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CZYM JEST ORIENTACJA SPORTOWA?

Wszystkie dyscypliny taczy jedno - nawigacja w terenie, ktéra wigze sie z kilkoma

nieodtacznymi elementami:

* mapa- to dzieki niej mozemy orientowac sie w terenie, wspomagajac sie
kompasem. Na mapie zaznaczone sg punkty kontrolne, ktére musimy potwierdzic¢
w odpowiedniej kolejnosci w jak najkrotszym czasie.

Kazdy start jest niepowtarzalny, gdyz trasy przed zawodami objete sg tajemnicg

i projektuje sie je na konkretny bieg. Dlatego zawsze mozemy sprawdzi¢ swoje

umiejetnosci wyboru wariantu.

Sztuka jest odnalezienie rownowagi pomiedzy szybkim biegiem, a poprawnym

odczytywaniem mapy i nawigowaniem w terenie. Dlatego jest to sport dla ludzi

myslacych, a doping nie wchodzi w gre — nawet jesli jestes najszybszym biegaczem

Swiata, nie poradzisz sobie z mapg biegnac zbyt szybko i nie dostosowujac predkosci

do terenu.



DYSCYPLINY ORIENTACJI SPORTOWEJ

Zielony sport, czyli orientacja sportowa to:
* BnO - Bieg na Orientacje;

* RJnO - Rowerowa Jazda na Orientacje;
* NBnO - Narciarski Bieg na Orientacje;

*TrailO - Orientacja Precyzyjna;
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ORIENTACJA SPORTOWA JAKO SPORT DLA WSZYSTKICH

Orientacja Sportowa to dyscyplina sportu, ktora fgczy w sobie sport — aktywnos¢ fizyczng z wysitkiem umystow
polegajgcym na logicznym mysleniu.

Dzieki temu jest to sport zaréwno dla oséb dorostych jak i dzieci. Duza r6znorodnosc tras zacheca cate rodziny
do aktywnosci i wspdlnego spedzania czasu. Stanowi to alternatywe do wspdlnego spaceru, zabawy, a nawet
¢wiczen. To sport stworzony dla catych rodzin.

Trasy dopasowane sg do:

* wieku,

*  pfci,

* umiejetnosci.

Dzieci, rodzice, dziadkowie mogg startowac na jednych zawodach, a kazdy bedzie mie¢ trase dostosowang do

swoich sit, do swoich umiejetnosci.
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ORIENTACJA SPORTOWA W KONTEKSCIE ROZWOJU CZLOWIEKA

Bieg na orientacje wptywa na rozwoj najbardziej uniwersalnych cech mtodego
cztowieka, przede wszystkim na prawidtowy rozwdj ruchowy, koordynacje ruchowg
| rozwoj umystowy.

Niezaprzeczalne walory, ktore posiada BnO to miedzy innymi: nauka postrzegania
przestrzennego, nauka postugiwania sie mapg (kazdg mapa, rozpoznawanie symboli,
umiejetnos¢ odczytywania mapy), umiejetnos¢ nawigaciji i odnajdywania sie w nowym

terenie.

Rys. 10 — Fotopoligraf



W dobie wszechogarniajgcej technologii, ktora zaczyna zastepowac logiczne myslenie,
wazne jest poruszenie mtodego cztowieka. Rozwoj gadzetow, oprogramowania jest
wazny i potrzebny, ale przez to stajemy sie uzaleznieni i zalezni od technologii. Nagle
bez GPS’a, komputera, smartphon’a czujemy sie ubodzy, zagubieni. Zaczyna nam

brakowac podstawowych umiejetnosci, podstawowych instynktow.

Rys. 11 — Fotopoligraf
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UMIEJETNOSCI KSZTALTUJACE SIE PODCZAS UPRAWIANIA ORIENTACJI
SPORTOWEJ
Bieg na Orientacje staje sie propozycjg, ktéra cho¢ w matym
stopniu pozwoli nam
i mtodym ludziom zachowac umiejetnosc:
« odnajdywania sie;
* nawigaciji;
* logicznego myslenia;
* podejmowania szybkich decyzji;

* podejmowania decyzji pod wptywem stresu;

« podejmowania wiasciwych decyzji opartych na szybkiej
analizie panujgcych warunkéw, swoich umiejetnosci i

ocenie swoich sit.
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ORIENTACJA SPORTOWA JAKO SZKOLNY PRZEDMIOT

W krajach wysoko rozwinietych, takich jak Szwecja, Norwegia, Szwajcaria czy Anglia
orientacja jest waznym elementem szkolenia mtodych cztionkow spoteczenstwa.

Bieg na orientacje jest obowigzkowym przedmiotem nauczanym na szczeblu szkoty
podstawowej, gimnazjum i liceum (high school) przez co najmniej 1 semestr, a czesto

jest to caty rok.

Rys. 14 — Archiwum wiasne



ORIENTACJA SPORTOWA JAKO SZKOLNY PRZEDMIOT

Zajecia te obejmuja:

1. Nauke rozpoznawania symboli, korzystania z legendy mapy, podswiadomego
dopasowania symboli do rzeczywistych obiektow;

2. Nauke nawigaciji korzystajgc z dostepnych map;

3. Udziat w treningach, ktére wyrabiajg nawyk aktywnosci ruchowej wsrod mtodziezy;
4. Zajecia z higieny i zywienia mtodego cztowieka oraz wptywu na jego przyszte zycie;
5. Umiejetnos¢ podejmowania decyzji poprzez wybor pokoanan_ej drogi miedzy

punktami.
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ZIELONY PUNKT KONTROLNY

Zielony Punkt Kontrolny to oryginalna polska koncepcja powierzchni z siecig statych
punktow kontrolnych do uprawiania orientacji sportowej, znanych na swiecie pod
nazwg Permanent Orienteering Courses.

Projekt stanowi gotowe mapy z przygotowanymi trasami do pobrania i
samodzielnego wydruku.

Trasy mozna pokonywac o dowolnie wybranej przez siebie porze.

Rys. 16 — Archiwum ,,,,
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ORIENTACJA SPORTOWA W CZASIE PANDEMII

W okresie pandemii zawody z orientacji sportowej idealnie wpisywaty sie w zasady
zachowania bezpiecznych odlegtosci i dystansu spotecznego. Zawodnicy startowali
w interwatach czasowych, na kilku réznych trasach.

Stworzono baze dostepnych treningdw pn. ,Trasy na czasy zarazy’.

NA CZASY

Rys. 17 — orienteering.waw.p
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