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Ávadas

Kiekvienas gyvenime susiduria su vandeniu: poilsis vasarà prie vandens telkiniø, turisti-
niai þygiai, þaidimai ir pramogos vandenyje ir kt. Visur bûtina mokëti plaukti. Ir kuo anks-
èiau iðmokstama, tuo geriau, nes nemokëjimas plaukti gali turëti liûdnø pasekmiø.

Dar antikos graikai apie þemà iðsilavinimo lygá turintá pilietá sakydavo: „Nemoka nei skai-
tyti, nei plaukti“. Ar moka plaukti mûsø visuomenës nariai? Deja, vienareikðmio atsakymo
vargu ar sulauksim. Daugelis besimaudanèiø paplûdimiuose þmoniø gali tik laikytis vandens
pavirðiuje, o taisyklingais techniðkais judesiais iðsiskiria tik vienas kitas. Specialisto akimis,
dauguma plaukti nemoka.

Kodël ðiuolaikinëje visuomenëje mokëjimas plaukti nelaikomas vertybe? Ar ne per daug
lengvabûdiðkai þiûrima á tai? Gal verta susirûpinti tuo, kad kasmet vandenyje ávyksta skau-
dþiø nelaimiø, atneðanèiø valstybei materialinæ ir moralinæ þalà. Vien pastaraisiais metais
Lietuvoje neturëdami pakankamø plaukimo ágûdþiø nuskendo deðimtys þmoniø. Ypaè skau-
du, kai dël nemokëjimo plaukti tenka sumokëti vaiko gyvybe, nes ne visi suaugusieji, esantys
ðalia, gali padëti patekusiam á nelaimæ. Prieþastis gana banali – jie nemoka plaukti arba
neþino elementariø veiksmø, bûtinø teikiant pagalbà nukentëjusiam.

Negi skæstanèiøjø gelbëjimas – paèiø skæstanèiøjø reikalas? Gal atëjo laikas susirûpinti
tiems (tarp jø ir pedagogams), dël kuriø kaltës jaunimas per visà laikà, praleistà mokykloje,
neiðmoksta plaukti (o juk vaikystëje susiformavæ ágûdþiai iðlieka visà gyvenimà)? Nors moky-
mas plaukti átrauktas á bendrojo lavinimo mokyklø programas, jos ágyvendinimas vyksta
vangiai.

Taèiau mokytis niekada ne vëlu. Gyvenimas – tai didelë mokykla, ir nuo to, kaip mes
iðmokstam tam tikrà pamokà, priklauso mûsø ateitis.

Ðios knygos tikslas – suteikti þiniø, kaip organizuoti mokymà plaukti, kaip iðmokyti sau-
giai elgtis vandenyje, plaukti ne tik sportiniais plaukimo bûdais, kaip teikti pirmàjà pagalbà
nelaimingo atsitikimo vandenyje atveju.

Knyga parengta pagal Europos ðvietimo per sportà metø projektà, vykdomà Lietuvoje,
remiantis geriausiø Lietuvos ir kitø ðaliø plaukimo specialistø bei praktikø darbais, taip pat
knygos autoriø moksliniø tyrimø ir studijø patirtimi, ilgamete praktine veikla, kurios metu
iðmokyta plaukti keli tûkstanèiai ávairaus amþiaus þmoniø.

Ji skirta kûno kultûros mokytojams ir specialistams, vaikø vasaros stovyklø organizato-
riams, neturintiems plaukimo specialisto iðsilavinimo, tëvams, norintiems iðmokyti savo vai-
kus, ir tiems, kas nori iðmokti plaukti savarankiðkai.

Vanduo lyg moteris: jis dovanoja gyvybæ, jis turi
neþinomos jëgos. Be vandens nëra nieko.

Hipokratas

______________________________________________________________________________________ ÁVADAS
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I.  Vanduo – sveikatos ðaltinis

I.  VANDUO – SVEIKATOS ÐALTINIS ______________________________________________________________

Vanduo uþima 70 proc. Þemës pavirðiaus ir sudaro iki 65 proc. visos þmogaus kûno
masës. Pvz., þmogaus smegenyse yra 70 proc., kraujyje – 82 proc., o plauèiuose – net
90 proc., naujagimio organizme – 78 proc. vandens.

Visi gyvi organizmai iðnyktø, jei þemëje kada nors pasibaigtø vanduo, nes jis yra svar-
biausioji visø gyvø organizmø sudëtinë dalis, terpë, kuri atlieka daug gyvybiðkai svarbiø
funkcijø: gerina medþiagø apykaità, paðalina ið organizmo toksinus ir kitas kenksmingas
medþiagas, iðneðioja maistà á làsteles, gerina savijautà, stiprina raumenis, padeda palaikyti
pastovià kûno temperatûrà, skatina virðkinimà, apsaugo organizmà nuo dehidracijos, palai-
ko raumenø tonusà ir t. t.

Dël vandens stokos organizmø gyvybinës funkcijos sutrinka ir jie greitai þûva (trûkstant
vandens þmogus per keletà dienø mirðta). Todël vanduo vadinamas gyvybës eliksyru, o
senovës rytieèiø iðmintis sako: „Kur vanduo – ten ir gyvenimas“. Jau senovës Egipto, Siri-
jos, Graikijos, Indijos, Kinijos kraðtø þmonës negalavimams áveikti taikë ávairius gydymo
vandeniu bûdus.

Medicinos tëvas Hipokratas raðë: „Vanduo lyg moteris: jis dovanoja gyvybæ, jis turi neþi-
nomos jëgos. Be vandens nëra nieko“. Þymiausias antikos medikas ypatingà dëmesá skyrë
vandens procedûroms, naudojosi vientisa gydymo vandeniu sistema: pakaitomis apsipilda-
vo karðtu ir ðaltu vandeniu, iðsitrindavo rankðluosèiu. Senovës indø iðminèiai sakë, kad
apsiplovimas vandeniu suteikia proto aiðkumà, gaivumà, sveikatà, jëgà, groþá, jaunystæ, ðva-
rumà, puikià odos spalvà.

Senovës Graikijoje ir Romoje buvo garbinama ðvaros deivë Higiëja, veikë ir buvo labai
populiarios termos – t. y. visuomeninës pirtys, kuriø kompleksus sudarë keli maudymosi
baseinai. Juose vienu metu galëjo tilpti apie 2500 þmoniø.

Vandens poveikis þmogaus organizmui

Grûdina
Vandens ðilumos imlumas bei laidumas daug didesni uþ orà. Ðilumos apykaita vandenyje

25 kartus greitesnë nei sausumoje, todël pasinërus á vandená ið karto juntamas ðaltis. Dël to
kraujagyslës kûno pavirðiuje susiaurëja, kraujo á odos pavirðiø atiteka maþiau, oda atðàla.
Kad suaktyvëtø kraujotaka, ðirdis turi dirbti stipriau. Tokia nuolatinë termoreguliacijos
sistemos treniruotë grûdina organizmà, didina jo atsparumà perðalimams.

Didina medþiagø apykaità
Sausumoje bûdamas ramiai þmogus sunaudoja apie 100 kalorijø ðilumos per vienà va-

landà. Vandenyje, esant 24 laipsniams, toks ðilumos kiekis sunaudojamas per 15 min., o
esant 12 laipsniø temperatûrai – per 4 min. Toká þymø ðilumos netekimà turi kompensuoti

1234567890123
1234567890123
1234567890123
1234567890123
1234567890123
1234567890123
1234567890123
1234567890123
1234567890123
1234567890123
1234567890123
1234567890123



– 7 –

______________________________________________________________ I.  VANDUO – SVEIKATOS ÐALTINIS

padidëjusi medþiagø apykaita (tai patvirtina padidëjàs apetitas po maudymosi). Árodyta,
kad sûrus jûros vanduo ðilumos atima dar daugiau, atitinkamai didëja ir medþiagø apykaita.

Stimuliuoja kvëpavimo sistemà
Vandens slëgis á krûtinës làstà vandenyje yra 12,5 kg, o plaukiant siekia 20 kg, nes prisi-

deda dar ir vandens pasiprieðinimas bei vandens tankumas. Slëgis apsunkina ákvëpimà, bet
skatina ilgà gilø iðkvëpimà. Visa tai stimuliuoja kvëpavimo sistemà: stiprëja kvëpuojamieji
raumenys, didëja krûtinës làsta bei jos paslankumas, didëja gyvybinis plauèiø tûris.

Ramina nervø sistemà
Sudirgindamas nemaþa receptoriø, vanduo teigiamai stimuliuoja centrinæ nervø sistemà

(CNS), stiprina jà. Reguliarios pratybos vandenyje ramina CNS, paðalina psichiná átempimà
(gerina miegà). Plaukioti rekomenduojama ir ilgai buvus nejudriam (pvz., po lûþiø), po stresø.

Masaþuoja
Vandens slëgis á kûno pavirðiø, odà glostantis aptekanèio vandens poveikis, besikeièian-

tis kraujo pritekëjimas á kûno pavirðiø, – visa tai yra natûralus masaþas, teigiamai veikiantis
tiek odà, tiek raumenynà.

Teigiamai veikia judëjimo aparatà
Vandenyje kûno svoris yra neutralizuojamas vandens kelianèios jëgos ir tai sudaro sàly-

gas taisyklingai laikysenai formuoti. Ði galimybë panaudojama stuburo iðkrypimams gydyti.
„Nesvarumo“ bûklë padeda atgauti judëjimo funkcijas po traumø.

Didina sànariø paslankumà
Tvirtos atramos nebuvimas labai iðpleèia judëjimo ávairiomis kryptimis galimybes, sti-

muliuoja ðiø gebëjimø tobulëjimà. Dël to didëja lankstumas, sànariø paslankumas.

Higieninis poveikis
Vanduo apvalo odà nuo dulkiø, prakaito ir riebaliniø liaukø iðskyrø. Gerokai pagyvëja

odos ir poodinio sluoksnio mityba. Reguliariai plaukiojant organizmas pamaþu netenka
nereikalingø riebalø. Visà kûnà tolygiai padengia plonas poodinis riebalinis tarpsluoksnis.

Suprantama, visi iðvardyti veiksniai organizmà veikia kompleksiðkai, t. y. vandens teigia-
mas poveikis yra visapusiðkas.

Sveikatà stiprina sportinis, masinis, gydomasis plaukimas, ávairios vandens procedûros,
mankðta vandenyje. Visa tai yra kaip poilsio ir atsigavimo priemonë, pakelianti gyvenimo
tonusà ávairaus amþiaus þmonëms.
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Mokyti plaukti galima tiek baseine (atvirame ir uþdarame), tiek ir natûraliame vandens
telkinyje. Mokymo (pratybø) vieta turi bûti tinkamai paruoðta, aprûpinta bûtiniausia áran-
ga. Patalpos (vieta), vandens bûklë ir oro temperatûra turi atitikti higienos normas:

� Baseino vanduo turi atitikti geriamo vandens reikalavimus. Vandens temperatûra
uþdaruose baseinuose – 25–280C. Pradinio mokymo (ypaè vaikø) plaukti metu ir
atviruose baseinuose patartina iðlaikyti 20C aukðtesnæ temperatûrà, per treniruotes ir
varþybas ji gali bûti þemesnë.

� Oro temperatûra baseino vonios patalpoje neturi labai skirtis nuo vandens temperatûros.
� Baseino vandens chemine ir mikrobiologine kontrole turi rûpintis baseinà eksploa-

tuojanti organizacija.
Visi plaukimo pratybas  vedantys asmenys privalo mokëti suteikti pagalbà skæstanèia-

jam. Visi sportuojantys ir besimokantys plaukti turi bûti supaþindinti su saugaus elgesio
vandenyje taisyklëmis ir jø laikytis.

Nesant medicinos personalo atstovo pratybas vesti draudþiama.

-------------- 2.1. Kaip saugiai elgtis baseine
Plaukimo pratybose gali dalyvauti tik sveikatà pasitikrinæ asmenys. Apsvaigæ ar neblai-

vûs asmenys á baseinà neáleidþiami.
Yra grieþtai draudþiama:
z maudytis vieniems, be trenerio ar gelbëtojo prieþiûros;
z savavaliðkai ðokinëti á vandená ir nardyti;
z stumdyti ir skandinti vienam kità, triukðmauti, juokais ðûkauti: „Skæstu!“, „Gelbë-

kit!“ ir pan.;
z bëgioti baseino kraðtu bei aplink baseinà esanèiose patalpose;
z ðokinëti galva þemyn seklioje vietoje (galima stuktelëti galvà á baseino dugnà ir gauti

sunkià galvos ar stuburo traumà);
z ðokinëti á vandená nuo bokðto ar tramplyno be trenerio (mokytojo, instruktoriaus)

leidimo;
z plaukioti toje baseino dalyje, kur atliekami ðuoliai á vandená.

 Nepatartina maudytis tuoj pat po valgio ar didelio fizinio krûvio (futbolo þaidimo, imty-
niø, bëgimo ir t. t.). Pertrauka tarp valgio ir maudymosi turi bûti ne trumpesnë kaip 60 mi-
nuèiø. Negaluojant ar pakilus kûno temperatûrai, maudytis nepatartina.

 Per pratybas reikia elgtis drausmingai, nedelsiant vykdyti visas trenerio (mokytojo, in-
struktoriaus, gelbëtojo) komandas bei nurodymus.

 Álipti á vandená ir iðlipti ið jo galima tik pratybas vedanèiam asmeniui leidus.

II.  SAUGAUS ELGESIO PRIE VANDENS TAISYKLËS __________________________________________________

II.  Saugaus elgesio
prie vandens taisyklës
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 Nenuðokus á vandená nuo bokðto, patartina nulipti atbulomis, nes lipant þemyn ðlapiais
laipteliais galima paslysti ir susiþeisti.

 Pratybø metu nepatartina daþnai iðlipti ið vandens ar pasyviai ilsëtis vandenyje. Taip
elgiantis galima persiðaldyti. Apie atsiradusá nuovargá, drebulá reikia praneðti treneriui (mo-
kytojui, instruktoriui) ir iðlipti ið vandens. Esant mëðlungiui reikia nepasimesti, stengtis
laikytis ant vandens arba uþsikabinti uþ skiriamosios juostos ar baseino vonios kraðto ir
ðauktis pagalbos. Negalima griebtis uþ pagalbà suteikianèio gelbëtojo, bet reikia padëti jam
plukdyti jus prie baseino kraðto.

Prireikus iðlipti ið vandens ir iðeiti á duðà, tualetà, medicinos kabinetà ir t. t., galima tik su
trenerio (mokytojo, instruktoriaus) leidimu, sugráþus reikia jam prisistatyti.

Pratybos turi baigtis organizuotai. Treneriui (mokytojui, instruktoriui) davus þenklà,
reikia iðlipti ið vandens, iðsiskaièiuoti, eiti á duðà, o vëliau – á rûbinæ, apsirengti ir palikti
baseino patalpas. Po pratybø patartina gerai nusiðluostyti, ypaè rûpestingai iðsiðluostyti gal-
và ir ausis. Tai padës iðvengti perðalimo ligø.

Treneris (mokytojas, instruktorius) atsako uþ savo auklëtiniø elgesá nuo jø atëjimo á
rûbinæ iki iðëjimo ið jos po pratybø. Ið baseino vonios patalpos bei pagalbiniø patalpø trene-
ris iðeina paskutinis. Jis privalo iðaiðkinti mokiniams vidaus tvarkos taisykles mokymo pra-
dþioje ir reguliariai jas kartoti pasikeitus grupës sudëèiai.

Prieð pradëdamas darbà baseine treneris (mokytojas, instruktorius) privalo susipaþinti
su darbo saugos taisyklëmis ir pasiraðyti saugos þurnale. Svarbiausi reikalavimai yra ðie:

� Treneris (mokytojas, instruktorius) turi áleisti á nusirengimo patalpas ir baseino vo-
nios patalpas mokinius tik tvarkaraðtyje numatytomis dienomis ir valandomis.

� Eilinæ pamokà vandenyje leidþiama pradëti tik tada, kai prieð tai buvusios grupës visi
mokiniai iðlipa ið vandens. Pavëlavæ á pamokà neáleidþiami.

� Treneris (mokytojas, instruktorius) privalo patikrinti pagal sàraðà ir suskaièiuoti mo-
kinius prieð pamokà ir po jos, nuolat stebëti esanèius vandenyje. Jis negali palikti
vienø plaukiojanèiø ar besimaudanèiø baseine þmoniø.

� Prieð pamokos pradþià treneris (mokytojas, instruktorius) turi ásitikinti, kad vandens koky-
bë atitinka reikalavimus, ir patikrinti inventoriaus bûklæ. Inventoriaus gedimus bûtina paðalin-
ti, o negalint to padaryti – reikia nutraukti pratybas ir praneðti baseino administracijai.

� Pratybos turi bûti nutrauktos dël per aukðtos vandens temperatûros ar per didelio
chloro kiekio jame, nes tai neigiamai veikia ðirdies veiklà, akis, kvëpavimo takus, gali
sukelti alerginæ organizmo reakcijà. Tokiais atvejais baseinà eksploatuoti draudþiama.

� Sutrikus baseino apðvietimui (jeigu jis yra bûtinas), privaloma nedelsiant nutraukti
pratybas, liepti visiems plaukiojantiems asmenims iðlipti ið vandens.

� Pradedanèiøjø pratybos turi bûti vedamos negilioje baseino vietoje, atitvertoje ski-
riamàja juosta. Per kontrolinius pradedanèiøjø plaukimus reikia leisti plaukti tik po
vienà mokiná take, geriau kraðtiniame. Treneris (mokytojas, instruktorius) ar jo pa-
galbininkas turi lydëti plaukiantá vaikà eidamas krantu. Patartina turëti lazdà, kad
prireikus galima bûtø paduoti jà plaukianèiajam.

� Nardymo pratimus leidþiama atlikti tik po vienà mokiná. Viso nërimo metu ir iki iðlipimo
ið vandens bûtina atidþiai stebëti mokiná (þr. 4.2 sk.  ádëtas „Saugaus nërimo taisykles“).

� Ðuoliø á vandená pratimus gilioje baseino vietoje gali atlikti tik pakankamai gerai
mokantys plaukti mokiniai, priþiûrimi trenerio (mokytojo, instruktoriaus). Bûtina
stebëti, kad ðokinëjantys mokiniai neuþðoktø vienas ant kito.

Ávykus nelaimingam atsitikimui (susiþeidus, gavus traumà ir pan.), treneris turi pasirû-
pinti, kad nukentëjusiajam bûtø suteikta medicinos pagalba.

_________________________________________________ II.  SAUGAUS ELGESIO PRIE VANDENS TAISYKLËS
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Jei baseine vienas treneris (mokytojas, instruktorius), grupëje gali bûti ne daugiau kaip
15 þmoniø. Jei su grupe dirba keletas treneriø arba mokytojø, vienas ið jø yra vadovaujan-
tysis. Vienam asmeniui vesti pratybas tuo paèiu metu su keliomis grupëmis yra draudþiama.

Saugumui vandenyje uþtikrinti yra bûtinas specialus inventorius: ilgos (2–2,5 m) lazdos
palaikyti besimokanèius plaukti, gelbëjimo ratai, ávairiaspalviai plûdurai, skiriamosios juos-
tos plaukiojimo vietai paþymëti ir aptverti ir kt. Be to, pratybø vietose bûtinos pirmosios
medicinos pagalbos vaistinëlës.

------------------- 2.2. Kaip saugiai elgtis
natûraliuose vandens telkiniuose

Plaukiojant ir maudantis natûraliame vandens telkinyje reikia laikytis tø paèiø saugaus
elgesio taisykliø kaip ir baseine. Maudytis galima tik specialiai tam paruoðtose vietose. Be-
simaudantiems draudþiama:

z plaukti uþ þenklø, ribojanèiø maudytis leidþiamà vietà;
z maudytis ðalia krantinës, prieplaukos;
z ðokinëti á vandená nuo tiltø, laivø, valèiø ir kitø tam neskirtø árenginiø;
z plaukti prie bet kokiø laivø;
z plaukti prie perspëjamøjø þenklø (plûdurø, bakenø ir t. t.) ir lipti ant jø;
z ðokti á vandená galva þemyn ir nardyti neþinomoje vietoje (neþinant gylio ir dugno

bûklës).
Saugumui uþtikrinti yra bûtina valtis su gelbëjimo inventoriumi. Maudyniø (mokymo

plaukti) vieta, jos árangos ir inventoriaus bûklë prieð pratybø pradþià turi bûti patikrinta.
Nustatytus gedimus reikia paðalinti, o negalint to padaryti, pratybas vesti draudþiama.

 Pratybos turi bûti atidëtos ir tuo atveju, jeigu yra netinkamos oro bei aplinkos sàlygos
(esant didelëms bangoms, stipriam vëjui, perkûnijai, kai vandens ir oro temperatûra þemes-
në kaip 18oC arba, jei dirbama su jaunesnio amþiaus vaikais, – 20oC.

 Trumpi nuotoliai plaukiami á kranto pusæ, ilgi – iðilgai kranto.
 Draudþiama maudytis vienam. Vaikai gali maudytis tik suaugusiøjø priþiûrimi. Jei pasi-

daro ðalta ar blogai pasijuntama, reikia iðlipti ið vandens, nusiðluostyti ir sausai persirengti,
pabëgioti ir pasimankðtinti, kol pasidarys ðilta.

 Plaukimo pratybø ir maudyniø metu reikia turëti paruoðtas gelbëjimo priemones. Tre-
neris (mokytojas, instruktorius) ir jo padëjëjai turi bûti pasiruoðæ bet kuriuo metu suteikti
pagalbà vandenyje.

 Jei nëra gelbëjimo priemoniø, vesti pratybas grieþtai draudþiama.
Vienas treneris (mokytojas, instruktorius) gali vesti 8–10 þmoniø grupës pratybas.
Reikia supaþindinti mokinius su naudojamomis komandomis, pvz.: vienas ilgas ðvilpu-

kas – álipti á vandená; trumpi, pakartotiniai ðvilpukai – dëmesio; trumpi, pakartotiniai ðvil-
pukai ir sukryþiuotos virð galvos rankos – pratybos baigtos, iðlipti ið vandens ir t. t.

Pradedantiems mokytis plaukti bûtina paaiðkinti, kaip naudotis pagalbinëmis plaukimo
priemonëmis (pripuèiamais ratais, kamuoliais, lentelëmis ir t. t.) ir kà reikia daryti pavojingo-
je situacijoje (patekus á didelæ srovæ, á vandens sûkurá, á bangas ir pan.). Saugumui uþtikrinti
per pirmas pratybas vaikus reikia suskirstyti poromis, kad vandenyje stebëtø vienas kità.

II.  SAUGAUS ELGESIO PRIE VANDENS TAISYKLËS __________________________________________________
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-----------------2.3. Kaip árengti plaukyklà
Geriausia vieta pradiniam mokymui plaukti yra specialus atviras ar uþdaras plaukimo

baseinas su ðildomu vandeniu. Baseino dydis ir forma gali bûti ávairûs, taèiau patogiausias
yra staèiakampis baseinas, kurio matmenys ne maþesni kaip 5x5 m, o gylis leidþia moki-
niams atsistoti ant dugno, pasinërus á vandená iki juosmens arba iki peèiø.

Jei nëra galimybës mokyti baseine, tenka pasitenkinti natûraliu vandens telkiniu. Ðiuo
atveju, kaip ir baseine, mokymas gali bûti individualus ir grupinis. Taèiau su grupe mokiniø
daug saugiau yra dirbti specialiai árengtoje plaukykloje.

Plaukyklos vietà reikia parinkti atsiþvelgiant á vandens tëkmës greitá, vandens gylá, dug-
no ir kranto gruntà, sanitarinæ vandens bûklæ. Vandens telkinys turi bûti ðvarus, arti jo
neturi bûti terðalø ðaltiniø. Geriausia vieta – uþuovëja. Vanduo privalo atitikti geriamo
vandens reikalavimus ir bûti ne ðaltesnis kaip 18oC. Leidþiamas vandens tëkmës greitis – ne
didesnis kaip 0,5 m/sek. Maudymosi vietoje gylis ne didesnis kaip 1,2–1,3 m (vaikams –
0,9–1,2 m); dugnas ið anksto patikrintas, ðvarus ir lygus, geriau smëlëtas, jo nuoþulnumas
neturi bûti staigus. Vandens gylis nuosekliai patikrinamas visame pratyboms skirtame plo-
te, ið jo paðalinami visi paðaliniai daiktai ir þolë.

Telkinio krantas neturi bûti status (skardingas) ir slidus. Jeigu nusileidimas prie vandens
yra status, bûtina pasirûpinti patogiu nusileidimu. Iðëjimo prie vandens neturi uþstoti krû-
mai ir medþiai. Labai gerai, jeigu ðalia yra vieta saulës vonioms (pav.).

_________________________________________________ II.  SAUGAUS ELGESIO PRIE VANDENS TAISYKLËS

Maudymosi plotas paþymimas plûdëmis, vëliavëlëmis arba aptveriamas skiriamosiomis
juostomis, jo ilgis gali bûti apie 20 m palei krantà ir 10–15 m (jeigu leidþia gylis) nuo kranto
á gylá. Maudymosi vietos ribos neturi bûti toliau kaip 50 m nuo kranto.

Krante bûtinos persirengimo bûdelës, árengtos vietos drabuþiams susidëti, tualetai (jie
árengiami ne arèiau kaip 50 m nuo paplûdimio ribos).

Per plaukimo pratybas patartina turëti pagalbines 2–2,5 m ilgio lazdas (gali bûti su spe-
cialiu þiedu ar kabliu ant galo), plaukimo lenteles, plaukimo liemenes, pripuèiamas ranko-
ves ir kitokias pagalbines (pripuèiamas) priemones. Ðiuo metu galima nusipirkti panaðiø
priemoniø, taèiau perkant reikia atkreipti dëmesá ir ávertinti:

z ar patogu mokiniui bus atlikinëti su ja judesius;
z ar ji neiðslys ið rankø.

 Ðiais laikais yra paplitæ surenkamøjø konstrukcijø baseinai. Jie gali bûti ávairiø matme-
nø, labai greitai pastatomi, o prireikus iðardomi arba perkeliami á kità vietà. Todël tokio
baseino ásigijimas ir plaukimo pamokø vedimas jame vasarà yra viena ið galimybiø iðspræsti
pradinio mokymo plaukti problemà.
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-------------------- 3.1. Nuo ko pradëti?
Pradedant mokyti plaukti reikia tiksliai þinoti atsakymus á klausimus:
z kà mes norime pasiekti (mokymo tikslas ir uþdaviniai)?
z kiek laiko (dienø, savaièiø, mënesiø) mes galime skirti mokymui?
z su kuo mes dirbsime (mokiniø amþius ir parengtumas)?
z kokios pratybø sàlygos (baseine ar natûraliame vandens telkinyje)?
z ar bus naudojamos pagalbinës mokymo priemonës (jeigu taip, tai kokios)?

Priklausomai nuo ðiø atsakymø sudaromos mokiniø grupës, parenkama mokymo meto-
dika, plaukimo bûdai ir pradinio mokymo plaukti pratimai, planuojamø pratybø trukmë ir
jø tàsa, dozuojamas krûvis.

Pradinio mokymo plaukti metodikos taikymà sàlygoja mokymo tikslas. Gali bûti masi-
nis plaukimo mokymas, kuris numato gyvybiðkai svarbiø mokëjimø ir ágûdþiø formavimà,
arba tolesnis plaukimo tobulinimas rengiant sportinæ pamainà.

Bûtø gerai, kad kiekviename ðalies baseine organizuotai vyktø masinis plaukimo moky-
mas, nes pastaruoju metu ðalyje nemaþëja nelaimingø atsitikimø prie vandens telkiniø. Ne-
retai dël nemokëjimo plaukti arba suteikti pirmàjà pagalbà skæstanèiajam tenka mokëti
þmogaus gyvybe.

Pagrindinë prieþastis, dël kurios nemaþa visuomenës dalis nemoka plaukti, – labai dide-
lis baseinø ir paaugliø bei suaugusiøjø pradinio mokymo plaukti grupiø trûkumas ðalyje.

Bûtent todël, jei leidþia sàlygos, reikia stengtis iðmokti (arba iðmokyti kitus) plaukti
natûraliame vandens telkinyje vasaros metu. O kaip tai padaryti – atsakymà rasite ðioje
knygoje.

........................ 3.1.1. Mokomøjø grupiø sudarymas
Pradedant darbà su nauja mokiniø grupe patartina atlikti ðiuos veiksmus:
� Paklausti, ar moka mokiniai plaukti (ne visada  galima tikëkti teigiamais atsakymais).
� Patikrinti mokëjimo lygá (leisti á vandená tik vienà mokiná, lydëti ir akylai stebëti já iki

iðlipimo ið vandens).
� Sudaryti (jeigu galima) mokiniø grupes.

Mokomøjø grupiø sudarymas grindþiamas tokiais pradedanèiøjø rodikliais kaip:
z amþius;
z kûno sudëjimo ypatumai;
z fizinio iðsivystymo lygis;
z mokëjimo plaukti lygis.

Á vienà mokomàjà grupæ nerekomenduojama átraukti paauglius ir suaugusiuosius, nes
kiekvienas amþiaus tarpsnis turi savo fizinio iðsivystymo ir aplinkos suvokimo ypatumø.
Visa tai lems tam tikros mokymo plaukti metodikos taikymà, fizinio krûvio dydá, pratimø
parinkimà, mokymo formas ir metodus.

III.  Pradinis mokymas plaukti

III.  PRADINIS MOKYMAS PLAUKTI _______________________________________________________________
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Vaikai daug greièiau iðmoksta naujà judesá, o suaugusiesiems reikia ilgesnio mokymo
laiko. Jei nesiseka pirmose pamokose ir matydami ðalia geriau mokanèius vaikus, suaugu-
sieji praranda pasitikëjimà savo jëgomis, norà tæsti pratybas ir gali nutraukti mokymàsi.

Pradinio mokymo plaukti grupës, remiantis amþiaus ypatumais, sudaromos taip:
z ikimokyklinis amþius (3–6 m.);
z jaunesnysis mokyklinis amþius (7–11 m.);
z vyresnysis mokyklinis amþius (12–17 m.);
z suaugusieji (18–35 m.);
z brandus amþius (36–55 ar 60 m.);
z vyresnysis amþius – vyresni nei 55 ar 60 m.

Pagal mokëjimo plaukti lygá mokymo grupës turi bûti sudaromos taip:
z visai nemokantys plaukti;
z blogai plaukiantys (iki 10–12 m), iðmokæ plaukti savarankiðkai;
z iðmokæ plaukti savarankiðkai ir gebantys nuplaukti iki 50 m;
z mokantys plaukti sportiniais plaukimo bûdais.

Jei sàlygos neleidþia kitaip, visai nemokantys ir blogai plaukiantys asmenys gali bûti
paskirti á vienà grupæ.

Norint padidinti mokymo efektyvumà mokomoji grupë, sudaryta pagal mokiniø amþiø,
gali bûti suskirstyta á 3 pogrupius pagal jø fiziná iðsivystymà, fiziná parengtumà ir mokëji-
mà plaukti. Ðiuo atveju treneris (mokytojas, instruktorius) dirba su mokanèiais plaukti
vidutiniðkai, o jo padëjëjas pritaiko (koreguoja) uþduotis stipriausiø ir silpniausiø mokiniø
pogrupiams.

.................... 3.1.2. Plaukimo bûdo parinkimas taikant
skirtingus mokymo plaukti metodus

Jeigu pratyboms (mokymui) turima nedaug laiko, patartina, remiantis individualiais pra-
dedanèiøjø ypatumais, taikyti mokymà plaukti plaukimo bûdais paeiliui. Pratybø pagrindà
turi sudaryti vieno plaukimo bûdo, labiau atitinkanèio mokiniø gebëjimus, mokymas. Tai-
komas vientisinis-dalinis mokymo metodas. Ðiuo atveju bûtina nustatyti, nuo kurio plauki-
mo bûdo geriau pradëti mokymà?

Tam reikia ávertinti:
z kurioje padëtyje (ant krûtinës ar ant nugaros) mokiniai slenka geriau;
z kaip jie atlieka kojø judesius;
z kaip gerai jie iðmoksta iðkvëpimà á vandená ir ákvëpimà pasukant galvà á ðonà.

Pagrindinis dëmesys turi bûti kreipiamas á kojø judesius, nes ávairûs rankø judesiai þmo-
gui yra áprasti, ir jis geba juos geriau koordinuoti.

Mokanèiam laikytis ant vandens ir nuplaukti nedidelá atstumà reikia pasiûlyti pademonst-
ruoti savo gebëjimus ir tuo metu sekti jo kojø judesius:

� Jeigu judesiai atliekami daugiausia vertikalioje plokðtumoje, yra daþni ir nedidelës
amplitudës, tai reiðkia, kad mokiniui lengviau bus iðmokti plaukti krauliu (nugara ar
krûtine).

� Jeigu judesiai yra platûs, didelës amplitudës ir pakankamai simetriðki, tai mokymà
tikslinga pradëti nuo plaukimo krûtine (brasu).

� Jeigu judesiai yra platûs, taèiau nesimetriðki, verta ið pradþiø iðmokyti plaukti ðonu.

______________________________________________________________ III.  PRADINIS MOKYMAS PLAUKTI
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Nustatant individualius mokinio gebëjimus reikia atkreipti dëmesá á tai:
z kaip pradedanèiajam lengviau kvëpuoti (pakeliant galvà á prieká ar pasukant á ðonà)?
z kaip greitai jis sugebëjo iðmokti slinkti ant nugaros?
z koks plaukimo bûdas jam paèiam patinka?
z kokiu plaukimo bûdu jis norëtø iðmokti plaukti ir t. t.?

Mokiniai gana sunkiai iðmoksta kvëpavimo vandenyje technikà (ypaè plaukimo krauliu
krûtine). Todël jeigu pradedanèiajam neblogai sekasi atlikti slinkimà ant nugaros, verta
mokymà pradëti nuo plaukimo nugara (galima netgi su rankø judesiais po vandeniu).

Jeigu mokiniai visai nemoka plaukti, tai pradþioje 3–5 visø grupiø pratybos organizuoja-
mos pagal vienodà planà. Jø pagrindà sudaro pratinimo prie vandens pratimai, slinkimai ant
krûtinës ir nugaros, ávairûs kojø judesiai (þr. 3.2.2. Pratimai, daþniausiai naudojami mo-
kant plaukti). Jeigu leidþia sàlygos, pradedanèiuosius galima taip pat suskirstyti á pogrupius
atsiþvelgiant á polinká vienam ar kitam plaukimo bûdui.

Iðkilus abejonëms dël nustatytø mokinio gebëjimø tikslumo ir pradinio plaukimo bûdo
parinkimo, verta pradëti mokyti kitø plaukimo bûdø kojø judesiø.

Galimi du plaukimo mokymo paeiliui variantai:
1. Iðmokus vienà sportinio plaukimo bûdà, pradedama mokyti kito. Gana áprastas yra toks

eiliðkumas:
z krauliu krûtine, krauliu nugara, krûtine, peteliðke;
z krauliu nugara, krauliu krûtine, peteliðke, krûtine;
z krûtine, krauliu krûtine, krauliu nugara, peteliðke (ðis variantas tinka tuo atveju,

jeigu mokiniai pritaikys savo mokëjimus tam tikroje veikloje arba jø individualûs ge-
bëjimai leidþia manyti, kad plaukimo bûdà krûtine jie iðmoks greièiau).

2. Mokymas pradedamas nuo netradiciniø („liaudiðkø“) plaukimo bûdø: mokoma plaukti
arba krauliu krûtine su rankø judesiais po vandeniu (þr. sk. 3.3.5. Netradiciniai plaukimo
bûdai); arba krauliu nugara su vienalaikiais ar pakaitiniais rankø judesiais po vandeniu;
arba ðonu su vienalaikiais rankø judesiais ar virðutinës rankos judesiais po vandeniu ir t. t.

Iðmokus netradiciná bûdà, pradedama mokyti sportiniø plaukimo bûdø.

Jeigu pratyboms turima pakankamai daug laiko, patartina taikyti vienalaiká plaukimo
bûdø mokymà. Ðiuo atveju taip pat galimi du mokymo variantai:

1. Nustatomas sportiniø plaukimo bûdø mokymo eiliðkumas (pvz., krauliu krûtine, krauliu
nugara, peteliðke, krûtine), taèiau mokoma ne paeiliui, o vienu metu. Jau pratinant moki-
nius prie vandens taikomi parengiamieji plaukimo krauliu nugara ir krauliu krûtine moky-
mo pratimai. Vëliau pratinimo prie vandens pratimai pamaþu keièiami plaukimo peteliðke
ir krûtine mokymo pratimais. Ðiø plaukimo bûdø mokymas pradedamas anksèiau nei plau-
kimo krauliu nugara ir krauliu krûtine technikos tobulinimas. Taikant vienalaiká mokymà
galima naudoti ir netradicinius plaukimo bûdus, taèiau nepatartina ágûdþiø átvirtinti.

2. Vienu metu mokoma pagrindiniø atskirø sportiniø plaukimo bûdø technikos elementø:
paaiðkinama, kokios yra kûno padëtys, kaip kvëpuojama ir kokie rankø judesiai plaukiant
visais bûdais. Mokymo pratimai taikomi jau antroje pratinimo prie vandens etapo dalyje.
Vëliau tæsiami ávairûs slinkimo ir rankø judesiø pratimai bei pradedama mokyti kojø judesiø.
Kai perprantama kojø judesiø technika, taikomi rankø ir kojø judesiø derinimo pratimai.

Kiekvienas ið iðvardytø metodø (paeiliui ir vienalaikis) turi savo neigiamø ir teigiamø
bruoþø. Mokymo paeiliui metodas (ypaè kai taikomi liaudiðki plaukimo bûdai arba bûdas,
labiau atitinkantis pradedanèiojo individualias savybes) leidþia iðmokyti þmogø plaukti per
trumpesná laiko tarpà. Taèiau taikant ðá metodà:
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z nepakankamai iðugdomi pradedanèiojo gebëjimai valdyti savo judesius vandenyje,
diferencijuoti ir kaitalioti raumenø átempimà ir atpalaidavimà ir t. t.;

z dël ilgo palyginti vienodø pratimø naudojimo mokant vieno plaukimo bûdo atskiri
technikos netikslumai (per didelis raumenø átempimas, netikslus atskirø technikos
elementø atlikimas) gali automatizuotis ir sudaryti stiprø judesiø stereotipà. Vëliau
bûna labai sunku iðtaisyti ðias klaidas. Daþniausiai taip atsitinka, kai mokyti plaukti
pradedama nuo liaudiðkø bûdø. Kai kurie ágyti ágûdþiai gali trukdyti iðmokti sportinio
plaukimo bûdo technikà.

Vienalaikio mokymo metodas leidþia pradedanèiuosius efektyviau iðmokyti valdyti savo
judesius vandenyje, paðalinti plaukimo technikos klaidas anksèiau negu jos automatizuosis,
sudaro pagrindà gerai iðmokti sportiniø plaukimo bûdø technikà ir toliau jà tobulinti. Ta-
èiau taikant ðá mokymo metodà daugiau laiko skiriama pradedanèiøjø susipaþinimui su van-
dens aplinka ir pats mokymas plaukti trunka ilgiau.

Pirmuoju atveju (mokant paeiliui) pradedantysis gali greièiau iðmokti laikytis ant van-
dens ir nuplaukti 25–50 m. Taèiau tas, kuris buvo mokomas vienalaikiu metodu, gali ap-
lenkti já pagal nuplaukto nuotolio ilgá ir plaukimo greitá. Mokymo plaukti metodo parinki-
mas daugiausia priklauso, kaip jau buvo nurodyta, nuo mokymo tikslo ir trukmës, be to, ir
nuo mokytojo polinkiø bei patirties.

Atskirais atvejais galima taikyti lygiagretø plaukimo bûdø mokymà. Tada greta pagrindi-
nio plaukimo bûdo mokoma plaukti ir kitu bûdu. Daþniausiai tai bûna plaukimo krauliu
nugara ir krauliu krûtine mokymas, nes sportiniø judesiø struktûra yra panaði. Toks moky-
mas labai tinkamas, jei mokymo kursas trumpas ir nëra sàlygø naudotis plaukimo baseinu
iðtisus metus.

........ 3.1.3. Mokymo plaukti metodikos didaktiniai pagrindai
Vedant pratybas pradedantiesiems verta þinoti, kad mokymas turi remtis didaktiniais

sistemingumo ir nuoseklumo, prieinamumo ir individualumo, sàmoningumo ir aktyvumo
principais.

Sudarant pratybø planà reikia atsiþvelgti á tai, kas buvo daroma ankstesnëse pratybose,
pakartoti jau iðmoktus pratimus ir átraukti naujus, nes nuolat kartojant tuos paèius judesius
pradedantieji gali prarasti interesà mokytis. Taèiau parenkant naujus pratimus reikia steng-
tis, kad jie nebûtø per sunkûs, nes nesugebëjimas atlikti pratimà taip pat neigiamai paveiks
kai kuriø mokiniø norà mokytis.

Atskirø plaukimo elementø iðmokstama ne per vienas pratybas. Todël nereikia nusimin-
ti, jei po pirmo bandymo ne visi mokiniai sugeba atlikti tam tikrà judesá. Taèiau nuolat
kartojant pratimà formuojasi mokëjimas, kuris vëliau tampa ágûdþiu. Susiformavusá ágûdá
vëliau bûna gana sunku pakeisti. Todël mokant plaukti ypaè svarbu, kad mokiniai taisyklin-
gai atliktø judesius.

Kai dauguma mokiniø iðmoksta taisyklingai atlikti pratimà, jo sudëtingumas pamaþu
didinamas. Taèiau reikia nebijoti daryti þingsná atgal, jeigu mokiniams naujas pratimas yra
per sunkus arba paaiðkëja, kad ankstesniø mokëjimø lygis yra nepakankamas ir trukdo já
atlikti. Pvz., jeigu mokinys neiðmoko laikyti kûno tiesiai, jam gana sunkiai seksis plaukti ant
nugaros. Daþniausiai jis „sëdës“ vandenyje, dël to bus netaisyklingi kojø, o paskui ir rankø
judesiai. Arba, jeigu pradedantysis neiðmoko iðkvëpti á vandená, jis negalës taisyklingai plaukti
nei krauliu krûtine, nei krûtine (o ypaè peteliðke), nes jo kvëpavimas sutriks.

Geras mokymo rezultatas bus pasiektas tik tuo atveju, kai bus atsiþvelgta á kiekvieno
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mokinio pajëgumà ir jo individualius gebëjimus. Þinant mokinio sveikatos bûklæ, fizinio
iðsivystymo lygá, organizmo individualias reakcijas á fiziná krûvá ir aplinkos temperatûros
pokyèius, galima parinkti optimalià mokymo plaukti metodikà.

Sàmoningas ir aktyvus mokiniø poþiûris á mokymà turi labai didelæ reikðmæ. Dël to kiek-
vienà pratimà reikia aiðkinti taip, kad mokiniai galëtø suprasti, kaip atlikti judesá, á kà at-
kreipti dëmesá (stipriau atsispirti, kad toliau nuslinktø; iki galo iðkvëpti á vandená, kad pakë-
lus galvà ið vandens tik ákvëptø ir t. t.). Ðiokiø tokiø problemø ðiuo atveju gali kilti tik su
ikimokyklinio (3–6 m.) ir jaunesniojo mokyklinio amþiaus (7–8 m.) vaikais (þr. 3.2. Vaikø
mokymo plaukti ypatumai). Jei ámanoma, reikia jiems tiesiog padëti taisyklingai atlikti pra-
timà: paimti uþ rankos ar kojos ir kartu atlikti judesá; prilaikyti uþ pilvo ar nugaros, uþ
galvos ar galûniø, kad iðtaisytø netaisyklingà kûno padëtá.

............................ 3.1.4. Mokymo plaukti schema
Pradinio mokymo plaukti metu naudojami bendrojo lavinimo, specialieji ir imitaciniai

fiziniai pratimai sausumoje; parengiamieji pratimai vandenyje; mokomieji ðuoliai á vandená;
þaidimai ir pramogos vandenyje bei specialieji sportiniø plaukimo bûdø mokymo ir tobulinimo
pratimai.

Iðvardyti pratimai atliekami skirtingomis sàlygomis, turi skirtingà poveiká, todël taikomi
sprendþiant ávairius uþdavinius ávairiais mokymo etapais. Pratimø santykis pamokoje ar
pratybose priklauso nuo mokiniø amþiaus, kvalifikacijos, staþo, parengtumo lygio ir pamo-
kos vedimo sàlygø bei uþdaviniø.

Bendrojo lavinimo ir specialieji pratimai, kuriuos mokiniai atlieka sausumoje, padeda jiems
perprasti judesiø koordinacijà, iðugdyti plaukiant reikalingø raumenø grupiø jëgà bei sànariø
paslankumà; lengviau ir greièiau iðmokti plaukimo bûdø technikà neáprastoje aplinkoje.

Parengiamuosius pratimus vandenyje galima pavadinti „Plaukimo ABC“, nes jø tikslas
yra padëti priprasti prie vandens aplinkos, susipaþinti su jo savybëmis, iðmokti orientuotis
vandenyje ir ágyti pradinius kvëpavimo bei judëjimo vandenyje ágûdþius.

Nuo to, kaip mokiniai iðmoks tam tikrus pratimus, priklausys tolesnio mokymo sëkmë.
Pratimai pagal sprendþiamus uþdavinius skirstomi á tokias grupes:
z susipaþinimas su vandens savybëmis ir judëjimo dugnu bûdais;
z pasinërimas po vandeniu ir atsimerkimas jame;
z plûdumas (iðkylimas á vandens pavirðiø ir gulëjimas ant vandens);
z iðkvëpimo á vandená mokymasis;
z slinkimai vandens pavirðiumi.

Minëtø pratimø taikymas labai priklauso nuo pratybø sàlygø, nes ðaltame ir banguojan-
èiame vandenyje kai kuriuos ið jø atlikti yra netikslinga arba tiesiog neámanoma. Rekomen-
duotina vandens temperatûra atliekant parengiamuosius pratimus – 28–30oC.

Jei ámanoma, atsiþvelgiant á mokiniø kontingentà, vienam tikslui pasiekti taikomi tos
paèios grupës, bet skirtingi pratimai. Pavyzdþiui, kad iðmoktø plûduriuoti vandenyje, vaikai
ir paaugliai su mielu noru daro „plûdæ“ (þr. 3.2.2. sk. pateiktus parengiamuosius pratimus
vandenyje), tuo tarpu suaugusiesiems tas pratimas ne visada priimtinas, jiems mielesnë
„medûza“ (þr. ten pat); kad iðmoktø atsimerkti vandenyje, vaikams ir paaugliams patinka
nardyti tarp praþergtø draugo kojø, o suaugusieji geriau renka nuo dugno daiktus ir t. t.

Kad mokymas plaukti nebûtø monotoniðkas, per kiekvienas pratybas (net ir mokant
parengiamøjø pratimø) patartina neuþmirðti þaidimø ir pramogø, padedanèiø spræsti praty-
bø uþduotis, arba taikyti mokomuosius ðuolius á vandená.
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Mokomieji ðuoliai á vandená gali bûti taikomi (laikantis saugumo taisykliø) jau nuo pir-
møjø pratybø. Jie padeda mokiniams greièiau priprasti prie vandens aplinkos ir lengviau
iðmokti startuoti nuo bokðtelio, tampa taikomojo plaukimo technikos pagrindu.

Mokomieji ðuoliai á vandená didina pratybø emociná fonà, daro jas þaismingesnes ir ádo-
mesnes, kas ypaè svarbu dirbant su vaikais, nes jie mëgsta ðokinëti ne maþiau, nei þaisti. Tai
reikia turëti omenyje mokant vaikus plaukti ten, kur vandens gylis neleidþia pasiûlyti vai-
kams þaidimø bei pramogø.

Jeigu vandens gylis yra apie 110–120 cm ir siekia vaikams iki liemens ar iki krûtinës, tai
ðokinëti galima ir anksèiau, nei jie iðmoksta plaukti. Taèiau mokytojas (treneris) turi bûti
vandenyje kartu su mokiniais. Ðiuo atveju parenkami tokie ðuoliai, kuriuos atliekant bus
iðvengta smûgio á dugnà.

Mokyti ðuoliø gilesnëse vietose leidþiama tik tada, kai mokiniai iðmoksta plaukti.
Þaidimai, kaip ir ðuoliai, rekomenduojami per ávairaus amþiaus mokiniø pratybas. Jie

leidþia pakartoti ir átvirtinti anksèiau iðmoktus pratimus bei judesius, didina pamokø emo-
cingumà, ugdo iniciatyvumà, savarankiðkumà ir mokëjimà veikti kolektyve.

Kiekvienas þaidimas turi spræsti konkreèià uþduotá, atitikti dalyviø gebëjimus, ir turëti
teigiamà poveiká.

Specialieji plaukimo bûdø mokymo ir tobulinimo pratimai yra pagrindinis pradinio moky-
mo plaukti arsenalas. Plaukimo bûdo mokoma laikantis tam tikro metodinio eiliðkumo.

Pradþioje rodant ir aiðkinant formuojamas mokiniø supratimas apie konkretø plaukimo
bûdà. Tada iðmokstami atskiri judesiai, kurie vëliau jungiami á vientisà veiksmà. Plaukimo
bûdo technika daþniausiai skaidoma á atskirus elementus, nes jø perpratimas ir atlikimas
yra lengvesnis. Mokiniams aiðkinama:

z kûno padëtis;
z kojø judesiai (mokant plaukti krûtine (brasu) galima pradëti nuo rankø judesiø);
z rankø judesiai;
z kvëpavimas;
z visiðkas kvëpavimo ir judesiø derinimas.

Atskirø elementø mokomasi pamaþu sunkëjanèiomis sàlygomis:
z susipaþástama su judesiais sausumoje (supaþindinama bendrais bruoþais, nes to pa-

ties judesio atlikimas sausumoje ir vandenyje labai skiriasi);
z judesiø mokymasis vandenyje prie nejudanèios atramos. Kojø judesiai atliekami

laikantis uþ baseino sienelës, atsirëmus á baseino ar vandens telkinio dugnà arba part-
nerá, stovintá ant dugno. Rankø judesiai atliekami stovint vandenyje iki juosmens ar
iki krûtinës arba laikantis kojomis uþ nejudanèios atramos;

z judesiø mokymasis vandenyje su judanèia atrama. Kojø judesiai atliekami turint
pagalbines priemones rankose arba prilaikant partneriui. Rankø judesiai atliekami
einant dugnu ar partnerio prilaikomam judant vandenyje, plaukiant suspaudus kojo-
mis pagalbinæ priemonæ;

z judesiø mokymasis vandenyje be atramos. Visi pratimai atliekami slenkant ar plau-
kiant.

Paprastø ir nesudëtingø plaukimo judesiø iðmokimas leidþia vëliau iðmokti sudëtinges-
nius judesius. Taèiau neverta labai ilgai mokyti atskirø plaukimo elementø, nes tai gali turëti
neigiamà átakà visiðkam technikos judesiø derinimui.

Technikos elementai á vientisà veiksmà daþniausiai jungiami pagal tokià schemà:
z kojø judesiai su kvëpavimu;
z rankø judesiai su kvëpavimu;
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z rankø ir kojø judesiai su kvëpavimu;
z visø judesiø derinimas sulaikant kvëpavimà;
z plaukimas visiðkai suderintais judesiais derinant su kvëpavimu.

Taikant vienalaiká mokymo metodà su visais plaukimo bûdais supaþindinama vienu me-
tu. Pradþioje iðmokstami pagrindiniai, tada ðalutiniai judesiai. Pagrindiniai judesiai yra:

a) rankø judesiai plaukiant krauliu krûtine;
b) kojø judesiai plaukiant krûtine.

Nepamirðkite, mokymas plaukti  prasideda sausumoje!

Plaukimo kaip ir kitos kûno kultûros pratybos sàlygiðkai skirstomos á tris dalis: paren-
giamàjà, pagrindinæ ir baigiamàjà. Per kiekvienas pratybas sprendþiami ðie uþdaviniai:

z grupës organizavimas;
z supaþindinimas su naujais pratimais sausumoje;
z anksèiau iðmoktø pratimø kartojimas ir naujø pratimø bei technikos elementø mo-

kymas vandenyje;
z organizuota pratybø pabaiga.

Nepriklausomai nuo mokiniø kontingento pratybø pradþioje grupë iðrikiuojama ir pa-
tikrinami dalyvaujantys. Tai ypaè svarbu, kai pradedama dirbti su nauja mokiniø grupe.
Pratybø pabaigoje norint ásitikinti, kad visi iðlipo ið vandens, grupë vël iðrikiuojama ir patikrina-
ma.

Darbà vandenyje visada reikia pradëti nuo energingø judesiø, o pabaigti ramiais pasinë-
rimais ir iðkvëpimais á vandená arba tokiais pratimais, kuriuos mokiniai geriausiai atlieka,
nes tai skatina norà toliau mokytis.

----------3.2. Vaikø mokymo plaukti ypatumai
Suaugusiøjø ir vaikø mokymo plaukti metodika labai nesiskiria, taèiau dirbant su vaikais

reikia taikyti tam tikrus, jø amþiø ir gebëjimus atitinkanèius metodus ir priemones.
Sunkiau bûna mokyti 5–8 m. vaikus, nes jie retai gali atlikti pratimà be kieno nors pagal-

bos arba be pagalbinës priemonës. Daþniausiai ðio amþiaus vaikai visai nemoka plaukti ir
neretai bijo savarankiðkai álipti á vandená, o tuo labiau atlikti nors ir paprastà pratimà.
Bandydami plaukti savarankiðkai, pvz., su pripuèiamu ratu, jie atlieka ëjimà primenanèius
kojø ir rankø judesius ir aukðtai kelia galvà, todël kojos labai grimzta, kûno padëtis darosi
beveik vertikali ir judëjimas vandeniu pirmyn tampa praktiðkai neámanomas.

5–8 m. vaikai gana sunkiai atkartoja judesius, rodytus vandenyje, ir sunkiai supranta
þodinius aiðkinimus. Jiems labai padeda suaugusiøjø palaikymas ir pagalba. Mokytojui pa-
tartina bûti vandenyje tol, kol vaikai iðmoksta nebijoti ir savarankiðkai atlikti plaukimo
judesius. Tai ypaè svarbu, kai plaukti mokoma natûraliame vandens telkinyje.

Prieð pradedant vaikus mokyti sportiniø plaukimo bûdø, reikia pripratinti juos prie van-
dens. Taikomi pratimai skiriasi nuo tø, kurie naudojami dirbant su suaugusiaisiais ir viduti-
nio bei vyresnio mokyklinio amþiaus vaikais.

III.  PRADINIS MOKYMAS PLAUKTI _______________________________________________________________
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.........3.2.1. 5–8 metø vaikø pratinimo prie vandens pratimai

1. Vaiko panardinimas á vandená (pradþioje iki krû-
tinës, tada iki peèiø, vëliau – visiðkai) laikant já ant ran-
kø ir tupiantis su juo. Atliekant pratimus reikia pratin-
ti vaikà pasineriant sulaikyti kvëpavimà.

2. Tas pat pratimas, tik vaikas laikomas uþ rankø.

3. Plaukimas brasu arba vaikðèiojimas dugnu, kai
vanduo siekia krûtinæ arba peèius, o vaikas laikosi uþ
kaklo ið uþ nugaros.

4. Plaukimas ant nugaros arba vaikðèiojimas dugnu,
kai vanduo siekia kaklà, laikant vaikà, gulintá ant krûti-
nës, uþ rankø.

5. Plaukimas ant nugaros arba vaikðèiojimas dugnu,
kai vanduo siekia kaklà, laikant vaikà, gulintá ant nuga-
ros, uþ paþastø ar prilaikant uþ galvos.

6. Mokymas iðsitiesti ir iðlaikyti horizontalià padëtá
(ant krûtinës ar nugaros) su mokytojo pagalba: paki-
ðant rankà po nugara arba po pilvu; laikant uþ rankø,
prispaustø prie ðlaunø; pakiðant rankà po nugara juos-
mens srityje; laikant uþ kelnaièiø (maudymosi kostiu-
mo), kai rankos: a) prispaustos prie ðlaunø; b) iðtiestos
á prieká; c) viena ranka iðtiesta á prieká, kita – prie ðlau-
nø; d) delnai prispausti prie pakauðio (tik gulint ant
nugaros).

Ið pradþiø pratimai atliekami, kai mokytojas stovi
ant dugno, vëliau – kai eina dugnu.

7. Mokymas iðlaikyti horizontalià padëtá (ant krûti-
nës arba ant nugaros) slenkant vandens pavirðiumi po
lengvo pastûmimo nuo vieno mokytojo pas kità; nuo
mokytojo iki baseino sienelës (kranto) arba atvirkðèiai.

Atliekant pratimus pamaþu didinamas atstumas tarp
mokytojø arba tarp mokytojo ir sienelës (kranto).
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3–7 pratimai pradþioje atliekami be judesiø (slenkant), vëliau atliekami plaukimo krau-
liu krûtine ir krauliu nugara kojø judesiai, kurie iðmokstami ant kranto.

6–7 pratimai ant krûtinës atliekami sulaikius kvëpavimà, ant nugaros – kvëpuojant laisvai.

Motoriniai ágûdþiai ir ápratimai, kurie susiformuoja vaikystëje, yra labai stiprûs ir vëliau
gana sunkiai koreguojami ar paðalinimi. Dël to pradinio mokymo metu reikia stengtis iðmo-
kyti vaikus kuo geresnës sportiniø plaukimo bûdø technikos.

Vaikas negali kaip suaugæs þmogus ilgai koncentruoti dëmesio á darbà, ypaè jeigu tas
darbas nepakankamai emocionalus. Todël per pratybas su vaikais reikia taikyti kuo daugiau
ávairiø þaidimø ir varþybø, kuriose galëtø dalyvauti visi besimokantys.

Kuo maþesnis vaikas, tuo sunkiau jam suprasti judesá pagal þodiná aiðkinimà, tuo didesnæ
reikðmæ turi vaizdinis ir tikslus judesio rodymas. Kai ið karto mokomi keli vaikai, patartina
vienà ar kità pratimà leisti parodyti kuriam nors besimokanèiam vaikui.

Pirmiausia reikia taisyti reikðmingiausias klaidas, kurios trukdo taisyklingai daryti prati-
mus. Neverta vaikui duoti ið karto daug pastabø, nes jis vis tiek visø neatsimins.

Per vaikø plaukimo pratybas reikia stengtis juos visapusiðkai parengti, nes jie vëliau gali
pradëti treniruotis. Dël to mokymà verta organizuoti taip, kaip tai daroma sporto mokyklose.

Kad ir kas mokytø plaukti, su vaikais reikia elgtis taktiðkai, nebarti uþ blogai atliktà
pratimà, kalbëti ramiai, skatinti pasitikëjimà, negàsdinti, kad pasprings vandeniu, nuskæs.

Pratimai Metodiniai
nurodymai

Mostai pirmyn (pasi-
lenkus) ir atgal (sto-
vint) abiem rankomis.

„Malûnëlis“ – pakaiti-
niai rankø judesiai pir-
myn (pasilenkus) ir at-
gal (stovint).

Stengtis nelenkti rankø
per alkûnes abiem
atvejais.

......... 3.2.2. Pratimai, daþniausiai naudojami mokant plaukti

Bendrojo lavinimo pratimai sausumoje
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Pritûpimai. Stengtis neatitraukti
kulnø nuo þemës.

Kvëpavimo sulaiky-
mas.

Pradëti reikia nuo
trumpo (5–6 sek.) kvë-
pavimo sulaikymo, pa-
maþu didinant iki 15–
20 sek.

„Plûdës“ imitavimas
atsitûpus.

Stengtis prilenkti galvà
kuo arèiau keliø.

Kûno padëties slenkant
krûtine imitavimas.

Stengtis „sukabinti“
nykðèius arba sudëti
delnus vienà ant kito,
rankas prispausti prie
ausø.

Kûno padëties slenkant
nugara imitavimas.

Stengtis laikyti kûnà
tiesiai, „sukabinti“
nykðèius arba sudëti
delnus vienà ant kito ir
iðtiesti uþ galvos.
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Parengiamieji pratimai vandenyje

(Pratimai parenkami atsiþvelgiant á pratybø sàlygas)

Pratimai Metodiniai
nurodymai

Stengtis neuþsimerkti,
neðluostyti veido.

Veido panardinimas á
vandená sulaikius kvë-
pavimà.

Stengtis neuþsimerkti,
neðluostyti veido (jeigu
pratimas atliekamas na-
tûraliame vandens tel-
kinyje, pradþioje galima
uþsimerkti).

Pasinërimas po vande-
niu sulaikius kvëpavi-
mà.

Susipaþinimas su van-
dens savybëmis.

Kad vanduo nepapultø
á nosá, prieð atsistojant
reikia pro jà iðkvëpti.
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Pasinërimas po vande-
niu ir atsimerkimas.

Stengtis atsimerkti ir
surasti gulinèius ant
dugno daiktus arba su-
skaièiuoti partnerio ro-
domus pirðtus.

„Tunelis“. Stengtis pereiti arba
pranerti sulaikius kvë-
pavimà pro stovinèius
ant dugno lankus.

„Plûdë“. Stengtis prilenkti galvà
kuo arèiau keliø. Pra-
dþioje kvëpavimà sulai-
kyti kelias sekundes,
vëliau ilginti kvëpavi-
mo sulaikymo trukmæ.

„Medûza“. Stengtis atsipalaiduoti,
atpalaiduoti rankas ir
kojas. Kvëpavimà gali-
ma neilgam sulaikyti
arba ilgai ir lëtai ið-
kvëpti.

„Medûza“ ant nugaros. Stengtis atsipalaiduoti,
atpalaiduoti rankas ir
kojas.

Iðkvëpimo mokymas. Stengtis ilgai ir lëtai ið-
kvëpti.
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Iðkvëpimo mokymas. Stengtis pûsti virð van-
dens taip, kad pavirðiu-
je atsirastø bangelë.

Iðkvëpimas á vandená
laikantis uþ atramos.

Stengtis trumpai, bet
giliai ákvëpti ir ilgai, bet
lëtai iðkvëpti.

Ritmiðkas ákvëpimas ir
iðkvëpimas á vandená.

Stengtis trumpai, bet
giliai ákvëpti ir ilgai, bet
lëtai iðkvëpti. Atliekant
pratimà natûraliame
vandens telkinyje pra-
dþioje galima uþsimerk-
ti ir á vandená panardinti
tik veidà.

Stengtis kûnà laikyti
tiesiai, þvilgsná nu-
kreipti atgal, ðiek tiek
þemyn.
Prilaikydamas galvà ir
dubená partneris pade-
da iðlaikyti taisyklingà
kûno padëtá.

Slinkimas nugara su
mokytojo (partnerio)
pagalba.

Slenkant nugara steng-
tis pakelti dubená, kû-
nà laikyti tiesiai, þvilgs-
ná nukreipti atgal, ðiek
tiek þemyn.
Prilaikydamas galvà part-
neris padeda iðlaikyti tai-
syklingà kûno padëtá.

Taisyklingos kûno pa-
dëties iðlaikymas su
pagalbine priemone.

Stengtis laikyti kûnà
tiesiai („nesëdëti“),
galvà atloðti ir iki ausø
panardinti á vandená,
þvilgsná nukreipti atgal,
ðiek tiek þemyn.

Atsigulimas ant van-
dens su mokytojo
(partnerio) pagalba.
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Slinkimas nugara atsi-
spyrus nuo dugno, lai-
kant rankas prie ðlau-
nø.

Stengtis laikyti kûnà
tiesiai („nesëdëti“),
galvà atloðti ir iki ausø
panardinti á vandená,
þvilgsná nukreipti atgal,
ðiek tiek þemyn.

Slenkant krûtine steng-
tis galvà laikyti tarp
rankø, þvilgsná nu-
kreipti þemyn, ðiek tiek
pirmyn. Partneris pa-
deda iðlaikyti taisyklin-
gà kûno padëtá.

Slinkimas su mokytojo
(partnerio) pagalba.

Slenkant krûtine steng-
tis galvà laikyti tarp
rankø, þvilgsná nu-
kreipti pirmyn, ðiek
tiek þemyn.

„Strëlë“– slinkimas
krûtine (rankos prie-
kyje) atsispyrus nuo
dugno.

Slenkant nugara steng-
tis laikyti kûnà tiesiai
(„nesëdëti“), galvà pa-
guldyti ant rankø (kaip
ant pagalvës), þvilgsná
nukreipti atgal, ðiek
tiek þemyn.

„Strëlë“– slinkimas nu-
gara (rankos iðtiestos
uþ galvos) atsispyrus
nuo dugno.

Slenkant krûtine steng-
tis galvà laikyti tarp
rankø, þvilgsná nu-
kreipti þemyn, ðiek tiek
pirmyn.

„Strëlë“– slinkimas
krûtine (rankos prie-
kyje) atsispyrus nuo atra-
mos (sienos, partnerio).

Slenkant nugara steng-
tis laikyti kûnà tiesiai
(„nesëdëti“), galvà pa-
guldyti ant rankø (kaip
ant pagalvës), þvilgsná
nukreipti atgal, ðiek
tiek þemyn.

„Strëlë“– slinkimas nu-
gara (rankos iðtiestos
uþ galvos) atsispyrus
nuo atramos (sienos,
partnerio).
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Stengtis iðlaikyti tai-
syklingà galvos ir kûno
padëtá; prieð slenkant
ákvëpti, kelias sekundes
sulaikyti kvëpavimà ir
iðkvëpti.

„Strëlë“ – slinkimas
krûtine po mokytojo
(partnerio) pastûmi-
mo.

Stengtis iðlaikyti taisyk-
lingà galvos ir kûno pa-
dëtá; prieð slenkant
ákvëpti, slinkimo metu
iðkvëpti orà.

„Strëlë“– slinkimas
krûtine po mokytojo
(partnerio) pastûmi-
mo.

--------------------3.3. Mokomës plaukti
sportiniais plaukimo bûdais

................................. 3.3.1. Plaukimas krauliu

Plaukiant krauliu krûtine atliekami pakaitiniai ne-
pertraukiami rankø grybðniai ir kojø judesiai aukðtyn
þemyn.

Kûno padëtis beveik horizontali.

Veidas panertas á vandená iki antakiø linijos. Þvilgs-
nis nukreiptas þemyn ir ðiek tiek pirmyn.

Ranka ádedama á vandená plaðtaka, arti iðilginës kû-
no aðies, tada palengva lenkiama per alkûnæ, traukia-
ma á apaèià atgal ir iðtiesiama palieèiant nykðèiu ðlauná.
Ið vandens pirmiausia iðnyra alkûnë, paskui ir visa ran-
ka. Sulenkta per alkûnæ ranka keliama virð vandens at-
palaiduota, plaðtaka praeina arti kûno. Kai viena ranka
baigia, kita pradeda grybðná.

Kvëpavimas derinamas su rankø judesiais. Ákvepia-
ma pro burnà pasukus galvà á rankos, atliekanèios grybð-
ná, pusæ. Ákvepiant vienas skruostas ir ausis turi bûti
vandenyje. Iðkvepiama nuo galvos pasukimo á pradinæ
padëtá iki kito ákvëpimo. Kitas ákvëpimas gali bûti at-
liktas po 2–3 arba daugiau grybðniø.

Vienam rankø grybðniui tenka nuo 2 iki 6 kojø smûgiø.
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Mokomës plaukti krauliu
(Tinkami pratimai parenkami atsiþvelgiant á mokiniø kontingentà

ir pratybø sàlygas)

Kojø judesiø mokymas: a) sausumoje

Imitaciniai plaukimo
krauliu kojø judesiai
atsirëmus rankomis uþ
nugaros.

Stengtis judesá atlikti ið
dubens, átempti kojas,
nelenkti per kelius ir
iðlaikyti pëdas truputá
pasuktas á vidø (kojø
nykðèiai gali liesti vie-
nas kità); judesiø am-
plitudë – 30–40 cm.

Stengtis judesá atlikti ið
dubens, kai koja juda á
prieká, pirðtais braukti
þemæ ir bandyti jais „ið-
spirti kamuolá ið van-
dens“.

Imitaciniai plaukimo
krauliu kojø judesiai
stovint arba laikantis uþ
atramos ar partnerio.

Tas pat pratimas, tik
atliekamas su pelekais
ant kojø.

------- b) vandenyje

Kûno padëties imitavimas (þr. 3.2.2. Pratimai, daþniausiai naudoja-
mi mokant plaukti).

Pratimai Metodiniai
nurodymai

Stengtis nelenkti kojø,
pëdas truputá pasukti á
vidø (atliekant judesius
kojø nykðèiai gali liesti
vienas kità).

Plaukimo krauliu kojø
judesiai atsisëdus ant
dugno ir atsirëmus ran-
komis uþ nugaros.

Pratimai Metodiniai
nurodymai
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Plaukimo krauliu kojø
judesiai atsirëmus á
dugnà iðtiestomis arba
sulenktomis rankomis.

Stengtis, kad peèiø sà-
nariai ir smakras bûtø
prie vandens pavirðiaus.
Atliekant plaukimo
krauliu nugara judesius
stengtis matyti, kaip
kojø pirðtai pasirodo ið
vandens.
Atliekant plaukimo
krauliu krûtine jude-
sius stengtis iðgirsti,
kaip dirba kojos.

Plaukimo krauliu kojø
judesiai sulaikius kvë-
pavimà ir laikantis uþ
atramos.

Stengtis nelenkti kojø,
judesius atlikti 30–
40 cm amplitude.

Stengtis trumpai, bet
giliai ákvëpti pro plaèiai
atvertà burnà ir ilgai,
bet lëtai iðkvëpti pro
burnà (lyg sakant „u-û-
û“) ir ið dalies pro nosá.

Ákvepiant stengtis á
prieká kelti ið vandens
tik galvà, bet ne peèius.

Plaukimo krauliu kojø
judesiai laikantis uþ at-
ramos, iðkvepiant á
vandená.

Stengtis taisyklingai at-
likti kojø judesius.

Plaukimas krauliu ko-
jomis su mokytojo
(partnerio) pagalba,
galva pakelta virð van-
dens.

Stengtis per daug ne-
lenkti kojø, atlikti ne-
didelës amplitudës ju-
desius, galvà laikyti
tarp rankø, þvilgsná nu-
kreipti þemyn, ðiek tiek
pirmyn.

Plaukimas krauliu ko-
jomis su mokytojo
(partnerio) pagalba.
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Stengtis iðlaikyti tai-
syklingà kûno padëtá ir
taisyklingai atlikti kojø
judesius.

Plaukimas krauliu ko-
jomis laikantis uþ laz-
dos.

„Torpeda“ – plaukimas
po mokytojo pastûmi-
mo.

Stengtis iðlaikyti taisyk-
lingà kûno padëtá ir tai-
syklingai atlikti kojø
judesius.

„Torpeda“ – plaukimas krauliu krûtine vien kojomis atsispyrus nuo dugno.

Stengtis iðlaikyti taisyklingà kûno padëtá ir taisyklingai atlikti kojø judesius; prieð atsispyri-
mà ákvëpti ir sulaikyti kvëpavimà, kai pritrûksta oro, atsistoti ant dugno.

Klaidos: silpni kojø ju-
desiai ir jø nugrimzdi-
mas; sulenktos rankos
ir peèiø iðkilimas virð
vandens; per didelis
kojø sulenkimas per
kelius.

Plaukimas krauliu ko-
jomis su pagalbine prie-
mone ir su mokytojo
(partnerio) pagalba.

Klaidos: silpni kojø ju-
desiai ir jø nugrimzdi-
mas; sulenktos rankos
ir peèiø iðkilimas virð
vandens; per didelis
kojø sulenkimas per
kelius.

Plaukimas krauliu ko-
jomis su pagalbine prie-
mone ir su mokytojo
(partnerio) pagalba.
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Stengtis iðlaikyti taisyk-
lingà kûno padëtá ir tai-
syklingai atlikti kojø
judesius (iðgirsti, kaip
dirba kojos).

Plaukimas krauliu krû-
tine kojomis su moky-
tojo (partnerio) pagal-
ba.

Plaukimo krauliu kojø
judesiai laikantis uþ at-
ramos, iðkvepiant á
vandená.

Stengtis trumpai, bet
giliai ákvëpti pro plaèiai
atvertà burnà ir ilgai,
bet lëtai iðkvëpti pro
burnà (lyg sakant „u-û-
û“) ir ið dalies pro nosá.

Ákvepiant stengtis á
prieká kelti ið vandens
tik galvà, bet ne peèius.

Plaukimas krauliu ko-
jomis su mokytojo
(partnerio) pagalba, ið-
kvepiant á vandená.

Plaukimas krauliu ko-
jomis su mokytojo
(partnerio) pagalba,
derinant su kvëpavimu.

Stengtis ákvepiant kel-
ti tik galvà, bet ne pe-
èius.

Klaidos: bandydamas
iðsilaikyti ant lentos,
pradedantysis gali pa-
mirðti kojø judesius.

Plaukimas krauliu ko-
jomis atsigulus ant len-
tos, galvà laikant virð
vandens.
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Plaukimas krauliu ko-
jomis su pagalbine prie-
mone rankose, galvà
laikant virð vandens.

Stengtis nelenkti kojø
(iðgirsti, kaip jos dir-
ba), atlikti nedidelës
amplitudës judesius,
nekelti peèiø.
Klaidos: silpni kojø ju-
desiai ir jø nugrimzdi-
mas; per didelis kojø
sulenkimas per kelius;
sulenktos rankos ir ið-
kelti virð vandens peèiai.

Plaukimas krauliu ant
ðono kojomis prispau-
dus galvà prie rankos,
laikanèios pagalbinæ
priemonæ, ir kvëpuo-
jant virð vandens.

Ákvepiant stengtis lai-
kyti galvà taip, kad
skruostas ir ausis liktø
vandenyje (jeigu sunku
tai padaryti – daugiau
verstis ant nugaros).

Klaidos: silpni kojø ju-
desiai ir jø nugrimzdi-
mas; per didelis kojø
sulenkimas per kelius;
sulenktos rankos ir
ákvepiant iðkelti virð
vandens peèiai; dël ne-
pilno iðkvëpimo á van-
dená mokinys nespëja
taisyklingai ákvëpti ir
kelia peèius, gramzdi-
na priemonæ.

Plaukimas krauliu ko-
jomis su pagalbine prie-
mone rankose, iðkve-
piant á vandená.

Plaukimas krauliu ko-
jomis su pagalbine prie-
mone vienoje rankoje,
ákvepiama galvà pasu-
kus á ðonà.

Ákvepiant stengtis pa-
sukti galvà á ðonà taip,
kad skruostas ir ausis
liktø vandenyje; po
ákvëpimo galvà iðkart
pasukti á pradinæ padë-
tá ir pradëti iðkvëpimà.

„Torpeda“ – plaukimas
po mokytojo pastûmi-
mo.

Stengtis iðlaikyti taisyk-
lingà kûno padëtá ir tai-
syklingai atlikti kojø
judesius.
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„Torpeda“ – plaukimas
krauliu krûtine vien
kojomis atsispyrus nuo
dugno (atramos).

Stengtis iðlaikyti taisyk-
lingà kûno padëtá ir tai-
syklingai atlikti kojø
judesius; prieð atsispy-
rimà ákvëpti ir sulaiky-
ti kvëpavimà, kai pri-
trûksta oro, atsistoti
ant dugno.

„Torpeda“ – plaukimas
krûtine vien kojomis
atsispyrus nuo dugno
(atramos), atliekant il-
gà iðkvëpimà á vandená.

Stengtis prieð atsispi-
riant ákvëpti, slenkant
iðpûsti orà á vandená.

„Torpeda“ – plaukimas
krauliu krûtine vien
kojomis atsispyrus nuo
atramos (sienos, part-
nerio), derinant su kvë-
pavimu.

Stengtis galvà laikyti
tarp rankø, þvilgsná nu-
kreipti þemyn, ðiek tiek
pirmyn, per daug ne-
lenkti kojø, atlikti ne-
didelës amplitudës ju-
desius, ákvepiant kelti
tik galvà, bet ne peèius.

Rankø judesiø mokymas: a) sausumoje

Pratimai
Metodiniai
nurodymai

1 – mostai pirmyn ir atgal abiem rankomis. Stengtis nelenkti rankø
per alkûnes, mostus da-
ryti kuo arèiau galvos.
Stengtis nelenkti rankø
per alkûnes (kad bûtø
patogiau, galima pasi-
lenkti pirmyn).

Imitaciniai plaukimo
krauliu rankø judesiai
(p. p. – pasilenkus pir-
myn viena ranka at-
remta á kelá): 1 – beveik
iðtiesta ranka plaðtaka
ádedama á „vandená“
arti iðilginës kûno
aðies, 2 – sulenkta iki
120–130o per alkûnæ
ranka juda po krûtine
ir pilvu; 3 – ranka tie-
siama nykðèiu lieèiant
ðlauná; 4 – sulenkta ir
atpalaiduota ranka oru
juda á prieká.

Atliekant „grybðná“
stengtis nekirsti iðilgi-
nës kûno aðies; iðlaiky-
ti alkûnæ aukðèiau uþ
plaðtakà.

III.  PRADINIS MOKYMAS PLAUKTI _______________________________________________________________

2 – „malûnëlis“ (pakaitiniai rankø judesiai) pirmyn ir atgal
(þr. 3.2.2. Pratimai, daþniausiai naudojami mokant plaukti).
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Atskiri („su padalini-
mais“ – po atlikto
grybðnio rankos uþde-
damos viena ant kitos)
imitaciniai plaukimo
krauliu rankø judesiai
pasilenkus á prieká.

Atliekant „grybðná“
stengtis nekirsti iðilgi-
nës kûno aðies; iðlaiky-
ti alkûnæ aukðèiau uþ
plaðtakà.

Imitaciniai plaukimo
krauliu rankø judesiai
derinami su kvëpavi-
mu: pradedant grybðná
deðine ranka po tru-
putá á tà paèià pusæ su-
kama galva, kad grybð-
nio pabaigoje galima
bûtø ákvëpti.

Stengtis po ákvëpimo
galvà iðkart pasukti vei-
du þemyn.

b) vandenyje

Plaukimo krauliu ran-
kø (po vienà) judesiai
pasilenkus á prieká (pe-
èiai vandenyje) ir sulai-
kius kvëpavimà.

Stengtis grybðná pradë-
ti kuo toliau nuo gal-
vos, bet arti iðilginës
kûno aðies, uþbaigti
prie ðlaunies (nykðèiu
palieèiant ðlauná).

______________________________________________________________ III.  PRADINIS MOKYMAS PLAUKTI

Atskiri („su padalini-
mais“) plaukimo krau-
liu rankø judesiai pasi-
lenkus á prieká (peèiai
vandenyje) ir sulaikius
kvëpavimà.

Stengtis grybðná pradë-
ti greta rankos, iðtiestos
á prieká (palieèiant jà),
uþbaigti prie ðlaunies
(nykðèiu palieèiant ðlau-
ná), atliekant judesius
þvilgsná nukreipti þe-
myn, ðiek tiek pirmyn.

Stengtis grybðná pradëti
greta rankos, iðtiestos
á prieká, uþbaigti prie
ðlaunies, grybðnio me-
tu nelenkti rieðo, su-
glausti pirðtus, atlie-
kant judesius þvilgsná
nukreipti þemyn, ðiek
tiek pirmyn.

Atskiri („su padalini-
mais“)  plaukimo krau-
liu rankø judesiai ei-
nant dugnu (peèiai van-
denyje) ir sulaikius
kvëpavimà.

Pratimai
Metodiniai
nurodymai
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Stengtis pradëti sukti
galvà kartu su grybðnio
pradþia, kad jo pabai-
goje galima bûtø grei-
tai ákvëpti ir iðkart pa-
sukti galvà veidu þe-
myn (galvà á ðonà sukti
taip, kad skruostas ir
ausis liktø vandenyje).

Atskiri („su padalini-
mais“)  plaukimo krau-
liu rankø judesiai pasi-
lenkus á prieká ir deri-
nant su kvëpavimu.

Plaukimo krauliu ran-
kø judesiai pasilenkus
á prieká ir derinant su
kvëpavimu.

Stengtis po ákvëpimo
iðkart pasukti galvà vei-
du þemyn ir pradëti lë-
tà iðkvëpimà pro bur-
nà, tada – pro nosá.

Stengtis po ákvëpimo
(pradþioje tik á vienà
pusæ) iðkart pasukti
galvà veidu þemyn ir
pradëti lëtà iðkvëpimà.

Atskiri („su padalini-
mais“)  plaukimo krau-
liu rankø judesiai ei-
nant dugnu ir derinant
su kvëpavimu.

Stengtis po ákvëpimo
iðkart pasukti galvà vei-
du þemyn ir pradëti lë-
tà iðkvëpimà per tris
rankø grybðnius.

Plaukimo krauliu ran-
kø judesiai einant dug-
nu ir derinant su kvë-
pavimu.

Plaukimas krauliu vie-
noje rankoje laikant
pagalbinæ priemonæ, o
kita ranka atliekant
grybðnius, sulaikius
kvëpavimà.

Stengtis pradëti grybð-
ná kuo toliau nuo gal-
vos, arti iðilginës kûno
aðies (greta priemo-
nës), taèiau jos nekirs-
ti, uþbaigti grybðná prie
ðlaunies (nykðèiu palie-
èiant ðlauná).

Plaukimas krauliu at-
skirais („su padalini-
mais“) rankø judesiais
vienoje rankoje laikant
pagalbinæ priemonæ,
sulaikius kvëpavimà.

Stengtis plaukti ilgais
grybðniais, po atlikto
grybðnio keisti rankø
padëtá priekyje.
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Plaukimas krauliu at-
skirais („su padalini-
mais“) rankø judesiais
suspaudus kojomis pa-
galbinæ priemonæ ir su-
laikius kvëpavimà.

Stengtis plaukti ilgais
grybðniais, pradedant
grybðná greta rankos,
iðtiestos á prieká, bai-
giant prie ðlaunies.

Plaukimas krauliu ran-
komis suspaudus kojo-
mis pagalbinæ priemonæ
ir sulaikius kvëpavimà.

Stengtis netrumpinti
grybðniø, jø metu ne-
kirsti iðilginës kûno
aðies.

Plaukimas krauliu vie-
noje rankoje laikant
pagalbinæ priemonæ,
kita ranka atliekant
grybðnius, derinant su
kvëpavimu.

Ákvepiant stengtis pa-
sukti galvà á ðonà (pra-
dþioje galima tik á vie-
nà pusæ) taip, kad
skruostas ir ausis liktø
vandenyje, po ákvëpimo
iðkart pasukti galvà vei-
du þemyn ir pradëti lë-
tà iðkvëpimà.

Plaukimas krauliu at-
skirais („su padalini-
mais“) rankø judesiais
suspaudus kojomis pa-
galbinæ priemonæ, de-
rinant su kvëpavimu.

Stengtis greitai ákvëpti
pasukus galvà á ðonà
(pradþioje galima tik á
vienà pusæ) ir lëtai ið-
kvëpti pasukus galvà
veidu þemyn.

Plaukimas krauliu ran-
komis suspaudus kojo-
mis pagalbinæ priemo-
næ, derinant su kvëpa-
vimu.

Ákvepiant stengtis ne-
kelti peèiø ir galvos á
prieká, bet sukti jà á ðo-
nà.

Plaukimas krauliu  at-
skirais („su padalini-
mais“) rankø judesiais,
sulaikius kvëpavimà.

Stengtis plaukti ilgais
grybðniais, pradedant
grybðná greta rankos,
iðtiestos á prieká, bai-
giant prie ðlaunies.

Plaukimas krauliu at-
skirais („su padalini-
mais“) rankø judesiais,
derinant su kvëpavimu.

Ákvepiant stengtis ne-
kelti peèiø ir galvos á
prieká, bet sukti jà á ðo-
nà (pradþioje galima
tik á vienà pusæ).

Plaukimas krauliu su-
laikius kvëpavimà.

Stengtis plaukti ilgais
grybðniais; þvilgsná nu-
kreipti þemyn, ðiek tiek
pirmyn.
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Plaukimas krauliu  de-
rinant judesius su kvë-
pavimu.

Stengtis taisyklingai at-
likti kojø ir rankø jude-
sius; ákvëpti patogiau-
siu ritmu: kas 2, 3 arba
daugiau grybðniø.

Daþniausiai pasitaikanèios klaidos ir jø ðalinimo bûdai

Klaidos Pasekmës Galimi ðalinimo bûdai
Atliekant kojø judesius pa-
sukti pëdas á vidø, kad kojø
nykðèiai liestø vienas kità.

Nardinti rankà á vandená kuo
arèiau iðilginës kûno aðies,
þastu lieèiant ausá.

1. Nardinti rankà á vandená
ties peèiu, þastu lieèiant ausá.
2. Plaukti laikant vienoje ran-
koje lentà ir keisti rankø pa-
dëtá prie lentos.
3. Tas pat pratimas, tik be len-
tos (plaukimas atskirais grybð-
niais, kai viena ranka laikoma
priekyje, o kita, atlikus grybð-
ná, uþdedama ant virðaus).

Grybðná uþbaigti tuomet, kai
palieèiama ðlaunis.

Atliekant grybðná laikyti al-
kûnæ aukðtai.

Atliekant grybðná tvirtai lai-
kyti rieðà.

Perkeliant rankà oru alkûnæ
kelti  aukðèiau.

Ákvepiant galvos nekelti, bet
sukti á ðonà taip, kad skruos-
tas ir ausis liktø vandenyje.

Ákvëpti grybðnio pabaigoje.

Pasukus galvà po ákvëpimo
veidu þemyn iðkart pradëti
lëtà iðkvëpimà, kad sukant
galvà  kitam ákvëpimui bûtø
iðkvepiami oro likuèiai.

Kojomis atliekami judesiai
ne aukðtyn  þemyn, bet á ðo-
nus.

Rankos nardinamos á vande-
ná plaèiau uþ peèiø plotá.

Rankos nardinamos á vande-
ná kertant iðilginæ kûno aðá.

Rankos iðkeliamos ið van-
dens neuþbaigus grybðnio.

Grybðná atliekant nuleidþia-
ma alkûnë.

Grybðná atliekant lenkiamas
rieðas.

Ranka oru perkeliama iðties-
ta.

Ákvepiant galva keliama
aukðtyn.

Ne laiku ákvepiama (per
anksti arba per vëlai).

Neiðkvepiama á vandená.

Dubuo smarkiai juda á ðonus,
plaukia lyg ungurys.

Trumpi, neefektyvûs grybð-
niai.

Dubuo smarkiai juda á ðonus,
plaukia lyg ungurys.

Per trumpi grybðniai.

Vandens „glostymas“
maþina slinkimà.

Vandens „glostymas“
maþina slinkimà.

Galimi horizontalûs kûno
svyravimai.

Per dideli vertikalûs kûno
svyravimai, neefektyvûs
grybðniai.

Sutrinka kvëpavimas, nes
vanduo papuola á burnà.

Pasukus galvà neuþtenka lai-
ko ir iðkvëpti, ir ákvëpti, to-
dël galva keliama ir kûnas
vertikaliai svyruoja.
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.................................3.3.2. Plaukimas nugara

Plaukiant nugara atliekami pakaitiniai nepertraukiami
rankø grybðniai ir kojø judesiai aukðtyn  þemyn.

Kûno padëtis beveik horizontali.

Galva pakauðiu remiasi á vandens pavirðiø. Þvilgsnis
nukreiptas aukðtyn ir truputá atgal.

Nardinant rankas á vandená galimi svyravimai aplink kû-
no iðilginæ aðá, taèiau galvos padëtis nesikeièia.

Kvëpavimas derinamas su rankø judesiais: atliekant
grybðná viena ranka ákvepiama (tik pro burnà), kita ran-
ka – iðkvepiama (galima ir pro burnà, ir pro nosá).

Grybðnio metu rankos pirðtai suglausti ir visà laikà re-
miasi á vandená, oru perkeliama ranka atpalaiduojama.

Mokomës plaukti nugara
(Tinkami pratimai parenkami atsiþvelgiant á mokiniø kontingentà ir

pratybø sàlygas)

Kojø judesiø mokymas: a) sausumoje

Pratimai
Metodiniai
nurodymai

1 – imitaciniai plaukimo krauliu kojø judesiai atsirëmus rankomis uþ
nugaros;
2 – imitaciniai plaukimo krauliu kojø judesiai atsigulus ant krûtinës;
3 – imitaciniai plaukimo krauliu kojø judesiai stovint arba laikantis
uþ atramos ar partnerio;
4 – tas pat pratimas, tik atliekamas su pelekais ant kojø
(þr. Mokomës plaukti krauliu).
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Kûno padëties imitavi-
mas (þr. 3.2.2. Prati-
mai, daþniausiai naudo-
jami mokant plaukti).

Stengtis laikyti kûnà
tiesiai, rankos iðtiestos
á virðø uþ galvos.

b) vandenyje

Pratimai
Metodiniai
nurodymai

Plaukimo krauliu kojø judesiai atsisëdus ant dugno ir atsirëmus ran-
komis uþ nugaros (þr.  Mokomës plaukti krauliu).

Plaukimo nugara kojø
judesiai laikantis uþ ne-
judanèios atramos.

Stengtis laikyti kûnà
tiesiai („nesëdëti“),
nedidelës (30–40cm)
amplitudës judesius at-
likti ið dubens taip, lyg
bûtø norima pirðtais ið-
spirti kamuolá ið van-
dens (pirðtai turi pasi-
rodyti virð vandens).

Plaukimas nugara tik
kojomis su mokytojo
(partnerio) pagalba.

Stengtis „nesëdëti“, ne-
didelës amplitudës ju-
desius atlikti ið dubens
taip, lyg bûtø norima
pirðtais iðspirti kamuolá
ið vandens, o ne va-
þiuoti dviraèiu.

Plaukimas nugara tik
kojomis su pagalbine
priemone.

Stengtis pakelti dubená
ir prispausti pilvà prie
priemonës, bet ne prie-
monæ prie pilvo.

Plaukimas nugara tik
kojomis nuleidus ran-
kas prie ðlaunø.

Stengtis iðlaikyti tai-
syklingà kûno padëtá
(galima daryti papildo-
mus judesius rankomis
prie ðlaunø), neuþversti
galvos per daug atgal ir
nelenkti per daug á
prieká.
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„Torpeda“ su pelekais. Stengtis atlikti taisyklin-
gus kojø judesius (pele-
kai naudojami norint ið-
taisyti klaidà, kai kojø
judesiai primena dvira-
èio pedalø mynimà).

Plaukimas nugara pa-
këlus vienà rankà á vir-
ðø ir prispaudus jà prie
ausies, kità laikant prie
ðlaunies.

Stengtis iðlaikyti taisyk-
lingà kûno padëtá ir tai-
syklingai atlikti kojø ju-
desius, ranka pasitemp-
ti kuo daugiau á virðø.

Rankø judesiø mokymas: a) sausumoje

Pratimai
Metodiniai
nurodymai

1 – mostai pirmyn ir atgal abiem rankomis;
2 – „malûnëlis“ pirmyn ir atgal stovint
(þr.  Mokomës plaukti krauliu).

Imitaciniai plaukimo
nugara rankø judesiai
stovint.

Stengtis nelenkti ran-
kos per alkûnæ, pasuk-
tà delnu iðorën kelti
aukðtyn tiesiai virð gal-
vos prie pat ausies,
grybðná uþbaigti palie-
èiant ðlauná.

Imitaciniai plaukimo
nugara rankø judesiai
gulint ant suolo: 1 – tie-
si ranka maþuoju pirð-
tu ádedama „á vandená“;
2 – ranka juda lygiagre-
èiai su vandens pa-
virðiumi iki ðlaunies;
3 – ranka nykðèiu ke-
liama „ið vandens“.

Stengtis pasuktà delnu
iðorën rankà nardinti á
„vandená“ kuo arèiau
galvos; atliekant
„grybðná“ nelenkti al-
kûnës ir rieðo; keisti
rankø padëtá vienu me-
tu: viena juda aukðtyn,
kita – þemyn.

„Torpeda“ nugara. Stengtis laikyti kûnà
tiesiai („nesëdëti“),
galvà paguldyti ant ran-
kø (kaip ant pagalvës),
þvilgsná nukreipti atgal,
ðiek tiek þemyn, jude-
sius atlikti ið dubens
taip, kad pirðtai pasiro-
dytø virð vandens.



– 40 –

III.  PRADINIS MOKYMAS PLAUKTI _______________________________________________________________

Plaukimo nugara rankø
judesiai su mokytojo
(partnerio), stovinèio
vietoje (nejudanti atra-
ma), pagalba.

Stengtis iðlaikyti taisyk-
lingà kûno ir galvos pa-
dëtá, þvilgsná nukreipti
atgal, ðiek tiek þemyn,
rankø padëtá keisti vie-
nu metu: kai viena ran-
ka nardinama, kita ke-
liama ið vandens.

Plaukimo nugara rankø
judesiai su mokytojo
(partnerio), einanèio
dugnu (judanti atra-
ma), pagalba.

Stengtis iðlaikyti taisyk-
lingà kûno ir galvos pa-
dëtá akcentuojant tai-
syklingà rankø panar-
dinimà á vandená ir ið-
këlimà ið vandens.

Plaukimas nugara ran-
komis  suspaudus ko-
jomis pagalbinæ prie-
monæ.

Stengtis iðlaikyti taisyk-
lingà kûno ir galvos pa-
dëtá, grybðnio metu per
daug nelenkti rankø.

Plaukimas nugara pakë-
lus vienà rankà á virðø,
kità laikant prie ðlaunies
ir keièiant rankø padëtá
po 3–4 kojø judesiø.

Stengtis iðlaikyti taisyk-
lingà kûno ir galvos pa-
dëtá, rankø padëtá keis-
ti vienu metu.

Plaukimas nugara su
mokytojo (partnerio)
pagalba.

Stengtis iðlaikyti taisyk-
lingà kûno ir galvos pa-
dëtá, rankø padëtá keisti
vienø metu akcentuo-
jant grybðnio pradþià ir
pabaigà.

Plaukimas nugara. Stengtis iðlaikyti taisyk-
lingà kûno ir galvos pa-
dëtá, taisyklingai atlikti
rankø ir kojø judesius.

b) vandenyje

Pratimai
Metodiniai
nurodymai

Plaukimo nugara rankø
judesiai prie nejudan-
èios atramos.

Stengtis laikyti kûnà
tiesiai („nesëdëti“),
rankà nardinti á vande-
ná maþuoju pirðtu kuo
arèiau galvos, grybðná
atlikti beveik tiesia ran-
ka lygiagreèiai su van-
dens pavirðiumi ir uþ-
baigti palieèiant ðlauná.
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Daþniausiai pasitaikanèios klaidos ir jø ðalinimo bûdai

Klaidos Pasekmës Galimi ðalinimo bûdai
Netaisyklinga galvos (atloð-
ta atgal) padëtis.

Vanduo uþlieja akis, sutrin-
ka kvëpavimas, prarandama
orientacija.

Ðiek tiek palenkti galvà
þemyn (pirmyn), kad galima
bûtø matyti kojø pirðtus. Pa-
kauðis turi likti vandenyje, o
veidas – neapsemtas.

Netaisyklinga galvos (per daug
palenkta pirmyn) padëtis.

Keièiasi kûno padëtis, „atsi-
sëdama“ vandenyje.

Atloðti galvà taip, kad van-
duo neuþlietø akiø ir galima
bûtø matyti kojø pirðtus ju-
desio metu.

1. Plaukiant kelti kuo aukð-
èiau dubená.
2. Plaukti su pagalbine prie-
mone keliant pilvà kuo ar-
èiau prie priemonës, bet ne
atvirkðèiai.
3. Plaukti su pelekais keliant
dubená.

1. Pasukti pëdas ðiek tiek á
vidø.
2. Stengtis atlikti judesius tie-
siomis kojomis.
3. Plaukti su pelekais atlie-
kant judesá ið dubens.

1. Pasukti pëdas ðiek tiek á
vidø.
2. Stengtis atlikti judesius tie-
siomis kojomis.
3. Plaukti su pelekais atlie-
kant judesá ið dubens.

Nardinti rankà á vandená kuo ar-
èiau galvos, þastu lieèiant ausá.

Grybðná atlikti lygiagreèiai su
vandens pavirðiumi.

Grybðná uþbaigti tuomet, kai
palieèiama ðlaunis.

Stengtis keisti rankø padëtá
vienu metu: kelti vienà ran-
kà ið vandens tuomet, kai ki-
ta pradeda grybðná.

Prieð iðkeliant rankà ið van-
dens, reikia pasukti jà nykð-
èiu á virðø.

 Netaisyklinga kûno padëtis
(sëdinèio poza).

Netaisyklingi ir neefektyvûs
rankø bei kojø judesiai.

Kojos judesiai atliekami ne ið
dubens, o tik lenkiant kojà
per kelio sànará.

Smulkûs ir neefektyvûs kojø
judesiai.

Kojø judesiai primena dvira-
èio pedalø mynimà.

Kojø keliai „iðlenda“ ið van-
dens.

Rankos nardinamos á vande-
ná plaèiau peèiø ploèio.

Trumpi, neefektyvûs grybð-
niai.

Per gilus uþgriebimas. Kûnas grimzta á vandená
grybðnio pabaigoje.

Rankos keliamos ið vandens
neuþbaigus grybðnio.

Per trumpi grybðniai.

Ranka ið vandens keliama tik
tuomet, kai kita palieèia
ðlauná.

Rankos uþlaikomos.

Ranka ið vandens keliama ne
nykðèiu, bet visa plaðtaka.

Keliant rankà veidas uþpila-
mas vandeniu.
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........................... 3.3.3. Plaukimas krûtine (brasu)

Plaukiant krûtine atliekami vienalaikiai simetriðki ran-
kø ir kojø judesiai (panaðûs á varlës) horizontalioje
plokðtumoje su nedideliais kûno svyravimais aukðtyn
þemyn.

Kvëpavimas derinamas su rankø judesiais. Vienam ran-
kø grybðniui tenka vienas ákvëpimas ir vienas atsispyri-
mas kojomis, po kurio vyksta slinkimas.

Pradedant rankø grybðná galva iðkeliama ið vandens ir
ákvepiama (galima ir vëliau ákvëpti), tiesiant rankas á
prieká veidas vël panardinamas á vandená ir pradeda-
mas iðkvëpimas pro burnà arba pro nosá.

Santykiðkai lëtai kojos pritraukiamos rankø grybðnio
pabaigoje ir staigiai tiesiamos lanku iðorën atgal vidun
– tiesiant rankas á prieká.

Mokomës plaukti krûtine
(Tinkami pratimai pasirenkami atsiþvelgiant á mokiniø kontingentà

ir pratybø sàlygas)
Rankø judesiø mokymas:  a) sausumoje

Pratimai
Metodiniai
nurodymai

Imitaciniai plaukimo
krûtine rankø judesiai
(p. p. – rankos iðtiestos
á prieká delnais þemyn
arba ðiek tiek iðorën): 1
– delnai spaudþia „van-
dená“ ir juda per ðalis þe-
myn atgal; 2 – rankos
lenkiamos per alkûnæ
(alkûnës laikomos aukð-
èiau uþ plaðtakas); alkû-
nës paskui plaðtakas ju-
da á vidø ir prieð krûtinæ
suartëja; 3 – rankos tie-
siamos á pradinæ padëtá.

Stengtis plaðtakø ne-
traukti po pilvu,
„grybðnio“ metu iðlai-
kyti alkûnes aukðèiau
uþ plaðtakas.
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Imitaciniai plaukimo
krûtine rankø judesiai
derinant su kvëpavimu.

Stengtis pakelti galvà
ákvëpimui grybðnio pra-
dþioje ir nuleisti iðkvë-
pimui tiesiant rankas á
prieká; skaièiuojant iki
„3“ iðlaikyti pauzæ.

b) vandenyje

Pratimai
Metodiniai
nurodymai

Plaukimo krûtine ran-
kø judesiai pasilenkus
á prieká (peèiai vande-
nyje).

Stengtis plaðtakø ne-
traukti po pilvu,
„grybðnio“ metu iðlai-
kyti alkûnes aukðèiau
uþ plaðtakas.

Plaukimo krûtine ran-
kø judesiai einant dug-
nu (peèiai vandenyje).

Stengtis po atlikto
grybðnio iðtiesti rankas
á prieká, taip jas laikant
padaryti tris þingsnius.

Plaukimo krûtine ran-
kø judesiai su mokyto-
jo (partnerio), stovin-
èio vietoje (nejudanti
atrama), pagalba.

Stengtis atlikti grybðná
taip, kad jo metu bûtø
galima stebëti plaðtakø
padëtá.

Plaukimo krûtine ran-
kø judesiai su mokyto-
jo (partnerio), einan-
èio dugnu (judanti at-
rama), pagalba.

Stengtis po atlikto
grybðnio iðlaikyti pau-
zæ – iðtiesti rankas á
prieká ir sukaièiuoti iki
„3“.

Plaukimo krûtine ran-
kø judesiai pasilenkus
á prieká, derinant su
kvëpavimu.

Stengtis pakelti galvà
ákvëpimui grybðnio pra-
dþioje ir nuleisti jà ið-
kvëpimui tiesiant ran-
kas á prieká.
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Plaukimo krûtine ran-
kø judesiai su mokyto-
jo (partnerio), stovin-
èio vietoje (nejudanti
atrama), pagalba, deri-
nant su kvëpavimu.

Stengtis pakelti galvà
ákvëpimui grybðnio pra-
dþioje ir nuleisti iðkvë-
pimui tiesiant rankas á
prieká; skaièiuojant iki
„3“ iðlaikyti pauzæ.

Plaukimo krûtine ran-
kø judesiai einant dug-
nu ir derinant su kvë-
pavimu.

Stengtis iðlaikyti pauzæ
ir iðkvëpti einant tris
þingsnius su iðtiestomis
á prieká rankomis;
þvilgsná nukreipti þe-
myn, ðiek tiek pirmyn.

Plaukimo krûtine ran-
kø judesiai su mokyto-
jo (partnerio), einan-
èio dugnu (judanti at-
rama), pagalba, deri-
nant su kvëpavimu.

Stengtis pakelti galvà
ákvëpimui grybðnio pra-
dþioje ir nuleisti iðkvë-
pimui tiesiant rankas á
prieká; skaièiuojant iki
„3“ iðlaikyti pauzæ.

Plaukimas rankomis
krûtine suspaudus ko-
jomis pagalbinæ prie-
monæ, galvà pakëlus
virð vandens.

Stengtis daryti nedide-
lius grybðnius ir stebë-
ti, kad grybðnio pabai-
goje plaðtakos nekirstø
peèiø linijos.

Plaukimas rankomis
krûtine suspaudus ko-
jomis pagalbinæ prie-
monæ, derinant su kvë-
pavimu.

Stengtis daryti nedide-
lius grybðnius ir stebë-
ti, kad plaðtakos ne-
kirstø peèiø linijos, pa-
kelti galvà ákvëpimui
grybðnio pradþioje ir
nuleisti iðkvëpimui tie-
siant rankas á prieká,
þvilgsná nukreipti þe-
myn, ðiek tiek pirmyn.

Plaukimas rankomis
krûtine, kojomis –
krauliu laikant galvà
virð vandens su moky-
tojo (partnerio) pagal-
ba.

Stengtis daryti nedide-
lius grybðnius ir stebë-
ti, kad grybðnio pabai-
goje plaðtakos nekirstø
peèiø linijos.
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Plaukimas krûtine ne-
dideliais rankø (vien
plaðtakø) judesiais at-
sigulus ant pagalbinës
priemonës ir laikant
galvà virð vandens (kojos
palengva atlieka plauki-
mo krauliu judesius).

Stengtis daryti nedide-
lius (vien plaðtakomis)
grybðnius; po kiekvie-
no iðlaikyti pauzæ – at-
likti 6 smûgius kojomis
laikant iðtiestas á prie-
ká rankas.

Plaukimas krûtine ne-
dideliais rankø jude-
siais atsigulus ant pa-
galbinës priemonës ir
laikant galvà virð van-
dens (kojos palengva
atlieka plaukimo krau-
liu judesius).

Stengtis daryti nedide-
lius grybðnius ir stebë-
ti, kad grybðnio pabai-
goje plaðtakos nekirstø
peèiø linijos.

Plaukimas krûtine ran-
kø judesiais atsigulus
ant pagalbinës priemo-
nës, derinant su kvëpa-
vimu (kojos palengva
atlieka plaukimo krau-
liu judesius).

Stengtis daryti nedide-
lius grybðnius, pakelti
galvà ákvëpimui grybð-
nio pradþioje ir nuleis-
ti iðkvëpimui tiesiant
rankas á prieká; po kiek-
vieno grybðnio iðlaiky-
ti pauzæ – atlikti 6 smû-
gius kojomis laikant ið-
tiestas á prieká rankas.

Plaukimas rankomis
krûtine, kojomis –
krauliu derinant su
kvëpavimu.

Stengtis daryti nedide-
lius grybðnius, pakelti
galvà ákvëpimui grybð-
nio pradþioje ir nuleis-
ti iðkvëpimui tiesiant
rankas á prieká; po kiek-
vieno grybðnio iðlaiky-
ti pauzæ – atlikti 6 smû-
gius kojomis laikant ið-
tiestas á prieká rankas.

Kojø judesiø mokymas: a) sausumoje

Pratimai
Metodiniai
nurodymai

Pëdø lenkimas aukðtyn
þemyn.

Stengtis pajusti pëdos
padëtá, kai pirðtai pa-
kelti á virðø.
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Pritûpimai skeèiant ke-
lius á ðalis.

Stengtis iðlaikyti nuga-
rà tiesià ir kulnø neatit-
raukti nuo þemës.

Imitaciniai kojø jude-
siai stovint prie sienos:
sulenkti vienà kojà,
ranka pasukti pëdà
pirðtais á ðalá, atlikti ju-
desá lanku þemyn ir pri-
statyti prie kitos.

Stengtis sulenkus kojà
iðlaikyti tiesià ðlaunies
ir korpuso linijà.

Imitaciniai plaukimo
krûtine kojø judesiai
atsirëmus uþ nugaros
(p. p. – kojos iðtiestos):
1 – kojas lenkti ir pri-
traukti; 2 – pëdas suk-
ti á ðalis; 3 – staigiai ko-
jas tiesti lanku; 4 – pau-
zë, kojas atpalaiduoti.

Stengtis neatitraukti
kulnø nuo þemës, pë-
das ir pirðtus kuo labiau
pasukti á ðalis, po atsi-
spyrimo iðtiesti ir atpa-
laiduoti kojas.

Imitaciniai plaukimo
krûtine kojø judesiai
(p. p. – kojos iðtiestos):
1 – lëtai atpalaiduotas
kojas lenkti uþ nuga-
ros; 2 – pëdas sukti á
ðalis; 3 – staigiai kojas
tiesti lanku; 4 – pauzë,
kojas atpalaiduoti.

Stengtis kojø netrauk-
ti po pilvu, o lenkti uþ
nugaros; pëdas ir pirð-
tus kuo labiau pasukti
á ðalis, kulnais „raðyti“
„o“ raidæ.

Imitaciniai plaukimo
krûtine kojø judesiai
su mokytojo ar partne-
rio pagalba.

Jeigu neiðeina savaran-
kiðkai, partneris pade-
da pasukti pëdas á rei-
kiamà padëtá ir atlikti
atsispyrimà kojomis,
uþfiksuoti kojø padëtá
slinkimo metu.
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b) vandenyje

Pratimai
Metodiniai
nurodymai

Plaukimo krûtine kojø
judesiai rankomis atsi-
rëmus á dugnà.

Stengtis kojø netraukti
po pilvu, o lenkti uþ nu-
garos, traukti pëdas prie
dubens; viso atsispyri-
mo metu pëdas kuo la-
biau pasukti á ðalis, kul-
nais „raðyti“ „o“ raidæ,
po atsispyrimo iðtiesti ir
atpalaiduoti kojas, iðlai-
kyti 2–3 sek. pauzæ.

Plaukimo krûtine kojø
judesiai laikantis uþ ne-
judanèios atramos.

Stengtis neskubëti ir
daryti judesius kaip ir
imituojant sausumoje:
1 – atpalaiduotas kojas
lëtai  lenkti uþ nugaros;
2 – pëdas sukti á ðalis;
3 –  staigiai kojas tiesti
lanku; 4 – pauzë, kojas
atpalaiduoti.

Jeigu kojos grimzta,
vienà rankà nuleisti ir
atsiremti á atramà.

Plaukimas krûtine ko-
jomis laikant rankose
pagalbinæ priemonæ,
galvà pakëlus virð van-
dens.

Stengtis kelti kulnus á
vandens pavirðiø ir at-
sispyrimà pradëti nuo
dubens. Jeigu kojos
grimzta, pradþioje ga-
lima atsigulti ant prie-
monës.

Plaukimas krûtine ko-
jomis laikant rankose
pagalbinæ priemonæ, ið-
kvepiant á vandená.

Stengtis kojas pritrau-
kiant pakelti galvà ir
ákvëpti, o atsispiriant –
nuleisti ir iðkvëpti. Jei-
gu kojos grimzta, pra-
dþioje galima atsigulti
ant priemonës.
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Plaukimas krûtine pa-
laikomam partnerio,
derinant su kvëpavimu.

Stengtis judesiø ciklà
pradëti nuo galvos ið-
këlimo ið vandens, at-
likti grybðná rankomis,
tada atsispyrimà kojo-
mis. Po atsispyrimo 2–
3 sek. iðsilaikyti iðties-
tomis á prieká ranko-
mis, panardinta galva ir
atpalaiduotomis bei su-
glaustomis kojomis.

Plaukimas krûtine vi-
siðkai suderintais jude-
siais.

Stengtis judesiø ciklà
pradëti nuo galvos ið-
këlimo ið vandens, at-
likti grybðná rankomis,
tada atsispyrimà kojo-
mis. Po atsispyrimo ið-
laikyti 2–3 sek. pauzæ
slenkant su iðtiestomis
á prieká rankomis, pa-
nardinta galva ir atpa-
laiduotomis bei su-
glaustomis kojomis.

Daþniausiai pasitaikanèios klaidos ir jø ðalinimo bûdai

Stengtis atlikti simetriðkus
judesius.

Klaidos Pasekmës Galimi ðalinimo bûdai

Nesimetriðki kojø judesiai
(„þirklës“).

Kûnas pasvyra ant vieno ðo-
no.

Per silpnai atsispiriama ko-
jomis.

Daugiau sulenkti kelius ir
nuleisti juos ðiek tiek þemyn.

Atsispyrimo metu pëdos ne-
pasuktos á ðalis.

Pritraukimo metu keliai pa-
traukiami po pilvu.

1. Viso atsispyrimo metu
uþriestais pirðtais braukti
per ásivaizduojamà sienà.
2. Plaukti prie baseino siene-
lës ir vienos kojos uþriestais
pirðtais braukti per jà (min-
tyse daryti toká pat judesá ki-
ta koja).

Per silpnai atsispiriama ko-
jomis, plûduriuojama vieto-
je.

Per silpnai atsispiriama ko-
jomis, plûduriuojama vieto-
je.

Kojas lenkti uþ nugaros taip,
kad pëdos kiltø á vandens pa-
virðiø.

Per greitai pritraukiamos pa-
suktos iðorën pëdos.

Nëra slinkimo, judama atgal. Kojas lenkti ir sukti pëdas
taip, kaip daromi imitaciniai
judesiai ant kranto (skaièiuo-
jant 1, 2, 3).

Pritraukimo metu pëdos
iðlenda ið vandens.



– 49 –

______________________________________________________________ III.  PRADINIS MOKYMAS PLAUKTI

Atlikus rankø grybðná ir
ákvëpimà, kartu atlikti atsi-
spyrimà kojomis.

Per ilga pauzë tarp rankø
grybðnio ir atsispyrimo kojo-
mis.

Kûnas nugrimzta.

Lëtai atsispiriama kojomis. Nëra slinkimo. Atliekant atsispyrimà kojo-
mis skaièiuoti iki „1“, jude-
sys turi bûti panaðus á smûgá
lanku iðorën atgal vidun.

Labai platus rankø grybðnis. Nespëjama iðtiesti rankø á
prieká kitam grybðniui, todël
kûnas pradeda grimzti.

Susiaurinti grybðná taip, kad
jo metu matytøsi, kur yra
plaðtakos.

Grybðnis atliekamas alkûnë-
mis.

Po rankø judesio kûnas ne-
juda á prieká.

Grybðnio metu alkûnes lai-
kyti aukðèiau uþ plaðtakas,
„neglostyti“ vandens.

Vienu metu atliekamas ran-
kø ir kojø pritraukimas, pri-
menantis „armonikà“.

Nëra slinkimo, judama atgal. Pradþioje atlikti rankø grybð-
ná ir ákvëpimà, tada atsispy-
rimà kojomis.

Pavëluotas ákvëpimas. Kûnas nugrimzta. Kelti galvà ákvëpimui kartu
su grybðnio pradþia.

Neakcentuojama trumpa
pauzë uþbaigus judesiø ciklà.

Nëra slinkimo. Uþbaigus judesiø ciklà slinkti
ir skaièiuoti iki „3“.

Plaukiant peteliðke atliekami vienalaikiai nepertraukia-
mi rankø grybðniai ir kojø judesiai, panaðûs á delfino
uodegos smûgius þemyn  aukðtyn.

Kûno padëtis beveik horizontali, gulima ant krûtinës,

veidas panertas á vandená, þvilgsnis nukreiptas þemyn
ir ðiek tiek pirmyn.

Rankos ádedamos á vandená plaðtakomis, arti iðilginës
kûno aðies, kuo toliau priekyje, tada palengva lenkia-
mos per alkûnes, traukiamos á apaèià atgal ir iðtiesia-
mos palieèiant nykðèiais ðlaunis. Ið vandens pirmiausia
iðnyra alkûnës, paskui ir visos rankos. Sulenktos per
alkûnæ rankos keliamos virð vandens atpalaiduotos, áde-
damos á vandená ir pradeda  kità grybðná.

Kvëpavimas derinamas su rankø judesiais. Ákvepiama
pro burnà pakëlus galvà á prieká arba pasukus á ðonà.
Iðkvëpimas vyksta nuo galvos pasukimo á pradinæ pa-
dëtá iki kito ákvëpimo. Kitas ákvëpimas gali bûti atliktas
po 1 arba daugiau grybðniø.

Vienam rankø grybðniui tenka 2 kojø smûgiai: pirmas
– grybðnio pradþioje, antras – grybðnio pabaigoje.

................................ 3.3.4. Plaukimas peteliðke
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Mokomës plaukti peteliðke
(Tinkami pratimai pasirenkami atsiþvelgiant á mokiniø kontingentà

ir pratybø sàlygas)

Kojø judesiø mokymas: a) sausumoje

Pratimai
Metodiniai
nurodymai

Judesiai dubeniu aukð-
tyn  þemyn atsirëmus
rankomis uþ nugaros.

Stengtis daryti pakan-
kamos amplitudës ju-
desius.

Judesiai dubeniu pir-
myn  atgal stovint.

Stengtis daryti pakan-
kamos amplitudës ju-
desius.

b) vandenyje

Pratimai
Metodiniai
nurodymai

Judesiai dubeniu pir-
myn  atgal stovint (ga-
lima laikytis uþ atra-
mos).

Stengtis daryti su pa-
kankamos amplitudës
judesius (judëti turi ne
tik kojos, bet ir peèiai).

Plaukimo peteliðke ko-
jø judesiai laikantis uþ
nejudanèios atramos.

Stengtis daryti su pa-
kankamos amplitudës
judesius (judëti turi ne
tik kojos, bet ir peèiai).

Plaukimas peteliðke
kojomis po vandeniu
laikant rankas prie
ðlaunø.

Stengtis, kad judesiai
bûtø panaðûs á bangà,
judëti turi kojos, dubuo
ir peèiai.
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Plaukimas peteliðke
kojomis su pagalbine
priemone rankose, lai-
kant galvà virð van-
dens.

Stengtis per daug ne-
lenkti kojø.

Rankø judesiø mokymas: a) sausumoje

Pratimai
Metodiniai
nurodymai

1 – „malûnëlis“ pirmyn ir atgal stovint;
2 – mostai pirmyn ir atgal abiem rankomis
(þr. Mokomës plaukti krauliu).

Imitaciniai plaukimo
peteliðke rankø jude-
siai pasilenkus á prieká.

Stengtis kelti abi ran-
kas vienu metu; atlie-
kant „grybðná“ nekirs-
ti iðilginës kûno aðies;
iðlaikyti alkûnæ aukð-
èiau uþ plaðtakà.

Imitaciniai plaukimo
peteliðke rankø jude-
siai pasilenkus á prieká,
derinant su kvëpavimu.

Stengtis pakelti galvà ir
ákvëpti grybðnio pabai-
goje, o nuleisti ir pra-
dëti iðkvëpimà nardi-
nant rankas á „vande-
ná“.

b) vandenyje

Pratimai
Metodiniai
nurodymai

Plaukimo peteliðke ran-
kø judesiai pasilenkus
á prieká, sulaikius kvë-
pavimà.

Stengtis judesius atlik-
ti lëtai, akcentuoti
grybðnio pradþià ir pa-
baigà.

Plaukimo peteliðke ran-
kø judesiai einant dug-
nu, sulaikius kvëpavi-
mà.

Stengtis judesius atlik-
ti lëtai, iðlaikyti aukðtai
alkûnæ, nelenkti rieðo,
suglausti pirðtus.
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Plaukimo peteliðke ran-
kø judesiai pasilenkus
á prieká, derinant su
kvëpavimu.

Stengtis ákvëpimui kelti
tik galvà, bet ne peèius.

ðuoliukai „delfinas“. Stengtis vienu metu at-
sispirti kojomis nuo
dugno ir rankomis nuo
vandens, paðokus á vir-
ðø – ákvëpti, nusileidus
á vandená – iðkvëpti.

Plaukimas peteliðke lai-
kant vienoje rankoje
pagalbinæ priemonæ,
kita ranka atliekant
grybðnius, sulaikius
kvëpavimà.

Stengtis grybðná pradë-
ti kuo toliau nuo gal-
vos, bet arti iðilginës
kûno aðies (greta prie-
monës), uþbaigti
grybðná prie ðlaunies
(nykðèiu palieèiant
ðlauná); þvilgsná nu-
kreipti þemyn, ðiek tiek
pirmyn.

Plaukimas peteliðke lai-
kant vienoje rankoje
pagalbinæ priemonæ,
kita ranka atliekant
grybðnius, derinant su
kvëpavimu.

Stengtis grybðná pradëti
kuo toliau nuo galvos,
uþbaigti prie ðlaunies;
viso judesio metu alkû-
næ laikyti aukðèiau uþ
plaðtakà.

Plaukimas peteliðke lai-
kant vienà rankà prie-
kyje, kita ranka atlie-
kant grybðnius, iðkve-
piant á vandená.

Stengtis ákvëpimui kelti
tik galvà, bet ne peèius,
po ákvëpimo panërus
galvà iðkart pradëti lë-
tà iðkvëpimà pro bur-
nà, paskui pro nosá.

Plaukimas peteliðke at-
skirais rankø judesiais
(„su padalinimais“) de-
rinant su kvëpavimu.

Stengtis ákvëpimui kelti
(galima sukti á ðonà) tik
galvà, bet ne peèius;
pradþioje ákvëpimà ga-
lima derinti su vienos
rankos grybðniais.

Plaukimas peteliðke vi-
siðkai suderintais jude-
siais sulaikius kvëpavi-
mà.

Stengtis akcentuoti ko-
jø smûgius grybðnio
pradþioje ir pabaigoje.
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Plaukimas peteliðke vi-
siðkai suderintais jude-
siais iðkvepiant á vande-
ná.

Stengtis akcentuoti ko-
jø smûgius grybðnio
pradþioje ir pabaigoje,
o ákvepiant aukðtai ne-
kelti peèiø ið vandens.

Daþniausiai pasitaikanèios klaidos ir jø ðalinimo bûdai

Klaidos Pasekmës Galimi ðalinimo bûdai

Nevienalaikiai kojø judesiai
(panaðûs á kraulio).

Nesuderinti technikos ele-
mentai.

1. Mokymo metu suriðti kojas.
2. Plaukti suspaudus kojo-
mis pagalbinæ priemonæ.

Smûgis atliekamas tiesiomis
kojomis.

Kûnas juda á prieká tik dël
grybðnio rankomis.

Plaukti vien kojomis keièiant
rankø padëtá, kol judesiai
taps taisyklingi.

Smûgis atliekamas smarkiai
sulenktomis kojomis, dubuo
nejuda.

Kûnas juda á prieká tik dël
grybðnio rankomis.

Plaukti vien kojomis keièiant
rankø padëtá, kol judesiai
taps taisyklingi.

Grybðnis atliekamas tiesio-
mis rankomis.

Labai greitai pavargstama. Grybðnio metu sulenkti ran-
kas, kaip ir plaukiant krau-
liu.

Labai platus rankø grybðnis. Trumpa grybðnio trajektorija. Rankas nardinti á vandená
ties galva sulig peèiø ploèiu.

Per ankstyvas rankø iðkëli-
mas ið vandens.

Trumpa grybðnio trajektorija. Grybðnis baigiamas palie-
èiant nykðèiais ðlaunis.

Grybðnio metu alkûnë nu-
leista þemiau uþ plaðtakà.

Vandens „glostymas“. Grybðnio metu alkûnes lai-
kyti aukðèiau uþ plaðtakas,
„neglostyti“ vandens.

Nevienalaikiai rankø judesiai
(panaðûs á kraulio).

Nesuderinti technikos ele-
mentai.

Stengtis rankas vienu metu
ádëti á vandená ir vienu metu
pradëti grybðná.

Pavëluotas ákvëpimas. Kûno nugrimzdimas. Pakelti galvà ir ákvëpti grybð-
nio pabaigoje.

.............. 3.3.5. Netradiciniai („liaudiðki“) plaukimo bûdai
Netradiciniai plaukimo bûdai – tai plaukimas, kai atliekami paprasti vienalaikiai rankø ir

vienalaikiai ar pakaitiniai kojø judesiai arba pakaitiniai rankø ir vienalaikiai ar pakaitiniai
kojø judesiai. Ðie plaukimo bûdai leidþia plaukikui kvëpuoti taip, kaip jam yra patogu.

Plaukimas netradiciniais bûdais formuoja ágûdþius atlikti darbinius ávairios amplitudës
judesius ávairiausiomis kryptimis. Daugybë ávairiø kojø bei rankø judesiø derinimø ugdo
koordinacijà, sudaro pagrindà iðmokti sportiniø plaukimo bûdø technikà. Taèiau jeigu mo-
kymo plaukti tikslas yra iðmokyti plaukti sportiniais plaukimo bûdais, neverta stengtis, kad
mokëjimas plaukti „liaudiðkais“ bûdais taptø tvirtu ágûdþiu, nes vëliau bus labai sunku iðtai-
syti plaukimo technikos klaidas.
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Suaugusiuosius pradiniame etape galima mokyti tik netradiciniø („liaudiðkø“) plaukimo bûdø.
Pateikiame kelis netradiciniø plaukimo bûdø variantus.

Kraulis atliekant pakaitinius rankø judesius po vandeniu

I variantas

Kûno padëtis panaði kaip ir plaukiant krauliu, tik galvà
galima laikyti virð vandens (matomumo laukas neribo-
tas), o smakrà panardinti á vandená.

Kojø judesiai atliekami taip pat kaip ir plaukiant krauliu.

Rankø judesiai taip pat panaðûs á plaukimo krauliu ju-
desius, tik atlikus grybðná jos neiðkeliamos ið vandens,
bet lenkiamos per alkûnæ, o tada tiesiamos po vande-
niu pirðtais á prieká. Kai viena ranka tiesiama á prieká,
kita atlieka grybðná. Judesiai turi bûti ne staigûs, bet
ðvelnûs.

Kojø ir rankø judesiø derinimas. Kiekvienam rankø
grybðniui paprastai tenka trys kojø smûgiai.

Kvëpavimas. Per du rankø grybðnius reikia ákvëpti, per
kitus du – iðkvëpti. Pradþioje ákvepiama ir iðkvepiama
virð vandens, vëliau iðkvëpti reikës á vandená.

II variantas

Kûno padëtis ir kojø judesiai – kaip pirmajame variante.

Rankø judesiai taip pat panaðûs á plaukimo krauliu ju-
desius. Atliekama tiesia ranka iki jos vertikalios padë-
ties po krûtine. Rankos neiðkeliamos ið vandens, bet
lenkiamos per alkûnæ, o tada tiesiamos po vandeniu pirð-
tais á prieká. Kai viena ranka tiesiama á prieká, kita at-
lieka grybðná. Judesiai turi bûti ne staigûs, bet ðvelnûs.

Kojø ir rankø judesiø derinimas, kvëpavimas – kaip pir-
majame variante.
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I variantas

Kraulis atliekant vienalaikius rankø judesius po vandeniu

Kûno padëtis ir kojø judesiai – kaip ir plaukiant krauliu.

Rankø  judesiai –  kaip plaukiant krûtine (brasu).

Kojø ir rankø judesiø derinimas. Kiekvienam rankø
grybðniui paprastai tenka trys–ðeði kojø smûgiai.

Kvëpavimas. Grybðnio pradþioje galva keliama ið van-
dens ir grybðnio viduryje ákvepiama, tiesiant rankas á
prieká iðkvepiama á vandená.

Mûsø manymu, bûtent ðá plaukimo bûdà naudinga ásisavinti tiek suaugusiesiems, tiek ir
vaikams, nes kojø ir rankø judesiai visiðkai atitinka sportiniø plaukimo bûdø (kraulio krûti-
ne ir krûtine) technikà. Kvëpavimas su rankø judesiais taip pat derinamas pagal plaukimo
krûtine taisykles.

Tiems, kas nori iðmokti plaukti krûtine, tai tik mokymo pradþia. Iðmokus ðá pratimà,
vëliau mokoma kojø judesiø.

Tiems, kuriø mokymas plaukti baigiamas, ðitoks iðmoktas plaukimo bûdas leidþia laisvai
judëti ir pramogauti vandenyje.

Kûno padëtis ir kojø judesiai – kaip pirmajame  variante.

Rankø judesiai – kaip plaukiant krûtine (brasu), tik jos
juda per ðonus iki ðlaunø.

Kojø ir rankø judesiø derinimas – kaip pirmajame  va-
riante.

Kvëpavimas. Kvëpuoti galima kaip pirmajame variante
arba grybðnio pabaigoje pakelti galvà ir ákvëpti, o tie-
siant rankas á prieká iðkvëpti á vandená.

II variantas
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I variantas

Kûno padëtis, kojø judesiai ir kvëpavimas nesiskiria nuo
plaukimo nugara.

Rankø judesiai. Ið pradinës padëties, kai abi rankos ið-
tiestos prie ðlaunø, jomis atliekami grybðnio judesiai,
primenantys „8“. Plaðtakos visà laikà remiasi á vandená
dël greitø ir slystanèiø judesiø, kurie atliekami ðiek tiek
pasukant rieðà.

II variantas

Kûno padëtis, kojø judesiai ir kvëpavimas –  kaip plau-
kiant nugara.

Rankø judesiai. Iðtiestos á virðø rankos pasukamos del-
nais á iðoræ ir atliekamas vienalaikis grybðnis iki ðlaunø,
tada rankos lenkiamos per alkûnes ir palei kûnà kelia-
mos á virðø uþ galvos.
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IV.  Taikomojo plaukimo pagrindai
12345678901234
12345678901234
12345678901234
12345678901234
12345678901234
12345678901234
12345678901234
12345678901234
12345678901234
12345678901234
12345678901234
12345678901234

Visais laikais mokëjimas plaukti buvo ir yra gyvybiðkai bûtinas ágûdis. Be sportinio plau-
kimo, yra taikomasis plaukimas, kurio pagrindinës rûðys ðios: taikomieji plaukimo bûdai,
nërimas, skæstanèiøjø gelbëjimas bei gaivinimas.

--------------4.1. Taikomojo plaukimo bûdai
Taikomieji plaukimo bûdai: plaukimas ðonu ir plaukimas nugara brasu. Pagal dabarti-

nes tarptautines plaukimo taisykles ðiais bûdais varþybose neplaukiama, bet jie tinkami
atliekant vandenyje ávairias uþduotis. Pvz., plaukimas ðonu yra labai patogus transportuo-
jant skæstantájá á krantà, o plaukimas nugara brasu tinkamas perneðant ávairius daiktus.

................................... 4.1.1. Plaukimas ðonu

Kûno padëtis: plaukikas guli ant vandens kairiu ar de-
ðiniu ðonu. Jei gulima ant deðinio ðono – deðinë ranka
bus apatinë (ji visà laikà yra vandenyje), o kairë ranka
– virðutinë. Jei gulima ant kairio ðono, rankø padëtis
atvirkðtinë. Petys ir viena veido pusë yra virð vandens.
Pagal rankø padëtá plaukiko kojos taip pat vadinamos
apatine ir virðutine.
Kojø judesiai: primena þirkliø judesá. Paruoðiamasis ju-
desys – virðutinë koja á prieká, apatinë atgal, praskeèia-
mos sulenkiant per kelio sànará. Varomasis (pagrindi-
nis) judesys – kojos suglaudþiamos ir iðtiesiamos.
Rankø judesiai: asimetriðki ir pakaitiniai. Abi rankos
judesá pradeda kartu. Apatine ranka atliekamas jude-
sys þemyn atgal (kaip plaukiant brasu), o virðutine –
paruoðiamasis judesys virð vandens (kaip plaukiant
krauliu). Tada apatinë ranka lenkiama per alkûnës sà-
nará ir tiesiama á prieká, á pradinæ padëtá, o virðutine
ranka atliekamas pagrindinis judesys.
Kvëpavimas: ákvëpimas derinamas su virðutinës ran-
kos grybðnio pabaiga, iðkvëpimas – visà likusá laikà.
Judesiø derinimas: kojø pagrindinis judesys derinamas
su virðutinës rankos pagrindinio judesio pabaiga, o pa-
ruoðiamasis kojø judesys derinamas su apatinës rankos
pagrindiniu judesiu. Po virðutinës rankos ir kojø pa-
grindiniø judesiø plaukikas pasislenka ðonu.
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Mokomës plaukti ðonu

Kojø judesiø mokymas: a) sausumoje

Pratimai
Metodiniai
nurodymai

Imitacinis virðutinës
kojos judesys stovint.

Koja lenkiama per ke-
lio sànará ir keliama á
prieká, pëda – uþriesta,
staigiu judesiu pristato-
ma prie kitos kojos.

Imitacinis apatinës ko-
jos judesys stovint.

Koja lenkiama per ke-
lio sànará ir keliama at-
gal, pëda iðtiesta,  jude-
sys þemyn prie kitos
kojos.

Imitacinis kojø judesys
sëdint ant bortelio
kraðto.

Atlikti þergtà judesá
(þirkles).

b) vandenyje

Pratimai
Metodiniai
nurodymai

Kojø judesys gulint ant
ðono ir laikantis uþ at-
ramos.

Atlikti kojomis þirkles.

Kojø judesys slenkant
ant ðono ir laikant plau-
kimo lentà.

Stengtis, kad virðutinë
koja nekirstø iðilginës
kûno aðies.
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Kojø judesys slenkant
ant ðono, apatinë ran-
ka iðtiesta.

Stengtis, kad apatinë
koja nekirstø iðilginës
kûno aðies.

Rankø judesiø mokymas a) sausumoje

Pratimai
Metodiniai
nurodymai

Imitacinis apatinës ran-
kos judesys stovint;
apatinë ranka iðtiesta á
virðø, virðutinë – pri-
glausta prie ðono.

Apatinë ranka lenkia-
ma per alkûnës sànará,
atliekamas grybðnis
delnu ir ranka gràþina-
ma á pradinæ padëtá.

Imitacinis virðutinës
rankos judesys stovint,
kûnas pasviræs apatinës
rankos pusën.

Ranka atliekamas toks
pat judesys kaip plau-
kiant krauliu.

Imitaciniai rankø jude-
siai derinami su kvëpa-
vimu.

Galva pradedama suk-
ti ir ákvepiama kartu su
virðutinës rankos
grybðnio pradþia.

b) vandenyje

Pratimai
Metodiniai
nurodymai

Apatinës rankos jude-
sys stovint, ðiek tiek
pasilenkus á ðonà.

Grybðnis  panaðus á
plaukimo krûtine ran-
kø grybðná.
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Virðutinës rankos jude-
sys derinant su kvëpa-
vimu stovint, pasilen-
kus á ðonà.

Grybðnis panaðus á
plaukimo krauliu ran-
kø grybðná, ákvepiant
nekelti galvos.

Abiejø rankø judesiai
derinant su kvëpavimu
stovint, pasilenkus á ðo-
nà.

Ákvepiama virðutinës
rankos grybðnio pabai-
goje, iðkvepiama – apa-
tinës rankos grybðnio
metu.

Virðutinës rankos jude-
sys derinant su kvëpa-
vimu slenkant, laikant
plaukimo lentà.

Ákvepiama virðutinës
rankos grybðnio pabai-
goje.

Judesiø derinimas: a) sausumoje

Pratimai
Metodiniai
nurodymai

Imitacinis virðutinës
kojos judesys derinant
su virðutinës rankos ju-
desiu stovint, pasilen-
kus ðiek tiek á ðonà.

Virðutinës rankos ir
virðutinës kojos jude-
sys atliekamas kartu.

Imitacinis virðutinës
kojos judesys derinant
su abiejø  rankø jude-
siu stovint, ðiek tiek
pasilenkus á ðonà.

Atkreipti dëmesá á vir-
ðutinës kojos pëdos pa-
dëtá.



– 61 –

_________________________________________________________ IV.  TAIKOMOJO PLAUKIMO PAGRINDAI

b) vandenyje

Pratimai
Metodiniai
nurodymai

Plaukimo ðonu kojø ju-
desiai derinant su vir-
ðutinës rankos judesiu,
laikant plaukimo lentà
apatine ranka.

Virðutinës rankos jude-
sys derinamas su virðu-
tinës kojos judesiu.

Plaukimo ðonu kojø ju-
desiai derinant su abie-
jø rankø judesiu ir kvë-
pavimu.

Paruoðiamasis kojø ju-
desys derinamas su
apatinës rankos pagrin-
diniu judesiu.
Pagrindinis kojø jude-
sys derinamas su virðu-
tinës rankos judesio
pabaiga.

............................ 4.1.2. Plaukimas nugara brasu

Kûno padëtis: plaukikas guli vandenyje ant nugaros.

Kojø judesiai atliekami kartu ir simetriðkai. Paruoðia-
masis judesys – kojos lenkiamos per kelio sànará staèiu
kampu ir praskeèiamos per peèiø plotá. Pëdos pasuka-
mos á ðalis. Pagrindinis judesys – kojos energingai lan-
ku iðtiesiamos ir suglaudþiamos. Paruoðiamasis jude-
sys kojomis prasideda tada, kai rankos baigia judesá
virð vandens.

Rankø judesiai atliekami kartu ir simetriðkai. Pagrin-
dinis judesys atliekamas greitai, ðonais, 15–25 cm gy-
lyje nuo vandens pavirðiaus. Paruoðiamasis judesys at-
liekamas virð vandens.

Kvëpavimas derinamas su rankø judesiais: ákvepiama
perkeliant rankas oru, o iðkvepiama  atliekant pagrin-
diná judesá.
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Mokomës plaukti nugara brasu

Kojø judesiø mokymas: a) sausumoje

Pratimai
Metodiniai
nurodymai

Imitaciniai kojø jude-
siai sëdint, atsirëmus
rankomis uþ nugaros.

Kojos tiesios, suglaustos,
pëdos atpalaiduotos.
Kojos lenkiamos per
kelius, pëdos pasuka-
mos á ðalis – palieèiama
baseino sienelë – ir ener-
gingai lanku tiesiamos.

b) vandenyje

Pratimai
Metodiniai
nurodymai

Kojø pëdos pasuktos á
ðalis, kojø pëdos ne-
atitraukiamos nuo dug-
no, pritupiant keliai
praskeèiami.

Plaukimo nugara brasu
kojø judesiai stovint
veidu á sienelæ, pritu-
piant.

Plaukimo nugara brasu
kojø judesiai laikantis
uþ atramos.

P. p. – gulima iðtiesus
kojas, kojos lenkiamos
per kelio sànará, pëdos
pasukamos á ðalis, jude-
sys atliekamas lanku ið-
tiesiant kojas á pradinæ
padëtá.

Plaukimas nugara bra-
su kojomis prilaiko-
mam kito asmens.

Atkreipti dëmesá á pë-
dø padëtá.

Plaukimas nugara bra-
su kojomis laikant len-
telæ ant krûtinës.

Energingai lanku atlik-
ti kojø judesius.
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Plaukimas nugara bra-
su kojomis, rankos ið-
tiestos á virðø.

Kojø judesys simetrið-
kas.

Plaukimas nugara bra-
su kojomis, rankos pri-
glaustos prie ðlaunø.

Kojos lenkiamos per
kelio sànará pëdomis
þemyn.

Rankø judesiø mokymas a) sausumoje

Pratimai
Metodiniai
nurodymai

P. p. – rankos iðkeltos á
virðø, abiem rankomis
judesys per ðonus þe-
myn iki ðlaunø.

Po „grybðnio“ iðlaikyti
1–2 sek. pauzæ.

Imitaciniai rankø jude-
siai gulint ant suolo.

Judesius rankomis at-
likti simetriðkai.

b) vandenyje

Pratimai
Metodiniai
nurodymai

Rankø judesiai slen-
kant.

Kûno padëtis tiesi, ko-
jos suglaustos, rankos
virð galvos, delnai pa-
sukti á iðoræ.
Pagrindinis rankø jude-
sys atliekamas energin-
gai, lygiagreèiai su van-
dens pavirðiumi.
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Judesiø derinimas: a) sausumoje

Pratimai
Metodiniai
nurodymai

Imitaciniai rankø jude-
siai: leidþiant rankas
pritûpti, keliant jas á
virðø – stotis.

Pëdos pasuktos á ðalis,
rankos iðkeltos á virðø.

Imitaciniai rankø ir
kojø judesiai gulint ant
suolo.

Rankos keliamos á vir-
ðø per prieká – paruo-
ðiamasis judesys, o ko-
jomis atliekamas pa-
grindinis judesys.

b) vandenyje

Pratimai
Metodiniai
nurodymai

Plaukimas nugara bra-
su derinant rankø ir
kojø judesius.

Rankø ir kojø pagrin-
dinius judesius atlikti
energingai.

Plaukimas nugara bra-
su derinant rankø ir
kojø judesius su kvëpa-
vimu.

Slenkant ir keliant ran-
kas á virðø ákvëpti.
Po kojø judesio daryti
pauzæ.
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------------------------- 4.2. Nërimas
Nërimas – tai plaukimas po vandeniu. Jis glaudþiai susijæs su darbine þmogaus veikla,

buitimi. XX a. pradþioje paplito kaip sporto ðaka, buvo rengiamos varþybos. Varþybø pro-
grama buvo labai ávairi: pasiekti didþiausià gylá, nuo dugno per dvi minutes surinkti kuo
daugiau lëkðteliø, pasiekti didþiausià greitá (moterims – 25 m nuotolyje, vyrams – 50 m
nuotolyje) ir ilgiausià nuotolá (vyrø rekordas – 96,4 m, moterø – 56 m).

Nuo 1930 m. ði sporto ðaka vis reèiau átraukiama á varþybø programà ir ðiuo metu beveik
visai neteko sportinës reikðmës. Taèiau nardymas, kaip praktinis ágûdis, nenustojo savo
gana didelës reikðmës. Neriama gelbstint skæstantájá, traukiant ið dugno ávairius daiktus,
atliekant povandeninius darbus, taip pat karo veiksmø sàlygomis.

.................................... 4.2.1. Nërimo bûdai
Visi nërimo bûdai skirstomi á du pogrupius. Pirmam priklauso pasinërimai naudojant

atramà (baseino sienelæ ar kraðtà, posûkio skydà, starto bokðtelá, tvenkinio krantà, plaustà,
valtá ir t. t.), antram – neriama nuo vandens pavirðaus. Nerti galima þemyn kojomis arba
þemyn galva.

Atliekant nërimà þemyn galva nuo vandens pavirðiaus – bûtina rankø judesiais pasikelti
virð vandens, ákvëpti ir greitai lenkti galvà þemyn. Kai kûnas atsiduria vertikalioje padëtyje,
greitai pakelti kojas aukðtyn ir pasinërus nerti þemyn atliekant rankø ir kojø judesius.

Neriant þemyn kojomis nuo vandens pavirðiaus – bûtina rankø ir kojø judesiais kuo aukð-
èiau iððokti ið vandens, pakelti rankas á virðø (arba priglausti prie ðlaunø), suglausti kojas,
giliai ákvëpti ir panerti. Prireikus atliekami tik rankø judesiai stumiant vandená ið apaèios á
virðø.
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Nërimas tolyn atliekamas 1,5–2,0 m gylyje. Visi judesiai daromi po vandeniu. Plaukiama
krûtine (brasu), ðonu, kraulio kojø judesiais, atliekant ávairius rankø derinius.

Neriant brasu galimi pailgintas ir sutrumpintas rankø grybðniai. Pasibaigus judesiui ran-
kos gràþinamos á pradinæ padëtá ðalia liemens. Rankø ir kojø judesiø derinimas: pradinë
padëtis – grybðnis rankomis – pauzë (kojos iðtiestos) – rankø ir kojø paruoðiamasis judesys
– atsispyrimas kojomis – pauzë.

Nërimas ðonu – atitinka plaukimà vandens pavirðiumi, tik skiriasi paruoðiamaisiais virðu-
tinës rankos judesiais. Ji gàþinama á prieká po vandeniu.

Mokomës nerti
Nërimas nuo áprasto plaukimo skiriasi dideliu vandens spaudimu ir ilgu kvëpavimo su-

laikymu. Todël nërimo mokymo pagrindas yra reguliariai atliekami kvëpavimo sulaikymo
pratimai, kurie didina organizmo atsparumà esant maþesniam deguonies kiekiui. ðiuos pra-
timus reikia daryti sausumoje ir vandenyje.

Sausumoje:
z giliai ákvëpti ir orà lëtai iðkvëpti;
z sulaikyti kvëpavimà ávairiose ákvëpimo ir iðkvëpimo fazëse;
z sulaikyti kvëpavimà atliekant rijimo judesius, iðkvepiant orà pro nosá maþomis porci-

jomis.
Pratimai atliekami stovint, einant, pasilenkus, atliekant ávairius rankø judesius (plauki-

mo brasu, ðonu).

Vandenyje:
z negiliai ákvëpti, pasinerti ir atmerkti akis;
z giliai ákvëpti, pasinerti, orà lëtai iðkvëpti maþomis porcijomis pro burnà;
z giliai ákvëpti ir pasinerti derinant rijimo judesius su lëtu iðkvëpimu pro nosá.

Pratimai atliekami nedideliame gylyje pritupiant, gulint ant vandens, slenkant. Iðmokus
pratimai atliekami ir gilioje vietoje.

Saugaus nërimo taisyklës
� Norint áveikti tam tikrà atstumà neriant, bûtina sausumoje atlikti kvëpavimo prati-

mus. Tokie pratimai gerina plauèiø ventiliacijà, maþina kvëpavimo centro dirglumà,
lengviau pakeliamas kvëpavimo sulaikymas.
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� Kvëpavimo pratimus reikia atlikti 30–40 sek. prieð startà.
� Norint atgauti normalø kvëpavimà, po nërimo reikia 2–3 kartus atlikti plauèiø

hiperventiliacijà (giliai ákvëpti ir iðkvëpti). Kvëpavimo pratimai padeda greièiau likvi-
duoti deguonies trûkumà organizme.

� Neriant á gylá jauèiamas skausmas ausyse. Tai atsitinka dël po vandeniu padidëjusio
slëgio á ausies bûgnelá. Norint sumaþinti ðá atsiradusá slëgá, reikia daryti rijimo judesius.

� Negalima nardyti, kai nesveikos ausys, nes vanduo, patekæs á vidinës ausies ertmæ,
sukelia galvos svaigimà, pykinimà, prarandama orientacija.

� Pradëti mokyti nerti á gylá ir á tolá reikia tik tada, kai mokinys gerai moka nors vienà
plaukimo bûdà.

� Pirmieji nardymai neturi virðyti 10–15 sek.
� Nërimo pratimø skaièius turi bûti grieþtai ribotas (2–3 kartai per pratybas), nes

daugkartinis nërimas sukelia deguonies badà. Deguonies badui jautriausia centrinë
nervø sistema (CNS), dël to galima staigiai prarasti sàmonæ.

� Kad bûtø galima geriau orientuotis vandenyje, reikia nerti atsimerkus.
� Nerti be trenerio leidimo ir nepriþiûrint – draudþiama.
� Pradiniame etape ar esant neskaidriam vandeniui nardyti bûtina su ávairiomis pagal-

binëmis priemonëmis.
� Ðuoliai á vandená seklioje vietoje, neþinant vandens telkinio dugno, gali bûti galvos,

stuburo ar kitø kûno daliø traumø prieþastis.

--------------- 4.3. Skæstanèiøjø gelbëjimas
Nelaimingø atsitikimø vandenyje prieþasèiø daug, bet pagrindinës – nemokëjimas plauk-

ti, per didelis pasitikëjimas savo plaukimo ágûdþiais, neatsargus elgesys prie vandens, mau-
dymosi taisykliø nepaisymas, plaukiojimas techniðkai netvarkingomis valtimis, lipimas ant
netvirto ledo ir pan.

Romënai sakydavo, kad „tas, kuris negelbsti, – nuþudo“. Todël kiekvieno pilieèio parei-
ga – suteikti pagalbà nukentëjusiam vandenyje.
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Kad suteiktø pagalbà skæstanèiajam,  gelbëtojas privalo:
z gerai plaukti;
z mokëti suteikti pagalbà tiesiogiai vandenyje;
z þinoti visas atsargumo priemones gelbëjant;
z mokëti suteikti pirmàjà pagalbà krante;
Nemokantis plaukti taip pat gali suteikti pagalbà skæstanèiajam, jis turi:
z greitai orientuotis esamoje situacijoje;
z átraukti á gelbëjimà kitus þmones;
z naudoti ávairias priemones;
z mokëti suteikti pirmàjà pagalbà krante.

Pagalbos suteikimas nuo kranto

Galima paduoti ðakà.

Paduoti lazdà, kai gelbsti du þmonës.

Suteikti pagalbà álipus á vandená.

Kai gelbsti keli gelbëtojai, paduoti lazdà ar rankà.

Álipus á vandená ir laikantis uþ kraðto, paduoti rankà.
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Álipus á vandená ir laikantis uþ kraðto, paduoti kojà.

Mesti neskæstanèius daiktus (kamuolá, guminá ar kimðtiná gelbëjimo ratà).

Pagalbos suteikimas ið valties
Kai þmogus skæsta toli nuo kranto, geriausia priemonë yra motorinë ar irklinë valtis.

Skæstantysis átraukiamas per ðoniná ar galiná valties kraðtà.

Pagalbos suteikimas vandenyje
Norint suteikti pagalbà vandenyje, bûtina þinoti:
1. Kaip priplaukti prie skæstanèiojo ir pavargusio vandenyje.
2. Kaip iðsilaisvinti skæstanèiajam ásikabinus.
3. Kaip transportuoti skæstantájá ir pavargusá vandenyje.
4. Kaip iðneðti ir iðkelti skæstantájá á krantà.
5. Savigalbos bûdus vandenyje.
Pagalba bus efektyvi, jeigu bus atsiþvelgta á nelaimës aplinkybes: á atstumà iki skæstanèiojo,

á vandens gylá, skaidrumà, vëjà, bangas, kokios gelbëjimo priemonës yra ðalia, kas dar gali
padëti gelbëti.
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Gelbëtojas prie skæstanèiojo privalo priplaukti ið nugaros pusës. Taip galima iðvengti
nepatogiø skæstanèiojo ásikabinimø.

Jei gelbëtojas turi neskæstanèiø daiktø (gelbëjimo ratà, lentelæ, lazdà), bûtina juos
panaudoti.

Priplaukus prie þmogaus, kuris pavargo ar iðsigando gilumos, reikia pasistengti átikinti já,
kad pavojus negresia ir kad jam bus padëta pasiekti krantà. Ðiuo atveju pailsusiam þmogui
gali bûti pasiûloma viena ar abiem rankomis atsiremti á gelbëtojo petá ið nugaros pusës.
Gelbëtojas plaukia brasu arba ðonu.

Jeigu ðalia pavargusio þmogaus yra du gerai mokantys plaukti asmenys, tai jie plaukia
brasu laikydami pavargusájá viduryje, o ðis viena ranka atsiremia á vieno, o kita – á kito
plaukiko petá.

Jeigu ðalia pavargusio þmogaus yra du geri plaukikai, tai vienas jø gali plaukti ið priekio,
antras – ið nugaros. Pavargæs asmuo rankomis atsiremia á priekinio peèius, o kojø pëdomis
– á uþ nugaros esanèio gelbëtojo peèius. Gelbëtojai plaukia brasu.
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Skæstanèiojo transportavimas
Jeigu skæstantysis praradæs sàmonæ ir nesiblaðko, jis imamas uþ galvos taip, kad nykðèiai

liestø skruostus, o maþieji pirðtai – apatiná þandikaulá. Gelbëtojas plaukia ant nugaros.

Abi agresyvaus skæstanèiojo rankos suimamos uþ nugaros, gelbëtojas deðinæ rankà paki-
ða po skæstanèiojo paþastimis. Gelbëtojas plaukia ðonu.

Jeigu skæstantysis nesiblaðko, jis imamas uþ paþastø ir traukiamas. Gelbëtojas guli ant
nugaros ir atlieka braso kojø judesius.

Jeigu skæstantysis agresyvus ir prie jo negalima priplaukti nepastebëtam, gelbëtojas turi
panerti po vandeniu, pasukti skæstantájá uþ kojos á save nugara ir transportuoti pakiðæs
rankà po skæstanèiojo paþastimi, apglëbæs per krûtinæ, kaire ranka suëmæs virð alkûnës ir
prispaudæs skæstantájá nugara prie savæs. Gelbëtojas transportuoja skæstantájá plaukdamas
ðonu.

Iðsilaisvinimo ið skæstanèiojo bûdai
Ðoko iðtiktas ar agresyvios bûklës skæstantysis griebiasi ir uþ ðiaudo. Kad iðvengtø tokio

ásikabinimo, gelbëtojas, kai agresyvus skæstantysis yra arti, turi nuo jo atsistumti koja.
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Jeigu skæstantysis apglëbia gelbëtojo liemená ið priekio, reikia stipriai stuktelëti ranka á
skæstanèiojo pasmakræ ir keliu á krûtinæ.

Jeigu skæstantysis apglëbia gelbëtojo liemená ið nugaros, reikia paimti skæstanèiojo abie-
jø rankø pirðtus ir staigiu judesiu juos iðskësti arba paimti skæstantájá uþ galvos ir permesti
per petá.

Jeigu skæstantysis ásikimba á gelbëtojo rankø rieðus, gelbëtojas turi sugniauþti kumðèius
ir staigiai pasukti juos iðorën.

Visais atvejais iðsilaisvinti nuo skæstanèiojo geriausia panërus.

Jeigu skæstantysis apglëbia gelbëtojo kaklà ið priekio, gelbëtojas turi deðinæ skæstanèiojo
rankà kelti ið apaèios á virðø ir, suëmæs savo deðine ranka, uþlauþti skæstanèiajam uþ nugaros.

Jeigu skæstantysis apglëbia gelbëtojo kaklà ið nugaros, reikia staigiu judesiu kelti skæs-
tanèiojo alkûnæ ir apsukti já á save nugara.
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Skæstanèiojo neðimas á krantà
Jei skæstantysis be sàmonës, gelbëtojas já iðneða á krantà ant peèiø.

Iðneðamas ant nugaros ir dubens.

Kai skæstantájá neða du gelbëtojai, tai pirmasis nukentëjusájá neða uþ kojø, o antrasis
gelbëtojas savo rankas prakiða pro nukentëjusiojo paþastis ir paima uþ nukentëjusiojo ran-
kos.

Jei skæstantysis tik pavargæs, gelbëtojas turi padëti jam iðlipti ið vandens uþdëjæs jo rankà
sau ant peties ir apglëbæs per liemená.

Skæstanèiojo iðkëlimas ið vandens, kai aukðtas krantas
Vienas gelbëtojas skæstantájá iðkelia taip:
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Du gelbëtojai skæstantájá iðkelia taip:

------------- 4.4. Pagalbos suteikimas krante
Gyvybës ðaltinis – deguonis. Organizmas, negaudamas deguonies, pereina á minimalios

gyvybinës veiklos bûsenà. Ji vadinama klinikinës mirties periodu. Ðiuo periodu organizmas
dar nëra miræs, jis iðgyvena tiek, kiek jam leidþia deguonies rezervas. Pirmiausia per 5–
7 min. mirðta galvos smegenø þievës nervinës làstelës, kurios koordinuoja visø organø veik-
là. Þuvus ðioms làstelëms, þmogaus nebegalima atgaivinti. Taigi klinikinës mirties periodas
trunka 5–7 min.

Skendimo atvejais klinikinë mirtis trunka ne 5–7 min., o 10–30 min. Tai priklauso nuo
vandens temperatûros. ðaltame vandenyje organizmas ekonomiðkai naudoja deguonies at-
sargas, todël skenduolá gaivinti tikslinga ir praëjus ilgesniam laikui.

Iðblyðkusiø skenduoliø gyvybinës funkcijos nutrûksta staiga, dar neiðnaudojus vidiniø
deguonies rezervø, todël jø klinikinë mirtis trunka ilgiau ir gaivinimo galimybës geresnës
(10–15 min.) negu pamëlusiø skenduoliø, kurie gelbëdamiesi sunaudoja visus vidinius de-
guonies iðteklius (3–6 min.).

Visus minëtus simptomus (ðaltas vanduo, iðblyðkæs ar pamëlæs skenduolis, pulsas, akiø
vyzdþiai) nustatyti reikëtø per 20–30 sek.

Nukentëjusieji, kuriems reikia medicinos pagalbos, skirstomi á 3 grupes:
1. Nukentëjæs asmuo nebuvo praradæs sàmonës, neatsirado kvëpavimo bei ðirdies veiklos

sutrikimø. Ðiuo atveju pirmoji pagalba nesudëtinga: bûtina nukentëjusájá nuraminti, aptrinti
sausu rankðluosèiu, pervilkti sausais drabuþiais ir uþkloti ðilta antklode. Naudinga duoti
karðtos arbatos, kavos ar raminamøjø vaistø.

2. Nukentëjæs asmuo yra be sàmonës, bet pulsas ir kvëpavimas nesutrikæ. Pirmoji pagalba:
guldomas, atsegama apykaklë, masaþuojami smilkiniai, veidas, kutenamos nosies ðnervës.

3. Skenduolis iðtrauktas ið dugno be gyvybës poþymiø, sustojæs kvëpavimas ir ðirdies veik-
la, tai – klinikinës arba biologinës mirties bûsena. Ði bûsena konstatuojama, kai neuþèiuo-
piamas pulsas ties miego ir þasto arterijomis, akiø vyzdþiai nereaguoja á ðviesà (nesusiaurë-
ja). Pirmoji pagalba: paguldyti ant kieto pagrindo, atsegti nukentëjusiojo drabuþius, iðvalyti
ið kvëpavimo takø gleives, þoles, smëlá, pasiruoðti gaivinimui. Skenduolá praþiodyti sunku.
Tam galima panaudoti plokðèià metaliná daiktà arba abiejø rankø nykðèius dëti ant nukentë-
jusiojo apatinio þandikaulio kraðtø, o kitais pirðtais smakrà spausti þemyn.
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Skenduolio gaivinimo metodika tobulëjant medicinos mokslui keitësi. Veiksmingiausi
gaivinimo bûdai yra dirbtinis kvëpavimas ið burnos á burnà ir netiesioginis ðirdies masaþas
bei jø derinimas.

Dirbtinis kvëpavimas ið burnos á burnà nepakeièiamas tada, kai suþalota krûtinës làsta
ar stuburas. Nukentëjæs asmuo guldomas ant nugaros, atloðiama galva, giliai ákvepiama ir
praþiodþius bei pirðtais uþspaudus nosá puèiamas oras á skenduolio plauèius. Maþiems vai-
kams oras puèiamas apþiojus kartu burnà ir nosá. Oras puèiamas natûraliu kvëpavimo rit-
mu – 12–20 k./min. Ápûsdami orà stebime, ar pasikelia skenduolio krûtinës làsta (tai rodo,
kad ápûtëme tinkamai). Jei krûtinës làsta ápûtus oro nepasikëlë, vadinasi, blogai atloðta
galva ir nëra kvëpavimo takø praeinamumo (reikia iðtraukti lieþuvá, dar kartà iðvalyti bur-
nos ertmæ ir atloðti galvà). Darant dirbtiná kvëpavimà ið burnos á burnà, svarbiausia yra
sudirginti kvëpavimo centrà.

Geriausiai kraujo apytaka atgaivinama netiesioginiu ðirdies masaþu. Klinikinës mirties
periodu krûtinës làsta yra paslanki. Jos priekinæ sienelæ galima áspausti 3–4 cm. Taip yra
suspaudþiama ðirdis tarp krûtinkaulio ir stuburo. Suspaudimo metu kraujas ið ðirdies skil-
veliø iðvaromas, o atleidus rankas ðirdies skilveliai prisipildo kraujo.

Netiesioginis ðirdies masaþas atliekamas: nukentëjæs guldomas ant nugaros ant kieto
pagrindo, apnuoginamas liemuo. Gelbëtojas atsiklaupia prie nukentëjusiojo deðinio ðono,
suranda apatiná jo krûtinkaulio treèdalá, uþdeda plaðtakas vienà ant kitos. Masaþo judesiø
daþnumas – 60 k./min. skaièiuojant 101, 102 ir t.t.

Veiksmingiausia nukentëjusájá gaivinti derinant netiesioginá ðirdies masaþà su dirbtiniu
kvëpavimu. Derinti taip: 2 ápûtimai – 15 paspaudimø. Jei gaivina du gelbëtojai, nuoseklu-
mas toks: 1 ápûtimas – 4–5 paspaudimai.
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------------4.5. Pagalba nukentëjusiam þiemà
Þiemà gelbëtojas turi þinoti, kad á nelaimës vietà bûtina ðliauþti ir gelbëjimui naudoti

ávairias priemones (lentas, roges, kopëèias, lazdas, rûbus ir t. t.). Nuo álûþusiojo reikia bûti
per 3–5 metrus.

Pirmoji pagalba nukentëjusiam þiemà
Iðtrauktà ið vandens nukentëjusájá bûtina perrengti ir gabenti á ðiltas patalpas. Jei ðis

nebuvo praradæs sàmonës ir gali vaikðèioti, siûlyti jam pabëgioti ir pasimankðtinti. Patartina
karðtas duðas (10–15 min.), karðta kava, arbata, ðilta vonia (nuo 300 palaipsniui ðildant iki
400). Organizmà galima suðildyti ir ávairiais ðildytuvais (ávairiomis lempomis ir kt.). Visø
pirma ðildomas kaklas ir pakauðis.

Jei skenduolio ðirdis sustojusi ir jis nekvëpuoja, daromas dirbtinis kvëpavimas burna á
burnà ir iðorinis ðirdies masaþas, jis gabenamas á ðiltas patalpas.

Visais organizmo atðalimo atvejais gydymas tæstinas ligoninëje.

-------------------------4.6. Savigalba
Árodyta, kad þmonës daþniausiai nuskæsta ið baimës dël savo gyvybës, dël psichinës átam-

pos. Baimë nuskæsti – svarbiausia psichinio ðoko, dël kurio plaukikas gali þûti, prieþastis.
Vadinasi, þmoniø saugumas vandenyje – pirmiausia psichologinë problema. Þmogus, pate-
kæs á sudëtingà situacijà vandenyje, turëtø mokëti valdyti savo psichikà, nesutrikti, nepulti á
panikà, bet ramiai gelbëtis arba kantriai laukti pagalbos.

Pavargus plaukiant. Iðsekus jëgoms pirmiausia bûtina átikinti save, kad galima iðsilaikyti,
tik reikia pailsëti. Poilsis – gulëti ant nugaros, minimalûs rankø, kojø judesiai, ritmiðkas
kvëpavimas.

Prasidëjus mëðlungiui. Jei mëðlungis traukia rankos raumenis, bûtina atsigulti ant nuga-
ros, iðkelti rankà virð vandens, suspausti plaðtakà á kumðtá, vël iðtiesti.

Jeigu mëðlungis traukia abiejø rankø raumenis, reikia atsigulti ant nugaros, iðkelti abi
rankas virð vandens ir sudëjus plaðtakas spausti vienà á kità.
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Jeigu mëðlungis traukia ðlaunies arba blauzdos raumenis, reikia atsigulti ant nugaros,
kelá pritraukti prie pilvo, paimti kojà uþ pëdos ir stipriai patraukti á save. Jeigu mëðlungis
traukia abi kojas, patartina abu kelius lenkti prie krûtinës ir vël iðtiesti. Jeigu mëðlungis
traukia pëdà, reikia iðsitiesus lenkti pëdà á virðø.

Atsidûrus vandenyje su drabuþiais, reikia nusirengti tokia tvarka:
z nusivilkti striukæ, ðvarkà (atsisegus sagas, nuleisti rankas ir irtis vien kojomis – van-

duo nutrauks ðvarkà);
z nusiauti batus panërus po vandeniu;
z nusimauti kelnes, sijonà plaukiant ant nugaros ir iriantis vien kojomis;
z kojines nusimauti taip kaip batus;
z marðkinius nusivilkti suraitant juos ir nusimaunant per galvà ið priekio uþpakalin.

Patekus á dumblynà ar á vandens augalus,  reikia atsigulti vandens pavirðiuje ant nugaros
ir lëtais, ramiais judesiais plaukti kranto link.

Uþspringus reikia ramiai gultis ant nugaros, iðtiesti ir atpalaiduoti rankas, pamaþu judinti
kojas, atsikosëti, iðlyginti kvëpavimà.

Pagavus stipriai upës srovei, reikia plaukti pasroviui, palengva artinantis á krantà.
Esant didelëms jûros bangoms maudytis pavojinga, sunku iðplaukti á krantà, nes bangos

mûðos zonoje neleidþia atsikvëpti. Todël plaukiant á krantà ir pasiekus mûðos zonà reikia
laukti, kol atsiras dviejø ar trijø maþesniø bangø eilë ir tada staigiai plaukti á krantà. Plau-
kiama ðonu arba brasu, ákvepiant per ðonà nuo ateinanèios bangos.

Ákritus á ðaltà vandená reikia þinoti, jog judesiai ir blaðkymasis skatina organizmo atðali-
mà. Ramybës bûklë – taip pat. Norint to iðvengti, reikia stengtis neprarasti savitvardos,
bereikalingais judesiais neeikvoti jëgø. Ramûs plaukimo judesiai atitolina atðalimo pavojø.

Ðaltame vandenyje nelaimës atveju reikia saugoti nuo atðalimo galvà (stengtis, kad galva
nesuðlaptø), ypaè pakauðá, nes krinta kraujospûdis, iðsivysto ðalèio ðokas ir netenkama sà-
monës.

Álûþus ledui reikia stengtis nepalásti po juo, neprarasti savitvardos. Jeigu ledas plonas,
remiantis á já iðtiestomis rankomis, alkûnëmis lauþtis iki storesnio ledo arba net iki kranto.

Ákritus á eketæ reikia iðtiestas rankas padëti ant ledo á tà pusæ, ið kur ateita, atèiuoþta ar
atvaþiuota, ir lengvai atsispiriant kojomis visu kûnu ropðtis ant ledo. Iðlipus negalima nei
klauptis, nei stotis. Reikia atsargiai ðliauþti kuo toliau nuo álûþimo vietos.
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V.  Pradinis mokymas plaukti
natûraliame vandens telkinyje
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Pradinio mokymo plaukti natûraliame vandens telkinyje metodika labai skiriasi nuo mo-
kymo plaukti baseine, nes vandens temperatûra yra þemesnë. Todël ðiuo atveju mokymas
plaukti turi prasidëti nuo pratimø, kuriuose dalyvauja daug raumenø, nes dirbant raume-
nims iðsiskiria ðiluma.

Mokant plaukti jûroje gali bûti taikoma dar kita metodika, nes sûriame vandenyje kûno
plûdumas yra geresnis, taèiau galimos bangos.

Mokyti pradedame nuo sportinio plaukimo bûdo kraulio ir netradicinio plaukimo bûdo
kraulio su plaukimo krûtine rankø judesiais dël daugelio prieþasèiø. Aptarsime pagrindines.

� Plaukimas peteliðke (delfinu): labai sudëtinga judesiø koordinacija, kuriai bûtinas
tam tikras fizinio parengtumo lygis.

� Plaukimas krûtine: pats lengviausias pagal energijos naudojimà, galima nenardinti
galvos, bet po kiekvieno kojø judesio turi bûti pauzë, o patys judesiai turi bûti nesku-
bûs ir neátempti. Ðito pasiekti pirmose pratybose, kai vandens temperatûra yra þe-
mesnë kaip 24oC, gana sudëtinga.

� Kraulis nugara: pradedantieji (vaikai) paprastai bijo atsigulti ant nugaros, nes nema-
to, kur plaukia. Kad kûno padëtis bûtø taisyklinga, reikia, kad ausys bûtø vandenyje,
o tai nëra malonu pradedantiesiems. Be to, per pirmas pratybas duodama labai daug
metodiniø nurodymø, o kai ausys vandenyje, mokinys nieko negirdi.

� Kraulis: tinka pagal visus reikalavimus, nes kojø judesius galima atlikti tokiu greièiu,
kokiu nori pradedantysis. Tai, kad mokinys bus ásitempæs ir muð kojomis labai stip-
riai, vëlesnei jo technikai nepakenks. Ið pradþiø galvos á vandená galima nenuleidinëti.
Mokinys viskà mato ir girdi. Atliekant plaukimo krauliu kojø judesius dirba visi pa-
grindiniai kûno raumenys (rankø raumenys ásitempia laikant plaukimo lentà; kûno
raumenys palaiko horizontalià padëtá vandenyje ir neleidþia kojoms grimzti á dugnà;
kojø raumenys atlieka judesius). Visa tai neleidþia mokiniui suðalti. Kaip ir kojø, ran-
kø judesiai yra gana nesudëtingi.

� Kraulis su plaukimo krûtine rankø judesiais yra parengiamasis pratimas mokant plaukti
krûtine. Iðmokæ derinti kvëpavimà su rankø judesiais, mokiniai greièiau iðmoksta
sportinio plaukimo bûdo technikà.

Mokant plaukti natûraliame vandens telkinyje, bûtina atkreipti dëmesá, kad:
z pratybas galima pradëti, kai vandens temperatûra siekia 17–18oC, ir jos gali trukti

apie 5 min. Jeigu vandens temperatûra nekyla, pratybø trukmë didinama labai pama-
þu – po 1 min. per 2–3 pratybas;

z pagrindiniai suðalimo vandenyje poþymiai yra silpnas drebulys, paðiurpusi oda (þàsies
oda), sukaustyti judesiai ir pamëlusios lûpos (paprastai vaikai, jeigu jiems patinka
pratimai vandenyje, net ir drebëdami árodinëja, kad jiems neðalta);
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z prieð kiekvienas pratybas ant kranto atliekamas apðilimas – daromi imitaciniai kojø ir
rankø judesiai ir bendrojo lavinimo fiziniai pratimai;

z daþnai geriausiai iðmokstamas tik vienas ið keturiø plaukimo bûdø, todël jam patarti-
na skirti dëmesio daugiau negu kitiems. Geriau, kai mokinys gerai iðmoksta vienà
plaukimo bûdà, negu blogai plaukia visais keturiais.

15 pamokø natûraliame vandens telkinyje turinys

1 pamoka

Pramankðta ant kranto

Mostai abiem rankomis ir sukimas ratais („malûnëlis“)
pirmyn (pasilenkus) ir atgal (stovint). Pratimas atlie-
kamas 2–3 min.

Kûno padëties imitavimas. Pratimas atliekamas 2–3 kar-
tus.

Imitaciniai plaukimo krauliu kojø judesiai atsirëmus ran-
komis uþ nugaros. Pratimas atliekamas 30 sek.

Kvëpavimo sulaikymas, 2 kartus, poilsis – 1 min.

Pratimai vandenyje
Vandens temperatûra – apie 19oC (priklausomai nuo vandens temperatûros reikia kore-

guoti pamokos trukmæ). Pamokos trukmë – 10 min.

Plaukimo krauliu kojø judesiai atsisëdus ant dugno ir
atsirëmus rankomis uþ nugaros. Pratimas atliekamas
2–3 min.

Klaidos: per daug kojos sulenktos per kelius.
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Plaukimo krauliu kojø judesiai atsirëmus á dugnà ið-
tiestomis arba sulenktomis rankomis. Pratimas atlie-
kamas 2–3 min.

Klaidos: kojos sulenktos per kelius, rankos – per alkû-
nes; vanduo siekia alkûnes, o reikia, kad peèiø sànariai
ir smakras bûtø prie vandens pavirðiaus.

Plaukimas krauliu kojomis su pagalbine priemone ran-
kose ir su mokytojo (partnerio) pagalba. Pratimas at-
liekamas 3–5 min.

Klaidos: silpni kojø judesiai ir jø nugrimzdimas; sulenk-
tos rankos ir pakelti virð vandens peèiai; per daug ko-
jos lenkiamos per kelius.

2 pamoka

Pramankðta ant kranto

Mostai abiem rankomis ir „malûnëlis“ pirmyn bei at-
gal. Pratimas atliekamas 2–3 min.

Imitaciniai plaukimo krauliu kojø judesiai atsirëmus ran-
komis uþ nugaros. Pratimas atliekamas 30 sek. be su-
stojimo, tada poilsis 20–25 sek. ir dar du kartojimai po
30 sek.

Kvëpavimo sulaikymas. Pratimas atliekamas 2 kartus,
poilsis – 1 min.

Kûno padëties imitavimas. Pratimas atliekamas 2 kar-
tus.
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Pratimai vandenyje
Vandens temperatûra – apie 19oC. Pamokos trukmë – 12 min.

Plaukimo krauliu kojø judesiai atsisëdus ant dugno ir
atsirëmus rankomis uþ nugaros. Pratimas atliekamas
2–3 min.

Klaidos: per daug kojos lenkiamos per kelius.

Plaukimo krauliu kojø judesiai atsirëmus á dugnà ið-
tiestomis arba sulenktomis rankomis. Pratimas atlie-
kamas 2–3 min.

Klaidos: kojos sulenktos per kelius, rankos – per alkû-
nes; vanduo siekia alkûnes. Dël per didelës judesiø am-
plitudës kojos lieèia dugnà.

Plaukimas krauliu kojomis su pagalbine priemone ran-
kose ir su mokytojo (partnerio) pagalba. Pratimas at-
liekamas 3–5 min.

Klaidos: silpni kojø judesiai ir jø nugrimzdimas; sulenk-
tos rankos ir pakelti virð vandens peèiai; per daug ko-
jas lenkiamos per kelius.

Plaukimas krauliu kojomis atsigulus ant lenteles (pa-
galbinës priemonës). Pratimas atliekamas 2–3 min.

Mokinys álipa á vandená iki juosmens, prispausdþia len-
tà rankomis prie krûtinës, ðvelniai atsigula ant vandens
ir pradeda kraulio kojø judesius. Kojos kyla á pavirðiø.

Kol mokinys pradeda judëti vandeniu dël kojø judesiø,
galima padëti jam atsigulti ant lentos prilaikant uþ lie-
mens arba alkûnës.

Klaidos: bandydamas iðsilaikyti ant lentos mokinys ga-
li pamirðti daryti kojø judesius.

Veido panardinimas á vandená sulaikius kvëpavimà. Pir-
mà kartà akys gali bûti uþmerktos, á vandená panardi-
namas tik veidas. Pratimas atliekamas 4 kartus.
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3 pamoka

Pramankðta ant kranto

Mostai abiem rankomis ir „malûnëlis“ pirmyn bei at-
gal. Pratimas atliekamas 2–3 min.

Imitaciniai plaukimo krauliu kojø judesiai atsirëmus ran-
komis uþ nugaros. Pratimas atliekamas 30 sek. be su-
stojimo, toliau poilsis 20–25 sek. ir dar du kartojimai
po 30 sek.

Pritûpimai. Pratimas atliekamas 10 kartø.

Imitaciniai plaukimo krûtine rankø judesiai
pasilenkus á prieká. Pratimas atliekamas
2–3 min.

Kûno padëties imitavimas. Pratimas atlieka-
mas 2 kartus.

Pratimai vandenyje
Vandens temperatûra – apie 19oC. Pamokos trukmë – 15 min. Jeigu dël þemos vandens

temperatûros mokiniai negali uþsiiminëti visà tà laikà, galima daryti kelis álipimus á vandená.
Pvz., pirmà kartà vandenyje bûnama 10 min., tada suðylama ant saulës ir po 30 min. dar
kartà álipama 6–7 min. á vandená.
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Plaukimo krauliu kojø judesiai atsirëmus á dugnà ið-
tiestomis arba sulenktomis rankomis. Pratimas atlie-
kamas 2–3 min.

Plaukimas krauliu kojomis laikant galvà virð vandens
su pagalbine priemone ir su mokytojo (partnerio) pa-
galba. Plaukiama 5–6 kartus po 10 m.

Plaukimas krauliu kojomis atsigulus ant lenteles (pa-
galbinës priemonës). Pratimas atliekamas 2–3 min.

Plaukimo krûtine rankø judesiai
pasilenkus á prieká. Peèiai turi
bûti nuleisti á vandená, o smak-
ras laikomas virð vandens. Pra-
timas atliekamas 3–5 min.

Veido panardinimas á vandená sulaikius kvëpavimà. Pir-
mà kartà akys gali bûti uþmerktos, á vandená panardi-
namas tik veidas. Pratimas atliekamas 4 kartus.

Iðkvëpimai á vandená. Kad vanduo nepapultø á nosá, ke-
liant galvà reikia pro nosá iðkvëpti. Pratimas atlieka-
mas 1–2 min.

Tempimas uþ lazdos. Buksyruojama 4–5 kartus po 10–
15 m.
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4 pamoka

Pramankðta ant kranto

Mostai abiem rankomis ir „malûnëlis“ pirmyn bei at-
gal. Pratimas atliekamas 2–3 min.

Imitaciniai plaukimo krauliu kojø judesiai atsirëmus ran-
komis uþ nugaros. Pratimas atliekamas 30 sek. be su-
stojimo, tada 20–25 sek. poilsis ir dar du kartojimai po
30 sek.

Pritûpimai. Pratimas atliekamas 10 kartø.

Imitaciniai plaukimo krûtine rankø judesiai pasilenkus
á prieká. Pratimas atliekamas 2–3 min.

Pratimai vandenyje
Vandens temperatûra – apie 19oC. Pamokos trukmë – apie 20–22 min.

Plaukimo krauliu kojø judesiai atsirëmus á dugnà ið-
tiestomis arba sulenktomis rankomis. Pratimas atlie-
kamas 1–2 min.
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Plaukimas krauliu kojomis su pagalbine priemone ran-
kose ir su mokytojo (partnerio) pagalba. Plaukiama 5–
6 kartus po 10 m.

Per kiekvienà bandymà vienà ar du kartus reikia sumaþinti
prilaikymà – atitraukti kelias sekundes rankas 1–3 cm
nuo pilvo. Jeigu nelaikomas mokinys pradeda grimzti,
reikia vël já prilaikyti. Jeigu jis plaukia toliau ir jo kûnas
laikosi ant vandens pavirðiaus, tai palaikymà galima vi-
siðkai sumaþinti, bet neatitraukti pirðtø nuo kûno.

Plaukimas krauliu kojomis atsigulus ant lentos (pagal-
binës priemonës). Pratimas atliekamas 2–3 min.

Iðkvëpimai á vandená. Pratimas atliekamas 2–3 min.

Plaukimo krûtine rankø judesiai
pasilenkus á prieká. Peèiai turi
bûti nuleisti á vandená, o smak-
ras laikomas virð vandens. Pra-
timas atliekamas 3–5 min.

Plaukimo krûtine rankø judesiai
einant dugnu. Peèiai turi bût nu-
leisti á vandená, o smakras lai-
komas virð vandens. Pratimas
atliekamas 3–5 min.

Plaukimo krauliu kojø judesiai einant rankomis dugnu
palei krantà. Pratimas atliekamas 2–3 min.

5 pamoka

Pramankðta ant kranto

Mostai abiem rankomis ir „malûnëlis“” pirmyn bei at-
gal. Pratimas atliekamas 2–3 min.
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Pritûpimai. Pratimas atliekamas 15 kartø.

Kvëpavimo sulaikymas. Pratimas atliekamas 2 kartus.

Imitaciniai plaukimo krauliu kojø judesiai atsirëmus ran-
komis uþ nugaros. Pratimas atliekamas 2 kartus po
1 min.

Pratimai vandenyje
Vandens temperatûra – apie 19oC. Pamokos trukmë – apie 20 min.

Slinkimas krûtine laikant galvà virð vandens, su moky-
tojo pagalba. Pratimas atliekamas 4–6 kartus.

Plaukimas krauliu kojomis laikant galvà virð vandens,
su mokytojo (partnerio) pagalba. Plaukiama 4–6 kar-
tus po 10 m.

„Strëlë“ krûtine atsispyrus nuo dugno ir su-
laikius kvëpavimà.

Álipti á vandená iki juosmens ir atlikti pratimà
kranto link. Tai yra ne taip baisu, kaip slinkti
palei krantà. Jeigu mokinys bijo atlikti prati-
mà, tai galima prilaikyti uþ delnø. Pratimas
atliekamas 5–7 kartus.

Plaukimo krûtine rankø judesiai pasilenkus á
prieká, derinant su kvëpavimu. Pratimas atlie-
kamas 2–3 min.
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Plaukimas krauliu kojomis su pagalbine priemone ran-
kose ir su mokytojo (partnerio) pagalba. Plaukiama 5–
6 kartus po 10 m.

Plaukimas krauliu kojomis atsigulus ant lentos (pagal-
binës priemonës). Pratimas atliekamas 2–3 min.

Plaukimo krûtine rankø judesiai
einant dugnu. Peèiai turi bûti nu-
leisti á vandená, o smakras laiko-
mas virð vandens. Pratimas atlie-
kamas 3–5 min.

Ritmiðki iðkvëpimai á vandená. Pratimas atliekamas 2–
3 min.

6 pamoka

Pramankðta ant kranto

Mostai abiem rankomis ir „malûnëlis“ pirmyn bei at-
gal. Pratimas atliekamas 2–3 min.

Pritûpimai. Pratimas atliekamas 15 kartø.
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Kvëpavimo sulaikymas. Pratimas atliekamas 2 kartus.

Imitaciniai plaukimo krauliu kojø judesiai atsirëmus ran-
komis uþ nugaros. Pratimas atliekamas 2 kartus po
1 min.

Imitaciniai plaukimo krûtine rankø judesiai
pasilenkus á prieká, derinant su kvëpavimu.
Pratimas atliekamas 2–3 min.

Pratimai vandenyje
Vandens temperatûra – apie 19oC. Pamokos trukmë – apie 20 min.

Tempimas uþ lazdos. Buksyruojama 2–3 min.

Plaukimas krauliu kojomis atliekant ilgà iðkvëpimà á
vandená, su mokytojo (partnerio) pagalba.

Pradinëje padëtyje reikia ákvëpti, nuleisti veidà á van-
dená ir pradëti ilgà ir lëtà iðkvëpimà, kartu darant plau-
kimo krauliu kojø judesius. Kai pritrûksta oro, reikia
atsistoti ant dugno, pailsëti 10–30 sek. ir vël kartoti
pratimà. Pratimas atliekamas 4–5 kartus (galima dary-
ti su pagalbine priemone). Jeigu mokomi du (ar dau-
giau) mokiniai, tai antras (kiti) bëga ðalia ir bando ap-
lenkti pirmàjá. Plaukiama 4–6 kartus po 10 m.

„Torpeda“ krûtine atsispyrus nuo dugno, atliekant ilgà
iðkvëpimà á vandená.

Prieð atsispiriant ákvëpti, slenkant iðpûsti orà á vande-
ná. Pratimas atliekamas 5–7 kartus.
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Ritmiðki iðkvëpimai á vandená. Pratimas atliekamas 2–
3 min.

Plaukimas krauliu kojomis su mokytojo (partnerio) pa-
galba, derinant su kvëpavimu.

Pakelti galvà á prieká ir greitai ákvëpti (skaièiuojant iki
1), tada nuleisti veidà á vandená ir ilgai, lëtai iðkvëpti
pro burnà (skaièiuojant iki 4–8).Visas iðkvëpimas at-
liekamas á vandená, o pakëlus galvà tik ákvepiama. Ke-
liant galvà ið vandens kartais bandoma sulenkti rankas
ir aukðèiau pakelti peèius. Taèiau taip daryti negalima.
Rankos turi iðlikti tiesios, o ákvepiant keliama tik galva
(bet ne peèiai). Plaukiama 4–5 kartus po 10–15 m (ga-
lima plaukti su pagalbine priemone).

Plaukimo krûtine rankø judesiai
pasilenkus prieká. Pratimas atlie-
kamas 2–3 min.

Plaukimas krûtine nedideliais (vien plaðtakomis) ran-
kø judesiais atsigulus ant pagalbinës priemonës. Galva
laikoma virð vandens, kojos palengva atlieka plaukimo
krauliu judesius. Plaukiama 4–5 kartus po 10–15 m.

7 pamoka

Pramankðta ant kranto

Mostai abiem rankomis ir „malûnëlis“ pirmyn bei at-
gal. Pratimas atliekamas 2–3 min.
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Pritûpimai. Pratimas atliekamas 15 kartø.

Kvëpavimo sulaikymas. Pratimas atliekamas 2 kartus.

Imitaciniai plaukimo krauliu kojø judesiai atsirëmus ran-
komis uþ nugaros. Pratimas atliekamas 2 kartus po
1 min.

Imitaciniai plaukimo krûtine rankø judesiai pa-
silenkus á prieká, derinant su kvëpavimu. Prati-
mas atliekamas 2–3 min.

Pratimai vandenyje
Vandens temperatûra – apie 19oC. Pamokos trukmë – apie 22 min.

Tempimas uþ lazdos. Buksyruojama 2–3 min.

Plaukimas krauliu kojomis atliekant ilgà iðkvëpimà á van-
dená, su mokytojo (partnerio) pagalba.
Plaukiama 3–4 kartus (galima plaukti su pagalbine prie-
mone).

„Torpeda“ krûtine atsispyrus nuo dugno, atliekant ilgà
iðkvëpimà á vandená. Pratimas atliekamas 3–4 kartus.
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Ritmiðki iðkvëpimai á vandená. Pratimas atliekamas 1–
2 min.

Plaukimo krûtine rankø judesiai pasilenkus á prieká, de-
rinant su kvëpavimu. Pratimas atliekamas 3–5 min.

Plaukimo krûtine rankø judesiai einant dugnu, derinant
su kvëpavimu. Pratimas atliekamas 3–5 min.

Plaukimas krûtine nedideliais (vien plaðtakomis) ran-
kø judesiais atsigulus ant pagalbinës priemonës ir lai-
kant galvà virð vandens (kojos palengva atlieka plauki-
mo krauliu judesius). Plaukiama 4–5 kartus po 10–15 m.

Plaukimo krauliu kojø judesiai einant rankomis dugnu
palei krantà, kas greièiau. Pratimas atliekamas 2–3 min.

8 pamoka

Pramankðta ant kranto

Mostai abiem rankomis ir „malûnëlis“ pirmyn bei at-
gal. Pratimas atliekamas 2–3 min.



– 92 –

V.  PRADINIS MOKYMAS PLAUKTI  NATÛRALIAME VANDENS TELKINYJE ______________________________

Pritûpimai. Pratimas atliekamas 20 kartø.

Kvëpavimo sulaikymas. Pratimas atliekamas 2 kartus.

Imitaciniai plaukimo krauliu kojø judesiai atsirëmus
rankomis uþ nugaros. Pratimas atliekamas 2 kartus po
1 min.

Imitaciniai plaukimo krûtine rankø judesiai pa-
silenkus á prieká, derinant su kvëpavimu. Prati-
mas atliekamas 2–3 min.

Pratimai vandenyje
Vandens temperatûra – apie 19oC. Pamokos trukmë – apie 22 min.

Tempimas uþ lazdos. Buksyruojama 2–3 min.

Pratimas atliekamas
5–10 kartø.

„Torpeda“ krûtine atsispyrus nuo dugno, iðkvepiant á
vandená.

Plaukimas krauliu kojomis derinant
su kvëpavimu, su mokytojo (partne-
rio) pagalba.
Rankos turi iðlikti tiesios, o ákvepiant
keliama tik galva (bet ne peèiai).
Plaukiama 4–5 kartus po 10–15 m
(galima plaukti su pagalbine priemone).
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Plaukimo krûtine rankø judesiai einant dugnu, derinant
su kvëpavimu. Pratimas atliekamas 3–5 min.

Plaukimas krûtine nedideliais (vien plaðtakomis) ran-
kø judesiais atsigulus ant pagalbinës priemonës ir lai-
kant galvà virð vandens (kojos palengva atlieka plauki-
mo krauliu judesius). Plaukiama 4–5 kartus po 10–15 m.

Plaukimas krûtine nedideliais rankø judesiais atsigulus
ant pagalbinës priemonës, derinant su kvëpavimu (ko-
jos palengva atlieka plaukimo krauliu judesius). Plau-
kiama 4–5 kartus po 10–15 m.

Plaukimo krauliu kojø judesiai einant rankomis dugnu
palei krantà, kas greièiau. Pratimas atliekamas 2–3 min.

9 pamoka

Pramankðta ant kranto

Mostai abiem rankomis ir „malûnëlis“ pirmyn bei at-
gal. Pratimas atliekamas 2–3 min.

Pritûpimai. Pratimas atliekamas 20 kartø.

Imitaciniai plaukimo krûtine rankø judesiai pa-
silenkus á prieká, derinant su kvëpavimu. Pra-
timas atliekamas 2–3 min.
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Imitaciniai plaukimo krauliu kojø judesiai atsirëmus ran-
komis uþ nugaros. Pratimas atliekamas 2 kartus po
1 min.

Pratimai vandenyje
Vandens temperatûra – apie 19oC. Pamokos trukmë – apie 22 min.

Tempimas uþ lazdos. Buksyruojama 2–3 min.

„Torpeda“ atsispyrus nuo dugno, iðkvepiant á vandená.

Pratimas atliekamas 5–10 kartø.

Plaukimas krauliu kojomis derinant
su kvëpavimu, su mokytojo (partne-
rio) pagalba.
Rankos turi iðlikti tiesios, o ákvepiant
keliama tik galva (bet ne peèiai).
Plaukiama 4–5 kartus po 10–15 m.

Plaukimas krauliu kojomis su pagalbine priemone ran-
kose, derinant su kvëpavimu. Rankos turi iðlikti tie-
sios, o ákvepiant keliama tik galva (bet ne peèiai). Plau-
kiama 4–5 kartus po 10–15 m.

Plaukimas krûtine nedideliais (vien plaðtakomis) ran-
kø judesiais atsigulus ant pagalbinës priemonës ir lai-
kant galvà virð vandens (kojos palengva atlieka plauki-
mo krauliu judesius). Plaukiama 4–5 kartus po 10–15 m.
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Plaukimas krûtine nedideliais rankø judesiais atsigulus
ant pagalbinës priemonës, derinant su kvëpavimu (ko-
jos palengva atlieka plaukimo krauliu judesius). Plau-
kiama 4–5 kartus po 10–15 m.

Plaukimo krauliu kojø judesiai einant rankomis dugnu
palei krantà, kas greièiau. Pratimas atliekamas 2–3 min.

10 pamoka

Pramankðta ant kranto

Mostai abiem rankomis ir „malûnëlis“ pirmyn bei at-
gal. Pratimas atliekamas 2–3 min.

Pritûpimai. Pratimas atliekamas 25 kartus.

Kvëpavimo sulaikymas. Pratimas atliekamas 2 kartus.

Imitaciniai plaukimo krauliu kojø judesiai atsirëmus ran-
komis uþ nugaros. Pratimas atliekamas 2 kartus po
1 min.

Imitaciniai plaukimo krauliu rankø judesiai pasilenkus
á prieká. Pratimas atliekamas 2–3 min.
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Pratimai vandenyje
Vandens temperatûra – apie 19oC. Pamokos trukmë – apie 22 min.

Tempimas uþ lazdos. Buksyruojama 2–3 min.

Plaukimas krauliu ant ðono kojomis prispaudus galvà
prie rankos, laikanèios pagalbinæ priemonæ, kvëpuojant
virð vandens. Plaukiama 6–8 kartus po 10–15 m.

Plaukimas krauliu kojomis su pagalbine priemone ran-
kose, derinant su kvëpavimu. Rankos turi iðlikti tie-
sios, o ákvepiant keliama tik galva (bet ne peèiai). Plau-
kiama 4–5 kartus po 10–15 m.

Plaukimo krauliu rankø judesiai pasilenkus á prieká ir
sulaikius kvëpavimà (veidas vandenyje). Pratimas at-
liekamas 3–4 min.

Plaukimo krauliu rankø judesiai einant dugnu, sulai-
kius kvëpavimà (veidas vandenyje). Pratimas atlieka-
mas 3–4 min.

Plaukimas krauliu su pagalbine priemone vienoje ran-
koje, atliekant grybðnius kita ranka. Veidas panardin-
tas á vandená, kvëpavimas sulaikytas. Plaukiama 6–8 kar-
tus po 10–12 m.

Plaukimas krûtine nedideliais rankø judesiais atsigulus
ant pagalbinës priemonës, derinant su kvëpavimu (ko-
jos palengva atlieka plaukimo krauliu judesius). Plau-
kiama 4–5 kartus po 10–15 m.
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11 pamoka

Pramankðta ant kranto

„Malûnëlis“ ir vienalaikiai bei pakaitiniai mostai pir-
myn bei atgal. Pratimas atliekamas 2–3 min.

Pritûpimai. Pratimas atliekamas 25 kartus.

Kvëpavimo sulaikymas. Pratimas atliekamas 1 kartà.

Imitaciniai plaukimo krauliu kojø judesiai atsirëmus ran-
komis uþ nugaros. Pratimas atliekamas 2 kartus po
1 min.

Imitaciniai plaukimo krauliu rankø judesiai pasilenkus
á prieká. Pratimas atliekamas 2–3 min.

Imitaciniai plaukimo krauliu rankø judesiai pasilenkus
á prieká, derinant su kvëpavimu. Pratimas atliekamas
2–3 min.
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Pratimai vandenyje
Vandens temperatûra – apie 19oC. Pamokos trukmë – apie 22 min.

Tempimas uþ lazdos. Buksyruojama 2–3 min.

Plaukimo krauliu rankø judesiai pasilenkus á prieká, su-
laikius kvëpavimà (veidas vandenyje). Pratimas atlie-
kamas 3–4 min.

Plaukimo krauliu rankø judesiai pasilenkus á prieká, de-
rinant su kvëpavimu. Pratimas atliekamas 2–3 min.

Plaukimas krauliu ant ðono kojomis prispaudus galvà
prie rankos, laikanèios pagalbinæ priemonæ, kvëpuojant
virð vandens. Plaukiama 6–8 kartus po 10–15 m.

Plaukimas krauliu su pagalbine priemone vienoje ran-
koje, atliekant grybðnius kita ranka. Veidas panardin-
tas á vandená, kvëpavimas sulaikytas. Plaukiama 6–8 kar-
tus po 10–15 m.

Plaukimas krûtine rankomis atsigulus ant pagalbinës
priemonës, derinant su kvëpavimu (kojos atlieka plau-
kimo krauliu judesius). Plaukiama 4–5 kartus po 10–
15 m.

Plaukimo krauliu kojø judesiai einant rankomis dugnu
palei krantà, kas greièiau. Pratimas atliekamas 2–3 min.



– 99 –

_____________________________ V.  PRADINIS MOKYMAS PLAUKTI  NATÛRALIAME VANDENS TELKINYJE

12 pamoka

Pramankðta ant kranto

Mostai abiem rankomis ir „malûnëlis“ pirmyn bei at-
gal. Pratimas atliekamas 2–3 min.

Pritûpimai. Pratimas atliekamas 25 kartus.

Imitaciniai plaukimo krauliu kojø judesiai atsirëmus ran-
komis uþ nugaros. Pratimas atliekamas be sustojimo
2 kartus po 1 min.

Imitaciniai plaukimo krauliu rankø judesiai pasilenkus
á prieká, derinant su kvëpavimu. Pratimas atliekamas
2–3 min.

Pratimai vandenyje
Vandens temperatûra – apie 19oC. Pamokos trukmë – apie 22 min.

Tempimas uþ lazdos. Buksyruojama 2–3 min.
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Plaukimas krûtine rankomis atsigulus ant pagalbinës
priemonës, derinant su kvëpavimu (kojos atlieka plau-
kimo krauliu judesius). Plaukiama 4–5 kartus po 10–
15 m.

Ávairûs ðuoliukai.

Plaukimo krauliu rankø judesiai pasilenkus á prieká, de-
rinant su kvëpavimu. Pratimas atliekamas 2–3 min.

Plaukimo krauliu rankø judesiai einant dugnu, derinant
su kvëpavimu. Pratimas atliekamas 2–3 min.

Plaukimas krauliu kojomis su pagalbine priemone vie-
noje rankoje, ákvepiant galva pasukama  á ðonà. Plau-
kiama 4–5 kartus po 10–15 m.

Plaukimas krauliu su pagalbine priemone vienoje ran-
koje, atliekant grybðnius kita ranka (po atlikto grybð-
nio rankø padëtis keièiasi prie lentos). Veidas panar-
dintas á vandená, kvëpavimas sulaikytas. Plaukiama 6–
8 kartus po 10–12 m.

13 pamoka

Pramankðta ant kranto

Mostai abiem rankomis ir „malûnëlis“ pirmyn bei at-
gal. Pratimas atliekamas 2–3 min.
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Pritûpimai. Pratimas atliekamas 25 kartus.

Kvëpavimo sulaikymas. Pratimas atliekamas 1 kartà.

Imitaciniai plaukimo krauliu kojø judesiai atsirëmus ran-
komis uþ nugaros. Pratimas atliekamas be sustojimo
2 kartus po 1 min.

Imitaciniai plaukimo krauliu rankø judesiai pasilenkus
á prieká, derinant su kvëpavimu. Pratimas atliekamas
2–3 min.

Jeigu oro temperatûra siekia 30oC ir mokiniams yra karðta, tai apðilimà  geriau daryti
pavësyje.

Pratimai vandenyje
Vandens temperatûra – apie 19oC. Pamokos trukmë – apie 22 min.

Tempimas uþ lazdos. Buksyruojama 2–3 min.

Plaukimas krauliu ant ðono kojomis prispaudus galvà
prie rankos, laikanèios pagalbinæ priemonæ, kvëpuojant
virð vandens. Plaukiama 6–8 kartus po 10–15 m.

Plaukimas krauliu viena ranka laikant pagalbinæ prie-
monæ, kita atliekant grybðnius, sulaikius kvëpavimà.
Plaukiama 6–8 kartus po 10–12 m.

Plaukimas krauliu viena ranka laikant pagalbinæ prie-
monæ, kita atliekant grybðnius (po atlikto grybðnio ran-
kø padëtis keièiasi), sulaikius kvëpavimà. Plaukiama 6–
8 kartus po 10–12 m.
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Plaukimas krauliu visiðkai suderintais judesiais, sulai-
kius kvëpavimà. Plaukiama 4–6 kartus po 10–12 m.

Plaukimas krûtine rankomis, krauliu – kojomis su
mokytojo (partnerio) pagalba. Pratimas atliekamas 3–
4 min.

Plaukimas krûtine rankomis atsigulus ant pagalbinës
priemonës, derinant su kvëpavimu (kojos atlieka plau-
kimo krauliu judesius). Plaukiama 4–5 kartus po 10–
15 m.

14 pamoka

Pramankðta ant kranto

Mostai abiem rankomis ir „malûnëlis“ pirmyn bei at-
gal. Pratimas atliekamas 2–3 min.

Pritûpimai. Pratimas atliekamas 15 kartø.

Kvëpavimo sulaikymas. Pratimas atliekamas 1 kartà.

Imitaciniai plaukimo krauliu kojø judesiai atsirëmus ran-
komis uþ nugaros. Pratimas atliekamas 2 kartus po
1 min.
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Pratimai vandenyje
Vandens temperatûra – apie 19oC. Pamokos trukmë – apie 22 min.

Tempimas uþ lazdos. Buksyruojama 2–3 min.

Plaukimas krûtine rankomis, krauliu – kojomis su mo-
kytojo (partnerio) pagalba. Palaikymas nuosekliai
maþinamas ir pereinama prie plaukimo visiðkai sude-
rintais judesiais. Pratimas atliekamas 4–5 min.

Plaukimas krûtine rankomis, krauliu – kojomis. Ið pra-
dþiø (2–3 kartai) galima plaukti sulaikius kvëpavimà,
vëliau plaukiama derinant su kvëpavimu. Plaukiama 3–
6 kartus po 10–15 m.

Plaukimas krauliu viena ranka laikant pagalbinæ prie-
monæ, kita – atliekant grybðnius, derinant su kvëpavi-
mu. Plaukiama 6–8 kartus po 10–15 m.

Plaukimas krauliu viena ranka laikant pagalbinæ prie-
monæ, kita atliekant grybðnius (po atlikto grybðnio ran-
kø padëtis keièiasi), derinant su kvëpavimu. Plaukia-
ma 6–8 kartus po 10–15 m.

Plaukimas krauliu visiðkai suderintais judesiais, sulai-
kius kvëpavimà. Plaukiama 4–6 kartus po 10–15 m.

Plaukimas krauliu visiðkai suderinus judesius su kvë-
pavimu. Plaukiama 4–6 kartus po 10–15 m.
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15 pamoka

Pramankðta ant kranto

Mostai abiem rankomis ir „malûnëlis“ pirmyn bei at-
gal. Pratimas atliekamas 2–3 min.

Pritûpimai. Pratimas atliekamas 15 kartø.

Kvëpavimo sulaikymas. Pratimas atliekamas 1 kartà.

Imitaciniai plaukimo krauliu kojø judesiai atsirëmus ran-
komis uþ nugaros. Pratimas atliekamas 2 kartus po
1 min.

Pratimai vandenyje
Vandens temperatûra – apie 19oC. Pamokos trukmë – apie 22 min.

Tempimas uþ lazdos. Buksyruojama 2–3 min.

Plaukimas krûtine rankomis, krauliu – kojomis su mo-
kytojo (partnerio) pagalba. Palaikymas nuosekliai ma-
þinamas ir pereinama prie plaukimo visiðkai suderin-
tais judesiais. Pratimas atliekamas 4–5 min.

Plaukimas krûtine rankomis, krauliu – kojomis. Ið pra-
dþiø (2–3 kartai) galima plaukti sulaikius kvëpavimà.
Vëliau plaukiama judesius derinant su kvëpavimu. Plau-
kiama 3–6 kartus po 10–15 m.
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Plaukimas krauliu viena ranka laikant pagalbinæ prie-
monæ, kita – atliekant grybðnius, derinant su kvëpavi-
mu. Plaukiama 6–8 kartus po 10–15 m.

Plaukimas krauliu viena ranka laikant pagalbinæ prie-
monæ, kita – atliekant grybðnius (po atlikto grybðnio
rankø padëtis keièiasi), derinant su kvëpavimu. Plau-
kiama 6–8 kartus po 10–15 m.

Plaukimas krauliu visiðkai suderintais judesiais, sulai-
kius kvëpavimà. Plaukiama 4–6 kartus po 10–15 m.

Plaukimas krauliu visiðkai suderintais judesiais, derinant
su kvëpavimu. Plaukiama 4–6 kartus po 10–15 m.

Dëmesio! Kad mokiniai nesuðaltø, tarp pratimø patartina taikyti ávairius ðuoliukus ar ið-
moktus judesius ir pratimus varþybø ar þaidimo forma.
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Prireikus galima ðokti tik þemyn kojomis. Ðuolio metu vandenyje (bet ne prieð panyrant
á vandená) reikia iðskësti rankas á ðalis ir sulenkti kojas, tai sustabdys judëjimà þemyn.

Jei mokymui naudojamos pripuèiamos pagalbinës priemonës (ratai, rankovës, plaustai,
èiuþiniai ir t. t.), reikia pamaþu maþinti jø keliamàjà galià po truputá (kas kelias pamokas)
iðleidþiant ið jø orà.

Specialisto patarimai

Turbût niekas nemëgsta, kai vanduo patenka á nosá. Daþniausiai tai bûna pagrindinë
prieþastis, dël kurios þmonës bijo pasinerti po vandeniu, nes nemaloniø pojûèiø laukimas
tiesiog gàsdina. Norint iðvengti ðios problemos, bûtina iðmokyti mokinius iðkvëpti vandeny-
je pro nosá. Mokiniams reikëtø paaiðkinti, kad:

z darant pritûpimus su iðkvëpimais á vandená reikia stengtis iðkvëpti ir pro burnà, ir pro nosá;
z slenkant ar plaukiant nugara, kai vanduo uþlieja veidà, reikia iðkvëpti pro nosá;
z ðokant á vandená reikia ðiek tiek sulaikyti kvëpavimà, o tada stengtis iðkvëpti ir pro

burnà, ir pro nosá.

Kita problema gali iðkilti dël to, kad ne visi þmonës (ypaè suaugusieji ar vyresni) dël tam
tikrø prieþasèiø gali atsimerkti vandenyje. ðiuo atveju patartina naudotis specialiai plauki-
mui skirtais akiniais.

Jeigu mokoma baseine ir mokiniai neturi akiniø, bandykit paaiðkinti, kad:
z ákvëpdami jie privalo atsimerkti ir pamatyti trenerio gestus ir komandas;
z vandenyje jie turi nors truputá atsimerkti arba þiûrëti primerktomis akimis, kad pa-

matytø esanèius jame orientyrus ir nenuklystø nuo judëjimo krypties;
z vandenyje jiems bûtina atsimerkti,  kad matytø savo rankø judesius.

Atvirame telkinyje patartina uþsidëti akinius.

Niekada negalima ðokti á vandená þemyn galva nepaþástamoje vietoje ar
ten, kur ribotas matomumas ir nesimato dugno!!!
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