PATVIRTINTA

Marijampolés sporto centro direktoriaus

2022 m. gruodzio 22 d. jsakymu Nr. V — 334

MARIJAMPOLES SPORTO CENTRO
PLAUKIMO UGDYMO PROGRAMA

I. PRADINIO RENGIMO I METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo _ Ug(?zf.tlmq N Ug(}ytmlq Starty skaitius Kontakt!mq valandy
programos metai | skaicius grupéje | amzius per savaite
PR1 12 7-9 3 6

Viso savai¢iy per metus: 40 Viso valandy per metus: 240

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 10
Bendras fizinis rengimas 40
Plaukimas 160
Techninis rengimas 20
Taktinis rengimas 5
Psichologinis rengimas 5

Viso: 240

PR1 grupés rengimo tikslas:
1. Suteikti pradines, plaukimo nugara ir I/st. judesiy atlikimo technikos ir taktikos Zinias.
2. Suteikti bendrgsias ir dalykines plaukimo sporto Sakos kompetencijas.

PR1 grupés rengimo uzZdaviniai:
1. Stiprinti jaunojo sportininko sveikata, pratinti sveikai gyventi.
2. Ieskoti talentingy sporto Sakai vaiky.
3. Sudaryti galimybe rinktis savo geb&jimus atitinkantj plaukimo stiliy.

PR1 grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinis rengimas:
1.1.Suteikti ziniy apie plaukimo sporto Sakos kilme, raida.
1.2.Supazindinti su plaukimo sporto Sakos judesiy atlikimo technika ir taktika.

1.3.Padéti pazinti savo stiprigsias savybes, formuoti atsakomybe uz bendra veikla ir siekiamus

tikslus.

1.4.Suvokti sporto Sakos taisykles.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Bendrosios iStvermés lavinimas.
2.2. Judesiy koordinacijos lavinimas.
2.3. Judesiy greitumo ir vikrumo lavinimas.

3. Specialusis fizinis rengimas:

3.1. Pagrindiniy padéciy mokymas.
3.2. Imituojamyjy ir bendro fizinio parengimo pratimy mokymas.




4. Techninis rengimas vandenyje:

4.1. Kvépavimo technikos mokymas.

4.2. Plidumo ir slinkimo mokymas.

4.3. Judesiy kojomis mokymas plaukiant ant pilvo ir nugara.

4.4. Judesiy kojomis, rankomis ir kvépavimo derinimo mokymas plaukiant nugara ir laisvuoju
stiliumi.

4.5, 25m. plaukimas be sustojimo pasirinktu biidu.

4.6. Suolio nuo starto bokstelio ant galvos mokymas.

5. Taktinis rengimas:
5.1. Visy technikos elementy teisingas atlikimas plaukiant 50m. 1§ starto.
5.2. Plaukimo tempo kontrolé, plaukiant 25m., 50m., 100m.

6. Psichologinis rengimas:
6.1. Prie$ pirmasias varzybas kylan¢iy jausmy suvokimas ir kontrolé.
6.2. Vidiné distancijos jveikimo technikos kontrolé.

Mokymo metodai:
Rodymas, kartojimas, zaidimy, iStisinio darbo, intervalinis — kartotinis, estafetinis — varzyby.

Prioritetiniai rengimo metodai:
Kartojimo, zaidimy, istisinio darbo, varzyby.

Savaités ciklo programa:

Parengiamieji pratimai sausumoje. Parengiamieji pratimai vandenyje. Kvépavimo pratimai,
vaiks¢iojimai vandenyje. Plidumo, slinkimo pratimai. Plaukimo I/st., ir nugara kojomis judesiy
mokymas. Plaukimo I/st. ir nugara judesiy kojomis ir rankomis derinimo mokymas. 25m. plaukimas
1§ starto.

Pedagoginé kontrolé:
Pagrindiniy plaukimo elementy atlikimas.

Pavyzdiniai pratimai ir ju nauda:

Eil. | Pratimo

. Pratimo nauda
Nr. | pavadinimas

Pratimo apraSymas

Pagrindinis pratimas, be
kurio mokymas plaukti
negalimas.

Ikvépus oro, pasinerti ir mintyse skaiciuoti
pvz. iki 10, 20.

Kvépavimo
sulaikymas

Pagrindinés kiino
padéties vandenyje
pojucio formavimas.

L Pradiné padétis: rankos istiestos, galva tarp
Slinkimas o TR
2. . ranky. Stipriai atsispirti nuo sienelés ir
vandenyje. o . .
slinkti, kuo toliau, vandeniu.

Judesiy kojomis ir
3. rankomis
derinimas

Koordinacijos
lavinimas.

Plaukiant 1/st. ar nugara kojomis 1§ pradinés
padéties dar atliekami judesiai rankomis.

I1. PRADINIO RENGIMO 11 METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Varzybuy Kontaktiniy valandy
programos metai | skaifius grupéje | amzius skaicius per savaite
8-10 mergaités
PR2 12 8-11 berniukai 35 8

Viso savai¢iy per metus: 40 Viso valandy per metus: 360




Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 5
Bendras fizinis rengimas 80
Plaukimo bidy mokymas 240
Techninis rengimas 20
Taktinis rengimas 10
Psichologinis rengimas 5

Viso: 360

PR2 grupés rengimo tikslas:
1. Suteikti pradines, plaukimo kritine ir peteliske judesiy atlikimo technikos ir taktikos Zinias.
2. Suteikti bendrasias ir dalykines plaukimo sporto Sakos kompetencijas.

PR2 grupés rengimo uzdaviniai:
1. Stiprinti jaunojo sportininko sveikata, pratinti sveikai gyventi.
2. leskoti talentingy sporto Sakai vaiky.
3. ISmokyti visy 4 plaukimo technikos buidy.

PR2 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Suteikti ziniy apie plaukimo sporto Sakos kilme, raida.
1.2. Supazindinti su 4 plaukimo biidy judesiy atlikimo technika ir taktika.
1.3. Formuoti atsakomybe uz bendrg veiklg ir siekiamus tikslus.
1.4. Padéti rinktis plaukimo budus, pagal individualias savybes.

2. Bendras fizinis rengimas:

2.1. Bendrosios i$tvermés lavinimas.
2.2. Koordinacijos lavinimas.

2.3. Lankstumo lavinimas.

2.4. Greitumo lavinimas.

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1. Imitaciniy pratimy atlikimas.
3.2. Specialiosios istvermés lavinimas.

4. Plaukimo buidy technikos mokymas:

4.1. Plaukimo budy technikos tobulinimo pratimai.
4.2. Starty mokymas ir tobulinimas.

4.3. Posiikiy mokymas ir tobulinimas.

5. Taktinis rengimas:
5.1. Visy technikos elementy teisingas atlikimas plaukiant 100m. i§ starto.
5.2. Plaukimo tempo kontrolé, plaukiant 25m., 50m., 100m.

6. Psichologinis rengimas:
6.1. Pries pirmasias varzybas kylan¢iy jausmy suvokimas ir kontrolé.
6.2. Vidiné distancijos jveikimo technikos kontrolé.

Mokymo metodai:
Rodymas, kartojimas, zaidimy, istisinio darbo, intervalinis — Kkartotinis, estafetinis —
varzybuy.

Prioritetiniai rengimo metodai:
Kartojimo, zaidimy, istisinio darbo, varzyby.



Savaités ciklo programa:

Parengiamieji pratimai sausumoje. Parengiamieji pratimai vandenyje. Kvépavimo pratimai,
vaik$¢iojimai vandenyje. Pladumo, slinkimo pratimai. Plaukimo I/st., ir nugara kojomis ir rankomis
judesiy mokymas ir tobulinimas. Plaukimo kriitine ir peteliske judesiy kojomis ir rankomis
derinimo mokymas. Plaukimas kompleksu kojomis ir pilnu suderinimu. Kontrolinis plaukimas i$

starto 25m., 50m., 100m.

Pedagoginé kontrolé:

Stipriyjy sportininko savybiy akcentavimas, pasitaikan¢iy klaidy taisymas, lankomumo
kontrol¢ informuojant tévus.

Pavyzdiniai pratimai ir jy nauda:

Eil.
Nr.

Pratimo
pavadinimas

Pratimo apraSymas

Pratimo nauda

Plaukimas I/st. tik
1. | rankomis, pladuras

tarp kojy.

Plaukiama I/st. rankomis, kvépavimas
atliekamas kas 3, 5 grjbsnj.

Démesys gribsnio
pradziai, pabaigai.

Plaukimas I/st.
2. kojomis, o ranky
padétis jvairi.

Rankos laikomos Sonuose, priekyje, viena
prie Sono, kita istiesta, sukabintos uz
nugaros.

Démesys iStiestai rankai
skirtingose padétyse.

Plaukimas I/st.
3. | sudedant priekyje
rankas.

Plaukimas pilnu suderinimu, akcentuojamas
savalaikis ir ilgas grybsnio atlikimas.

Lavinama judesiy
kojomis ir rankomis
koordinacija.

Plaukimas nugara
4. | po vieng ar abiem
kartu rankomis.

Plaukiama nugara, viena ranka atliekami
grybsniai, Kita iStiesta prie Sono. Plaukiama
nugara, grybsniai atkiekami abiem rankomis,
vienu metu.

Démesys iStiestai
rankai, grybsnio
amplitudei.

5. | Kalvirstis j priek].

Plaukiant I/st., nepalietus ranka sienos
atlieckamas kilvirstis ir tesiamas plaukimas.

Lavinama erdviné
koordinacija, mokomasi
greitai atlikti posiikj.

6. | Startas ant galvos

Tupima padétis, rankos apkabina kojas,
atlieckamas kilvirstis j vandenj.

Stovima ant kraSto, rankos iStiestos, galva
tarp ranky, Sokama ant galvos ] vanden].

Mokomasi taisyklingos
kiino padéties, Suolio
metu.

I11. MEISTRISKUMO UGDYMO I METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Varzybuy Kontaktiniy valandy
programos metai | skaifius grupéje | amzius skaicius per savaite
Mergaités 9-11
MUL 1 Berniukai 10-12 10 10

Viso savai¢iy per metus:43 Viso valandy per metus: 258-387

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 10-12
Bendras fizinis rengimas 110-144
Specialusis fizinis rengimas 54-88
Techninis rengimas 70-125
Taktinis rengimas 10-14




Psichologinis rengimas 4

Viso: 258-387

MU1 grupés rengimo tikslas:
Gilinti ir tobulinti plaukimo zinias, moké¢jimus irjgidzius, siekti aukStesniy sportiniy
rezultaty.

MU1 grupés rengimo uzdaviniai:

Formuoti plaukimo ir nérimo jgiidZius

Mokyti ir tobulinti plaukimo biidy technikg, pradmés Suoliy ir posikiy technika

Formuoti ziniy apie plaukimo technika, taktika, varzyby taisykles, siekti aukSty sportiniy
rezultaty.*

MU1 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Saugus elgesys dirbant saleje, stadione, baseine.
1.2. Saugus elgesys iSvyky, kelioniy, varZyby metu.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Bendrosios iStvermés lavinimas
2.2. lvairiy fiziniy savybiy lavinimas

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1. Jégos iStvermes lavinimas
3.2. Lankstumo lavinimas

4. Techninis rengimas:
4.1. Ivairiy pratimy atlikimas visiems plaukimo biidams
4.2. Plaukimas naudojant jvairias priemones

5. Taktinis rengimas:
5.1. Tinkamo plaukimo tempo pasirinkimas
5.2. Starto ir postkio tinkamas atlikimas

6. Psichologinis rengimas:
6.1. Startinés baimés suvaldymas
6.2. Supazindinimas su startiném biisenom

Mokymo metodai:
Informaciniali, aiSkinimas, demonstravimas

Prioritetiniai rengimo metodai:
Kartojimo, Zzaidybinis, lavinimo, varzymosi

Savaités ciklo programa:
Ciklai: jtraukiamasis, smiiginis, prieSvarzybinis, varzybinis ir atsigavimo.
Pagal tai ir planuojamos treniruotés

Pedagoginé kontrolé:

Skatinti vaikus siekti uzsibrézto tikslo, padéti jveikti baimes, ruoSiantis startams. Nuolat
sekti auklétiniy fizing ir emocine biiseng, uztikrinti gerg mikroklimatg grupéje. Sistemingas
sveikatos tikrinimas.



Pavyzdiniai pratimai ir ju nauda:

Eil. | Pratimo . . :
e Pratimo apraSymas Pratimo nauda
Nr. | pavadinimas
1. | Tolygus plaukimas | Plaukti be sustojimo 15 min. [Stvermes lavinimas
2. | Nérimas Nerti 25m.be jkvépimo ISp ec. IStvermes
avinimas
3. | Darbas kojom Su_plal_Jklr_no I_enta, atsirémus ] sieng plaukti Kojy darbo stiprinimas
kojomis vietoje 20sek.

IV. MEISTRISKUMO UGDYMO II METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo _ Ug(kf.tlmq | it e Var'zvybq Kontakt{mq valandy
programos metai | skaicCius grupéje skaicius per savaite
MU2 10 Mergaités 10-12 1| 14 7-10

Berniukai 11-13

Viso savaiciy per metus: 43 Viso valandy per metus: 301/430

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 12-14
Bendras fizinis rengimas 100-148
Specialusis fizinis rengimas 62-93
Techninis rengimas 109-145
Taktinis rengimas 10
Psichologinis rengimas 10

Viso: 311-430

MU?2 grupés rengimo tikslas:
Suteikti plaukimo budy judesiy atlikimo, varzyby taktikos, fiziniy pratimy atlikimo
tikslingumo zinias, formuoti judesiy atlikimo technikg, suvokima.

MU?2 grupés rengimo uzdaviniai:
Suteikti ziniy apie judesio mokyma, technikos atlikima, bei jy taikyma varzybose
Lavinti motorinius gebéjimus: judéjimo jgudzius ir fizines savybes
Laiduoti gera psichologing biiseng: emocings ir socialinés sveikatos ugdyma.*

MU?2 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Saugaus elgesio taisyklés saléje, baseine stadione.saugus elgesys i$vyky ir varzyby metu.
1.2. Varzyby taisyklés, pagalba pravedant varzybas.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Bendrosios iStvermés lavinimas
2.2. Jégos istvermés lavinimas.

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1. Specialios iStvermés lavinimas
3.2. Tempimo, lankstumo lavinimas




4. Techninis rengimas:
4.1. Ivairiy pratimy atlikimas visiems plaukimo biidams
4.2. lvairiis pratimai starto, postikio mokymui.

5. Taktinis rengimas:
5.1. Tinkamo tempo pasirinkimas jveikiant jvairius nuotolius;
5.2. Jégy isdéstymas plaukiant 200, 400 distancijas.

6. Psichologinis rengimas:
6.1. Supazindinimas su startinémis blisenomis;
6.2. Suteikt Ziniy, kaip valdyt startinj jaudulj.

Mokymo metodai:
Informaciniai
Aiskinimas
Demonstravimas
Kartojimas

Prioritetiniai rengimo metodai:
Zaidybinis metodas su varzybiniais elementais.

Savaités ciklo programa:
ISskiriami Sie ciklai: jtraukiamas, smiiginis, prie§ varzybinis, varzybinis ir varZybinis.

Pedagoginé kontrolé:
Skatinti vaikus siekti uzsibrézto tikslo. Sekti vaiky fizing ir psichologing biiseng.
Sistemingas sveikatos tikrinimas. Skirti démesj zalingy jpro¢iy prevencijai.

Pavyzdiniai pratimai ir ju nauda:

Eil.

Nr Pratimo pavadinimas Pratimo apraSymas Pratimo nauda

1. | Nérimas be kvépavimo. | 25 m. Nérimas nekvépuojant. Spec. Istvermes

lavinimas.
2. | Plaukimas i§ starto 25 m | 25 m. plaukimas i$ starto be jkvépimy. | Greicio lavinimas
3. | 25 min. plaukimas Plaukti 25 min. be sustojimo. [Stvermés lavinimas

V. MEISTRISKUMO UGDYMO III METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo _ Ug(!zf'tlmq | ity s Varvz.ybq Kontakt{mq valandy
programos metal | skaiCius grupéje skaicius per savaite
MU3 9 Mergaités 11-13 16-18 14

Berniukai 12-14

Viso savaiCiy per metus: 43 Viso valandy per metus: 344/473

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 14-16
Bendras fizinis rengimas 114-163
Specialusis fizinis rengimas 82-109




Techninis rengimas 114-163

Taktinis rengimas 10

Psichologinis rengimas 10
Viso: 364-473

MU3 grupés rengimo tikslas:
Lavinti fizines savybes, tobulinti visy plaukimo biidy technika.

MU3 grupés rengimo uzdaviniai:
1. Gilinti zinias apie plaukimo biidy technikos ypatumus.
2. Gerinti plaukimo technikos atlikima.
3. Puoseléti paaugliy bendravimo jgiidzius, ugdyti pagarbg kitam asmeniui.

MUS3 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Saugus elgesys dirbant stadione, sal¢je, baseine.
1.2. Varzyby taisyklés, teis¢javimas jose.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Pratimai su savo kiino Svoriu.
2.2. Istvermés lavinimas

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1. Darbas su gumom (jégos iStvermes ugdymas)
3.2. Tempimo, lankstumo lavinimas

4. Techninis rengimas:
4.1. jvairiy pratimy atlikimas, technikos gerinimui.
4.2. vidutinio, intensyvaus, pakaitinio tempo plaukimas

5. Taktinis rengimas:
5.1. Varzybiniy elementy taikymas.
5.2. Starty, posiikiy atlikimo gerinimas.

6. Psichologinis rengimas:
6.1. Startiniy biiseny aptarimas.
6.2. Startinio jaudulio valdymas.

Mokymo metodai:
e Vaizdinis
e Techninés mokymo priemonés
e Specialiis treniruokliai

Prioritetiniai rengimo metodai:
Kartojimo, lavinimo, mokymosi, varzymosi.

Savaités ciklo programa:
jtraukiamasi, smuginis, prie§ varzybinis, varzybinis ir atsigavimo. Pagaltai planuojamos
atitinkamos treniruotés

Pedagoginé kontrolé:
ISlaikyti draugiSkus santykius su sportininku, jo tévais. Stebéti auklétiniy fizing,

psichologing biiseng, Skatinti auklétinius jvertinti savo pasiekimus.

Pavyzdiniai pratimai ir ju nauda:



Eil. | Pratimo . . :
. Pratimo apraSymas Pratimo nauda
Nr. | pavadinimas
1. Ne,nma.s be Nerti 25 m be kvépavimo. [Stvermés lavinimas
kvépavimo
2. | 30 min plaukimas | Plaukti krauliu 30 min. Be sustojimo [Stvermés lavinimas
3. |133(| ;l;l;slmas U Greitas trumpo nuotolio jveikimas su Igstais. Greicio lavinimas

VL. MEISTRISKUMO UGDYMO IV METU SPORTININKU RENGIMAS

Varzybu | Kontaktiniy valandy
skaiius | per savaite

Ugdymo Ugdytiniy

programos metai | skaicius grupéje Ugdytiniy amzius

Mergaités 12-14

Berniukai 13-15 18-22 16

MU4 8

Viso savai¢iy per metus: Viso valandy per metus:

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 16-18
Bendras fizinis rengimas 123-166
Specialusis fizinis rengimas 92-129
Techninis rengimas 124-175
Taktinis rengimas 10
Psichologinis rengimas 10

Viso: 397-516

MU4 grupés rengimo tikslas:
1. Gilinti, tobulinti Zinias, mokéjimus ir jgiidzius.
2. Siekti aukStesniy rezultaty.

MU4 grupés rengimo uzdaviniai:
1. Skatinti dométis plaukimo raida, plaukimo naujausia technika.
2. Tobulinti plaukimo technika, fizinio i$sivystymo galias
3. Formuoti sportininko specializacija, kuri atitikty jo fizinj, technini ir emocinj pasirengima.*

MU4 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. saugus elgesys dirbant stadione, saléje, baseine su sportiniu inventoriumi ir be jo. Saugus
elgesys 1Svyky ir varzyby metu,
1.2. Organizmo darbingumo savikontrolé.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. bendrosios i$tvermés lavinimas
2.2. lankstumo lavinimas

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1. spec. istvermés lavinimas

3.2. jégos iStvermés lavinimas

4. Techninis rengimas:




4.1. pvairiy pratimy atlikimas
4.2. spec. priemoniy naudojimas

5. Taktinis rengimas:
5.1. jégos paskirstymas plaukiant vidutinius nuotolius
5.2. plaukimo dinamika varzyby metu.

6. Psichologinis rengimas:
6.1. Pasirengimas startui.
6.2. Statiniy buiseny savikontrolé

Mokymo metodai:

Prioritetiniai rengimo metodai:
Kartojimo, lavinimo, mokymosi, varzymosi, Zaidybinis

Savaités ciklo programa:
Ciklai: jtraukiamasis, smuginis, prie§ varZybinis, varzybinis ir atsigavimo, pagal tai ir
planuojamas atitinkamas darbas.

Pedagoginé kontrolé:
Reguliariis pokalbiai su auklétiniais motyvacijos i$laikymui ir skatinimui. Sekti sportininko

fizing ir emocing biiseng. Stebéti sveikata, kontroliuoti sistemingg sveikatos tikrinima.

Pavyzdiniai pratimai ir jy nauda:

Eil. | Pratimo

L Pratimo apraSymas Pratimo nauda
Nr. | pavadinimas

Lavinama iStvermé ir

1. | Tolygus plaukimas | Plaukiama krauliu su vamzdeliu. »
grybsnys.

Spec. IStvermes

2. | Nérimas Neriama 25m.be kvépavimo -
lavinimas

Kojos dirba, kai kiinas yra vertikalioje

3. | Darbas kojom padetyje

Stiprinamas kojy darbas

VII. MEISTRISKUMO UGDYMO V METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Pagrindiniy Kontaktiniy valandu
programos metai | skaicius grupéje | amZius varzybu per savaite
7: 4-MP4, M. 13-15
MUS 3-MP5 B. 14-16 4 20
Viso savai¢iy per metus: 47 Viso valandy per metus: 940

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 16
Bendras fizinis rengimas 200
Specialusis fizinis rengimas 200
Techninis rengimas
Taktinis rengimas 2
Psichologinis rengimas
Viso: 940
Vandenyje: 516




MUS grupés rengimo tikslas:
1. Siekti aukS$ty sportiniy rezultaty, patekti i atitinkamo amziaus Respublikos rinktines,
atstovauti miestg ir Respublika.
2. Gabiausiems — priartéti prie MP-3 rezultaty.

MUS grupés rengimo uZdaviniai:
1. Tinkamai pasirengti respublikinéms varzyboms.
2. Tinkamai sudalyvauti respublikinése varzybose.
3. Patekti j Lietuvos jauniy rinktine.

MUS grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Fiziologiniai treniruotés pagrindai.
1.2. Valios ugdymo psichologiniai pagrindai.
1.3. Plaukimo technikos pagrindai ir geriausiyjy plaukiky technikos analizé.

2. Bendras fizinis rengimas:

2.1. Pratimai pagrindinéms raumeny grupéms stiprinti be pagalbiniy priemoniy .
2.2. Pratimai su partneriu.

2.3. Pratimai atremtyse ir kybojimuose.

2.4. Pratimai su kim§tiniais kamuoliais, Kitais svoriais.

2.5. Atsipalaidavimo pratimai.

3. Specialusis fizinis rengimas:

3.1. Imitaciniai plaukimo pratimai prie$ veidrodj plaukimo buidy technikos jsisavinimui.
3.2. Pratimai ant treniruokliy jégai ir iStvermei lavinti.

3.3. Tempimo pratimai.

3.4. Lankstumo pratimai.

3.5. IStvermés pratimai, atitinkantys plaukimo btidg ir nuotolio jveikimo laika.

4. Techninis rengimas:

4.1. Apranga treniruotéms, apranga varzyboms.

4.2. Kepuraiciy, akiniy, plaukimo vamzdeliy priezitira ir dévejimas.
4.3. Asmeninés plaukimo priemonés.

5. Taktinis rengimas:
5.1. Pasirengimas startui, optimalus laiko paskirstymas po ap$ilimo iki starto.
5.2. Taktinis jégy paskirstymas individualiame nuotolyje.

6. Psichologinis rengimas:

6.1. VarZovy rezultaty ir elgesio analize.

6.2. Asmeniniy privalumy stiprinimas.

6.3. Minimaliy ir maksimaliy asmeniniy tiksly iSdéstymas.

6.4. Nusiteikimas varzytis, elgesys varzyby mety, pozityvaus mastymo ir susitelkimo mokymas.

Mokymo metodai:
1. Kartojimo
2. Mokymosi
3. VarZymosi.
4. Analizavimo.

Prioritetiniai rengimo metodai:
1. Individualus

Savaités ciklo programa:
I-ojo mikrociklo treniruoc¢iy planas



1 diena
I treniruoté — sausumoje 2 val.
II treniruoté — vandenyje:

1. 600 m techn. prat. I int.z.
2 4x50, 100 pasirinktu biidu IV int.z.P- 120 s.
3. 800 m techn.prat., I int.z.
4. 50, 400, 50, 300, 50, 200, 50, 100, 50 pasir.b., Il int.z.P-45 s.
5 400 m techn.prat. | int.z.
6 8-12 k. 18 starto.V int.z.
2 diena
| treniruoté — vandenyje:
1. 100 m peteliske, 200 m nugara, 300 m krtine, 400 m l.st. x 2, Il int.z.P-45 s.
2. 100 rank., 200 koj., 100 r., 300 k., 100 r. savo budu.Il int.z. P-45s.
3. 5x(200 m savo b. + 100 m kompl. ), Il int.z.

II treniruoté — vandenyje:

1. 800 m techn.prat.
2 10x200 m kompl.b. Il int.z.P-45 s.
3. 4x200 m kompl. kojom, Il int.z.
4. 2x50 m petel., 3x100 m krit., 4x150 m nugara, 500m l.st. 1l int.z.P-45s.
5 Starto tobulinimo pratimai — 10-15 min.
3 diena

| treniruoté — sausumoje — 2 val.
Il treniruoté — vandenyje:

1.

ook wn

600 m techn. prat. I int.z.

50, 100, 150 savo budu, 1V int.z.P-120 s.

800 m tech.prat. I int.z.

50+100+50+200+50+300+50+400 m pasir.b. 111 int.z. P-60s.
400 m techn.prat. | int.z.

8x15 m nuo posiikio i§¢jimai, V int.z.

4 diena
| treniruoté — sausumoje — 2 val.
II treniruoté — vandenyje:

1.

2
3
4.
5

800 techn. prat.

. 100 kompl.b., 200, 300 s.b. x 8. Il int.z. P- 60 s.
. 100r.,100 s.b., 100 k. x 6. S.b.- Il int.z.

400 pratimai atsip.

. Posiikiy tobulin. prat.20 min.

5 diena

| treniruoté — vandenyje:

1
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. 800 m apsilimo pratimai.

. 400 kompl.+100 s.b. x 4 Il int.z.P-60s

. I§¢jimy pratimai 600 m

. 200 k.s.b., 200 r.s.b., 200 pilnu suderinimu x2.11 int.z.
. 300 atsip.prat.

II treniruoté — vandenyje:

l.
2

1000 st. tolygiu ind. tempu.
. 200 kompl., 200 kompl.k., 200 kompl. r. x3. Il int.z.



3. 200 s.b. max+100 l.st.laisvai x5.
4. Starty tobulinimo prat. 15-20 min.

6 diena
I treniruoté — 60 min. sausumoje
Vandenyje — 2 val.:
1. 600 tech. prat.
2. 800x2 su pelékais 1.st. III int.z.
3. 200 krat.k., 200 krat.p.s., 200 krat.k. T int.z.
4. 600 su pel.k.l.st., r.-ant lentos.
5. 400 su vamz. i§¢jimai kritine su mazom letenélém.
6. 1000 I.st. su pel. ir d.letenom.
7. 12x30 m i$ starto savo buidu.

Pedagoginé kontrolé:

Nuolatiniai asmeniniai pokalbiai motyvacijos iSlaikymui, skatinimui. Sportininkui leisti
dalyvauti treniruotés plano tobulinime. Suteikti daugiau savarankiSkumo renkantis varzybinius
nuotolius, prisiimant asmening atsakomybg. Individualiai analizuoti varzyby nuotolius. Reguliariai
pagirti draugy akivaizdoje. Palaikyti, nuraminti nesékmiy metu.

Pavyzdiniai pratimai ir jy nauda:

Eil. | Pratimo . . :
i Pratimo apraSymas Pratimo nauda
Nr. | pavadinimas
" Nuo negylios sienelés i$¢jimas po vandeniu : e
ISéjimy Y ... | Lavinamas 15¢jimy
1. . pet. k. max greic¢iu iki vidurio, i8Sokus spéti -
tobulinimas P o L. : greitis.
ikvépti, apsisukti, grizti po vandeniu pet.k.
2. |, Ta patj, tik I.st. kojom ”
3 | Starto tobulinimo Startai pakaitom nuo vienos kojos su 10 s !_‘aV|r'1ama.a.tS|spyr|mo
pauze. jega 1r greitis

VIIL. MEISTRISKUMO TOBULINIMO I METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Pagrindiniy Kontaktiniy valandu
programos metai | skaifius grupéje | amzZius varzybu per savaite
6: 4 MP-4 M. 14-16
MT1 2 MP-3 B. 15-17 4 22
Viso savaiciy per metus: 48 Viso valandy per metus: 1056

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 6
Bendras fizinis rengimas 200
Specialusis fizinis rengimas 200
Techninis rengimas 3
Taktinis rengimas 3
Psichologinis rengimas 4
Viso: 1056
Plaukimas: 640

MT1 grupés rengimo tikslas:




1. Testi stipriy specialiy sportinio pasirengimo pagrindy ugdyma, siekti auksty sportiniy
rezultaty respublikinése ir tarptautinése varzybose.

MT1 grupés rengimo uzdaviniai:
1. Tobulinti meistriSkumo ugdymo etape jgytus geb¢jimus, siekti judesiy ir technikos
veiksmy kokybés.
2. Taikant optimalius fizinius kriivius realizuoti plaukiko organizmo augimo ir brendimo
genetines prielaidas.
3. Ugdyti visapusiSka sportininko poziiirj j sporta.

MT1 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Fiziologiniai treniruotés pagrindai.
1.2. Sportininko rezultaty tikslai ir analizé.
1.3. Varzyby taisyklés ir teis¢javimas.

2. Bendras fizinis rengimas:

2.1. Jégos ugdymo pratimai.

2.2. Lankstumo ugdymo pratimai.
2.3. Istvermés ugdymo pratimai.

2.4. Greicio ugdymo pratimai.

2.5. Greicio iStvermés ugd. Pratimai.

3. Specialusis fizinis rengimas:

3.1. Sausumoje pratimai su $tanga, svoriais, kimstiniais kamuoliais.

3.2. Imitaciniai pratimai prie veidrodzio.

3.3. ]v. intensyvumo ir trukmés pratimai su gumom.

3.4. Vandenyje: atkarpy plaukimas pilnu suderinimu technikai, atskirai rankom, atskirai kojom.
3.5 Plaukimas su pelekais, su gumom, su letenom, su svoriais, su ,,parasiutais* ir kitomis
pasunkinimo priemonémis.

4. Taktinis rengimas:

4.1. Estafeciy perdavimo mokymas ir tobulinimas.

4.2. Savo nuotolio jveikimo tobulinimas.

4.3. Savo ir varZzovy teigiamy ir neigiamy savybiy analizé.

5. Psichologinis rengimas:
5.1. Streso valdymas pries varzybas ir jy metu.
5.2. Valios ugdymo psichologiniai pagrindai.

Mokymo metodai:
1. Kartojimo.
2. Intervalinis.
3. Varzybinis.

Prioritetiniai rengimo metodai:
1. Individualus darbas su sportininku.

Savaités ciklo programa:

1 diena
I treniruoté sausumoje BFP — 2 val. +Vandenyje:
1. 600 prat. techn. I int.z.
. (4x50, 100) pasirinkt., IV int.z.P-120s.
. 800 prat. techn.l int.z.
. (50;400;50;20;50;100;50) pagal buda, 111 int.z.P-60s.
. 400 prat. techn.l int.z.
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6. 8x10:12 i3 starto. V int.z.

2 diena

I treniruoté — vandenyje:
1. 300 petel., 600 krat., 900 L.st.1l int.z. P-45
2. 100r.,200 k., 100 r., 400 k.Il int.z.P-45. 1000 .st.
3. 5x200 nug., 800 r., 100 kompl.b.

II treniruoté — vandenyje:
1. 100 pet., 200 l.st., 300 krat., 400 nug., 800(50 kompl.). Il int.z.P-45
2. 3x300r., 900 k. Il int.z.P-45
3. 2x50 pet., 2x100 krat., 2x300 nug., 500 L.st.1l int.z.P-45

3 diena

I treniruoté — sausumoje — BFP 2 val.
II treniruoté vandenyje:
1. 800 prat. techn.l int.z.
(50, 100, 150) s.b.IV int.z.P-120s
800 prat. techn.I int.z.
(50;100;50;200;50;400;50) s.b.11l int.z.P-60s
400 prat. techn. | int.z.
10x15 nuo posiikio. V int.z.

S

4 diena

I treniruoté vandenyje:
1. 500 l.st., 400 nug., 300 krat., 200 l.st., 8x50 petel.Il int.z.P-45
2. 400 k., 600 ., 800 k.1l int.z.P-45
3. (500 l.st., 300 nug., 100 krat.)x2 II int.z.P-45

I treniruoté vandenyje:
1. (150 pet., 300 nug.)x4 Il int.z.P-45
2. 600 k., 2x50 r., 400 k., 2x50 r., 200 k., 8x50 r.1l int.z.P-45
3. 4x450 L.st. Il int.z.P-45

5 diena

I treniruoté sausumoje BFP — 2 val.

IT treniruoté vandenyje:

800 prat. techn. apSilimui

(2x50, 100, 2x50) s.b.IV int.z.P-120
800 prat. techn. I int.z.

(200, 100)x3 s.b.111 int.z.P-60

400 prat. techn.l int.z.

8x10 18 starto. V int.z.

Prat. starty tobulinimui.

NoakwnhE

6 diena

I treniruoté sausumoje BFP — 2 val.
Vandenyje:
1. 600 apsilimo pratimais savarankiSkai.
2. 6x50 pet., 3x100 nug., 2x150 krat., 300 nug., 600 l.st.1l int.z.P-45
3. 400 k., 200 r., 2x150 k., 2x100 r., 14x50 k.11 int.z.P-45
4. 1800 ( po 50 kompl.). Il int.z.
5. I8¢jimy tobulinimas pratimais 20-30 min.



6. Posukiy tobulinimas 20 min.

Pedagoginé kontrolé:
1. Plaukimo testai individualiai.

Pavyzdiniai pratimai ir ju nauda:

Eil. | Pratimo

Nr. | pavadinimas Pratimo apraSymas Pratimo nauda

Postikiai nuo vidurio baseino ir atgal iki
vidurio be sustojimo 85% pajégumu 20
karty.

Posiikiy
tobulinimas

Savo biido postikio
tobulinimas

(200 m s.b. pilnu sud.+200 s.b.

2. | Savo b. techn. tob. k.+200s.b.r.)x3

Savo b. techn. tob.

Startas be ranky (rankos prispaustos prie Koordinacijos ugd.,

3. | Starto techn. Sony)x15-20 karty liemens raumeny stipr.

IX. MEISTRISKUMO TOBULINIMO II METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Svarbiausiy Kontaktiniy valanduy
programos metai | skaicius grupéje | amZius varzybu per savaite
5: MP4-1, MP3-3, M. 15-17
MT2 MP2-1 B. 16-18 3 24
Viso savai€iy per metus: 48 Viso valandy per metus: 1152

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 6
Bendras fizinis rengimas 200
Specialusis fizinis rengimas 200
Techninis rengimas 4
Taktinis rengimas 4
Psichologinis rengimas 6
Viso: 1152
Vandenyje: 732

MT?2 grupés rengimo tikslas:

Suteikti pasirinktos plaukimo rungties judesiy atlikimo technikos, varzyby taktikos, fiziniy
pratimy atlikimo tikslingumo Ziniy, toliau gerinti plaukimo technika, siekiant kuo aukStesniy
rezultaty respublikinése ir tarptautinése varZybose.

MT?2 grupés rengimo uzdaviniai:

1. Taikant optimalius fizinius krivius realizuoti sportininko organizmo augimo ir brendimo
genetines prielaidas.

2. Tobulinti MUS5 ir MT1 etapuose jgytus gebéjimus, siekti technikos kokybés,
suinteresuotumo treniruotis ir varzytis.

3. Ugdyti visapusisSkg poziiiri | plaukimo sporta, padéti suvokti sporto, sveikatos sgsajas ir
vertybes.




MT?2 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Saugaus elgesio sporto saléje, baseine ir dusuose taisyklés.
1.2. Treniruociy, poilsio, mitybos paros ritmas, fizinés busenos savistaba.
1.3. Treneriy ir auklétiniy bendravimo ir bendradarbiavimo stiprinimas.
1.4. Savo ir varzovy rezultaty analizé.

1. Bendras fizinis rengimas:

2.1. Jégos ugdymo pratimai.

2.2. Lankstumo ugdymo pratimai.

2.3. Specialiosios iStvermés ugdymas.
2.4. Greicio ugdymo pratimai.

2.5. Greicio iStvermeés ugdymo pratimai.

3. Specialusis fizinis rengimas:

3.1. Mankstos pratimai, atitinkantys individualios rungties poreikius.

3.2. Imitaciniai pratimai pries veidrod;.

3.3. Pratimai su Stanga, svoriais, kimstiniais kamuoliais, gumomis.

3.4. Vandenyje techniskas atkarpy, nuotoliy plaukimas pilnu suderinimu, tik kojom , tik rankom,
su jvairiais pasunkinimais.

4. Taktinis rengimas:
4.1. Individualaus nuotolio jveikimo taktika.
4.2. Jégy isdéstymo nuotolyje tobulinimas.

5. Psichologinis rengimas:
5.1. Psichologinis nusiteikimas varzytis.
5.2. Motyvacijos treniruotis ir dalyvauti varzybose stiprinimas.

Mokymo metodai:
1. Kartojimo.
2. Mokymosi.
3. Intervalinis.
4. Varzybinis.

Prioritetiniai rengimo metodai:
1. Individualus.

Savaités ciklo programa:

1 diena

| treniruoté - sausumoje — 2 val.
IT treniruoté vandenyje:
1. 600 prat. techn.
2. 10x10 is starto. V int.z.
3. (4x50, 100) pasir.b. 1V int.z. P-90s
4. 400 prat.techn.
5. (150, 100, 50) savo b. IV int.z.P-90
6. 400 prat.techn
7. (150, 100, 50) savo b. V int.z. P-60
8. 400 prat.techn.
9. (50, 400, 50, 20, 50, 100, 50) pasir. 1 int.z.
10. Atsip.pl.

2 diena

I treniruoté vandenyje:
1. 300 pet., 600 krit., 900 l.st.11l int.z.P-30



2. 100r.,200 k., 100 r., 400 k., 1000 L.st. Il int.z.P-30
3. 5x200 nug., 800 r.+k.( kas 100) Il int.z.P-30

Il treniruoté vandenyje:
1. 100, 200, 400 kompl.x2 1 int.z
(25 p., 50 n., 25 p., 50 kr., 25p., 501.st.)x6 Il int.z.
(200 kom pl., 200 kompl.r., 200 kompl.k.)x4 111 int.z.P-45
600 prat.techn.
3x300r., 900 k. Il int.z.P-30
600 prat.techn.
1500 su pel. Il int.z.
10x20 posiikiai nuo vidurio.
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3 diena

I treniruoté vandenyje:
1. 800 apsilimas
2. (200 kompl., 200 s.b.)x5 Il int.z.P-30
3. 600 prat.techn.
4. (300 s.b., 100 kompl.)x5 Il int.z. P-30
5. Pratim ai startams tobulinti 20-30 min.

II treniruoté sausumoje — 1 val.
Vandenyje:
1. 50 kompl., 100 kompl., 200 kompl., 300 kompl., 400 kompl. I int.z.
2. 16x100 s.b. IV int.z.P-45
3. 600 prat.techn.
4. 1500 l.st. su pel. 1l int.z.
5. I8¢jimy tobulinimo pratimai 20-30 min.

4 diena

I treniruoté vandenyje:
1. 400 prat.techn.
2. 1000 l.st., kas antras 50 111 int.z.
3. 600 prat.techn.
4. 1000 l.st., kas antras 100 Il int.z.
5. 400 su vamz., su m.lop., vientisi i§¢jimai kriitine.

IT treniruoté vandenyje:

20x50 kompl. 1 int.z.

(400 L.st. IIT int.z.+ 100 krat. laisvai)x4

600 prat. techn.

1000 l.st su pel., su vamz., kojom, rankos — ant lentos
600 prat.techn.

Postikiy tobulinimo pratimai 20-30 min.

ook owdE

5 diena
I treniruoté vandenyje:
1. 800 prat.techn.
400 l.st .x4 1l int.z.P-60
800 prat.techn.
200 s.b.x4 11 int.z.P-60
600 prat.techn.
10x25 i8 starto kompl. tvarka. V int.z.
200 asipal. pl.

Noakown



II treniruoté sausumoje -1, 5 val.

Vandenyje:

800 prat.techn.

Kontroliniai testai 30 min.

600 prat.techn.

(100 ., 100 k., 100 ps. savo b.)x5 Il int.z. P-60
600 m prat. i18¢jimy tobulinimui.

(200 kompl., 200 s.b.)x4 11 int.z.

Starty tob. Pratimai 20 min.

NoakowhE

6 diena

I treniruoté sausumoje — 2 val.

Vandenyje:

800 prat. techn. savo budui tob.
16x50 is starto, kompl. tvarka.V int.z.
600 prat.techn

4x400 L.st. 111 int.z.P-120

Nugjimai iki vidurio 10 k.

800 I.st.x2 Il int.z. P-120
Individualiis pratimai starty tob.
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Pedagoginé kontrolé:
1. Kas savaitiniai kontroliniai testai.
2. Varzyby rezultaty analizé.

Pavyzdiniai pratimai ir ju nauda:

Eil. | Pratimo . g -
. Pratimo aprasymas Pratimo nauda
Nr. | pavadinimas
Startas nuo bokstelio su pririSta prie liemens
Su guma g oo : e
1. . pl.guma. x10 k.Max greitai ir max ilgai Lavinama greicio jéga
vandenyje b S 9
iSplaukti galiniame taske.
2. | Nérimai 4x25 m nérimai peteliske k., p-60s ISéjimy tob.
400, 300, 200, 100, C . Lavinama greicio
3. 50 Atkarpos ] veikiamos greitéjant tverme
X. MEISTRISKUMO TOBULINIMO III METU SPORTININKU RENGIMAS
Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Pagrindiniy Kontaktiniy valandy
programos metai | skaicius grupéje | amZius varzybu per savaite
_ M-16-18
MT3 5: MP3-3, MP2:2 | b, 100 3 28

Viso savai€iy per metus: 48 Viso valandy per metus: 1344

Rengimas Valandy skaicius

Teorinis rengimas 8

Bendras fizinis rengimas 210




Specialusis fizinis rengimas 210
Techninis rengimas 6
Taktinis rengimas 6
Psichologinis rengimas 8

Viso: 1344

Vandenyje: 896

MT3 grupés rengimo tikslas:
1. Siekti iSlaikyti motyvacijg treniruotis ir varZytis, atstovaujant respublikinése ir
tarptautinése varzybose.

MT3 grupés rengimo uzdaviniai:

1. Toliau tobulinti MT1 ir MT2 etapuose jgytas kompetencijas.

2. Taikant optimalius krivius realizuoti sportininko organizmo augimo ir brendimo
genetines prielaidas.

3. Ugdyti visapusiska poziiirj j plaukimo sportg, puoseléti moralines vertybes.

MT3 grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:
1.1. Saugaus elgesio baseine, sporto saléje, dusuose taisyklés.
1.2. Praéjusio sezono rezultaty analizé, naujy tiksly iSsikélimas.
1.3. Auksto lygio sportininky mityba, papildai.
1.4. Treneriy ir auklétiniy bendradarbiavimo stiprinimas.

2. Bendras fizinis rengimas:

2.1. Asmeninio biido pramankstos pratimai.

2.2. Pratimai bendrosioms raumeny grupéms stiprinti.
2.3. Lankstumo ugdymo pratimai.

2.4. Spec. Istvermés ugdymas.

3. Specialusis fizinis rengimas:

3.1. Imitaciniai pratimai prie§ veidrodj, siekiant jsivertinti ir tobulinti plaukimo technika.

3.2. Individualios rungties raumenyno stiprinimas.

3.3. Spec. iStvermes ugdymas.

3.4. Vandenyje plaukimas su pel., su vamzd., su gumom, su para$iutais, su d. ir m. lopetélém, su
marSkinéliais ir t.t.

4. Techninis rengimas:
4.1. Aprangos, kepuraiciy, akinuky raiSys, priezitra, optimalus naudojimas.

5. Taktinis rengimas:
5.1. Jégy i8déstymo nuotolyje tobulinimas.
5.2. Skirtingy nuotoliy jveikimo taktika.

6. Psichologinis rengimas:
6.1. Psichologinio nusiteikimo varzytis stiprinimas.
6.2. Motyvacijos treniruotis stiprinimas.

Mokymo metodai:
1. Kartojimo.
2. Nuolatinio mokymaosi
3. Intervalinis.
4. Varzybinis.



Prioritetiniai rengimo metodai:
1. Individualus

Savaités ciklo programa:

1 diena

I treniruoté vandenyje:
1. 800 prat.techn.
100 pet., 200 nug., 300 krat., 500 L.st. Il int.z.P-45
400x4 l.st. 111 int.z. P-60
600 prat.techn.
50, 100, 200, 400 kompl, didinant greit;.
600 prat.techn.
400, 200, 100, 50 kompl., didinant greit;.
Posiikiy tob.prat. 20 min.

Nk WN

2 diena

I treniruoté vandenyje:

1. 600 apsilimo pratimai.
400x4 I.st. Il int.z. P-60
800 prat.techn.
800x2 I.st. 11 int.z.P-120
Nuéjimai iki vidurio ir atgal 12 k.
Startai su posiikiu savo biidu 14 k.
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II treniruoté sausumoje — 1,5 val.
Vandenyje:

1. 1000 prat.techn
6x50 1S starto V int.z.
1000 prat.techn.
18x50 s.b. 11l int.z. P-45
1000 prat. techn.
Prat. i§¢jimy tob.
Kontroliniai testai

Nogakown

3 diena

| treniruoté vandenyje:
1. 600 prat.techn.
2. (400k., 300 r., 200 kompl.)x4 11 int.z. P-60
3. 800 prat.techn.
4. Kontrolinis startas pagrindiniam nuotoliui.
5 800 prat.techn.

II treniruoté — sausumoje 1,5 val.

Vandenyje:

1000 prat. techn.

10x10 iS starto. V int.z.

1000 prat.techn.

400 kompl., 400 s.b., 200 kompl., 200 s.b. Il int.z. P-90
800 prat.techn.

300 s.b.r., 300 k., 300 p.s.Il int.z. P-60

Pratimai postikiy tobulinimui 15-20 min.

NoabkowhE



4 diena

I treniruoté vandenyje:

1. 5x200 kompl. l'int.z.
2. 1600 I.st (kas 200 r., k.) Il int.z.
3. 600 prat.techn.
4, (400 k., 300 r., 200 p.s.s.b.)x2 Il int.z.
5. 16x50 kompl.tvarka. IV int.z. P-30
6. Starty tob. Prat.
II treniruoté sausumoje — 1,5 val.
Vandenyje:
1. (100, 200, 400 komp)x2 I int.z.
2. (100, 200) x4 s.b. Il int.z. P-60
3. 1000 prat.techn
4. 3x200r., 900 k. Il int.z. P-30
5. Pratimai i$¢jimams tob.
5 diena

I treniruoté vandenyje:
1. 4000 prat. techn. tob.

II treniruoté — sausumoje — 2 val.
Vandenyje:

800 varz. apSilimas

Pagrindinio nuotolio kontrolinis pl.
600 prat.techn

600 s.b. k.

600 s.b.r.

Postkiy tob.prat.

6 diena

I treniruoté — sausumoje — 2 val.
Vandenyje:

600 prat.techn

(200 s.b., 200 kompl.)x5. HI int.z.
800 prat.techn.

1000 I.st. ps., pakaitom su nug.k., kas 100
600 prat.techn

36x50r., k., 1l'int.z.P-15

1000 prat.techn.

6x15 nuo postikio V int.z.

Atsip. PI.

Pedagoginé kontrolé:
1. Kontroliniai startai.
2. Varzyby rezultaty analize.
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Pavyzdiniai pratimai ir ju nauda:

Eil. | Pratimo

.. Pratimo apraSyma
Nr. | pavadinimas 0 aprasymas

Pratimo nauda

1 Trumpi, L.greiti

e 6x15 nuo sienelés i$¢jimai s.b. max greiciu
i§¢jimai

[S¢jimo tobul.

2. | 1500 m Lstsupel. | Tolygus pl. Il int.z.

Aerob.iStvermés ugd.

3. | Startai kareivéliu 20 starty (rankos prispaustos prie Sony)

Liemens raumeny lav.,
koordinacijos lav., reak




X1. AUKSTO MEISTRISKUMO SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Pagrindiniy Kontaktiniy valandy
programos metai | skaicius grupéje | amZius varzybu per savaite
M. 17 ir vyr.
AM 3 B. 18 ir vyr. 3 32

Viso savai€iy per metus: 48 Viso valandy per metus: 1536

Rengimas Valandy skaicius
Teorinis rengimas 8
Bendras fizinis rengimas 280
Specialusis fizinis rengimas 280
Techninis rengimas 8
Taktinis rengimas 6
Psichologinis rengimas 10
Viso: 1536
Vandenyje: 942

AM grupés rengimo tikslas:
1. Siekti islaikyti motyvacijg treniruotis ir dalyvauti varzybose, atstovaujant sporto centrg
respublikinése ir tarptautinése varzybose.

AM grupés rengimo uzZdaviniai:
1. Tobulinti MT 3 etape jgytas kompetencijas.
2. Taikant optimalius kriivius realizuoti plaukiky organizmo augimo ir brendimo genetines

prielaidas.

3. Ugdyti visapusiska pozitrj j plaukimo sportg, puoseléti moralines ir dorovines vertybes.

AM grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinis rengimas:
1.2. Saugaus elgesio baseine, sporto saléje, dusuose, i$vykose taisyklés.

1.3. MT 3 etapo rezultaty analizé. Naujo sezono tiksly iSsikélimas.

1.4. Auksto lygio sportininky mityba, papildai, dienotvarké.
1.5. Treneriy ir auklétiniy bendradarbiavimo stiprinimas.

2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Individualaus-asmeninio pobtidZio pramankstos pratimai.
2.2. Bendryjy raumeny grupiy stiprinimas.
2.3. Individualts lankstumo pratimai.
2.4. Specialiosios iStvermés ugdymas.

3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1. Imitaciniai pratimai pries veidrodj, siekiant jsivertinti ir tobulinti plaukimo technika.

3.2. Individualios rungties raumenyno stiprinimas.

3.3. Specialiosiso iStvermeés ugdymas.
3.4. Plaukimas su pelekais, su vamzd., su gumom, su ,,paraSiutais‘, marskinéliais, su d. ir m.
lopetélém, su svoreliais ir t.t.

4. Techninis rengimas:
4.1. Aprangos, kepuraiciy, akinuky raiSys, priezitira, optimalus naudojimas.



5. Taktinis rengimas:
5.1. Jégy isdéstymo rungties nuotolyje tobulinimas.
5.2. Skirtingy nuotoliy individuali jveikimo taktika.

6. Psichologinis rengimas:
6.1. Psichologinio nusiteikimo varzytis stiprinimas.

6.2. Motyvacijos treniruotis stiprinimas.
6.3. PrieSvarzybiniy emocijy valdymo mokymas.
6.4. Sekmiy ir nes¢kmiy analize.

Mokymo metodai:

agrwpnE

Kartojimo.

Nuolatinio mokymosi.
Intervalinis.
Varzybinis.
Individualaus darbo.

Prioritetiniai rengimo metodai:
1. Individualaus darbo.
2. Darbas su tévais.

Savaités ciklo programa:

1 diena

| treniruoté vandenyje:
1.
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800 prat. techn

100 pet., 200 nug., 300 krat., 500 I/st/ Il int.z.P 45
400 x 4 L.st. 11l int.z.P 60

600 prat. tech.

400, 200, 100, 50 kompl., didinant greitj

Posiikiy tobulinimas 20 min.

2 diena

I treniruoté vandenyje

ouhkwdE

600 apsil. prat.

400 x 4 I.st. Ilint.z. P 60

800 prat. techn.

800 x 2 l.st. Il'int. z. P 120
Nug¢jimai iki vidurio ir atgal 12 k.
Startai su posiikiu savo bidu 14 k.

II treniruoté sausumoje — 1,5 val.
Vandenyje:

NoakowhE

1000 m prat. techn.

6 x 50 1S starto V intens. Z.
1000 m prat. technikai

18 x 50 s.b. Ill'int.z. P 45
1000 m prat. techn.

Prat. i§¢jimy tobulinimui
Kontroliniai testai

3 diena

I treniruoté vandenyje
1. 600 prat. tech.



2. (400 k., 300 r., 200 kompl. ) x 4 11 int.z.
3. 800 prat.techn.

4. Kontrolinis startas pagrindiniam nuotoliui
5. 800 prat. techn.

II treniruoté — sausumoje 1, 5 val.

Vandenyje:

1000 prat. techn.

10 x 10 18 starto V int.z.

1000 prat. techn.

400 kompl., 400 s.b., 200 kompl., 200 s.b. Il int.z. P 90
800 prat. techn.

300 s.b.r., 300 s.b.k., 300 pilnu suderinimu Il int.z. P 60
Pratimai posukiy tobulinimui

NoakowhE

4 diena

I treniruoté vandenyje
1. 5x200 kompl. I intens.z.
1600 l.st. kas 200 r., k. Il intens.z.
600 prat. techn
(400 r.sh., 300 k.sb, 200 pilnu sud. Sb ) x 2 Il int.z.
16 x 50 kompl. tvarka IV int.z.P 30
Starty tobulinimo prat. 20 min.
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II treniruoté — sausumoje 1, 5 val.

Vandenyje:
1. (100, 200, 400 kompl.) x 2 I intens.z.
2. (100, 200 s.h.) x 4 111 intens.z.P 60
3. 1000 prat. techn.
4. 3x200r.,900 k., sh. Il intens.z. P 30
5. Prat. 18¢jimy tobulinimui 20 min.

5 diena

I treniruoté
1. 4000 m prat. technikos tobulinimui

II treniruoté — sausumoje 2 val.

Vandenyje:

800 varzybinis apSilimas

Pagrindinio nuotolio kontrolinis plaukimas
600 prat. tech.

600 s.b. k.

600 s.b. r.

Posiikiy tob. prat.
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6 diena

I treniruoté sausumoje — 2 val.

Vandenyje:

600 prat. tech.

(200 s.b., 200 kompl.) x 5 111 int.z.
800 prat. techn.

1000 I.st., pakaitom kas 100 m nug.k.
600 prat. techn.

26 x50r., k. Il'int.z.P 15

oouhkwdE



7. 1000 prat. techn.
8. 6 x 15 nuo posukio V int.z.
9. Atsipalaidavimo plauk.

II treniruoté

800 prat. tech.

16 x 50 18 starto, kompl. tvarka V in t.z.
600 prat. techn.

4 x 400 L.st. Il intens.z. P 120
Nug¢jimai iki vidurio 10 k.

800 x 2 L.st. Il intens.z.

Individualiis pratimai starty tobulinimui

NoakowhE

Pedagoginé kontrolé:
1. Kassavaitiniai kontroliniai testai
2. Varzyby rezultaty analize

Pavyzdiniai pratimai ir jy nauda:

Eil. | Pratimo

e Pratimo apraSymas
Nr. | pavadinimas prasy

Pratimo nauda

Startas su guma, prirista prie liemens, max.

1. Su guma plaukimas savo biidu. Max ilgai iSplaukti Lavinama greicio jéga
vandenyje . y
galiniame taske.
2. | Nérimai 4 x 25 m nérimai pet.k. p-60 s ,»18¢jimy* tobulinimas
e 8x25m,6x50m,4x100m,4x50m,2x | Ugdoma greicio
3. | ,Kalneliai o .
25 m l.st. iStvermé

Programg parenge:
Marijampolés sporto centro plaukimo treneriai:
1. Dalia Kadiiniené
2. Aurimas Kadinas
3. Dalia Sagaitiené
4. Edvardas Kedys.




