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MOKYMO PLAUKTI IR SAUGAUS ELGESIO VANDENYJE

18 PAMOKU PROGRAMA
1. Pasakojimas apie plaukimo sporto Sakg ir pramogas vandenyje.
1 2. Supazindinimas su saugaus elgesio taisyklémis baseino patalpose ir vandenyje, asmens
pamoka | higiena.
3. Parengiamieji pratimai vandenyje.
1. Mokymasis pasinerti | vandenj, atsimerkimas, daikty traukimas i§ dugno.
pamoka 2. Mokymas tiesiai guléti vandenyje ir slinkti juo.
3. Susipazinti su plaukimo btido krauliu kojy judesiais.
1. Slinkimo be judesiy ir atliekant kojy judesius mokymasis.
pa£0ka 2. Plidumo pratimy mokymasis.
3. Nuotoliy plaukimas atliekant krauliu kojy judesius.
1. Nuotoliy plaukimas atliekant kojy judesius.
panél‘oka 2. Plidumo pratimy tobulinimas.
3. Susipazinti su plaukimo buido nugara kojy judesiais.
1. Plaukimo biido krauliu ranky judesiy mokymasis.
pan?oka 2. §linkim0 atliekant krauliu kojy judesius ir iSkvépimo | vandenj mokymas.
3. Suoliy j vandenj mokymas, zaidimai vandenyje.
1. Plaukimo biido krauliu kojy ir ranky judesiy derinimas slinkime.
6 2. Plaukimo biida nugara kojy judesiy mokymasis.
pamoka | 3. Suoliy j vandenj mokymas.
4. Kontrolinis vaiky geb¢jimy patikrinimas.
1. Plaukimo biido krauliu kojy ir ranky judesiy derinimas slinkime.
panZoka 2. Ijlaukimo btido nugara kojy judesiy mokymas be pagalbinés priemonés.
3. Suoliy j vandenj mokymasis.
1. Plaukimo biido nugara kojy ir ranky judesiy mokymas .
pan?oka 2. Iv’laukimo budo krauliu kojy ir ranky judesiy derinimas slinkime.
3. Suoliy j vandenj mokymas.
1. Plaukimo biido krauliu kojy ir ranky judesiy derinimas slinkime.
pan?oka 2. }v)laukimo btido krauliu judesiy derinimas su kvépavimu.
3. Zaidimai vandenyje.
1. Plaukimo biido krauliu judesiy derinimas su kvépavimu.
10 . _ . . .
pamoka 2. }jlauklmo biido nugara judesiy derinimas.
3. Suoliy j vandenj tobulinimas.
1. Plaukimo biido kriitine ranky judesiy mokymas.
palilloka 2. Plaukimo biido delfinu kojy judesiy mokymas.
3. Skestanciojo gelb¢jimo pradiniy jgiidziy mokymas.
12 1. Plaukimo biido krauliu judesiy tobulinimas, nuotoliy plaukimas.
pamoka | 2. Plaukimo biido kriitine ranky judesiy mokymas.
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3. Plaukimo biido nugara judesiy tobulinimas, nuotoliy plaukimas.
1. Plaukimo biido nugara judesiy tobulinimas, nuotoliy plaukimas.
pa;l?:)ka 2. Plaukimo biuido kriitine ranky judesiy ir delfinu kojy mokymas, nuotolio plaukimas.
3. Skestanciojo gelbéjimo pradiniy jgiidziy mokymasis, plaukimas su kojinémis.
14 1. Plaukimo biido nugara judesiy tobulinimas.
pamoka | 2. Be sustojimo 4 x 25 m plaukimas pasirinktu plaukimo biidu.
1. Plaukimo biido krauliu judesiy tobulinimas.
palilsoka 2. Plaukimo biido krtitine rankomis, krauliu kojomis judesiy tobulinimas.
3. Skestanciojo gelb¢jimo pradiniy jgiidziy mokymasis, plaukimas su kojinémis.
16 1. Nuotoliy plaukimas krauliu ir nugara.
pamoka | 2. Plaukimo biido kriitine rankomis, krauliu kojomis judesiy tobulinimas.
1. Plaukimo biido krauliu judesiy tobulinimas.
palil’Z)ka 2. Plaukimo biido krtitine rankomis, krauliu kojomis judesiy tobulinimas.
3. Pradmés Suolio mokymas
1. Nuotoliy plaukimas krauliu, nugara, kriitine rankomis+krauliu kojomis.
pa;l?)ka 2. Kontrolinio nuotolio plaukimas pasirinktu plaukimo budu.
3. Rezultaty vertinimas ir aptarimas.
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MOKOMOSIOS MEDZIAGOS DESTYMO PLANAS

1 mokymo pakopos (1-6 mokymo plaukti pamokos) turinys

Pamokos-pratybos

Pratimai sausumoje (bendrojo lavinimo ir plaukimo judesiy imitaciniai)
Adaptacija vandens aplinkoje

Pasinerti sulaikius kvépavima

Atsimerkti ir orientuotis po vandeniu

Kvépavimo pratimy mokymas

Pliiduriavimo pratimai

Zaidimai vandenyje

Slinkimo pratimy mokymas (jvairi kiino ir ranky padétis)
Plaukimo bitidu krauliu, nugara technikos mokymas
Kontrolinis pratinimy tikrinimas

2 mokymo pakopos (7-18 mokymo plaukti pamokos) turinys
Pamokos-pratybos 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Pratimai sausumoje (bendrojo lavinimo ir plaukimo
judesiy imitaciniai)

Kveépavimo pratimy tobulinimas (pavieniai ir derinant
su plaukimo judesiais)

Slinkimo pratimai (jvairi kiino padétis, aptaki forma)
Kojy judesiai krauliu, nugara, delfinu

Ranky judesiai nugara, krauliu, kriitine

Plaukimas pilnai derinant judesius

Skestanciojo gelb¢jimo pradiniy jgiidziy mokymas
Zaidimai vandenyje

Suoliukai j vandenj

Kontrolinis pratinimy tikrinimas
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VAIKU PLAUKIMO GEBEJIMU IR SAUGAUS ELGESIO
VANDENYJE IR PRIE VANDENS VERTINIMAS

VI ir XVIII plaukimo pamokose vykdomi kontroliniai vaiky jgiidziy vertinimai. Juose vaikai atlicka
pratimus, plaukia pasirinktu plaukimo biidu 25 m nuotolj. Plaukimo treneriai stebi vaiky plaukimo
technikg ir vertina jy gebéjimus.

Vaiky gebéjimai vertinami:

1. Bendras pripratimas prie vandens aplinkos;

2. Gebéjimas sulaikyti kvépavima ir orientacija po vandeniu (iStraukti nuskendusj
daiktg);
Ugdymo pasiekimai | 5 4 oo Dladuriuoti horizontalioje ir vertikalioje padétyje, keisti kiino padetj

ir kontroliniai

.. (7 sek.);

pratimai po 6

pamoky ciklo 4. Kvépavimo vandenyje jgiidziai (5-6 jkvépimai ir iSkvépimai j vandenj ,,vandens
pompa“); gebéjimas slinkti ant kriitinés ir nugaros, kai skirtinga ranky padétis;

5. Gebé¢jimas atlikti Suoliukg | vandenj nuo baseino krasto ant kojy (negilioje
baseino dalyje).

I lygis — 5 pratimai atlikti puikiai.
II lygis — 3-4 pratimai atlikti puikiai.
III lygis — 2 pratimai atlikti puikiai.

1. Gebe¢jimas pluduriuoti horizontalioje ir vertikalioje padétyje, keisti kiino padeétj

nuo nugaros ant pilvo ir atvirksciai (15 sek.);

Ugdymo pasiekimai | 2- Gebéjimas panerti po vandeniu ir itraukti ant dugno gulintj daiktg i$ ne maziau
ir kontroliniai kaip 1,5 m gylio;
pratimai po 18 3. Gebéjimas judéti j priek] atliekant kojy judesius krauliu su lenta ir i§kvepiant ]
pamoky ciklo vandenj (25 m);

4. Gebé¢jimas judéti j priekj atliekant kojy judesius nugara (25 m);

5. Nuplaukti 25 m nugara arba krauliu, arba kriitine rankomis krauliu kojomis.

I lygis — 25 m plaukimas pasirinktu plaukimo btdu ir 9 pratimy atlikimas puikiai.

II lygis — 25 m plaukimas pasirinktu plaukimo biidu su pagalbinémis priemonémis (lenta ir pan.), 5-8 pratimy
atlikimas puikiai.

III lygis — 25 m plaukimas pasirinktu plaukimo budu su 2 pagalbinémis priemonémis (lenta + rankovés +
pluduras), 3-5 pratimy atlikimas puikiai.

Pateikiamos rekomendacijos kaip tobulinti plaukimo technika.

Iteikiami sertifikatai pagal lygius.

Saugaus elgesio taisykliy patikrinimas vykdomas naudojant klausimyna:
https://mokausiplaukti.lt/2020/05/28/saugi-vasara-prie-vandens-misija-imanoma
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19-32 PAMOKU PROGRAMA

19 1. Plaukimo biido nugara judesiy tobulinimas.
pamoka | 2. Be sustojimo 4 x 25 m plaukimas pasirinktu plaukimo biidu.
1. Nuotoliy plaukimas krauliu ir nugara.
parfl(:)ka 2. Plaukimo biido kriitine rankomis, delfinu kojomis judesiy mokymasis.
3. Starto Suoliy j vandenj mokymasis
1. Plaukimo budo kriitine rankomis, delfinu kojomis judesiy tobulinimas.
parflloka 2. I:Iuotoliu{ plaukimas krauliu ir nugara.
3. Zaidimai vandenyje
1. Plaukimo btido krauliu rankomis tobulinimas.
parflzoka 2. Plaukimo biido kriitine rankomis, krauliu kojomis judesiy tobulinimas.
3. Starto Suoliy j vandenj mokymasis
1. Plaukimo bitido krauliu technikos tobulinimas.
par?oka 2. Plaukimo biido kriitine rankomis, krauliu kojomis judesiy tobulinimas.
3. Starto Suoliy j vandenj mokymasis
1. Plaukimo btido nugara technikos tobulinimas.
parfl‘:)ka 2. Plaukimo biido kriitine rankomis, delfinu kojomis judesiy tobulinimas.
3. Starto Suoliy j vandenj mokymasis
25 1. Plaukimo biido krauliu, nugara technikos tobulinimas.
pamoka | 2. Kontrolinis pratimy atlikimas
2 1. Plaukimo biido nugara ir krauliu judesiy tobulinimas, nuotoliy plaukimas.
pamoka 2: Slfq.stanéiojo gelbéjimo pradiniy igiidziy mokymasis, saugaus elgesio vandenyje taisykliy
aiSkinimas.
27 1. 25 m. plaukimas jvairiais plaukimo budais
pamoka | 2. Zaidimai vandenyje.
1. Plaukimo btido krauliu technikos tobulinimas.
parfl?)ka 2. Plaukimo budo krutine rankomis+ delfinu kojomis judesiy tobulinimas.
3. Starto Suoliy j vandenj mokymasis
1. Plaukimo biido krauliu ir nugara judesiy tobulinimas, nuotoliy plaukimas.
par?oka 2. Plaukimo biido kriitine ranky judesiy tobulinimas, nuotolio plaukimas.
3. Skestanciojo gelbéjimo pradiniy jgiidZziy mokymasis, plaukimas su kojinémis ir marskinéliais.
1. Plaukimo btido nugara technikos tobulinimas.
par?l(:)ka 2. Plaukimo buido kruitine rankomis, krauliu kojomis judesiy tobulinimas.
3. Starto Suoliy j vandenj mokymasis
1. Nuotoliy plaukimas pasirinktais plaukimo budais.
31 . . .
pamoka 2. Estafetiniy plaukimy mokymasis
3. Skestanciojo gelbéjimo pradiniy jgtidziy mokymasis, plaukimas su kojinémis.
32 1. Kontrolinis pratimy atlikimas.
pamoka | 2. Rezultaty aptarimas
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MOKOMOSIOS MEDZIAGOS DESTYMO PLANAS

3 mokymo pakopos (19-25 mokymo plaukti pamokos) turinys

Pamokos-pratybos 19 20 21 22 23 24 25
Pratimai sausumoje (bendrojo lavinimo ir plaukimo judesiy imitaciniai)
Kvépavimo pratimy tobulinimas

Plaukimo buidu krauliu technikos mokymas

Plaukimo biidu nugara technikos mokymas

Nuotoliy plaukimas pasirinktu plaukimo btidu

Plaukimo btido kriitine ranky+krauliu/delfinu mokymas, tobulinimas
Zaidimai vandenyje

Starto Suoliy j vandenj mokymasis, tobulinimas

Kontrolinis pratinimy tikrinimas

4 mokymo pakopos (26-32 mokymo plaukti pamokos) turinys

Pamokos-pratybos

Pratimai sausumoje (bendrojo lavinimo ir plaukimo judesiy imitaciniai)
Kvépavimo pratimy tobulinimas

Plaukimo biidu krauliu technikos tobulinimas

Plaukimo biidu nugara technikos tobulinimas

Plaukimo buido kriitine ranky+krauliu/delfinu tobulinimas
Nuotoliy plaukimas pasirinktu plaukimo biidu
Skestanciojo gelbéjimo pradiniy jgiidziy mokymas
Zaidimai vandenyje

Starto Suoliy j vanden;j tobulinimas

Estafetiniy plaukimy mokymasis

Kontrolinis pratinimy tikrinimas
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VAIKU PLAUKIMO GEBEJIMU IR SAUGAUS ELGESIO
VANDENYJE IR PRIE VANDENS VERTINIMAS

25 ir 32 plaukimo pamokose vykdomi kontroliniai vaiky jgtidziy vertinimai. Juose plaukia pasirinktu
plaukimo btidu 25 m (25 ir 32 pamokose) ir 50 m (32 pamokoje) nuotolj, starto Suolius, pasako kokias
zino saugaus elgesio taisykles. Plaukimo treneriai stebi vaiky plaukimo technikg ir vertina jy

gebéjimus.

Vaiky gebéjimai vertinami:

1. 25 m plaukimas nugara;

. 25 m plaukimas krauliu;
Ugdymo pasiekimai ir
kontroliniai pratimai po 25
pamoky

25 m plaukimas krutine rankomis + krauliu kojomis

Starto Suolio nugara atlikimas

“wok »wN

4 saugaus elgesio taisykliy zinojimas

I lygis — visus pratimus atlieka puikiai, plaukia be sustojimo ir be priemoniy, Zino 4 saugaus elgesio
taisykles

II lygis — 1,2,3 pratimus atlieka su sustojimais, starto Suolis su klaidomis, Zino 4 saugaus elgesio
taisykles.

III lygis — 1,2,3 pratimus atlieka su pagalbinémis priemonémis, starto Suolio nepadaro, Zino 4
saugaus elgesio taisykles.

1. 50 m plaukimas pasirinktu plaukimo btdu

Ugdymo pasiekimai ir
kontroliniai pratimai po 32
pamoky

2. 25 m plaukimas keic¢iant plaukimo biidus
3. Starto Suolio nuo baseino krasto atlikimas
4

10 saugaus elgesio taisykliy zZinojimas

I lygis — visus pratimus atlieka puikiai, plaukia be sustojimo ir be priemoniy, Zino 10 saugaus
elgesio taisykliy.

IT lygis — 1,2 pratimus atlieka su sustojimais, starto Suolis su klaidomis, Zino 10 saugaus elgesio
taisykliy.

III lygis — 1,2 pratimus atlieka su pagalbinémis priemonémis, starto Suolio nepadaro, Zino 10
saugaus elgesio taisykliy.

Pateikiamos rekomendacijos kaip tobulinti plaukimo technika.



