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ORIENTAVIMOSI SPORTO MEISTRISKUMO TOBULINI
SPORTINIO UGDYMO
PROGRAMA

I SKYRIUS
BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Orientavimosi sporto meistrifkumo tobulinimo etapo sportinio ugdymo programa
(toliau — Programa) — dokumentas, apibréZiantis Kauno sporto mokyklos ,,Gaja" (toliau — Mokykla)
ugdytiniy sportinio ugdymo proceso vykdyma orientavimosi sporto (toliau — OS) Sakos
meistriskumo tobulinimo etape ir nustatantis tikslus bei uzdavinius, kuriy su ugdytiniais turéty
pasiekti atitinkamos sportinio ugdymo grupés ugdytojas.
2. Programoje vartojamos sgvokos:
2.1. Pratybos — fizinio aktyvumo ir (arba) auksto meistrifkumo kontaktinés grupinés
arba individualios treniruotés.
2.2. Ugdytinis - asmuo, ugdomas Sporto mokykloje pagal Sportinio ugdymo
programas ir dalyvaujantis fizinio aktyvumo veiklose ir auk$to meistriSkumo sporte.
2.3. Ugdytojas — asmuo — treneris, sporto mokytojas — ugdantis ir (ar) rengiantis
asmenj pagal Sporinio ugdymo programas.
3. Kitos Programoje vartojamos savokos atitinka Lietuvos Respublikos sporto jstatyme,
Rekomendacijose ir kituose fizinj aktyvumg ir sporta reglamentuojantiuose teisés aktuose

vartojamos savokos.

II SKYRIUS
INFORMACIJA APIE PROGRAMA

4. Programos tikslas — lavinti ugdytiniy bendrgsias, specialigsias fizines savybes, ugdyti
psichologines, moralines - valines savybes bei tobulinti taktines ir technines orientavimosi sporto
Zinias.

5. Siekiant jgyvendinti Programos tiksla, kontaktiniy pratyby metu vykdomas:

5.1. teorinis mokymas:



5.1.1. varzyby rezultaty aptarimas, GPS pagalba padaryty klaidy analizé, Lietuvos ir
pasaulio elito sportininky &empionaty trasy jveikimo stebéjimas, kiekvieno sportininko rezultaty
augimo skatinimas, tikslai ir uzdaviniai;

5.1.2. OS varZzyby rengimas bei teis¢javimas;

5.1.3. OS treniruotiy, varzyby dalyvavimo, asmeninés veiklos planavimas;

5.1.4. sportininko sveikatos klausimai: sveika mityba, dienos reZimas, traumos ir jy
prevencija, periodinis sveikatos patikrinimas, vitaminy ir papildy vartojimas, masaZzas, Kitos
atstatomosios priemones;

5.2. praktinis mokymas:

5.2.1. pagrindiniy orientavimosi sporto techniniy elementy tobulinimas: auk3¢iy
supratimas Zemélapyje ir vietovéje, tinkamos technikos tinkamu laiku naudojimas, bégimo
technikos tobulinimas kalnuotoje vietovéje, Zemélapio skaitymas bégant dideliu greitiu, azimuto
naudojimas, krypties laikymas vietovéje, atstumo jvertinimas;

5.2.2. pagrindiniy taktiniy elementy mokymas: pagrindiniy ir kontroliniy varZzyby
pasirinkimas, kelio pasirinkimo ir punkto paémimo taktika greitai bégant varzyby metu, veiksmy,
padarius klaida, susitikus varZovus, parinkimas;

5.2.3. psichologinio ir moralinio - valinio pasirengimo sporto varzybose ugdymas
bei tobulinimas;

5.2.4. bendro bei specialaus fizinio pasirengimo ugdymas, greitumo, vikrumo,
lakstumo, jégos iStvermés, greigio iStvermés, judesiy koordinacijos lavinimas ir tobulinimas

5.2.5. dalyvavimas Lietuvos bei tarptautinése varZybose, <Cempionatuose,
kontrolinése BFP, slidingjimo ir kalny dvira¢iy orientavimosi varZzybose;

5.2.6. teiséjavimas rengiamose varzybose;

5.2.7. sportinio dienorastio pildymas, atstatomyjy priemoniy naudojimas ir
vartojimas.

6. Programos jgyvendinimo trukmé — ketveri metai.

7. Programa jgyvendinama sportinio ugdymo grupéje, kurioje yra ugdytiniai, atitinkantys
Kauno miesto savivaldybés administracijos direktoriaus 2022 m. sausio 7 d. jsakymu Nr. A-45
patvirtintame Sportinio ugdymo ir/ar rengimo organizavimo tvarkos aprade bei $io apra3o prieduose
nustatytus reikalavimus.

II1 SKYRIUS
PROGRAMOS IGYVENDINIMO REZULTATAI

8. |gyvendinus $ig Programag, ugdytiniai turi:

8.1.  gerai iSmanyti orientavimosi sporto taisykles;



8.2.
8.3.
8.4.
pagalba;
8.5.
8.6.
8.7.
8.8.
pratimus;

8.9.

kompleksiskai skaityti Zemélapj ir jj tapatinti su vietove;
planuoti asmeninj, treniruoCiy bei varzybinj laika;
jvertinti savo savijauta, atlikti paprasta masaZa ir savimasazg, suteikti pirma

mokeéti orientuotis tamsiu paros metu; jvairaus sudétingumo vietoveése;
jvertinti kritines situacijas treniruo¢iy bei varzyby metu;
fizinio kriivio bei poilsio paskirstyma;

mokéti teisingai atlikti jvairius bendro ir specialaus fizinio pasiruo$imo

moketi slidinéti ir vaZiuoti dviradiu orientuojantis vietovéje.

9. ]gyvendinus $ig Programa, ugdytiniai taip pat gebeés:
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9.3.
9.4.
9.5.

gerai pazinti save;

bendrauti su kitais asmenimis (treniruodiy draugais, varZovais, treneriais);
saZiningai elgtis treniruogiy ir varzyby metu;

pasiriipinti savimi;

suvokti savo atsakomybes ir jas prisiimti.

IV SKYRIUS
BAIGIAMOSIOS NUOSTATOS

10. Programa parengta atsizvelgiant j fizinio ugdymo ir sporto mokslininky, treneriy,
asmeny ugdymui skirtus metodinius bei mokslinius darbus, Kauno miesto savivaldybés ir Lietuvos
Respublikos teisés aktus, Mokyklos nuostatus.

11. Programg parengé atitinkamos sporto 3akos specialistai — treneriai.

12. Pagal 3ig programg gali bati ir turéty biiti vykdoma ugdytiniy stebésena, gebéjimy ir
kity savybiy lavinimo dinamika bei teikiamos rekomendacijos dél tolimesnio sportinio ugdymo

grupes ir jose esanciy ugdytiniy darbo.

13.. Programa gali galioti ne vieng sportinj sezong, bet, atsizvelgiant j besikeitiantius

vaiky ir jaunimo poreikius bei fizines savybes, reikalavimus jy ugdymui, turéty biti perZilirima

kasmet ir, reikalui esant, kei¢iama Mokyklos direktoriaus jsakymu atitinkamos sporto 3akos
specialisty — treneriy — siilymu.




