pamigci na
przebiegu.

6h - doskonalenie ustawiania
punktow na réznych elementach
terenu.

6h-doskonalenie wyznaczania
kierunku na dluzszych przebiegach.
6h — ¢wiczenie szybkiego
postugiwania si¢ kompasem. Trasa
testowa.

6h-ksztattowanie szybkosci i gibko$ci
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oraz techniki biegu w terenie.

4h- ¢wiczenia spostrzegawczosci |
koncentracji przedstartowej.

4h — ¢wiczenia wyciszajace,
koncentrujgce na zadaniu, metody
opanowania stresu przed startem.

Maj-
czerwiec

31-38

Doskonalenie techniki i taktyki
BnO.

Ksztattowanie koncentracji,
szybkiej reakcji i pamigci.
Czytanie form terenu.
Ksztattowanie psychiki w czasie
wspotzawodnictwa.
Ksztattowanie motoryki.
Doskonalenie umiej¢tnosci
przeprowadzenia zawodoéw w
biegu na orientacjg.
Doskonalenie wspotpracy w
zespole.

Testy kontrolne sprawdzajace

poziom techniki i wytrenowania.

6h-doskonalenie odnajdywania si¢ na
przebiegu. Cwiczenia koncentracji i
pamigci wzrokowe;.

6h- profile przebiegow - ¢wiczenia
6h-¢wiczenia samodzielnosci i
szybkos$ci podejmowania decyzji.
6h-ksztattowanie szybkosci i gibko$ci
oraz techniki biegu w terenie.

6h- ¢wiczenia spostrzegawczoSci |
koncentracji przedstartowej.

4h- testy okreslajace osiagnicty
poziom techniczno- taktyczny w
BnO.

2h- sprawdzian biegowy na 2 lub
3km.

6h- przeprowadzenie
migdzyszkolnych zawodow
indywidualnych i sztafetowych na
terenie boiska szkolnego.

Wymagania szczegolowe - Osiagniecia uczniow w zakresie wiedzy, umiejetnosci i postaw po
klasie VIII.
Uczen doskonali wiedze i umiejetnosci wezeSniej nabyte, ponadto:

1.
2.

© 0N A ®

10.
11.
12.
13.

14.
15.

osigga wysokie przygotowanie psychomotoryczne,

posiada umiejetnosci techniczne i taktyczne pozwalajgce na samodzielne pokonanie tras
0 r6znym stopniu trudnosci,

czyta i dobrze dobiera wybiera warianty podczas szybkiego biegu,
podejmuje szybkie decyzje przy wyborze wariantu,

utrzymuje prawidtowy kierunek na dtuzszych przebiegach,

sprawnie odnajduje si¢ w terenie po wykonanym btedzie,

szybko szacuje odlegtos¢ na dtuzszych odcinkach,

pewnie porusza si¢ z mapg w trudniejszym terenie,

stosuje metody skutecznej koncentracji przedstartowej,

wykonuje mape prostego terenu,

projektuje tras¢ do BnO dla swojej kategorii wiekowej,

pokonuje proste trasy w orientacji precyzyjnej,

uczestniczy w wybranych biegach terenowych, przetajowych, sprawdzianach
biegowych,

dba o bezpieczenstwo swoje i innych podczas zaje¢ wfi zawodow,

dba o odpoczynek, higieng osobista, odnowg biologiczng po wysitku.
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VIl. KRYTERIA NABORU - Warunki przeprowadzania proby sprawnosci
fizycznej oraz kryteria oceny wykorzystywane przy naborze do klas
sportowych o profilu bieg na orientacje

(opracowat Piotr Cych)
Zalozenia

Bieg na orientacj¢ jest dyscypling sportowa o charakterze wytrzymatosciowym, w ktorym o wyniku
sportowym decyduje rowniez zdolno$¢ do czytania mapy i do szybkiego podejmowania trafnych
decyzji. Dlatego testy i proby oceniajace sprawnos¢ ruchowa powinny odzwierciedla¢ specyfike
dyscypliny. Nalezy tak je skonstruowac, aby preferowaty osoby obdarzone potencjalnymi zdolno$ciami
w kierunku uprawiania tej dyscypliny i mozliwosci odnoszenia w niej w przyszto$ci sportowych
sukcesow.

Bieg na orientacje w swej klasycznej formie rozgrywany jest podczas biegu na diugiej trasie, a wysitek
trwa co najmniej kilkadziesigt minut. Ponadto odbywa si¢ on najczesciej w trudnym terenie, co wymaga
umiejetnosci biegu po obszarach o nieréwnym podlozu, czesto z pokonywaniem znacznych rdznic
wysokosci. Jednak w ostatnich dekadach rozpowszechnila si¢ rowniez forma miejskiego biegu na
orientacje o znacznie krotszym czasie trwania wysitku (kilkunastu minut), co z kolei preferuje osoby
biegajace po ulicach, chodnikach itp., bardziej uzdolnione w kierunku wysitkéw o krotszym czasie
trwania i wigkszej intensywnosci. Stad w testach dla szkot podstawowych znalazt si¢ bieg na 600m (dla
dziewczat i chtopcow do 11 lat wiacznie) i 1000m (dla chtopcow 12 letnich i starszych).

Szkola Podstawowa

Warunki przeprowadzania proby:

W trakcie wykonywania biegu na doktadnie odmierzonym dystansie 600m lub 1000m (bieznia stadionu
lekkoatletycznego o obwodzie 400m lub 200m.) uczestnicy muszg rozwigzaé trzy zadania wymagajace
ich przeczytania w trakcie biegu oraz umiej¢tnosci logicznego mys$lenia. Kandydaci otrzymuja zadania
tuz przed startem, w kopercie pod stopg, ale moga 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-Ident oraz odpowiednie oprogramowanie, ktore umozliwia szybka
analiz¢ czasu biegu i udzielonych przez kandydata odpowiedzi. Odpowiedzi sa udzielane przez
kandydatéw poprzez potwierdzenie karta SI odpowiedniej stacji (A, B lub C) umieszczonej przy
krawedzi biezni. Stacje s3 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 sa od siebie o Im. Kolejnos¢ ustawienia stacji wzdtuz linii stadionu nie jest
przypadkowa, lecz zgodna z kolejnoscig alfabetyczng (najpierw stacja A, potem B, a ostatnia C).
Rysunek objasniajacy przebieg proby umieszczono ponizej. Uczniowie udzielaja odpowiedzi uzywajac
karty SI na okreSlonym dystansie. Za kazda bledna odpowiedZ odejmuje si¢ 10 punktow od
punktéw 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!

Przyktad zadan::

Zadanie nr 1. Dane sq trzy liczby: 17, 37, 34. Ktora z nich nie zawiera cyfry siedem?
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A) 17,B) 37,C) 34

Zadanie nr 2. Dane sq trzy liczby: 36, 12, 28. Ktora z nich jest wigksza od 30?

A) 36 B) 12 C) 28

Zadanie nr 3. Dane sq trzy liczby:, 45, 79, 90. Ktora z nich jest wigksza od 50 mniejsza od 90?

A)45B) 79 C) 90

Stacje umieszczone sg po 300, 400 i 500m od startu. Na linii mety réwniez znajduja si¢ min. dwie stacje
mety. Jedng z nich kandydat musi potwierdzi¢ celem zamknigcia czasu biegu.

Do udziatu w probie kandydat potrzebuje:

- posiada¢ aktualne badania lekarskie uprawniajace do podjecia wysitku fizycznego wydane przez
lekarza uprawnionego do orzekania badan w sporcie;

- posiada¢ adekwatny, do aktualnie panujacych warunkow atmosferycznych, strdj sportowy i obuwie;

- posiada¢ dokument tozsamosci umozliwiajacy weryfikacje (legitymacja szkolna);

- posiada¢ karte SI wypozyczong od organizatorow proby lub wlasng, ktora zostala zgtoszona
organizatorowi i przez niego zatwierdzona przed przystgpieniem do proby.

Do przeprowadzenia proby organizator potrzebuje:

- dostep do obiektu (stadionu o doktadnie wymierzonym obwodzie biezni 200m Iub 400m.), na ktérym
zostanie przeprowadzona proba;

- zestaw Sport-Ident (min. 9 stacji plus stacje: czyszczaca, sprawdzajaca, dwie stacje mety oraz
opcjonalnie stacja startu);

- min. 11 stojakéw uzywanych w zawodach biegu na orientacje, na ktorych umiesci stacje Sport-ldent;

- niezbedna liczbe chipow dla kandydatow (mozna kandydatéw podzieli¢ na mniejsze podgrupy);

- zestaw zadan oraz oprogramowanie niezbedne do obstugi systemu Sport-ldent wraz z kluczem
odpowiedzi do zadan (udostgpnianym przez PZOS w dniu przeprowadzania proby).

Kryteria punktowe oceny wykonania préby

W tabeli testu MTSF zawarta jest punktacja przyznawana za czas pokonania dystansu 600m.
(dziewczeta) oraz chtopcy do 11 lat wiacznie* lub 1000m (chlopey 12 lat i wigcej).

* wiek oceniany na podstawie roku urodzenia (liczy sie dany rocznik)

Kandydat musi uzyskaé minimum 60 punktéw, aby uzyskaé kwalifikacje.

VIIl. OCENA POSTEPOW UCZNIOW — ZAWODNIKOW

W wyniku realizacji programu szkolenia sportowego w klasie sportowej o profilu ,,Orientacja
Sportowa” uczen powinien zdoby¢ i utrwali¢ wiedze z zakresu w/w dyscypliny sportu oraz naby¢
umiejetnosci oraz sprawno$¢ pozwalajaca zastosowaé wiedz¢ w praktyce. Bedzie rowniez potrafit
rozwigzywac problemy oraz prezentowac oczekiwane postawy i przekonania prozdrowotne.

METODY I FORMY KONTROLI POSTEPOW UCZNIA
Sprawdzeniu powinny podlega¢ wszystkie sfery osiggnie¢ ucznia: sprawno$¢, wiedza, umiejetnosci,
postawa oraz zaangazowanie.
W trakcie realizacji programu wystgpuja réznorodne metody kontroli nabytej wiedzy teoretycznej
oraz umiejetnosci praktycznego wykorzystania wiedzy ucznia:
- samokontrola przeprowadzana przez ucznia
- kontrola wewnetrzna przeprowadzana przez nauczyciela, instruktora lub trenera
realizujacego program na dwoch poziomach:
e ocena postgpow przygotowania kondycyjnego — co rok uczen/zawodnik bedzie podlegat
ocenie Migdzynarodowemu Testowi Sprawnosci Fizycznej (punktacja zgodnie z
obowigzujacymi tabelami). Co 1 miesigc uczen/zawodnik bedzie podlega¢ ocenie
poprzez Test Coopera polegajacego na przebiegnigciu jak najdtuzszego dystansu w
czasie 12’
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Tabela wynikow Testu Coopera:

Test Coopera - DZIEWCZETA - grupa wiekowa od 8 do 12 lat

Wiek | Pteé Srednio Zle Bardzo zle
8 K 1320-1660 m 990-1310 m 980 - m
9 K 1400-1760 m 1050-1390 m 1040- m
10 K 1500-1850 m 1160-1490 m 1150- m
11 K 1620-1970 m 1270-1610 m 1260- m
12 K 1670-2020 m 1330-1660 m 1320-m
Test Coopera - CHLOPCY - grupa wiekowa od 8 do 12 lat
Wiek | Pte¢ Dob Srednio Zle Bardzo zle
8 M 1420-1800 m 1050-1410 m 1040- m
9 M 1540-1940 m 1130-1530 m 1120-m
10 M 1670-2060 m 1270-1660 m 1260- m
11 M 1790-2190 m 1390-1780 m 1380-m
12 M 1880-2280 m 1480-1870 m 1470- m
Test Coopera - grupa wiekowa od 13 do 20 lat
Wiek Srednio Zle Bardzo zle
2200-2399 m 2100-2199 m 2100-m
13-14
1600-1899 m 1500-1599 m 1500- m
2300-2499 m 2200-2299 m 2200- m
15-16 =
1700-1999 m 1600-1699 m 1600- m
545 12500-2699 m 2300-2499 m 2300- m
18002099 m 1700-1799 m 1700- m

e Ocena postepéw przygotowania technicznego - co rok uczen/zawodnik bedzie
przechodzit testy polegajace na ocenie stopnia poziomu technicznego (praca z mapg) W
zaleznosci od etapu nauczania: testy, sprawdziany przeprowadzane indywidualnie, praca
w grupach (w formie projektu lub pracy wymagajacej kreatywnego myslenia).

- kontrola zewnetrzna przeprowadzana w trakcie zawodow sportowych w biegu na orientacje
na podstawie osiagnietych wynikéw na réznych szczeblach rywalizacji.

- obserwacja pracy ucznia, jego postawy oraz zaangazowania w czasie zajeé, treningow
i zawodow.

PRZYKEADOWE  TESTY SPECJALISTYCZNE SPRAWDZAJACE ROZWOJ
UMIEJETNOSCI NAWIGACYJNYCH I TECHNIKE W BIEGU NA ORIENTACJE
opracowal Przemystaw Patejko, Sylwester Jarosinski

Testy specjalistyczne w biegu na orientacje opierajg si¢ na sprawdzeniu najwazniejszych
umiejetnosci 1 cech potrzebnych w biegu na orientacje. Poszczegdlne czesSci utozone sa w
kolejnosci, ktora zdeterminowana jest przez piramid¢ nauczania na poszczegdlnym poziomie:

KI IV —test nr 1, kI VV —test nr 2, kl VI —test nr 3, kl VII'i VIII —test nr 4 i 5. Wyniki uzyskane we
wszystkich testach, przeliczane sg na punkty.

1. Test odczytywania symboli mapy — bada umiejetno$¢ postugiwania si¢ mapg. Symbole
uzywane na mapie to jezyk, ktdrego znajomos$¢ jest niezbedna do poruszania si¢ w terenie.
Na petno kolorowej mapie zaznaczono 15 PK kazdy okreslajacy jeden symbol. Symbole sa
wybrane tak, aby zawieraly te podstawowe symbole, jak rowniez te rzadziej spotykane w
Polsce lub powodujace wiele problemow.

Punktacja: Za kazdy dobrze opisany symbol mozna uzyskaé¢ 1 punkt.

18



2. Test czytania warstwic 1 rozpoznawania rzezby terenu — znajomo$¢ odczytywania i
wyobrazania rzezby terenu (obrazu trojwymiarowego) z plaskiego jej rysunku jest bardzo
wazng umiejetnoscia ulatwiajacag poruszanie si¢ w terenie. Test sktada si¢ z dwoch czesci.
Laczna ilo$¢ punktéw mozliwych do zdobycia w tescie to 15.

a. Przyporzadkowanie obrazu warstwicowego do profilu terenu — nalezy przygotowac
lub skorzysta¢ z istniejagcych przyktadéw 10 obrazéw warstwicowych oraz profili
terenu. Zadaniem zawodnika jest dopasowac obraz do profilu.

Punktacja: Za kazde prawidlowe dopasowanie mozna uzyska¢ 0,5 punktu.

b. Okres$lenie spadku terenu — na dowolnej mapie warstwicowej, bogatej w rzezbe
terenu, nalezy umiesci¢ 10 strzalek. Zadaniem zawodnika jest okreslenie czy strzatka
wskazuje spadek czy podnoszenie si¢ terenu. Punktacja: Za kazda prawidlowa
odpowiedz mozna otrzymac 1 punkt.

3. Test odczytywania opisow Punktow Kontrolnych — umiejetne i szybkie odczytywanie
opisow PK, tzw. piktogramow, pozwala na szybsze zlokalizowanie PK, a co za tym idzie
zysk czasowy i mniejsze ryzyko popetnienia btedu. Opisy PK do testu powinny spetniaé
normy okreslone przez IOF (Migdzynarodowa Federacja Orientacji Sportowej) z dnia
1.01.2004. Piktogram powinien zawiera¢ lini¢ kategorii, lini¢ parametréw trasy, opis
umiejscowienia startu, opis dobiegu do mety oraz 11 Punktow Kontrolnych. Opis samego
PK powinien by¢ jak najbardziej szczegdélowy i mie¢ wypetnione co najmniej kolumny C —
okreslenie, ktory z takich samych obiektow, D — rodzaj obiektu, G — umiejscowienie stojaka
z lampionem. Nalezy stownie zapisa¢ piktogramy.

Punktacja: 1 punkt mozna otrzymac za kazdy w petni poprawnie opisany PK.

4. Test ,,pamieci” — pami¢¢ potrzebna jest, aby skroci¢ czas potrzebny na nawigacje, kontrole
biegu i szybsze potwierdzanie PK. Nalezy go przeprowadzi¢ w warunkach zblizonych do
rzeczywistosci, czyli w trakcie zmgczenia fizycznego. Do przeprowadzenia testu potrzebna
jest dostgpnos$¢ sali lub boiska 1 podstawowego sprzetu sportowego. Test polega na
przeniesieniu ,,w pami¢ci” 30 PK z mapy wzorcowej, na mape czysta po pokonaniu toru
przeszkod, ktoéry ma imitowaé naturalne warunki terenowe. Mapa powinna zawiera¢ wiele
réznych szczegdtow, zroznicowang rzezbe oraz bogata drozni¢. Tor przeszkod zaleca si¢
umiesci¢ na drodze od mapy czystej do mapy wzorcowej, jak i w drodze powrotnej. Dla
przyktadu:

a. Laweczka, bieg po rownowazni — przebieg po drzewie, ktadce, mostku

b. Materace, materac do zeskoku — bieg po migkkim podtozu, mchu, bagnie

. Przeskok przez skrzynig, ptotki — pokonywanie duzych przeszkod terenowych

d. Plotki: przej$cia $rodkiem lub raz nad, raz pod plotkiem — pokonywanie wielu
przeszkdd terenowych

e. Pilki lekarskie, inne pitki roztozone nieregularnie na matym obszarze — bieg po
terenie kamienistym.

Za blad liczone jest nie przeniesienie PK lub nieprawidlowe wrysowanie PK na mape
czysta. Maksymalna ilo$¢ nawrotéw dla juniorow 6, dla mlodzikéw 8. Start nastgpuje przy
mapach czystych. Za 1 nawrdt nalezy rozumie¢ pokonanie drogi od mapy czystej do mapy
wzorcowej i z powrotem.

Punktacja: Za kazdy prawidlowo przeniesiony punkt mozna otrzymac 0,5 punkt.

5. Test psychologiczny — Sport Competition Anxiety Test (SCAT) — poziom zmotywowania.
Zaktadamy jednak, ze uczen, ktéry ma osiggna¢ wynik dobry powinien w kazdym z
testow uzyskiwa¢ nie mniej niz 75% maksymalnej liczby punktow.

Ponizej prezentowane sg przyktadowe testy wraz z rozwigzaniem.

1. TEST ZNAJOMOSCI SYMBOLI MAPY
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odpowiedzi

Nr PK |Opis Nr PK |Opis
1l | Droga asfaltowa 11 | Granica kultur
2 | Teren prywatny 12 | Porost
3 | Strumien 13| Jezioro, staw
4 | Budynek 14 | Warstwice
5| Las $rednio przebiezny 15 | Bagno okresowe
6 | Mokry roéw 16 | Miednik
7 | Przecinka 17 | Brega
8 | Drzewo 18 | Pete—orne
9 | Sciana skalna 19 | Harstwice pomoeniere
10 | sad 20 | Pete

ZADANIE 1: Dopasuj przekrdj poprzeczny uksztaltowania terenu do obrazu warstwicowego.

2 TEST CZYTANIA RZEZBY

~

ZADANIE 2: Okresl pokazuje strzatka (teren spada w dot czy idzie do gory)
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2 TEST CZYTANIA RZEZBY

Zadanie 1:

Zadanie 2:
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3 TEST OPISOW PK

ME
2 12.3km |120 m

> X \%

1031 [41{ 8] | 1

2(32|=|m| 2]k 2

3(33| | | T 3

EZ I A e I £ 4

535|,'| V| U |3x6 5

6/36|\\|S|—| |© 6

7137 Ol Q) 7

8|38 |—| A 1,510 8

9|39 |=[i |© 9

1040 | T |+ fasst 10

O>— 150m ——>0

odpowiedzi
ME Meska elita
2 123km [120 m 12,3 km [120m przewyz

> /7| X \V4 Skrzyzowanie $ciezki i suchego rowu
1131 ¢ |\ | || 1 |31 |S$rodkowa muldaw gestwinie, dolna czesé
2132 |2 |m 2| |. 2 |32 | Gorna sciana skalna, wys. 2m, u podnéza
3|33 | | = - 3 |33 |Pid. domek, pt.-wsch. rog

4|34 Rl 4 4 |34 | Zakret suchego rowu, na terenie otwartym

5(35| /| V| U [3x5 5 |35 |Ptd-wsch gleboki dot,wymiary 3na Sm

6]36 |\ |D|— Q 6 |36 |Pid-zach plaska niecka, pid czesé

7|37 O~ O 7 |37 |Ptaska gorka, pin czesé

8|38 |—| A 1.5 O 8 38 Wsch kamien, wys. 1,5m, ptd-zach strona

939| |=|i.:: O 9 |39 |Bagno na polanie, Zach krawedz
10[40| T | = 10 [40 |Pin wat ziemny, Zach koniec
O>— 150m — —0 Dobieg przechwytujacy, 150 m

4 TEST PAMIECI
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5 TEST
Sport Competition Anxiety Test (SCAT)

Arkusz oceny poziomu zmotywowania

Przeczytaj podane ponizej zdania, ocen, czy twoje odczucia zwigzane z uprawianiem twojego sportu wystepuja
»Rzadko”, ,,Czasem” lub ,,Czesto” i zaznacz odpowiednia kratke w celu udzielenia odpowiedzi.

Rzadko Czasem Czesto

1. Rywalizacja sportowa przynosi mi zadowolenie

2. Przed zawodami odczuwam niepokdj

3. Przed startem martwie sie o dobry wynik

4. W trakcie zawodow jestem dobrym zawodnikiem

5. W trakcie zawodow obawiam si¢ zrobienia btedu

6. Przed zawodami jestem wyciszona-y

7. Wyznaczanie celu jest istotne dla rywalizacji

9. Tuz przed zawodami czuje jak serce thucze szybciej niz zwykle

10.  Lubie startowa¢ w zawodach, ktore wymagaja duzo fizycznej energii

11.  Przed zawodami jestem zrelaksowana

12.  Przed zawodami moje nerwy sg napi¢te

13.  Sporty druzynowe sg bardziej ekscytujace niz sporty indywidualne

14.  Moje zdenerwowanie narasta w trakcie oczekiwania na start

|
|
|
|
|
|
|
8. Przed zawodami czuj¢ obrecz zaci$nieta na zotadku ‘
|
|
|
|
|
|
|

15.  Przed zawodami zwykle odczuwam wewngtrzne spiecie

Nazwisko ZawodniKa = coiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiitttteeeeeesnnsnennnssssssccececcccccccessssssssssnsssssssessces

Podsumowanie wyniku testu |:|

Mniej niz 17 Masz maty poziom motywacji
17 do 24 Masz $redni poziom motywacji
Wigcej niz 24 Masz wysoki poziom motywacji
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Sport Competition Anxiety Test (SCAT)

Podsumowanie

Ponizej podano wynik uzyskany w zaleznosci od odpowiedzi na poszczegdlne pytania. Zapisz ten wynik w tabelce po
prawej, a nastepnie zsumuj calg kolumneg

Zauwaz, ze odpowiedzi na pytania 1, 4, 7, 10 i 13 punktuja zero niezaleznie od odpowiedzi.

Numer Rzadko Czasem Czesto Wynik
pytania zawodnika

1 0 0 0

2 1 2 3

3 1 2 3

4 0 0 0

5 1 2 3

6 3 2 1

7 0 0 0

8 1 2 3

9 1 2 3

10 0 0 0

11 3 2 1

12 1 2 3

13 0 0 0

14 1 2 3

15 1 2 3

Razem
Io$¢ punktow Poziom motywacji

Mniej niz 17 Masz maty poziom motywacji
17 do 24 Masz $redni poziom motywacji
Wiecej niz 24 Masz wysoki poziom motywacji

- kontrola zewngetrzna przeprowadzana w trakcie zawodow sportowych w biegu na orientacjg
na podstawie osiggnietych wynikow na réznych szczeblach rywalizacji.

- obserwacja pracy ucznia, jego postawy oraz zaangazowania w czasie zaj¢é, treningdw
I zawodow.

IX. PARAMERTY OBCIAZEN W KLASACH VI-VIII
a. Obciazenie w okresach treningowych klasy 7-8 w uktadzie miesiecznym
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Wrzesien

Listopad Grudzien

Styczen-Luty

Kwiecien-Maj

Czerwiec bps

Przyktady szczegétowe

Przyktad 1

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

SR wolne
CZ OWBL1 40-45’ podbiegi 10x1’
PT sala sprawno$¢ ogdlna

SO Bieg Kabaty 6km

N OWB1 45-50’

PN BC1 35’ + skip A,C 10x60m
WT sala sita biegowa

SR wolne
CZ BC1 35-40’ podbiegi 10x1’

PT sala sprawnos¢ ogdlna

SO OWB1 15 + BC2 2x3km + OWB1 15 p 2
N OWB1 60’ — 70’ + Wawer Cross

* 3-4 treningi, 1-2 sala
» okres wprowadzajgcy

* 6 treningow, 2 x sala
* 0boz 12 dni gory p2

* 3-4 treningi, 2-3 salap1
* weekend teren - objetos¢

* 3-4 treningi i starty kontrolne p3
* sala 1-2 w tygodniu

* bezposrednie przygotowanie startowe
* Ostatnie 2 tyg. p4

Przyktad 2
Obo6z Zimowy
Trening przedpotudniowy Trening popotudniowy
Data ggfidzci’ny Opis treningu ggfidzci)ny Opis treningu
So Wyjazd z Warszawy 15:30- I: OWB45-55" + spr
17:00 1. OWB,;30-35" + spr
N 10:00- |1: OWB;45-50" + skip A,C 10 x 50m + wiel 35x5wiel+ spr 15:30- OWB,25-45 + spr
12:00- |1l: OWB;35 - 40" + skip A,C 10 x 50m + wiel 25x5wiel+ spr 17:00
Pn 10:00- | I: Cross; 3 x 20’ p 2" + spr lub mapa 15:30- OWB,20-35’ + podbiegi. 4-8 x 2’
12:00 II: Cross; 1 x 20" p 4’ + spr lub mapa 17:00
10:00- |l Wycieczka2,5-3h 15:30- OWB,;30-35’ lub wolne
Wt 13:00 II: Wycieczka -1,5h 17:30
Sr ] 10:00- |I: OWB;15+BC;2-3-2km+0OWB;10’ p2’ 15:30- OWB,;30-35’ + R. 6-12 x 15” p15”
12:00 Il: OWB;15+BC,2km+0OWB;10’ p2’ 18:30
Cz ]10:00- |I1:BC;25 +BC,15” + BC;25" lub mapa 15:30- OWB;25-30" + R. (15”-30")x6-8 p20” + spr
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12:00 II: BC;10" + BC,10” + BC;1 10’ lub mapa 17:30

Pt 10:00- | I: Crossy,3x20" p 2’ + spr 15:30- OWB;25-45 + spr
12:00 II: Cross; 1 x 20" + spr 17:30

So 10:00- |1 Wycieczka3-3,5h 15:00- Wolne
13:30 Il: OWB;30-35 + R. 6 x 15” p15” 17:00

N 10:00- | 1. OWB115'+BCy(4’-6')x4+OWB;10’ p2' + R. 10 x 15" p 15” 15:30-18: | OWB;25-30’ + R. 6-10 x 30” p20” + spr
12:00 Il. OWB;15+BC,(4’-2")x3-4+OWB;10’ p2' + R. 10 x 15” p 15” 30

Pn 10:00- |1.OWB;110-120’ + mapa w Jagnigtkowie 15:30- OWB,30-35" + spr
12:00 11.O0WB,60-70- 17:00

Wt 10:00- |1 Woycieczka3-3,5h 15:30- OWB;30-35 + R. 6-12 x 15” p15” + spr,
13:00 Il. Wycieczka2 — 2,5 h 17:00

Sr 10:00- |1.Cross; 75-80° + spr 15:30- OWB;25-30" + R. (15”-30")x6-8 p20” + spr
12:00 II. narty 17:30

Cz 10:00- 1. OWB;15'+BC,(3km-1km)x2+OWB110’ p2’ 16:00- Wyjazd z obozu
12:00 I1.OWB;15'+BC,1kmx3+0OWB;10’ p2’ 18:00

I: grupa dziewczyny, II: grupa chiopcy

Przyktad 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 wojewddztwa
N Wolne

PN sala sita biegowa

WTBC135 +R15”x 10 p 15”

SR OWB1 15 + BC2/3 (3-1)x4 + OWB115 p 1’
CZBC130° +R (15”-30”) x 5 p20”

PT wolne

SO Start kontrolny, zawody regionalne

N Start kontrolny, zawody regionalne

Przykitad 4

PN wolne

WT OWB1 30’ + sala sita biegowa

SR OWB1 15" + BC2/3 (3'-1')x6 + OWB1 15 p1’
CZBC1 25 + R (307-45")x6 p 30”

PT PN bieg sprinterski

SO PN bieg klasyczny

N PN bieg sztafetowy

PN BC1 25 + R(157-30”) x 6 - 8 p 20”

WT BC1 35’ + BC2 20’ + BC1 15’

SR OWB1 15'+BC2/3 2-1-2-1km +OWB1 10’ p2’
CZ Wyjazd zawody ogdlnopolskie Puchar Wawelu
PT zawody ogdlnopolskie Puchar Wawelu

SO zawody ogolnopolskie Puchar Wawelu

N zawody ogolnopolskie Puchar Wawelu

autor programu:

Anna Gornicka Antonowicz
nauczyciel wychowania fizycznego,
trener orientacji sportowej
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