PATVIRTINTA

Rokiskio rajono kiino kultiiros ir

sporto centro direktoriaus

2025 m. gruodzio 31 d. jsakymu Nr. V-17

ROKISKIO KKSC PLAUKIMO MEISTRISKUMO UGDYMO PROGRAMA

I. BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Programos trukme 5 metai.

2. MeistriSkumo ugdymo grupés sudaromos atsizvelgiant j rekomenduojamg mokiniy amziy,
varzyby rezultatus, fizinio ir psichinio vystymosi ypatumus.

3. Rekomenduojamas mokiniy skaicius grup¢je 7-11 vaiky.

4. Programos jgyvendinimui rekomenduojamos priemongés, jranga, ugdymo bazés turi atitikti
higienos normas, jranga ir inventorius - pritaikyti teoriniam ir praktiniam sportininky mokymui bei
varzyby organizavimui.

5. Ypatingas démesys turi biti skiriamas uztikrinant mokiniy saugumg.

II. PROGRAMOS TIKSLAI IR UZDAVINIAI

6. Programos tikslas — ugdyti igautas pradines plaukimo judesiy atlikimo technikos, varzyby
taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zinias, formuoti judesiy atlikimo technikos ir taktikos
suvokima, suteikti bendryjy ir dalykiniy plaukimo sporto Sakos kompetencijy.

7. Programos uzdaviniai:

- ugdyti holistinj asmens poziiir] ] sporta, padéti jaunajam sportininkui suvokti kiino
kulturos, sporto, sveikatos rysj;

- laiduoti gera psichologing biiseng: emocinés ir socialinés sveikatos ugdyma;

- taikant optimalius fizinius kriivius laiduoti paauglio organizmo augimg ir branda;

- tobulinti pradinio ugdymo etape jgytus gebéjimus, siekti judesiy ir technikos veiksmy
kokybés, suinteresuotumo treniruotis ir varzytis;

- suteikti Ziniy apie judesiy mokyma, zaidimo technikos ir taktikos veiksmus bei jy taikyma
varzybose;

- lavinti motorinius geb¢jimus: jud¢jimo jgudZius ir fizines ypatybes;

- puoseléti paaugliy bendravimo ir bendradarbiavimo jgiidZius, ugdyti savigarba, pagarba
kitam asmeniui, savitarpio pagalbos ir ripinimosi kitais nuostatas.

ITI. PROGRAMOS APIMTIS IR PASKIRTIS

8. Minimali ir maksimali kontaktiniy akademiniy valandy apimtis per savaite vienerius
lavinimosi metus numatoma atsizvelgiant i jaunyjy plaukiky ugdymo metus ir parengtuma:

Ugdymo Minimalus Ugdytiniy amzius Kontaktiniy Akademiniy
metai ugdytiniy valandy skaicius | valandy skaiCius
skaiCius grupéje per savaite per metus




I 11 sportininky é\gffjl‘:;s 1901112‘1:(:3;;;22‘?;155 10 val, 460 val.
11 10 sportininky II;A:;rlgiflii? i(l)g EIZE;‘ :EIZ:E: 12 val. 552 val.
I 9 sportininky 11\3/[:;?1?12: i ;ii 1122:3 :EZZEZ 14 val. 644 val.
v 8 sportininky g:ﬁfﬁ: gig E::E :EZ;E: 16 val. 736 val.
\Y 7 sportininky II\SA:rrrlgiiilzsi i 431}2 ﬁ::g :ﬁ;:ﬁ: 20 val. 920 val.

9. Programoje rekomenduojamas ir sportinio rengimo riiSims, varzyby veiklai bei
parengtumo rodikliy vertinimui skiriama kontaktiniy akademiniy valandy apimtis pagal ugdymosi

metus:
Jgdymosi metai
Sportini_(i rengimo 1 5 3 4 5
rasys
Valandos
Bendrasis fizinis 184 221 258 295 276
Specialus fizinis 69 83 98 110 230
Techninis 138 165 192 220 276
Taktinis 23 28 32 37 46
Teorinis 23 28 32 37 46
Testavimas 9 11 13 15 18
Varzybos 14 16 19 22 28
IS viso: 460 552 644 736 920

10. Programos paskirtis — sukurti tikslingo sportinio mokiniy rengimo prielaidas, formuoti
fizinés veiklos jproc¢ius antrajame daugiamecio plaukiko rengimo etape, lavinti sportininko plaukimo
judestus jo prigimc¢iai artima fizine veikla, taikant jvairius mokymo metodus, plétoti sportininko judesiy
individualuma ir gebéjima kurti judesius, ugdyti bendravimo ir bendradarbiavimo jgiidZius.

11. Vienas i§ svarbiausiy paauglio lavinimosi meistriSkumo ugdymosi grupéje motyvy yra jo
noras lavinti plaukimo judesius, patirti malonumg varzantis. Bendraujant su sportininku gali biiti
uzregistruojami jo motyvacijos sportiniam rezultatui rodikliai, sporto treniruotés suvokimas.

IV. PLAUKIMO TEORIJOS DALYKO NUOSTATOS

12. Plaukimo teorijos paskirtis - jsisavinti sveikatos ugdymo, sportinio rengimo ir
organizavimo darbingumo regeneracijos Zinias, ugdyti sportininko asmenybe.

13. Plaukimo teorijos uzdaviniai:

- gilinti sveikos gyvensenos sampratg ir jgudZius;

- suteikti ziniy apie organizmo adaptacija prie fiziniy kriiviy, nuovargio ir atsigavimo
mechanizma;

- gilinti techninio ir taktinio rengimo Zinias;




- supazindinti su individualios technikos ir taktikos veiksmais bei jy taikymo biidais
rungtyniaujant;

- ugdyti garbingo rungtyniavimo nuostatas

14. Teorinj sportininko parengtumg lemia jo pastangos jsisavinant judesiy atlikimo budy
ypatumus, jy poveikio organizmo sistemoms Zinios bei trenerio vedamy paskaity kokybé.

PLAUKIMO TEORIJA
Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai ‘ Igytos kompetencijos
Plaukimo sporto kilmé ir raida
Lietuvos sporto istorija Zinos sporto istorijos pagrindus
Plaukimo  sporto Zinos plaukimo kilme ir raida
istorija

pasaulyje ir Lietuvoje

Socialiné plaukimo reikSmé Zinos socialing plaukimo reikSme

Kiino prieZiiira, taisyklinga | Zinos sveikos mitybos, darbo ir poilsio | Asmening, pazinimo,
laikysena rezimo, hidroprocediiry poveikio socialing
principus ir taikys juos rengdamasis
varzyboms. Zinos pagrindines $irdies
kraujagysliy, kvépavimo,
nervyraumeny, termoreguliacijos,
energijos tiekimo sistemy funkcijy

kaita.
Plaukimo varzyby taisyklés
Plaukimo varzyby taisyklés Zinos pagrindines plaukimo | Pazinimo, asmeniné
budy taisykles
Varzyby organizavimo | Zinos plaukimo rungtis ir dalyvavimo
pagrindai varzybose taisykles (starto protokolai,

dalyviy susirinkimo vietos ir kt.).

Judesiy atlikimo technika ir taktika

Plaukimo bidy judesiy| Zinos plaukimo biidy technikos judesius | Asmeniné, mokéjimo

technika mokytis
Judesiy taikymo varZybose Numatys galimus veiksmy taikymo
technika biidus varzybose
Techninio ir Zinos techninio ir taktinio rengimo
taktinio pratimy iSdéstymo mikrocikluose
rengimo planavimas principus
Individualiy technikos ir Zinos techninio ir taktinio rengimo
taktikos veiksmy lavinimas pratimus bei gebés juos taikyti per
pratybas
Asmenybés ugdymas
Sportininky santykiai Gebés pazinti save, bendrauti ir Pazinimo,
bendradarbiauti asmeniné, socialiné,
Garbingos kovos principai Gebés garbingai elgtis per sporto iniciatyvumo,

pratybas ir varzybas kiirybingumo




Doroviniy  asmenybés
savybiy ugdymas lavinantis
ir rungtyniaujant

Suvoks bendros veiklos ir siekiamy
tiksly atsakomybe

Bendravimo ir
bendradarbiavimo gebéjimy
ugdymas

Gebeés derinti individualius interesus su
draugy interesais. Mokés adekvaciai
elgtis sudétingose emociniu pozilriu

salygose. Suvoks trenerio veiklos
motyvus. Gebés valdyti emocijas ir
veiksmus per sporto pratybas ir
varzybas

Fizinio ir

protinio darbingumo regeneracijos priemonés

Miegas, darbo ir poilsio
ritmas, grudinimasis

Zinos dienos mitybos, darbo ir poilsio
rezimo principus. Suvoks kiino,
aprangos, apavo, sporto reikmeny ir
aplinkos higieninius veiksnius. Suvoks
fiziniy pratimy poveikio organizmo

Pazinimo,
asmening, socialing,
motyvacijos

augimui, vystymuisi svarbg bei fizinio
darbingumo regeneracijos pagrindinius
principus

V. PLAUKIMO PRAKTIKOS DALYKO NUOSTATOS

15. Plaukimo praktikos paskirtis: sukurti tikslingo sportinio paaugliy rengimo pagrindus.
16. Plaukimo praktikos uzdaviniai:
- ugdyti fizines ypatybes, taikant bendrojo lavinimo, parengiamuosius ir specialiuosius

pratimus; - mokyti kiino valdymo technikos veiksmy.

PLAUKIMO PRAKTIKA

Fiziniy ypatybiy ugdymas

Veiklos kryptis

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Greitumo lavinimas

Demonstruos greitus ir laisvus judéjimo
judesius

Bendrosios iStvermés|  Gebés nepertraukiamai jveikti 20-40
lavinimas min. nuotolj
Specialiosios Gebés 8—10 min. atlikti besikei¢iancio
iStvermes intensyvumo intervalinj darba
lavinimas
Maksimalios jégos Atliks trumpalaikj maksimalaus ir
lavinimas beveik maksimalaus intensyvumo darbg

Greitumo jégos lavinimas

Atliks submaksimalaus intensyvumo,
10-30 sek. trukmés darbg

Jégos iStvermés lavinimas

Atliks vidutinés trukmés kartotinj ir
intervalinj darba, veikdamas su nedidele
iSorine sunkmena arba jveikdamas

nedidelj iSorinj pasiprieSinima

Asmeniné,
technologiné




Aktyvaus  ir
lankstumo lavinimas

pasyvaus

Gebés atlikti judesius didele amplitude

Judesiy koordinacijos

lavinimas

Gebés koordinuoti judesius veikdamas
dideliu greiciu ir sudétingose dinaminiu
ir kinematiniu pozitiriu salygose

Taktinis rengimas

Taktikos veiksmy taikymas
atsizvelgiant i fizin¢ biiseng
bei iSorines salygas

Taikys tinkamus technikos veiksmus

Asmeniné,
iniciatyvine,
kiirybingumo

VI. PLAUKIMO VARZYBINES VEIKLOS DALYKO NUOSTATOS

17. Dalyvavimo varzybose paskirtis — jvertinti pasiekto fizinio, techninio, funkcinio

parengtumo realizavimo lygj;

18. Varzybinés veiklos uzdaviniai:
- taikyti iSmoktus technikos veiksmus, atsizvelgiant i fizing bukle ir kitas salygas;
- lvertinti pasirengimo realizavimo varzybose laipsnj;
- skatinti paauglius siekti uzsibrézto tikslo;

- iSmokyti plaukikus vertinti savo varzybinés veiklos efektyvuma.

19. Plaukimo budy technikos veiksmai turéty biiti modeliuojami (pagal judesiy atlikimo greitj,

daznj, galinguma, trukme, raumeny sukuriamasias jégas) ir per pratybas.

20. Varzybinés veiklos turinys lemia programa jvykdziusiy plaukiky gebé¢jimus ir pasiekimus:

PLAUKIMO VARZYBINE VEIKLA

Varzybiniy veiksmy ugdymas

Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Modeliuoti varzyby Sujungs jgytas Zinias ir praktingje Komunikavimo
elementus pratybose veikloje patirtus pojii¢ius

Kontrolinés pratybos
Pratinimasis prie varZyby | Realizuos iSmoktus plaukimo judesius
Veik!osvspe‘ciﬁk‘os, iémoktq veikdami priartintose varzyboms Asmeniné,
1r 1S}aV1nt1{JUd§Slll sacl‘ygos‘e. Analizups V'ariybq V?iklos kiirybingumo
realizavimo veiksmingumo | yeiksminguma, teiks informacija dél
varZybose analize, tolesnio rengimosi proceso korekcijos
rengimosi proceso
koregavimas
Pagrindinés varZybos
Dalyvavimas varzybose, Realizuos iSmoktus plaukimo judesius
iSmokty ir iSlavinty judesiy | varzybose. Analizuos varzyby veikos Asmening,
realizavimo veiksmingumo komunikavimo

varzybose analize,
rengimosi proceso

koregavimas

veiksminguma, teiks informacija dél
tolesnio rengimosi proceso korekcijos




