PATVIRTINTA

Rokiskio rajono kiino kultiiros ir

sporto centro direktoriaus

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

ROKISKIO KKSC PLAUKIMO PRADINIO UGDYMO PROGRAMA

I BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Programos trukme — 2 metai.

2. Plaukimo pradinio rengimo grupés sudaromos atsizvelgiant j rekomenduojama mokiniy
amziy pradéti sporto Sakos pratybas, fizinio ir psichinio vystymosi ypatumus.

3. Minimalus mokiniy skaicius grupéje — 12.

4. Programos jgyvendinimui rekomenduojamos priemonés, 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 - suteikti pradines plaukimo judesiy atlikimo technikos, varzyby
taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zzinias, formuoti judesiy atlikimo technikos ir taktikos
suvokima, suteikti bendryjy ir dalykiniy plaukimo kompetencijy.

7. Programos uzdaviniai:

- suteikti pagrindinius elgesio, teisingo kvépavimo vandenyje jgidzius, gebéjimus
tinkamai elgtis, esant ekstremaliai situacijai,

- ugdyti holistinj asmens pozZiiirj | sporta, padéti jaunajam sportininkui suvokti kiino
kultiiros, sporto, sveikatos rysj;

- saugoti ir stiprinti jaunyjy sportininky sveikatg, ieSkoti talentingy judamajai veiklai
vaiky, skatinti sgmoningg fizinj aktyvuma, pratinti sveikai gyventi,

- mokyti bendrojo lavinimo, parengiamyjy ir specialiyjy plaukimo judesiy;

- puoseléti vaiky bendravimo ir bendradarbiavimo jgiidZius, ugdyti savigarba, pagarba
kitam asmeniui.

IIT PROGRAMOS APIMTIS IR PASKIRTIS

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

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

M ités 7-9 met Zi

I 12 mokiniy ergattes /= ety afzians 6 val. 264 val.
Berniukai 7-10 mety amziaus

1 12 mokiniy Mergaités 8-10 mety amZiaus 8 val. 352 val.
Berniukai 8-11 mety amziaus




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

Sportinio rengimo rasys Ugdymosi metai
1 2
Valandos

Min. Max. Min. Max.
Bendrasis fizinis rengimas 88 132 100 176
Techninis 62 92 70 123
Teorinis 18 26 24 35
Parengtumo vertinimas 7 8 9 11
Varzybos 5 6 6 7

10. Programos paskirtis — sukurti tikslingo sportinio mokiniy rengimo prielaidas, mokyti
plaukimo technikos judesiy, taikant amziaus tarpsnio ypatumus atitinkanc¢ius mokymo metodus.
Vaikas turi gebéti atlikti judesius reikiamu grei¢iu ir ritmu. Bitina skatinti vaiko judesiy
individualumg ir gebéjima kurti judesius. Mokant vaikui plaukimo pratimo, lavinant judesius,
sudaromos salygos jo prigim¢iai artima fizine veikla iSreiksti savo individualumg, kiirybiskuma,
ugdyti bendravimo ir bendradarbiavimo jgtidzius

11. Svarbiausia vaiky kvietimo j plaukimo pradinio rengimo grupes idéja yra jo noras
lavinti plaukimo judesius, patirti kokybisko judesiy atlikimo teikiamg malonuma, palyginti savo ir
bendraamziy sportinius pasiekimus varzantis. Bendraujant su vaiku gali biiti uzregistruojami jo
motyvacijos sportiniam rezultatui rodikliai, sporto treniruotés suvokimas.

IV PLAUKIMO TEORIJOS DALYKO NUOSTATOS

12. Plaukimo teorijos paskirtis - suteikti jaunajam sportininkui plaukimo judesiy mokymo
ir lavinimo tikslingumo, bei jy poveikio specifiSkumo Ziniy.

13. Plaukimo teorijos uZdaviniai:

- suteikti Ziniy apie plaukimo kilme ir raida;

- suvokti plaukimo varzyby taisykles;

- supazindinti su plaukimo pratimy atlikimo technika ir taikymo varZybose taktika;

- padéti pazinti save, formuoti geb¢jimg bendrauti, atsakomybe uz bendra veiklg ir
siekiamus tikslus; - ugdyti asmeninés higienos, sveikos gyvensenos nuostatas.

PLAUKIMO TEORIJA

Veiklos kryptis ‘ Esminiai geb¢jimai ’ Igytos kompetencijos

Plaukimo sporto kilme ir raida

Lietuvos sporto istorija ‘ Zinos sporto istorijos pagrindus ’




Plaukimo  sporto
istorija
pasaulyje ir Lietuvoje

Zinos plaukimo kilme ir raida

Asmeniné,
pazinimo,
socialiné

Socialiné plaukimo reik§mé

Zinos socialing plaukimo reik§me

Zaidimy taktika

Zinos socialines plaukimo funkcijas

Plaukimo varzyby taisyklés

Plaukimo varzyby taisyklés | Zinos pagrindines plaukimo Pazinimo, asmeniné
budy taisykles
Varzyby organizavimo| Zinos plaukimo rungtis ir dalyvavimo
pagrindai varzybose taisykles
Judesiy atlikimo technika ir taktika
Plaukimo bidy  judesiy| Zinos plaukimo biidy technikos judesius | Asmeniné, mokéjimo
technika mokytis

Judesiy taikymo varzybose
technika

Numatys galimus veiksmy taikymo
biidus varzybose

Asmenybés ugdymas
Sportininky santykiai Gebés pazinti save, bendrauti ir| Pazinimo,
bendradarbiauti asmening, socialing,
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

Fizinio ir

protinio darbingumo regeneracijos priemonés

Miegas, darbo ir poilsio
ritmas, gridinimasis

Zinos dienos mitybos, darbo ir poilsio
rezimo  principus.  Suvoks  kiino,
aprangos, apavo, sporto reikmeny ir
aplinkos higieninius veiksnius. Suvoks
fiziniy pratimy poveikio organizmo
augimui, vystymuisi svarbg bei fizinio
darbingumo regeneracijos pagrindinius

principus

Pazinimo,
asmeningé, socialiné,
motyvacijos

V PLAUKIMO PRAKTIKOS DALYKO NUOSTATOS

14.

Plaukimo praktikos uZdaviniai:
ugdyti koordinacines, lankstumo, vikrumo ir kitas fizines savybes;
mokyti kiino valdymo technikos veiksmy;
1Smokyti pagrindiniy judesiy technikos ir taikymo varZybose budy.

PLAUKIMO PRAKTIKA

Veiklos kryptis

Esminiai gebéjimai

‘ Igytos kompetencijos

Fiziniy ypatybiy ugdymas

Greitumo lavinimas

Demonstruos greitus ir laisvus judéjimo
judesius

Asmeniné,
komunikavimo,




Bendrosios iStvermés | Gebés nepertraukiamai jveikti| iniciatyvumo,
lavinimas (plaukdamas, bégdamas) ilga nuotolj kurybingumo
Koordinacijos lavinimas Gebés atlikti suderintus technikos

judesius
Kity sporto Saky pratimy,| Sugebés tinkamai ugdyti bendruosius
zaidimy atlikimas fizinio lavinimo poreikius
Aktyvaus  ir pasyvaus| Gebés koordinuoti judesius veikdamas
lankstumo lavinimas dideliu greiciu ir sudétingose dinaminiu

ir kinematiniu pozitiriu salygose

Taktinis rengimas

Taktikos veiksmy taikymas | Taikys tinkamus technikos veiksmus Asmening,
atsizvelgiant j fizing biiseng komunikavimo,
bei iSorines salygas Iniciatyvine
Judéjimo biidy mokymas Zinos pagrindinius judéjimo biidus bei| Asmeniné,

gebés juos taikyti iniciatyviné

VI VARZYBINES VEIKLOS DALYKO NUOSTATOS

15. Dalyvavimo varzybinéje veikloje paskirtis — jvertinti pasiekto fizinio, techninio,
funkcinio parengtumo realizavimo lygj.

16. Varzybinés veiklos uzdaviniai:

- realizuoti iSmoktus technikos veiksmus rungtyniaujant;

- taikyti iSmoktus technikos veiksmus, atsizvelgiant j fizing biiklg ir iSorines salygas
rungtyniaujant;

- lvertinti pasirengimo realizavimo varzybose laipsnj; - skatinti vaikus

siekti uzsibrézto tikslo.
17. Varzybinés veiklos turinys lemia programg jvykdZiusiy plaukiky gebéjimus ir
pasiekimus:

VARZYBINE VEIKLA

Veiklos kryptis Esminiai gebéjimai | Igytos kompetencijos

VarZybiniy veiksmy jsisavinimas

Modeliuoti
elementus pratybose

varZzyby| Sujungs jgytas Zinias ir praktinéje Komunikavimo

veikloje patirtus pojii¢ius

Kontrolinés pratybos

Asmeniné,
iniciatyvumo,

Pratinimasis prie varzyby
veiklos

Realizuos iSmoktus plaukimo judesius
veikdami priartintose varzyboms
salygose. Analizuos varzyby veikos
veiksminguma, teiks informacijg del
tolesnio rengimosi proceso korekcijos

kiirybingumo

Pagrindinés varzybos




Pratinimasis prie varzyby
veiklos specifikos, iSmokty
ir i§lavinty judesiy
realizavimo veiksmingumo
varzybose analiz¢,
rengimosi proceso

koregavimas

Realizuos iSmoktus plaukimo judesius
varzybose. Analizuos varzyby veikos
veiksminguma, teiks informacija dél
tolesnio rengimosi proceso korekcijos

Asmeniné,
komunikavimo




