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1. PLAUKIMO PAMOKY PASKIRTIS

1.1. Mokymo plaukti pamoka - tai pagrindinis susisteminty ir integruoty Ziniy, vertybiniy
nuostaty, praktiniy jgudziy jgijimo ir jprasminimo budas, kuriuo siekiama ugdyti teigiama
nuostata dél fizinio aktyvumo, samoninga pozilrj | talsykllnga) ir saugy judéjima vandenyje
— plaukima, suvokti isliekamaja gebeéjimo plaukti verte Zzmogaus sveikatai ir saugumui.

1.2. Mokykloje svarbu, kad mokiniai ne tik ugdytysi judéjimo jgudZius, bet ir patirty judesiy
ivairove, judéjimo dziaugsma, ugdytysi fizing ir dvasine iStverme, stiprinty valia, ryzta,
savisauga ir savikontrole. Kiekviena judéjimo forma optimizuoja ne tik Zmogaus motorikos,
bet ir psichinés bei socialinés brandos vyksma. Plaukimas — svarbi 3iy jgudziy lavinimo
priemong, jtraukta j bendrojo lavinimo bendrasias programas.

1.3. Plaukimas — puiki fizinio aktyvumo forma, viena is populiariausiy sporto saky pasaulyje.
Medikai, kuno kulturos ir sporto speC|aI|sta| visuomenés atstovai pripazjsta teigiama
plauklmo poveikj: plaukimas stiprina sveikata, grudina organizma, skatina augima ir
vystymasi, ugdo taisyklinga laikysena, stiprina raumenis, gerina Sirdies, kraujagysliy,
kvepavimo, kity organizmo sistemy funkcine veikla, pratina laikytis asmeninés higienos
reikalavimy.

1.4. Plaukimas — gyvybiskai svarbus jgudis. Pasaulinés sveikatos organizacijos duomenimis,
skendimas - viena dazniausiy mirties ar nejgalumo priezasciy pasaulyje. Nelaimingy
atsitikimy vandenyje statistika Lietuvoje skaudi. Nuo 2005 iki 2014 mety kasmet vidutiniskai
nuskendo 295 Zmonés, i ju 29 vaikai. Atlikta skendimo priezasc¢iy analizé atskleidé
pagrindines nelaimingy atsitikimy vandenyje priezastis: nemokejimas plaukti (apie 40
procenty zuvusiyjy); maudymosi taisykliy nepaisymas, savo galimybiy pervertinimas,
nepakankama vaiky prieziura, neatsargus elgesys ant uzsalusiy vandens telkiniy ir kita.

1.5. Vaikai priskiriami didesnei rizikos grupei (jie smalsus, linke rizikuoti, daZnai nesugeba
jvertinti situacijos), todel jie turi buti mokomi plaukti ir saugiai elgtis prie vandens ir
vandenyje. Darbas pagal specializuotas programas didina mokiniy pasitikéjima savimi,
skiepija fizinio aktyvumo poreikj, nusiteikima ieskoti, bandyti ir rasti fizinio ugdymosi
jvairove. Mokymas plaukti per kano kultiros pamokas mokykloje svarbus, nes sietinas su
gyvenimo kokybe ir savisauga per visa gyvenima.

1.6. Programa siekiama, kad vaikai suprasty gebéjimo plaukti svarba — Zzmogus, mokédamas
ir galedamas jveikti nuotoIJ vandeniu savo j?udZILJ ir fiziniy savybiy pagalba be papildomy
priemoniy (laivas, valtis, plaustas ar kitos pladuriuojancios vandens pavirSiuje medZziagos)
ekstremaliy situacijy metu gali iSgelbéti sau, o taip pat ir kitam Zmogui gyvybe.

1.7. Programos vykdymas atitinka valstybés interesus, jgyvendinant LR Vyriausybés
patvirtintas programas:

1. Sveikatos tausojimo ir stiprinimo politikos gairémis, patvirtintos Lietuvos
Respublikos Seimo 2019 m. liepos 9 d. nutarimu Nr. Xll1-2304 punktas 12.1 — Ugdyti
vaiky ir jaunimo samoninguma, sudarant fiziniam aktyvumui palankias salygas salies
Svietimo jstaigose. Organizuojant fizinio aktyvumo veiklas vaikams ir jaunimui, svarbu
skatinti nevyriausybiniy sporto organizacijy ir ugdymo jstaigy bendradarbiavima.

2. Sveikatos tausojimo ir stiprinimo politikos gairiy jgyvendinimo priemoniy 2020-
2022 mety plano punktas 2.1.5. — Vykdyti projekta ,Mokék plaukti ir saugiai elgtis
vandenyje”.
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3. Baltoji knyga dél sporto punktas 2.3 — Sporto ugdomos vertybés padeda plésti
Zinias, didinti motyvacija, lavinti jgudZius ir skatinti pasirengima deti asmenines
pastangas.

4. Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) planu ,Aktyvesni Zmonés sveikesniam
pasauliui” 3 punktas — Ugdyti aktyvia asmenybe.

5. Pasaulio sveikatos organizacijos planas ,Gyvenk jdomiai ir saugiai”.

1.8. Programa atliepia tarptautines iniciatyvas: UNESCO Sporto, fizinio ugdymo ir fizinio
aktyvumo Chartijos 2.2. punktas — ,Gebéjimas plaukti yra gyvybiskai svarbus jgudis
kiekvienam asmeniui’, Tarptautinés plaukimo federacijos (FINA) programa ,Plaukimas
kiekvienam — plaukimas gyvenimui”, Europos f)lauklmo lygos (LEN) projektus: ,,Eik Europa
saugiai plaukti” ir Visuotina Mélynoji kortele ,,Blue Card” — kuriuose kvieCiamos nacionalinés
plaukimo federacijos vykdyti Svietejiska veikla mokymo plaukti, saugaus elgesio vandenyje
temomis, organizuojant vaiky mokymo plaukti pamokas, vieSus renginius populiarinant
plaukimo sporto $aka.

2. PROGRAMOS TIKSLAS

Mokymo plaukti ir saugiai elgtis vandenyje pamoky tikslas — mokinti mokinius saugiai elgtis
vandenyje, padéti issiugdyti gyvybiskai svarbius ir reikalingus plaukimo jgudzius, skatinti
ugdytis atsakomybe uz save ir aplinkinius, laikytis sau?aus elgesio vandenyje ir prie vandens
taisykliy, puoseléti olimpines sporto vertybes, kilny elgesj, formuoti bendravimo ir
bendradarbiavimo jgudzius.

3. PROGRAMOS UZDAVINIAI

1. I3mokyti mokinius saugiai elgtis vandenyje ir prie vandens, mokyti plaukimo jgudZiy.

2. Skatinti mokiniy fizinj aktyvuma, stiprinti sveikata, gerinti jy fizinj parengtuma.

3. Atrasti plaukimo sportui gabius vaikus ir paskatinti juos lankyti plaukimo treniruotes.

4. Suteikti asmens higienos ir ekologisko elgesio prie vandens Ziniy.

5. Skatinti bendradarbiavima tarp mokiniy, mokytojy, tévy, treneriy, socialiniy partneriy,
rémejy ir kity bendruomeneés nariy plétojant vaiky mokyma plaukti.

4. PROGRAMOS STRUKTURA

Mokymo plaukti ir saugaus elgesio vandenyje programos ugdymo turinys apima Sias veiklos
sritis:
1. Saugus elgesys vandenyje ir prie vandens. Pavojai. Saugy ir ekologiska elgesj prie

vandens ir vandenyje populiarinantys renginiai (diskusija klaséje, popieté, konkursas,
susitikimas su plaukikais olimpieciais, profesionaliais gelbétojais).

2. Pratyby baseine higieniniy jgudziy formavimas (diskusija klaseje).

3. Plaukimo pamokos skirtos adaptacijai prie vandens aplinkos (aklimatizacijos prie vandens
pratimai, parengiamieji pratimai vandenyje, skirti susipazinti su vandens aplinka, zaidimai
vandenyje).

4. Mokymo plaukti ir saugaus elgesio vandenyje pamokos skirtos pradiniams plaukimo

?ud2|ams formuoti ir plaukimo budy technikos mokymuisi (aptaki kuno padétis vandenyje,

inkimas be fudesiu, kvepavimo plaukiant jgudziy ugdymas, kojy judesiy mokymas
i

plaukiant krauliu ir nugara, ranky judesiy mokymas plaukiant krauliu, nugara, krutine, ranky
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ir kojy judesiy derinimas plaukiant krauliu, nugara, kritine), saugaus elgesio vandenyje
ugdymui, skestanciojo gelbéjimo pradiniy jgudziy mokymuisi.

5. Plaukimo ry3iy su socialiniu kulttriniu gyvenimu pazinimas (apima plaukimo vaidmens
mokiniy socialineje ir kulttrinéje aplinkoje (Seima, klasé, mokykla, gyvenamosios vietos
bendruomené ar bendry interesy grupé), plaukimo naudos ir jgyjamos patirties
apmastyma, planavima ir vertinima).

5. DIDAKTINES NUOSTATOS
Programa grindziama Siomis didaktinémis nuostatomis:

5.1. Humaniskumas:
e rodomas démesys ir pagarba kiekvienam vaikui;
e ugdytiniy tarpusavio santykiai kuriami remiantis tarpusavio pasitikejimu,
atsakomybe, pagarba kito nuomonei bei interesams.
5.2. Diferencijavimas:

e siekiama pazinti kiekvieno vaiko individualias fizines ir psichines savybes (gabumus,
nuostatas, gebéjimus, pozilrj ir motyvus);

e ugdymo tikslai diferencijuojami ir individualizuojami, parenkamos atitinkamo
sudetingumo pratybos bei uzduotys.
5.3. Aktyvumas:

e mokiniai skatinami savarankiSkai veikti, ieSkoti budy pasireiksti savo technikos
veiksmams ir taktiniams sumanymams;

e mokiniai iSmoksta jvairiy judesiy vandenyje per Zaidimus ir mokydamiesi plaukti, savo
prigimciai artima fizine veikla iSreiSkia savo individualuma, saviraisSka, kurybinguma,
ugdosi bendravimo ir bendradarbiavimo jgldZius, puoseléja olimpines sporto
vertybes, tautine savigarba, patriotizma, pilietiSkuma.

6. UGDYMO SIEKINIAI

1. Saugaus elgesio vandenyje ir prie vandens mokymas.

Pratyby baseine higieniniy jgudziy formavimas (diskusija klaséje). Plaukimo pamokos skirtos adaptacijai
prie vandens aplinkos. Per zaidimus vandenyje mokoma pagrindiniy judesiy plaukiant nugara ir krauliu.

Nuostata — ugdymo tikslai diferencijuojami ir individualizuojami, parenkamos atitinkamo sudétingumo
pratybos bei uzduotys.

Esminis gebéjimas — saugaus elgesio vandenyje ir prie vandens taisykliy Zinojimas, iSmoks
parengiamuosius pratimus skirtus susipazinti su vandens aplinka (sulaikyti kvepavima, pladuriuoti,
atsimerkti, panerti po vandeniu), iSmoks jvairiy zaidimy vandenyje, iSmoks saugiy Suoliy j vandenj
pratimus negiliame ir giliame vandenyje.

Gebéjimas Zinios ir supratimas

1.1.1. Zinos saugaus elgesio taisykles plaukimo
pamokoje baseine ir atviruose vandens telkiniuose.

1.1. Saugus elgesys vandenyje ir prie vandens. 1.1.2. Zinos vandens teikiamus malonumus ir galin&ius
iskilti pavojus,jei?u nesilaikoma saugaus elgesio

vandenyje taisykliy. Zinos skendimy priezastis.
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1.2. Higienos jgudziai plaukimo pamokoje
baseine.

1.2.1. Zinos higienos reikalavimus lankant baseina,
mokes reikalingy socialiniy jgudziy — prausimosi prie$
pratybas ir poiq butinumo svarba, aprangos
maudantis ir plaukiojant baseine specifiskuma,
asmeniniy daikty (kostiumeéliy, glaudziy, maudymosi
kepuraiteés, akinuky, ranksluoscio, muilo, kempinés,
baseino Slepeciy saugojimo ir tvarkymo) saugos
tvarka.

2. Adaptacijos prie vandens aplinkos ir judéjimo vandenyje formavimas ir tobulinimas.

Nuostata — mokiniai skatinami jveikti vandens baime ir mokomi judéti vandenyje, skatinami savarankiskai

veikti judant vandenyje.

Esminis gebéjimas — lavinti gebéjimus judéti vandenyje jveikiant vandens pasipriesinima, pasinerti,
atsimerkti vandenyje, sulaikyti kvépavima, pliduriuoti horizontalioje padétyje ant krdtinés, nugaros ir
vertikalioje padétyje, slinkti vandenyje be judesiy ir atliekant judesius kojomis, saugiai jSokti j vandenj nuo
baseino krasto ir islipti i$ baseino; mokomi atlikti jvairius judesius zaidimo veikloje.

Gebéjimas

Zinios ir supratimas

2.1. Gebés jvertinti judéjimo vandenyje
ypatumus, gebés judétij priekj ir atgal, Sonu,
keiciant kryptj ir Suoliuoti, kai vandens gylis siekia
iki kratinés.

2.1.1. Zinos ir supras dél didelio vandens klampumo
apsunkinto judejimo vandenyje ypatumus.

2.2. Gebés netrikdomi ir be baimés nuleisti veida
j vandenj ir pasinerti po vandeniu visu kdnu.
Gebés stebéti aplinka po vandeniu.

2.3. Gebés sulaikyti kvépavima pasinérus po
vandeniu ir ritmingai jkvépti pakélus galva virs
vandens ir iSpUsti ora po vandeniu. Gebeés
sulaikyti kvépavima po vandeniu bent 5
sekundes.

2.2.1. Zinos ir supras povandeninés aplinkos vaizda ir
potyrius pasinérus.

2.3.1. Zinos ir supras kvépavimo judant vandenyje
specifiskuma. Supras kvepavimo sulaikymo pasinérus
bUtinuma ir ritmingo kvépavimo judant vandenyje
budus.

2.3.2. Zinos kaip i$pasti ora pro nosj ir burna,
panardinus veida j vanden,;.

2.4. Pladuriavimas vandenyje horizontalioje
padétyje (ant krdtinés ir ant nugaros) ir
vertikalioje padétyje. Gebés atlikti pratimus
.plude”, , Zvaigzde”’, ,mediza”. Gebés
pladuriuoti bent 10 sekundziy vertikalioje
padétyje ir horizontalioje padétyje keiciant
padét;.

2.4.1. Zinos, kad vandenyje zmogaus kunas gali
pladuriuoti, kiina veikia plidrumo jégos ir galima
pladuriuoti tarsi nesvarumo bukléje be tvirtos
atramos. 2.4.2. Zinos kaip atlikti sukimasi is
pladuriavimo ant kratinés j plGduriavima ant nugaros
ir atvirk$ciai, po to pereinant j vertikalia padét;j. 2.4.3.
Supras kaip laikytis vandens pavirsiuje.

2.5. Gebés slinkti vandens pavirSiumi ant kratinés
ir ant nugaros, atsispirti nuo dugno ar sienelés ir
slinkti vandeniu nuo ar link baseino sienelés.
Gebés slinkti vandenyje be pagalbiniy priemoniy
bent 10 metry. Gebés slinkti po vandeniu ir
pranerti bent 6 metrus sulaikius kvépavima.

2.5.1. Zinos ir supras aptakios padeties vandenyje
ypatumus slenkant horizontalioje padétyje ant
kratinés ir ant nugaros, gulint Sonu.

2.5.2. Zinos taisyklinga kiino,padétj plaukiant, ranky
padétj slenkant vandenyje. Zinos kaip panerti po
vandeniu.

2.6. Gebeés atlikti taisyklingus judesius kojomis ir
rankomis taip, kad judeéty | priekj. Gebés
nuplaukti be pagalbinés priemonés ar su viena
pagalbine priemone bent 50 metry.

2.6.1. Zinos kaip atlikti kojy ir ranky judesius gulint ant
krdtinés ir ant nugaros.
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2.7. Gebés jsokti j vandenj nuo baseino krasto ir 2.7.1. Zinos saugaus nusokimo j vanden; taisykles,
panerti j 1-1,5 metro gylj, iStraukti nuo dugno panérimo po vandeniu ypatumus nedideliame gylyje,
panirusius daiktus, saugiai ilipti i$ vandens. pranerti pro kliGtj esancig vandenyje.

2.8.1. Zinos zaidimy vandenyje taisykles, tokiy kaip
.strélés”, , karuselé”, ,slépynes po vandeniu®, ,garo
masina“, ,torpedos”, ,,supynés” ir pan.

2.8.2. Zinos snuzetlnlq Zaidimy talsykles tokiy kaip

2.8. Gebés zaisti vandenyje nesiuzetinius ir Jtinklas ir Zuvys”, raltellq lenktyneés”, .krepsinis
siuzetinius Zaidimus, estafeciy tipo zaidimus vandenyje ,Jjary masis”, ,, tinklinis ratu’; ,medziotojai
vandenyje. ir antys” ir pan.

2.8.3. Zinos estafeciy tipo ir komandiniy zaidimy
taisykles: ,,Kamuolio varymas grupéje”, , Estafetés su
kamuoliu®, ,Juros traukinys”, , Jveik povandeninj tunelj”
ir pan.

Mokant plaukimo jgudziy treneriai turi neuzmirdti, kad mokiniai néra vienodi fizine ir
psichine branda, todél ir progresuoti gali pagal individualy tempa ir pagal individualius
sugebeéjimus. Kiekvienam mokiniui treneris turéty suteikt laiko, kad pats mokinys pazinty
ka Jis vandenyje gali ar dar negali padaryti. Gal but vieniems mokiniams atlikti pratimus ir
jsisavinti jgudzius pavyks greiciau, kitiems — prireiks keliomis pamokomis daugiau laiko.

Susipazjstant su judéjimu vandenyje linksma veikla ir aktyvis Zaidimai yra butini mokantis.
Praktika rodo, kad pradedantieji per malonia veikla nuveikia ir iSmoksta daugiau, nei
bijodami vandens ar baimindamiesi atlikti viena ar kita pratima. Per smagius Zaidimus ir
malonia veikla, apsipratimo su vandeniu patirtis gali buti pasiekta be aiskaus suvokimo,
tuomet, kai démesys daugiau yra sutelktas ties veikla nei ties galimomis baimémis
vandenyje.
Mokymosi plaukti pradzioje mokiniai pries jgyjant kitus plaukimo jgtidzius turi:

e apsiprasti su vandens aplinka;

e iSmokti pluduriuoti;

e gebeti laisvai judeti.
Sios jgudziy fazes tarsi grandine, kurioje viena grandis glaudZiai siejasi su kita.
Progresavimas nuo vienos fazés prie kitos turi buti nuolat skatinamas, mokinio uz pastangos
ir sekmingai atliktus pratimus pagiriamas, taip jgyjama drasa ir pasitikejimas savo jégomis ir
treneriu. O tai labai svarbus veiksniai tolimesnei pamoky eigai gilesniame vandenyje.
Pradedanciyjy poreikiai:

e Pradedanciajam mokytis plaukti reikia gery treneriy, mokytojuy, kurie turi gerus

mokymo plaukti jgudzius, yra draugiski ir nuoseklus;
e Komfortiska vandens temperatura;
e Skaidrus ir Svarus vanduo;

e Gerai zinoma aplinka (pvz. persirengimo kambariai, dusai, tualety vieta, j&jimas ir
iséjimas i$ baseino, baseino gylis ir pan.);

e Aiskios ir suprantamos vidaus tvarkos taisyklés;
e Aptverta pratyby vieta;
e Draugiska ir palanki darbui plaukimo pratyby aplinka.
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7. MOKYMO PLAUKTI IR SAUGAUS ELGESIO VANDENYJE PAMOKOSE
NAUDOJAMOS PRIEMONES

Mokant vaikus plaukti yra reikalingos jvairios priemonés, kad treneris ?aletq vykdyti
pratybas linksmai ir jdomiai. Kirybingai panaudojant plaukimo priemones galima pajvairinti
pratybas.

Plaukimo pratybose naudojamos Sios priemonés:

. Plaukimo lentos; . Skestantys ir pladuriuojantys Ziedai,
. Jvairas pluduriuojantys Zaislai; lazdeles; .

. Jvairaus dydzio kamuoliukai; ° Lankai;

° Plaukimo dirzai ir pladurai; J Lankscios pludés ir lazdos ir pan.

. Mazi kibiréliai;

Treneris naudoja Sias priemones pratyby metu mokymo tikslams pasiekti, kad pradedantieji
per zaidimy veiklas mokytysi atsipalaiduoti ir tapty judrds. Mokymo plaukti treneris yra
kdrybingas, turi fantazijos ir entuziazmo dirbdamas su vaikais.

8. MOKYMO PLAUKTI IR SAUGAUS ELGESIO VANDENYIJE 18 PAMOKUY
PROGRAMA

| pamoka 1. Pasakojimas apie plaukimo sporto Saka ir pramogas vandenyje.

2. Supazindinimas su saugaus elgesio taisyklémis baseino patalpose ir
vandenyje, asmens higiena.

3. Parengiamieji pratimai vandenyje.

Il pamoka 1. Slinkimo be judesiy ir atliekant kojy judesius mokymasis.
2. Pladrumo pratimy mokymasis.
3. Nuotoliy plaukimas atliekant krauliu kojy judesius.

IV pamoka 1. Nuotoliy plaukimas atliekant kojy judesius.
2. plidrumo pratimy tobulinimas.
3. Susipazinti su plaukimo budo nugara kojy judesiais.

V pamoka 1. Plaukimo budo krauliu ranky judesiy mokymasis.
2. Slinkimo atliekant krauliu kojy judesius ir ISkvépimo j vandenj mokymas.
3. Suoliy j vandenj mokymas, zaidimai vandenyje.

VI pamoka 1. Plaukimo budo krauliu kojy ir ranky judesiy derinimas slinkime.
2. Plaukimo buda nugara kojy judesiy mokymasis.

3. Suoliy j vandenj mokymas.

4. Kontrolinis vaiky gebéjimy patikrinimas.

VIl pamoka 1. Plaukimo budo krauliu kojy ir ranky judesiy derinimas slinkime.
2. Plaukimo budo nugara kojy judesiy mokymas be pagalbinés priemonés.
3. Suoliy j vanden; mokymasis.

VIIl pamoka 1. Plaukimo budo nugara kojy ir ranky judesiy mokymas .
2. Plaukimo budo krauliu kojy ir ranky judesiy derinimas slinkime.
3. Suoliy j vandenj mokymas.
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IX pamoka

1. Plaukimo budo krauliu kojy ir ranky judesiy derinimas slinkime.
2. Plaukimo budo krauliu judesiy derinimas su kvépavimu.
3. Zaidimai vandenyje.

X pamoka

1. Plaukimo budo krauliu judesiy derinimas su kvépavimu.
2. Plaukimo bUdo nugara judesiy derinimas.
3. Suoliy j vanden| tobulinimas.

Xl pamoka

1. Plaukimo budo krutine ranky judesiy mokymas.
2. Plaukimo bUdo nugara judesiy derinimas.
3. Skestanciojo gelbéjimo pradiniy jgudziy mokymas.

XIl pamoka

1. Plaukimo budo krauliu judesiy tobulinimas, nuotoliy plaukimas.
2. Plaukimo budo kratine ranky judesiy mokymas.
3. Plaukimo budo nugara judesiy tobulinimas, nuotoliy plaukimas.

XIlIl pamoka

1. Plaukimo budo nugara judesiy tobulinimas, nuotoliy plaukimas.

2. Plaukimo budo krutine ranky judesiy mokymas, nuotolio plaukimas.
3. Skestanciojo gelbéjimo pradiniy jgudziy mokymasis, plaukimas su
kojinémis.

XIV pamoka

1. Plaukimo budo nugara judesiy tobulinimas.
2. Be sustojimo 4 x 25 m plaukimas pasirinktu plaukimo budu.

XV pamoka

1. Plaukimo budo krauliu judesiy tobulinimas.

2. Plaukimo budo kratine rankomis, krauliu kojomis judesiy tobulinimas.
3. Skestanciojo gelbéjimo pradiniy jgudziy mokymasis, plaukimas su
kojinémis.

XVI pamoka

1. Nuotoliy plaukimas krauliu ir nugara.
2. Plaukimo budo kratine rankomis, krauliu kojomis judesiy tobulinimas.

XVIl pamoka

1. Plaukimo budo krauliu judesiy tobulinimas.
2. Plaukimo budo kratine rankomis, krauliu kojomis judesiy tobulinimas.
3. Pradmés 3uolio mokymas

XVIIl pamoka

1. Nuotoliy plaukimas krauliu, nugara, kratine rankomis + krauliu kojomis.
2. Kontrolinio nuotolio plaukimas pasirinktu plaukimo budu.
3. Rezultaty vertinimas ir aptarimas.

Teorinés paskaitos:
1. Saugaus elgesio taisyklés baseine.
2. Kaip tinkamai pasirengti plaukimo pamokoms (higiena ir asmeniniai plaukimo

reikmenys).

3. Mokéjimo plaukti svarba, teigiamas vandens ir plaukimo poveikis sveikatai.

4. Pavojai vandenyje.

5. Saugus ir ekologiskas elgesys prie atviry vandens telkiniy.

6. Pagalba istikus nelaimei vandenyje, skestanciyju gelbéjimas ir gelbétojy veikla.
7. Plaukimas — olimpiné sporto Saka.
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9. MOKOMOSIOS MEDZIAGOS DESTYMO PLANAS
1 mokymo pakopos (1-6 mokymo plaukti pamokos) turinys

Pamokos-pratybos 1123 (4 |5]6

Pratimai sausumoje (bendrojo lavinimo ir plaukimo judesiy imitaciniai)

Adaptacija vandens aplinkoje

Pasinerti sulaikius kvépavima

Pasinerti sulaikius kvépavima

Kvépavimo pratimy mokymas

Pladuriavimo pratimai

Zaidimai vandenyje

Slinkimo pratimy mokymas (jvairi kiino ir ranky padétis)

Plaukimo budu krauliu, nugara technikos mokymas

Kontrolinis pratimy tikrinimas

2 mokymo pakopos (7-18 mokymo plaukti pamokos) turinys

Pamokos-pratybos

Pratimai sausumoje (bendrojo lavinimo ir plaukimo
judesiy imitaciniai)

Kvépavimo pratimy tobulinimas (pavieniai ir derinant
su plaukimo judesiais)

Slinkimo pratimai (jvairi kino padétis, aptaki forma)

Kojy judesiai krauliu ir nugara

Ranky judesiai nugara, krauliu, krdtine

Plaukimas pilnai derinant judesius

Skestanciojo gelbéjimo pradiniy jgudziy
mokymas

Zaidimai vandenyje

Suoliukai j vanden;

Kontrolinis pratimy tikrinimas
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10. VAIKY PLAUKIMO GEBEJIMUY IR SAUGAUS ELGESIO VANDENYIJE IR
PRIE VANDENS VERTINIMAS

VIir XVIII plaukimo pamokose vykdomi kontroliniai vaiky jgudziy vertinimai. Juose vaikai
atlieka pratimus, plaukia pasirinktu plaukimo badu 25 m nuotol;j. Plaukimo treneriai stebi
vaiky plaukimo technika ir vertina ju gebéjimus.

Vaiky gebéjimai vertinami:

1. Bendras pripratimas prie vandens aplinkos;

2. Gebeéjimas sulaikyti kvépavima ir orientacija po vandeniu
(iStraukti nuskendusj daiktg);

3. Gebeéjimas pluduriuoti horizontalioje ir vertikalioje

Ugdymo pasiekimai ir padétyje, keisti kino padétj (7 sek.);

kontroliniai pratimai po

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

5. Gebeéjimas atlikti Suoliuka j vandenj nuo baseino krasto ant
kojy (negilioje baseino dalyje).

I lygis - 5 pratimai atlikti puikiai.
Il lygis - 3-4 pratimai atlikti puikiai.
lll lygis - 2 pratimai atlikti puikiai.

1. Gebéjimas pluduriuoti horizontalioje ir vertikalioje
padeétyje, keisti kino padétj nuo nugaros ant pilvo ir
atvirksciai(15 sek.);

2. Gebéjimas panerti po vandeniu ir istraukti ant dugno

Ugdymo pasiekimai ir gulintj daikta i$ ne maziau kaip 1,5 m gylio;

kontroliniai pratimai po | 3. Gebéjimas judéti j priekj atliekant kojy judesius krauliu su
18 pamoky ciklo lenta ir iskvepiant j vandenj (25 m);

4. Gebéjimas judeti j priekj atliekant kojy judesius nugara (25
m);

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

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

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

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

Pateikiamos rekomendacijos kaip tobulinti plaukimo technika.
Saugaus  elgesio  taisykliy  patikrinimas  vykdomas  naudojant  klausimyna:
https://mokausiplaukti.lt/2020/05/28/saugi-vasara-prie-vandens-misija-imanoma
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12. MOKYMO PLAUKTI IR SAUGIAI ELGTIS VANDENYJE PAMOKUY
PROGRAMOS VYKDYMO PLANAS

Veikla Rugpijtitis Rugséjis Spalis Lapkritis Gruodis

Pamoky vykdymo
organizavimas, dalyviy
priémimas, tvarkarasciy,
sutarciy sudarymas

Kvalifikacijos tobulinimo
seminaras plaukimo
treneriams

Mokymo plaukti ir saugiai
elgtis vandenyje pamoky
vykdymas

Mokymo plaukti ir saugiai
elgtis vandenyje
vizitavimas

Mokymo plaukti ir saugiai
elgtis vandenyje
kontroliniai mokiniy
vertinimai

Mokymo plaukti ir saugiai
elgtis vandenyje pamoky
ataskaitos

Informacinis

straipsnis/pranesimas Mokymo plaukti MOkY;nn?oilaukti
spaudai apie programos pamoky pradzia gabaigg

vykdyma (2 vnt.)

" . Plaukikai . PRI

. . _ . . Ruotiames " e g Vaiky pasiekimai

Vlalgdp kllpLilsukurlmas IO | \okymo plakti Morl;ynlzo F{lalukt' - fi("f:’npleﬁ'a'kti mokymo plaukti
platinimas (4 vnt.) pamokoms [PEIIRLES BEl = CLgynnee) [T pamokose

pamokose
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