PATVIRTINTA

Jonavos baseino direktoriaus
2023 m. liepos 5 d. isakymu Nr. VI-59

PLAUKIMO SPORTINIO UGDYMO IR (AR) RENGIMO PROGRAMA

1. Vaiky mokymo plaukti lygmuo.
Vaikai supazindinami su vandeniu ir saugaus elgesio vandenyje taisyklémis, mokosi kvépavimo pratimy vandenyje, guléti vandenyje, keisti kiino
padétj, plaukti nugara, krauliu, kriitine rankomis + krauliu kojomis technikos, nesudétingy Suoliy j vandenj ir daikty traukimo i§ tam tikro gylio.

Lygis Pagrindiniai ugdymo tikslai ir = Kontroliniai normatyvai = Kontroliniai normatyvai | Skaicius grupéje Privaloma
uzdaviniai po 3 mén. po 8 mén. ir treniruociy apranga
trukmé

I lygis Supazindinimas su vandeniu, 1., Zvaigzdute” ant 1. Starto Suolis; Maksimalus Plaukimo
tkvépimo/iskvépimo vandenyje | nugaros, pilvo; 2. 25 m plaukimas vaiky skaiCius kostiumélis
mokymas, pliduriavimo 2. 10 m plaukimas pasirinktu plaukimo biidu; grupéje: 15 (vientisas) /
vandenyje, kiino padéties pasirinktu plaukimo btidu | 3. Daikto i§ 140 cm gylio glaudés,
keitimo vandenyje mokymas, be pagalbiniy priemoniy; | traukimas; Treniruociy plaukimo
plaukimo nugara ir krauliu, 3. Daikto 1§ 80 cm gylio 4. Saugus savarankiskas trukmé: 45 min. | kepuraité,
kriitine rankomis + krauliu traukimas; i8lipimas i§ vandens. 2 kartai per akinukai,
kojomis techniky mokymas, 4. Suolis nuo baseino 5. 12 m plaukimas su savaite gumings Slepetés,
daikty i§ dugno traukimas, krasto; marskineliais ir kojinémis; asmens higienos
Suoliy ] vandenj mokymas, 5. Kiino padéties keitimas | 6. Judantis ,,sraigtas®; priemongs.
prevencija nuo nelaimingy nuo nugaros ant pilvo ir 7. 10 m plaukimas trimis
atsitikimy. atvirksciai; skirtingais budais.

6. ,,Motorinis laivelis®.

IT lygis Supazindinimas su vandeniu, 1. 25 m plaukimas 1. Starto Suolis nuo starto Maksimalus Plaukimo
tkvépimo/iskveépimo vandenyje | pasirinktu plaukimo budu; = bokstelio; vaiky skaicius kostiumelis
mokymas, pliiduriavimo 2. Daikto i§ 140 cm gylio | 2. 25 m plaukimas kriitine; | grupgje: 15 (vientisas) /
vandenyje, kiino padéties traukimas; 3. 50 m plaukimas glaudes,
keitimo vandenyje mokymas, 3. Suolis nuo baseino pasirinktu plaukimo budu; Treniruociy plaukimo
plaukimo nugara ir krauliu, krasto; 4. Nérimas ] tolj iki 12 m; trukmé: 45 min. | kepuraite,
kriitine rankomis + krauliu 4. Kiino padéties keitimas | 5. Posukio kriitine atlikimas. | 2 kartai per akinukai,
kojomis techniky mokymas, nuo nugaros ant pilvo ir savaite gumings Slepetes,

daikty 1§ dugno traukimas,
Suoliy j vandenj mokymas,

atvirksciai;
5. Judantis ,,sraigtas*;

asmens higienos
priemonés.



prevencija nuo nelaimingy
atsitikimy.

6. Slalomas pro tunelj.

2. Vaiky plaukimo jgiidZiy tobulinimo lygmuo.
Pazenge plaukikai jau turi visus plaukimo jgudZzius ir toliau juos tobulina, mokosi plaukimo ,,delfinu* budo, dalyvauja varzybose, mokosi pirmosios
pagalbos pagrindy.

Lygis Pagrindiniai ugdymo tikslai ir = Kontroliniai normatyvai = Kontroliniai normatyvai = SkaiCius grupéje Privaloma
uZdaviniai po 3 mén. po 8 mén. ir treniruociy apranga
trukmé

I1I lygis Fiziniy savybiy lavinimas ir 1. 50/100 m plaukimas 1. 100/200 m plaukimas Maksimalus Plaukimo
ugdymas, 3 plaukimo budy pasirinktu plaukimo buidu; | pasirinktu plaukimo biidu; vaiky skaicius kostiumélis
technikos tobulinimas, ilgy 2. Kito zmogaus 2. Dalyvavimas min. grupgje: 15 (vientisas) /
nuotoliy plaukimas, transportavimas 12 m; vienose plaukimo glaudes,
dalyvavimas varzybose (bent 3. 10 saugaus elgesio varzybose; Treniruociy plaukimo
vienerios varzybos per mokslo | vandenyje taisykliy 3. Pirmosios pagalbos trukmé: 45 min. | kepuraite,
metus), Suoliy j vanden;, pakartojimas; teikimo vandenyje ir prie 2 kartai per akinukai,
posiikiy tobulinimas, prevencija | 4. Plaukimas ,,delfinu“ 12 | vandens pagrindai. savaite gumings Slepetes,
nuo nelaimingy atsitikimy m; 4. 50 m plaukimas asmens higienos
vandenyje, pirmosios pagalbos | 5. Nugarin¢ ,,varlyte*. pasirinktu plaukimo budu priemonés.
mokymas. laikui;

5.25 m. plaukimas trimis
skirtingais buidais.

IV lygis Fiziniy savybiy lavinimas ir 1. 100/200 m plaukimas 1. 100 m kompleksu Maksimalus Plaukimo
ugdymas, trijy plaukimo budy pasirinktu plaukimo btidu; | plaukimas; vaiky skaiCius kostiumélis
technikos tobulinimas, ilgy 2. Kito Zzmogaus 2. 100 m plaukimas grup¢je: 15 (vientisas) /
nuotoliy plaukimas, transportavimas 12 m; pasirinktu plaukimo budu glaudés,
dalyvavimas varzybose (min. 2 | 3. 10 saugaus elgesio laikui; Treniruociy plaukimo
varzybos per mokslo metus), vandenyje taisykliy 3. Dalyvavimas min. trukmé: 60 min. | kepuraiteé,
Suoliy i vandenj, postkiy pakartojimas; dvejose plaukimo 2-3 kartus per akinukai,
tobulinimas, prevencija nuo 4. Plaukimas ,,delfinu“ 12 | varZybose; savaite gumings Slepetés,
nelaimingy atsitikimy m; 4. Pirmosios pagalbos asmens higienos

vandenyje, pirmosios pagalbos
mokymas.

5. Nugaring¢ ,,varlyté*;
6. ,,Delfino* variacijos.

teikimo vandenyje ir prie
vandens pagrindai.

priemongs.



3. Suaugusiyju mokymo plaukti lygmuo.
Suaugusieji, kurie neturéjo galimybiy mokytis plaukti biidami vaikais, supazindinami su vandeniu ir saugaus elgesio vandenyje taisyklémis, mokosi
kvépavimo pratimy vandenyje, guléti vandenyje, keisti kiino padétj, mokosi plaukimo nugara, kriitine, nesudétingy Suoliy j vandenj ir daikty

traukimo i$ tam tikro gylio.

Pagrindiniai ugdymo tikslai ir Kontroliniai normatyvai po 3 Kontroliniai normatyvai = Skaicius grupéje ir Privaloma
uzdaviniai mén. po 8 mén. treniruociy trukmé apranga

Supazindinimas su vandeniu, 1. 25 m plaukimas pasirinktu 1. 25/50 m plaukimas Maksimalus Plaukimo
tkvépimo/iskvépimo vandenyje plaukimo budu; pasirinktu budu; suaugusiyjy kostiumelis
mokymas, pliduriavimo, kiino 2. 25 m plaukimas antru plaukimo | 2. Starto Suolis nuo starto skaicius grup¢je: 10 | (vientisas) /
padéties vandenyje keitimo biidu; bokstelio; glaudes,
mokymas, 3 plaukimo biidy 3. Daikto 1§ 140 cm gylio 3. 25 m plaukimas nugara; Treniruo¢iy trukmé: | plaukimo
technikos mokymas, daikty i§ traukimas; 4. 25 m plaukimas kritine; | 60 min. kepuraite,
dugno traukimas, Suoliy j vandenj, 4. Suolis nuo baseino krasto; 5. Nérimas ] tolj iki 12 m; 2 kartai per savait¢ | akinukai,
posiikiy mokymas, prevencijanuo | 5. Kiino padéties keitimas nuo 6. Posiikio atlikimas; gumingés
nelaimingy atsitikimy. nugaros ant pilvo ir atvirksciai; 7. 25 m plaukimas su Slepetés, asmens

6. Judantis ,,sraigtas*; marskinéliais. higienos

7. Slalomas pro tunelj; priemongs.

8. Plaukimas ,,puse varlytés*.

4. Suaugusiyjy jgudziy tobulinimo lygmuo.
Suaugusieji, kurie moka plaukti, tobulina plaukimo jgiidZius, mokosi pirmosios pagalbos pagrindy.
Pagrindiniai ugdymo tikslai ir Kontroliniai normatyvai po 3 Kontroliniai normatyvai = Skaicius grupéje ir Privaloma
uzdaviniai mén. po 8 mén. treniruociy trukmé apranga

Fiziniy savybiy lavinimas ir 1. 50/100 m plaukimas pasirinktu | 1. 200/400 m plaukimas Maksimalus Plaukimo
ugdymas, 4 plaukimo biidy plaukimo biidu laikui; pasirinktu plaukimo budu; suaugusiyjy skaiCius | vientisas
technikos tobulinimas, ilgy 2. Kito Zzmogaus transportavimas | 2. Dalyvavimas plaukimo grupgje: 10 kostiumeélis /
nuotoliy plaukimas, dalyvavimas 12 m; varZybose. glaudés,
varzybose, Suoliy | vanden;, 3. 10 saugaus elgesio vandenyje 3. 25 m nérimas; TreniruoCiy trukmé: | plaukimo
posiikiy tobulinimas, prevencija taisykliy pakartojimas; 4. Pirmosios pagalbos 60 min. 2 kartai per | kepuraite,
nuo nelaimingy atsitikimy 4. 100 m kompleksu plaukimas; teikimo vandenyje ir prie savaite akinukai,

vandenyje, pirmosios pagalbos

mokymas.

5. 12 m nérimas.
6. 100 m plaukimas su
marskinéliais ir kojinémis.

vandens pagrindai.
5.100/200 m kompleksu
plaukimas;

gumings Slepetés,
asmens higienos
priemongs.



