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APIE RINKIN]

Sis rinkinys - tai praktinis vadovas, skirtas plaukimo mokytojams, plaukimo treneriams ir ki-
tiems pedagogams, dirbantiems su vaikais ir jaunimu prie vandens ir vandenyje.

Gebéjimas plaukti ir blti saugiam vandenyje yra gyvybiskai svarbts Zzmoniy isSgyvenimui ir ge-
rovei. Nepaisant to, tik maza vaiky ir jaunuoliy dalis Lietuvoje ir Latvijoje turi galimybe lankyti
organizuotas plaukimo pamokas. Pasaulio sveikatos organizacija atkreipé déemesj j skendima
kaip didZiule grésme visuomenés saugumui, ypac Baltijos Salyse, kur skestanciyjy skaicius yra
gerokai didesnis nei kitose Siaurés ar Baltijos jiros regiono $alyse (Lietuvoje 8,1, Latvijoje 6,0
nuskendusiyjy asmeny i§ 100 000?), lyginant su Suomija 2.4, Svedija ir Norvegija 1.4. Sken-
dimo priezastys dazniausiai yra neprieziura, plaukimas draudziamose vietose bei plaukimo
jgudziy stoka. Reikalingos bendros pastangos Siems klausimams spresti ir plaukimo Svietimo
kokybei gerinti. Nors plaukimo gebéjimai jau seniai laikomi svarbiausiu dalyku, tyréjai teigia,
kad vien tik plaukimo jgudZiy nepakanka, kad Zmonés neskesty?. Todél Sis patarimy rinkinys
pateikia iSsamesnj vaizdg apie gebéjimus vandenyije ir kaip jie gali buti ugdomi bei plétojami.

Rinkinyje rasite: pagrindines saugaus elgesio vandenyje taisykles, plaukimo jgudziy tobulini-
ma, psichologinius aspektus ir kai kuriuos plaukimo mokytojy darbo ypatumus. Sio rinkinio
tikslas - suteikti pagrindines Zinias, praktinius patarimus apie veiklg, padedancig vaikams ir
jaunimui mokytis plaukti ir ugdyti savo gebéjimus vandenyje.

Sis leidinys sukurtas kaip Siaurés ir Baltijos $aliy tarpsektorinio bendradarbiavimo projekto
»Aquatic life” dalis, vykdoma pagal ,,NordPlus Horizontal” programa. Projektas suburé plauki-
mo mokytojus, gelbétojus, sportininkus ir tyréjus is Lietuvos, Latvijos, Suomijos ir Norvegijos,
kad galéty dalintis patirtimi plaukimo Svietimo srityje, kurti kokybiskas plaukimo mokymo pro-
gramas ir uzkirsti kelig nelaimingiems atsitikimams vandenyje.

Tikimeés, kad Sis rinkinys bus praktinis vadovas visiems, kurie padeda vaikams ir jaunimui buti
sveikiems ir saugiems bei mégautis vandens pramogy teikiamu malonumu.

Sirdingai,

Projekto komanda

'WHO, 2014.
2 Stallman, 2017. 4
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|. PLAUKIMO MOKYTOJU PEDAGOGINIO
DARBO ASPEKTAI

KA REISKIA BUTI PLAUKIMO MOKYTOJU:

JUs esate plaukimo mokytojas/treneris, taciau pirmiausia esate pedagogas, kuris turi padeti
jaunimui iSmokti naujy dalyky bei tobuléti. Todél jums neuZtenka tik gery plaukimo jgudziy ir
praktiniy Ziniy apie plaukimo mokymo metodus, taip pat reikia gebéti atrasti rysj su savo gru-
péje esanciais vaikais ir jaunimu, suprasti jy vystymasi ir padéti jiems mokytis.

Mokant saugaus elgesio vandenyje bei plaukimo, jums butina:

<x ISmanyti fizinius vandens ir hidrodinamikos désnius, kad galétumeéte priimti tinkamus spren-
dimus.

2 Ugdyti teigiamg poziurj j vandenj ir parodyti, kad plaukti yra jdomu ir smagu.
«» Suprasti vaiky raidos ypatumus.
> Gebéti sukurti saugig ir komfortiskg aplinkg tam, kad jusy mokiniai jaustysi saugus.

2+ Mokéti naudotis priemonémis. Gebeéti iSskirti svarbiausius elementus nuo maziau iki labiau
svarbiy.

Turite suprasti, kaip ir kodél Zzmogus gali plaukti bei koks jo sgmoningumas.

Siuose puslapiuose pateikiama keletas pedagoginiy/svietimo rekomendacijy, kurios yra svar-
bios mokymosi procese, o idéjos grindziamos Svietimo mokslu, praktine neformaliojo mokymo
bei mokymo plaukti patirtimi, dirbant su vaiky ir jaunimo grupémis.

5
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1.1. TEIGIAMOS APLINKOS KURIMAS

PLAUKIMO VEIKLOSE

Plaukimo pamoka (veikla) - jvairiapusé patirtis visiems jos dalyviams, jskaitant ir mokytoj3.
Plaukimo pamokos metu mokiniai ne tik uzsiima jvairiomis veiklomis vandenyje, tampa fiziskai
aktyvus, bet ir bendrauja su kitais grupés nariais, geba susidoroti su naujomis situacijomis ir
jvairiomis emocijomis. Plaukimo grupéje ne tik atliekami fiziniai pratimai, bet ir iSgyvenama
socialiné patirtis. ISgyvenimai, patiriami grupéje, gali turéti didelés jtakos mokiniy mokymuisi ir
pazangai plaukiant, jy emocinei gerovei bei bendrai raidai. Jus, kaip plaukimo mokytojas, atlie-
kate svarby vaidmenj, kuriant sglygas, kurios padéty vaikams ir jaunimui jaustis saugiems, lau-
kiamiems ir pasirengusiems mokytis. Keli patarimai, kaip sukurti teigiamg ir palaikancig aplinka:

PIRMOSIOS IR PASKUTINES UZSIEMIMO AKIMIRKOS:

Pasisveikinimo ir atsisveikinimo ritualas. Kiekvienas uzsiémimas turéty prasidéti pasisveiki-
nimu ir baigtis atsisveikinimu, nepaisant to, ar mokiniai grupéje gerai pazjsta vienas kitg. Tai
labai padeda dalyvaujantiems megzti Siltus ir teigiamus santykius bei nusiteikti treniruotei (as
esu pasirenges plaukti). Mokytojui Sis pasisveikinimo ritualas - efektyvus bidas greitai jvertinti
kiekvieno mokinio emocine buseng ir pasirengimg uzsiémimui. Jis taip pat padeda kurti drau-
giska atmosfera. Sios veiklos gali bati: trumpi vardo Zaidimai ar kiti tradiciniai pasisveikinimo/
atsisveikinimo ritualai.

Refleksija ir uzsiémimo apzvalga pabaigoje. Kiekvieno uzsiémimo pabaigoje rekomenduojama
greitai apzvelgti ir apmastyti, kas iSmokta pamokos metu. Ne visada jmanoma giliau padisku-
tuoti ar susitelkti rimtesnéms asmeninéms jzvalgoms, ypac su jaunesniais vaikais, taciau, puiku
yra stabteléti minuteiir jvertinti savo mokymosi proceso eigg: Kaip as jauciuosi? Kas man labiau-
siai teiké dziaugsmo? Kg as iSmokau? Ar man vis dar sunku? Tai yra itin svarbUs jgldziai lavi-
nant savimone ir gebéjima issikelti mokymosi tikslus bei padeda atkreipti mokiniy démesj j tai,
kad uzsiemimas baigési.

Pasisveikinimo ratas: grupéje metamas kamuolys/pladuras vienas kitam, sakant irupés nario vardg ir pa-
sisveikinant. Kai kamuolys grjZta atgal, galima Sokt1 j vandenj. Kitas variantas: kiekvienas mokinys perduo-
da savo plaukimo lentele (ar kitg priemone) esanciam Salia, pasakydamas pirmas kilusias tuo metu mintis.

Visi tie, kurie: mokiniai stovi ratu. Mokytojas pasako kelis teiginius. Visi tie, kurie sutinka su teiginiais -
Zengia | centrg. PavyzdZiui, visi mokiniai, kuriems patinka ledai; visi, kurie jauciasidpavarge; megsta plauk-
ti ant nugaros; visi tie, kurie yra pasiruose Sokti j vandenj. Po Zaidimo susokama j vanden,;.

Prisistatymas lentele/ ,makaronu”: tinkamas tiek uZsiémimo pradZioje, tiek pabaigoje. Papradykite kiekvie-
no dalyvio pasirinkti lentele/plidurg ar makarona pagal spalva, kuri atitinka jy jausmus uzsi€mimo pabai-

goje. Pvz.;,Geltona” - jauciuosi energingas”, ,Zalia - ramus, atsipalaidaves”, ,,Melyna - pavarges”, ,,Raudona

- piktas, nusivyles®, ,Juoda - litdnas”. Paprasykite visy grupeés nariy pasidalinti mintimis. Spalvy reikSmés gali
skirtis, priklausomai nuo jusy klausimo, pvz.: ar jus Siandien gerai Jvaldéte naujg jgudj? ,Zalia - labai gerai,

( ‘

pasitikiu savimi”, ,Geltona - reikia patobuléti“, ,Raudona/meélyna - reikia pagalbos” ar pan.

Tiesioginis sivertinimas. ]sivertinimas uZsiémimo pabaigoje. Papradykite visy grupés nariy sutikti arba ne-
sutikti su teiginiais, jsivertinant skaléje, Zengdami ant grindy arba plaukdami nuo + (pliuso)iki - (minuso). , Ar
sunku man Siandien? Ar man patiko veiklos?“. Paprasykite visy trumpai pakomentuoti.




BENDROS UZSIEMIMU TAISYKLES IR SUSITARIMAI

Elgesio plaukimo baseine taisykles ir konkrecius susitarimus grupéje turéty Zinoti visi. Tai ypac
svarbu saugumui, drausmei ir susitarimams grupéje palaikyti. Pirmojo uzsiemimo metu su
grupe buty naudinga pasinaudoti lenta, skirta raSymui arba susirinkti vietoje, kur galétuméte
uzrasyti ir perziuréti pagrindines plaukimo grupés taisykles. Taisykliy sgrasg pakabinkite vi-
siems matomoje vietoje ant sienos (tinka ir bendroji baseino taisykliy lenta/plakatas). Paklaus-
kite mokiniy, ar jie nori pasitlyti ir uzrasyti kitus susitarimus, kuriy reikés laikytis. Kiekvieng
kartg pazeidus taisykle, mokytojas turi priminti grupei, kas buvo susitarta.

ZENKLAI/SIGNALAI DEMESIUI ATKREIPTI

Pirmojo uzsiémimo metu svarbu susitarti dél pagrindiniy Zenkly, skirty sutelkti démesj. Bet
kuris, rodantis ,,démesio Zzenklg®“, kviecia kitus atkreipti démesj. Visi dalyvaujantys uzsiémime
turi gerbti tg Zenklg. Pavyzdziui, gelbétojo/mokytojo Svilpukas reiksty ,visi iS vandens”; iskelta
ranka - tarptautiniu mastu pripazintas Zenklas, reiskiantis — ,tylos”. Kiekvienas, pastebéjes is-
keltg ranka, taip pat pakelia ranka, susikaupia ir islieka tylus.

DEMESYS POZYTIVIAM ELGESIUI

Paskatinimas bei pagyrimai. Mokytojas turi pastebeéti, paskatinti ne tik pasiekusius gery rezul-
taty, bet jvertinti mokiniy pastangas bei teigiama elgesj (taisykliy laikymasi, pagalbg kitiems,
draugiskumg, bendradarbiavimg, savarankiskumga ir kt.). Vietoje ,Gerai padirbéta” geriau sa-
kyti: ,,Man patiko, kad pagelbéjai jam/jai“ arba ,,Man patinka tavo entuziazmas, tesk!“. Svarbu
ne tik pagirti, bet ir reaguoti j konkrety elgesj, kuris jums patiko. Tai kelia mokiniy pasitikéjima
savimi bei skatina palaikyti drausme bei teigiamg elgesj. (zr. Taip pat Dweck, 2007).

Reguliaris atsiliepimai. Mokiniams reikia nuolatinio konstruktyvaus atsiliepimo iS mokytojo
apie jy pazangg ir elgesj. Grjztamasis rysys turi buti individualus, laiku iSsakytas bei apimantis
ne tik mokinio privalumus (Zr. auksciau), taciau ir trikumus/isstkius. Grjztamasis rysys ture-
ty sutelkti démesj j konkreCius mokinio veiksmus, jokiu badu ne apibendrinant charakterio.
Vietoje ,,Tu visada véluoji®, sakyti ,,Man nepatiko, kad Siandien tu véluoiji, kitg kartg pasistenk
neveluoti®.

PAGARBUS BENDRAVIMAS

Smurto/uzgauliojimo netoleravimas. Nedelsiant reaguokite ir sustabdykite bet kokias paty-
Cias, smurtg, priekabiavimg, agresijg. Pirmiausia reaguokite Zodziais arba veiksmais, véliau
uzduokite klausimus.

Bukite pavyzdys savo mokiniams. Rodykite pavyzdj ZodzZiais bei veiksmais. Su visais moki-
niais elkités vienodai, lygiavertiskai, sgZiningai bei bukite prieinamas (,As Cia, tu gali manes
paklausti”), valdykite savo emocijas ir pripazZinkite klaidas. Stebékite ir naudokite savo kiino
kalba: atvirg/kvie¢iancig kiino laikysena, akiy kontakts, ramy balso tong, $ypsena. Sie Zenklai
iS karto palieka teigiama jspud;.

SVELNUS DRAUSMINIMAS

Reaguodami j netinkamg elgesj - skatinkite, ne bauskite, pasikalbékite su grupés nariais, pri-
mindami jiems taisykles bei susitarimus. Jei trukdantis elgesys tesiasi toliau - sustabdykite ir
pasalinkite mokinj i$ uzsiemimo, véliau mokinio elgesj aptarkite su tévais. Visada stenkités
pastebéti bei paskatinti teigiama elges;. 7
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VEIKLOS RIZIKOS JVERTINIMAS

Pradéti naujg, nejprastg veiklg grupéje daznai yra sudeétinga. Jvertinkite grupés pasirengima
dalyvauti veikloje ir tik tuomet taikykite Zaidimus, metodus. Naujus pratimus jveskite palaips-
niui, ypag, jei jie reikalauja mokiniy kontakto vienas su kitu. PavyzdzZiui, grupei gali bati sunku ir
netgi pavojinga dalyvauti vandens Zaidime, kuriame reikia pasitikéjimo vieni kitais (pvz.: vienas
kitg laikyti vedant/einant vandenyje), jei vaikai dar néra pazjstami. Mokytojas privalo tinkamai
iSaiskinti kiekvienos uzduoties tikslg, paskirt;.

NEFORMALUS BENDRAVIMAS, HUMORAS IR ZAIDIMAI

Neformalls/maziau formalis santykiai. Tai nereiskia, kad plaukimo mokytojas/treneris turi
tapti geriausiu biciuliu savo mokiniams, dalintis savo asmeniniu gyvenimu bei visg laikg Zaisti.
Tai reiskia bati atviru ir nuoSirdziu mokiniams, leisti pazinti jus kaip asmenj: kartais pasidalin-
kite su mokiniais asmenine patirtimi, istorijomis, ypatingomis progomis, kurios jums yra svar-
bios. Taip tarpusavyje isliksite atviri ir nuoSirdus.

Humoras. Humoras ir Zaismingumas yra labai naudingas ir svarbus, kuriant pamokos
atmosferg. Tai padeda sumazinti stresg, suteikia pamokai gyvybingumo ir gerina tarpu-
savio santykius. Taciau pernelyg intensyvus juokavimas gali trikdyti ir iSbalansuoti pamo-

kos procesg. Jvardinkite, kokio pobudzio humoras galimas, o koks ne. Nejzeiskite mokinio,
uzgauliojanciai nejuokaukite ir nepasakokite seksualinio pobudzio anekdotuy.

gaidimai. Tai - puikus budas praktiniams, socialiniams bei emociniams gebéjimams ugdyti.
Zaidimai privalo turéti aisky SvieCiamajj pagrindg bei atitikti pamokos tiksla.

LANKSTUS MOKYMAS/PAGARBA INDIVIDUALUMUI

Visi vaikai mokosi skirtingu tempu. Tikétina, kad mokiniai pasieks geresniy rezultaty, jei mo-
kytojas, aktyvindamas skirtingus pojucius, kiino judéjimg ir mgstyma, taikys jvairius mokymo
metodus: demonstravimg, stebéjima, Zaidimus, jgudziy gilinimo pratimus, grupine veiklg, in-
dividualig konsultacijg. Kiekvienoje pamokoje stenkités pasirinkti, sujungti ir jtraukti jvairius
mokymo badus konkretiems pamokos tikslams pasiekti.>*

PRAKTINIAI PATARIMALI, | KURIUOS REIKIA ATSIZVELGTI PLANUOJANT IR VYKDANT PAMOKA

BUkite gerai pasirenge kiekvienai pamokai: Zinokite temg, suprantamai paaiskinkite kiekvieng
pratima. Parinkdami pratimus ir uzduotis, atkreipkite démesj j individualius mokiniy gebéjimus.

2» Apjunkite vaiky gebéjimus ir baseino panaudojimo galimybes: daznai naudingiau plauk-
ti daug trumpy atstumy nei vieng ilgg nuotolj. Jei yra trys 25 m plaukimo takeliai, kodél
gi nepameéginus plaukti skersai ar jstrizai? Galima naudoti ir kelis takelius, suteikiant dau-
giau galimybiy mokytis naujy jgudziy. Galite sugalvoti ir kitg budga. Neleiskite takeliy skai-
Ciui apriboti jasy kirybiskumo.

<+ |Ssiaiskinkite ar yra mokiniy, turinCiy specialiy poreikiy, kuriems reikia papildomo démesio
ir atidesnio stebéjimo (pvz. sergantys epilepsija, diabetu, astma, yra hiperaktyvus ir pan.).

2> Maziems vaikams leidZziama nardyti tik iSmokus tinkamai kvépuoti.

> SuSalimas stabdo mokymasi! Atsizvelgiant j vaiky amZziy, taikomitrumpesni, t.y. 30 min./40 min.,
trunkantys uzsiémimai.

3 Based on Lions Quest (2015), Skills for Growing program for Social and emotional learning.
4 Toolkit for Assessing Social and Emotional Skills at School. LVIC, 2018. 8

AQUATIC LIFE



<+ Visi mokiniai prieS uzsiemima turi nusiprausti duse bei dévéti tinkamus plaukimui kos-
tiumus, tureti kitas plaukimui skirtas priemones.

> Baseine nevalgoma.

«: Susitarkite dél signalo, reiskiancio ,visi iS vandens” ir susirinkimui susitikimo vietoje. Tai
ypac svarbu avarinés/ekstremalios situacijos atveju ir naudinga baigiant uzsiémima.

: Dél fiziologiniy priezasCiy (padidéjes slégis, Saltis) gali padaznéti noras eiti j tualetg,
ypac esant vandenyije. Jsitikinkite, jog mokiniai pries uzsiémima nuéjo j tualeta. Jei yra
batinybe, padékite mokiniui apsilankyti tualete pamokos metu.

<+ Venkite kalbéti apie tai, ko NEdaryti, nes miusy smegenys prasciau priima neiginius
(,Negalvokite apie rozinj dramblj, valgantj ledus”).

: PaaiSkinimams pasitelkite metaforas, kvieskite mokinius tirti judesius visais pojuciais:
kg girdi, kg jauti savo oda, kg matai ir uzuodi.

: Bukite saziningi ir pozityvus, visada bandykite pabrézti, kg mokinys gerai jsisavino. Tik
po to pradékite atlikti sunkesnes uzduotis.

» Girdami mokinj, bUkite nuoSirdus.

: Priklausomai nuo mokiniy gebéjimy lygio, amziaus ir skaiciaus, turite nuspresti, ar sto-
véti ant baseino kranto, ar bati vandenyje. Taip pat galite atlikti abu veiksmus pvz.: jlipti j
vandenj tik parodyti/paaiskinti pratimg. Didesnése, pazangesnése grupése naudinga likti
sausumoje, kadangi individualios pagalbos poreikis yra minimalus ir jus galésite geriau
matyti grupe. Visada bukite matomi ir girdimi! Kadangi plaukimo baseinuose akustika
daZniausiai prasta, treniruokite savo ,baseininj balsg”! Trumpai ir aiskiai instruktuokite
tam, kad mokiniams netekty ilgai laukti. Su naujai besimokancdiais ir jaunesniais vaikais
naudinga buti vandenyije. Jei reikia, paprasykite kito instruktoriaus stebéti jus sausumoje.
Nemokantys plaukti daznai iesko fizinio kontakto, padékite jiems. Atminkite, kad turite tik
vieng porg ranky. Taigi, baseino ,makaronai“ gali buti naudingi prilaikant mokinj.

< Pamokos metu: blkite pasiruoSe visg medziagg/priemones ant stalo baseine, vietoje,
kurioje dirbate. Neleiskite mokiniams, uz kuriuos esate atsakingi, buti vieniems be prie-
zZiuros, venkite atsukti jiems nugara. Jei dirbate didesniuose baseinuose, kur turite dalin-
tis erdve su daugiau grupiy, reguliariai skaiCiuokite savo mokinius ir jsitikinkite, kad visa
grupeé yra su jumis.

<+ Praktika mokiniams: jgldziy kartojimas - labai svarbus, taciau neturi taptu nuobodus.
Keiskite jj skirtingomis uzduotimis ir Zaidimais.

< Grjztamasis rysys: teikdami grjztamajj rysj, bukite konstruktyvis. Atlikite savirefleksijg,
taip mokinys mokosi save suprasti stebédamas, per pojucius, jsiklausant. Kity grupés mo-
kiniy atsiliepimai irgi labai naudingi. Jie leidZia mokiniams geriau suprasti savo judesius,
o stebédami vieni kitus, mokosi apibudinti tai, kg mato.

o Sokinéjimas/nardymas visada turi vykti tik priziGrint treneriui ir tik po duoto signalo. Jei
yra nerimaujanciy mokiniy, lipkite j vandenj ir leiskite jiems Sokti jusy pusén. Kadangi vaikai
yra linke Sokti j pasitikéjima kelian¢io mokytojo puse, stovéti ant kranto gali biti pavojinga!

9
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<> Naudokite tinkamas priemones! Nenaudokite priemoniy, dél kuriy mokiniai jaustysi
nesaugiai! Naudodami Sig ,,pseudo” pagalbg mokymosi pradzZioje, tik sukelsite sunkumy
mokymosi procesui ateityje. Netinkamos priemonés mazina saugumg ir trukdo taisyklin-
gai atlikti uzduotis dél netaisyklingos klino padéties vandenyje.

< Plaukimo priemoneés neturi bati brangios ir prabangios! Puikiai galite panaudoti virtu-
vinius ranksluoscius, kempines, stalo teniso kamuoliukus (patikrinkite ar vandens nute-
kéjimo anga néra per plati, nes kamuoliukai pradings ir uzkims vamzdyng), plastikinius
puodelius, krepSiukus, balionus, plastikinius kamuoliukus ir t.t. Visi Sie paprasti daiktai
gali bUti puikiai panaudojami jvairiose veiklose bei Zaidimuose.

: Prie$ uzsiémima mes nusiprausiame duse.

: Prie$ ir po uZsiémimo renkamés susitikimo vietoje.

2: PrieS uzsiémimg nueiname j tualetg. PraneSame mokytojui, jei prireikia nueiti uzsiémimo metu.

signaly.

2> Nekramtome kramtomosios gumos uzZsiémimo metu.

vandeniu.

< Mes tampame gerais plaukikais!
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1.2. PAMOKUY PLANAVIMAS IR
JGYVENDINIMAS

PAMOKQOS PLANAVIMAS

Viena svarbiausiy uzduociy plaukimo mokytojui ar treneriui yra profesionaliai planuoti pa-
mokas/mokymus. Priklausomai nuo organizacinés struktiiros, mokytojas/treneris gali turéti
parengtas planuojamas programas arba sukurti savo. Si schema gali bati naudinga planuojant
uzsiémimus.

KAIP PLANUOTI UZSIEMIMUS?

PRADINIO TASKO MOKYMOSI MOKYMO MOKYMO VERTINIMAS
NUSTATYMAS REZULTATAI TURINYS METODAI

5

1. PRADINIO TASKO NUSTATYMAS
Pradékite planuoti, iSsiaiSkine, kokia yra jusy grupé:

<> Mokiniy amzZius.

2 Mokiniy lygis (fizinis/kognityvinis/socialinis-emocinis).

<+ Ar jie motyvuoti mokytis?

<+ Ar jie turi specialiy poreikiy? Ar jums reikia mokytojo padéjéjo?
< Kokia grupés dinamika? Ar jie jau pazjsta vieni kitus?

: Kokia yra aplinka ir kiek vietos turite baseine?

:: Kokia jranga/priemonés jums prieinamos?

x JUsy Ziniy bagazas.

x Kita.

2. MOKYMOSI REZULTATAI

Ko norite iSmokyti? Plaukimas, kaip ir bet koks kitas sportas - tai puikus uzsiemimas, kuriame
galima iSmokti jvairiy elgesio jgudziy, pvz.: ripintis kitais bei dziuginti, priimti jvairias emoci-
jas, tinkamai reaguoti j laiméjimus ir pralaiméjimus.

Keli pavyzdziai:

+ (S) Socialiniai: ,,Gebéjimas bedradarbiauti®.

<+ (K) Kognityviniai: ,,Suprasti vandens pasiprieSinima“.
< (PM) Psichomotoriniai: ,,Derinti plaukimo judesius”
<+ (F) Fiziniai: ,Uztikrinti fizinj kravj“.

<+ (E) Etiniai: ,Veikti saziningai” (Fair play). 11

e

>Keskinen et al., 2018. AQUATIC LIFE



3. MOKYMO TURINYS

Kokia mokymosi proceso kryptis ir rezultatai? Kokius pratimus turétumeéte naudoti?

Apibudinkite savo pamokos turinj ir (arba) jsivardinkite pavyzdziais (pvz.: skirtingi zaidimai,
uzduotys, informacijos perdavimas, problemy sprendimo metodai).

4. MOKYMO METODAI

Koks yra geriausias budas mokyti? Renkantis mokymo stiliy, svarbu apgalvoti, kas priims spren-
dimus (mokytojas - mokinys).®

2 Ar turétumeéte teikti nurodymus jus ar leisti grupei galvoti ir priimti sprendimus bendrai?
+ Ar jie turéty dirbti poromis, grupémis ar savarankiskai?

: Kas teikia grjztamajj rysj: jus, mokiniai poromis, ar pasitlote keletg kriterijy ir paprasote
mokiniy pagal juos jsivertinti?

5. VERTINIMAS

Kaip suzZinosite ar mokiniai pasieké mokymosi rezultaty? Pries tai supazindinkite mokinius su
vertinimo kriterijais, gaukite grjztamajj rysj. Atminkite, kad mokymosi rezultatai/tikslai ir ver-
tinimas turéty buti susije!

UZSIEMIMO STRUKTURA

PLAUKIMO PAMOKA GALI BUTI SUDARYTA IS SIY DALIY:

Mokiniy parengimas/motyvavimas
Pakartojimo dalis/Apsilimas
Mokymo / mokymosi dalis
Pakartojimas/Taikomoji dalis
UZsiémimo pabaiga/Vertinimas

MOKINIY PARENGIMAS/MOTYVAVIMAS

«: Susitikimas prie baseino krasto.

: Pamoka prasideda, mokytojas pasisveikina su mokiniais ir pateikia/pakartoja bendrgsias
instrukcijas.

: Informacija apie uzsiémima - kg jus darysite/koks pamokos tikslas.

oz Lipimas j vandenj: bendras startas arba zaidimas.

& Mosston and Ashworth’s (2008).

12
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PAKARTOJIMO DALIS/APSILIMAS

< PasiruoSimas mokytis naujy jgldziy, zaidimy/uzduociy pagalba.
: Fizinio kravio reguliavimas.

MOKYMO / MOKYMOSI DALIS

< Naujy jgudziy mokymasis (jgidziy ugdymo etapai).

<> Naujy jgtdziy tobulinimas.

<x Jgldziy jtvirtinimas.

<> Naujy ir anksciau iSmokty jgudziy derinimas.

PAKARTOJIMAS/TAIKOMOJI DALIS

<+ llgesnis atsipalaidavimas po ankstesnio mokymosi etapo, kurio metu reikéjo ypac sutelkti
démes;.

<» Naujo jgudzio kartojimas zaidziant zaidimus, atliekant karybiskumo reikalaujancias ar indivi-
dualias uzduotis ir t.t.

UZSIEMIMO PABAIGA/VERTINIMAS

<+ Uzduokite namy darby.

: Aptarkite kitos pamokos turinj.

7 Keskinen et al., 2018.

13
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1.3. MOKINIY MOTYVAVIMAS

Kas jus motyvuoja vél ateiti j baseing? Kodél praeita pamoka buvo tokia smagi? Ar yra taip,
jog vieniems vaikams tiesiog patinka vanduo, o kitiems ne, kuo galime padéti? Kai svarstome
atsakymus j Siuos klausimus, kalbame apie motyvacijg. Pagrindiniai klausimai - ar galime mo-
tyvuoti vaikus ir kaip tai padaryti?

Yra keletas motyvacijos teorijy. Pristatysime vieng teorija, kuri buvo placiai naudojama fizinio
lavinimo ir sveikos gyvensenos srityse.

SAVIRAISKOS IR SAVES SUVOKIMO TEORIJA yra plati Zmogaus motyvacijos ir asmenybés
tyrimo sistema. Deci ir Ryan teigia, kad yra trys psichologiniai poreikiai, kurie skatina asmens
elgesj ir nurodo komponentus, kurie yra btini asmens psichologinei sveikatai ir gerovei. Sie
trys psichologiniai komponentai yra: savarankiSkumas, gebéjimas ir santykis.

SavarankiSkumas: asmuo gali priimti sprendimus savarankiskai, nepaisant spaudimo is iSorés.
Gebéjimas: ypatybé, padedanti atlikti tam tikrg veiklg ir pasiekti tiksla.
Santykis: poreikis buti sgrysyje su kitais. Jausti kity ripestj mumis bei patiems rupintis kitais.

Budamas plaukimo mokytoju arba treneriu, galite motyvuoti mokinius atliepdami jy porei-
kius. Pavyzdziai, kaip galite naudoti Sig teorija:

SAVARANKISKUMAS: suteikti mokiniui galimybe rinktis pratimus, uzduotis, priemones, Zai-
dimus. Kuo vyresni mokiniai, tuo daugiau laisveés jiems turite suteikti. Leiskite jiems pasirinkti
apsilimo budg ir pan., ar planuoti treniruotés eigg su jusy pagalba.

GEBEJIMAS: tai svarbiausias komponentas pradedantiesiems. Labai svarbu, kad treneris/ins-
truktorius suplanuoty savo pamoka taip, jog visi jausty, kad jiems pavyko. Turétuméte zinoti
savo grupes lygj ir, jei reikia, gebéti keisti planus. UZzduotys turéty bati nei per lengvos, nei per
sudeétingos.

SANTYKIS: skirkite laiko apmastymui, kaip veikia grupé. Jsitikinkite, kad nevyksta patycios.
Daug geriau, jei instruktorius ar treneris sudaryty grupes ir poras pats, kad né vienas grupés
narys nesijausty atstumtas.?®

Galite placiau pasidométi teorija: http://selfdeterminationtheory.org/theory/

8Deci& Ryan, 2018.

14
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1.4. SKIRTINGI MOKYMO KELIAI

MOKYMO BUDAI

Kalbant apie mokymo budus, galima isskirti ] mokytojgq orientuotg (mokytojas-vadovas) ir
j mokinio mokymasi orientuotg procesa.

Mokymo budai, ugdantys vis didesnj savarankiskuma ir karybiskuma, yra tokie:

KOMANDUY/ NURODYMVU - kai mokytojas pasako/parodo uzduotj, priima sprendimg, o mo-
kiniai seka. Mokiniai vis dar laikosi jo nurodymuy, bet gali priimti sprendimus, kaip vykdyti uz-
duotis.

ABIPUSIS/PARTNERIU/POROS - kai mokiniai atlieka uzduotis poroje, stebi vienas kitg ir pa-
sako savo nuomone apie uzduotis.

MAZOS GRUPES - daugiau nei dviejy mokiniy komanda, kurios nariai turi galimybe atlikti
skirtingus vaidmenis.

INDIVIDUALIOS PROGRAMOS - kai mokytojas sudaro individualias mokymo programas, ku-
riose mokiniai patys geba vertinti savo pazangg, kurybiskai spresti problemas ir atrasti geriau-
sius budus. Mokyti vaikus plaukimo technikos padés antrajame skyriuje ,Pagrindiniai gebéji-
mai vandenyje”?® pateikti pavyzdziai.

Mokiniy motyvacijai islaikyti batina kryptingai déstyti ne pagal j grupe orientuotg motyvavimo
budg, o pagal jy individualius gebéjimus ir pastangas. Mokiniai gali jaustis nusivyle, kai jy re-
zultatai vertinami lyginant su kity grupés nariy rezultatais.

SPENDIMO PRIEMIMAS IR
ATRADIMO BUDAI

Kitas mokymo budas, ypac kai vaikai néra motyvuoti dalyvauti grupés veikloje — supazindinti
su vandens savybémis ir naudoti problemy sprendimo ar atradimy uzduotis. Sis netiesioginis
mokymas daznai yra issukis jrodant bei parodant, kg jie sugeba. Toliau pateikiami YMCA - YS-
WIM pasiulymai: Teaching Swimming Fundamentals (1999). Privalote parinkti uzduotis, atitin-
kancias situacijas ir mokymosi proceso lyg;j.

*YMCA 1999, p. 5.
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SPRENDIMO PRIEMIMO BUDAS:

Kokiais skirtingais budais galite jlipti j vandenj?

Kokiais budais galite pladuriuoti laikydamiesi uz krasto?
Parodykite, kaip atsispiriate nuo sienelés.

Kokiais budais galite suslapinti veidg vandeniu?

Kokiais skirtingais ranky judesiais galite judéti vandenyje?
Kas gali stipriausiai taskyti kojomis vanden;j?

Kokiais skirtingais budais galite judéti vandenyje — parodykite man.

ATRADIMO BUDAS:

Kokiais skirtingais budais galite jSokti/jlipti j vandenj nesuslapinus savo veido?
Koks yra paprasciausias budas pliduriuoti panardinus veidg?

Kiek toli galite atsispirti nuo sienelés?

Kiek karty is eilés galite panardinti veidg ir ,,pUsti burbulus“?

Kokie ranky judesiai leidzia judéti atbulai?

Kokie kojy judesiai leidzia judeti j priekj lengviausiai?

Kiek metry galite plaukti nesustoje?

KOMBINUOTI JGUDZIA

SPRENDIMO PRIEMIMO BUDAS:

Kuris galite jSokes iSnirti ant nugaros ir pluduriuoti ?
Kuris galite atsispyres slinkti, apsiversti ir pluduriuoti?
Kuris galite toliausiai slinkti pirmyn sulaikius kvépavima?
Kaip galite judinti rankas islaikant galva virs vandens?
Kuris galite slinkimo metu dirbti kojomis be pursly?

Kuris galite jSokti j vandenj ir, neprilietes sienelés, nuplaukti j kitg puse?

ATRADIMO BUDAS:

Kokiu bludu jSoke j vandenj, greiciausiai pradedate plaukti?

Kokia jusy klino padétis yra geriausia, kad judinant kojas maZiausiai sukeltuméte pursly?
Kokius ranky ir kojy judesius yra patogiausios naudoti kartu?

Kokiais ranky judesiais galima slinkti greiciau ir toliau?

Kiek karty galite jkvépti pliduriuodamas ant nugaros?*°

16
0 YMCA: Teaching swimming fundamentals. Champaign: Human Kinetics, 1999, p.48. .
g swimming pa ; -
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Il. PAGRINDINIAI GEBEJIMAI VANDENYJE

2.1. VANDUO - YPATINGA TERPE: PAGRINDINES
ZINIOS IR PRAKTIKA MOKANTIS PLAUKTI

TEORIJA: vandens fizinés savybés, darancios jtakg plaukimui.

Antrajame skyriuje mes naudosime judéjimo vandeniu terming, pateiksime mokymo plaukti
metodus bei jvairias praktines uzduotis. Mokéjimas plaukti - tai ir Sokinéjimas j vandenj, islipi-
mas i$ vandens, atsparumas temperatiros pokyciams, pasirengimas jvairiems atviry vandens

sV V -

Vanduo - svarbi gyvybei terpé, o zvelgiant iS cheminés perspektyvos, ypatinga molekulé. Dél
savo struktiiros vanduo turéty bt dujos, taciau pagal van der Waals jéga yra skystis. Sis skystis
turi daug fiziniy savybiy, nuo kuriy priklauso kodél ir kaip galime plaukti bei, kaip besimokanty-
sis jaucia vandenj. Pirma kartg plaukiantis Zmogus gali jausti jtampg ir nerimg, todél geras mo-
kytojas visada suteiks pakankamai laiko apsiprasti vandenyije ir ,susidraugauti“ su vandeniu.

Vanduo yra 800—1000 karty tankesnis nei oras ir tai sukelia tam tikra fizinj poveikj, kurj galime
patirti bldami vandenyje. Tankis apibréZiamas kaip: tankis = maseé/tiris.

PLUDRUMAS

SLEGIS

PASIPRIESINIMAS

Mes galime pajusti pludruma ir pluduriuoti. Vienas svarbus principas, siekiant suprasti, kaip
ir kodél galime plaukti, o dar svarbiau, kodél kai kuriems tai padaryti sunku, yra ,Archimedo
désnis”,

»Archimedo désnis: — skystyje ar dujose panardintq kung veikia aukstyn nukreipta jéga lygi
kdno isstumto skyscio (dujy) svoriui“**.

11YMCA, 1999 p. 110.
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Pladrumo jéga lygi
iSstumto vandens
svoriui

PLUDU-
RIAVIMAS

ISstumtas vanduo

Pliddrumo jéga

T

Plidrumo jéga Pludrumo jéga

lliustracijos Kristina Dailyde

Tai reiskia, kad mes turime panardinti visg savo kiing, kad galétume pladuriuoti. Kai Zmogus
nerimauja, jo kiino padétis yra netaisyklinga, arba jo kiino dalys iSnirusios iS vandens, mazéja
kino taris, todeél plidrumo jéga Zenkliai susilpnéja: Zmogus pradeda skesti.

Plddrumo jéga Tdrio centras

Vandens pavirsius

N «-\@_’O

Svorio centras Svoris

Kadangi kiino riebalai yra mazesnio tlrio nei vanduo, o kauly ir raumeny tankis yra mazdaug
toks pat, kaip ir gélo vandens, beveik kiekvienas gebame pltduriuoti! Dél kiino riebaly ir dél to,
kad musy plauciai bei kai kurios kitos kiino dalys yra pripildyti oro, vandens kiekis, panardinant
klng, paprastai bus Siek tiek didesnis nei Zzmogaus svoris, todél mes pluduriuosime. Kuo labiau
mes didinsime savo kidno tarj, pavyzdziui, jkvepiant ir pripildant plaucius oro, tuo lengviau
plauksime. Jei pradedantysis bandys jkvépti ir iSkelti kai kurias klino dalis vir$ vandens, iSstum-
to vandens kiekis bus maZesnis uz kiino svorj ir Zmogus skes. Zmogaus potencialus plidrumas
vandenyje priklauso nuo plauciy tario ir kiino riebaly kiekio. Musy kiino tankis néra vienodas,
taciau nuo to priklauso musy pludrumas. Tai daro jtakg muisy kiino padéciai plaukimo metu.
Plidrumo centras yra aplink masy kratine, ta¢iau masés centras yra mazdaug aplink klubus.
Tai lemia, jog musy kojos skesta, kai mes nejudame!

Kadangi mes jauCiame slégj, gali padaznéti Sirdies pulsas bei kvépavimas. Vandens tankis su-
kelia didesnj pasiprieSinimg, todél sunkiau judéti vandenyje, grei€iau atsiranda nuovargis:
,Vandenyje atliekant tuos pacius pratimus, kuriuos atliekame sausumoje, nuovargis pasireiks
greiciau, ypac jei vanduo yra Saltas“.*?

Svarbu atsiminti: didéjant greicCiui, auga pasiprieSinimas, o tai reiskia, kad kuo greiciau plau-
kiame, tuo svarbiau mazinti pasipriesSinima. 18

12YMCA 1999, p. 11. L -
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SUSIDRAUGAUKIME SU VANDENIU: ZAIDIMAI BEI
PRATIMAI VANDENS TYRINEJIMUI VISAIS MUSY
POJUCIAIS.

=

Pirma kartg patekus j vandenj juntamas vandens pasiprieSinimas, temperattra, slégis ir kt.
KeiCiasi mUsy pojuciai vandenyje. Toliau isvardyti pratimai ir Zingsniai padés mokytis plaukti.
Siame skyriuje atkreipsime démesj j pojucius.

REGA. Kai Zzmonés mokosi plaukti panardine galva j vandenj, regéjimas iSsikreipia ir vaizdai
tampa neryskds, todél tai gali apsunkinti mokymasi.

KLAUSA. Kai galva po vandeniu, issikreipia ir klausa. Tai reiskia, kad plaukiantysis aiSkiai negirdi
nurodymuy. Pakélus galvg virs vandens, vanduo is klausos kanaly iSteka tik po keliy sekundziy.

Kiti dalykai, kuriuos plaukikai patiria kitaip nei budami sausumoje yra kvapas, salytis su vande-
niu bei kiino padéties pasikeitimas. Sausumoje mes dazniausiai esame vertikalioje padétyje,
taciau vandenyje mes turime guléti, jei norime taisyklingai ir efektyviai judéti.
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ZAIDIMAI IR VEIKLOS, STOVINT
NEGILIAME VANDENYJE:

2+, TRAUKINUKAS“: mokytojas (,,lokomotyvas”) jlipa j baseing ir priima vaikus (vagonus).
Mokiniai laikosi uz priekyje esan¢io mokytojo (,lokomotyvo“) kluby. Zaidimo pradzioje
traukinys juda palei baseino krastg, kad mokiniai galéty uz jo laikytis. Véliau traukinys
juda ,tuneliais” (paneria), ,lavinomis” (,,pucia burbulus®), ,j kalng ir nuokalne” (keicia
klno padétis), pagreitina ir sulétina, sustoja , stotyse”.

<, PASVEIKINKITE KARALIY PASPAUSDAMI RANKA": vaikai eina vandenyje, pasveiki-
na vienas kitg rankos paspaudimu ir nusilenkdami, kad veidas paliesty vanden,;.

&, MAGISKAS SULINYS“: mokytojas laiko didelj lanka, paguldyta ant vandens (,,magiska
sulinj“) viduryje tarp dviejy grupiy. Abi grupés turi po kibirg, padétg ant kranto jy pusése.
Visiems vaikams duodama po puodelj. Po starto, visi béga ,,magisko Sulinio” link, pasemia
iS ,magisko Sulinio” vandens, grjzta ir supila j savo grupés kibirg. Greiciausiai uzpildziusi
kibirg vandeniu grupé - laimi. Abi grupés ,pasventinamos” vandeniu i$ kibiro: mokytojas
pila vandenj ant visos grupeés.

e KEMPINELIY IR VIRTUVINIY RANK§LUOSTELIU PANAUDOIJIMAS: pasislépti po vir-
tuviniu ranksluostéliu, padétu ant vandens pavirSiaus (,vaiduoklis“). Kempinéle spausti
vandenj kitam ant galvos.

<, PAGAUK UODEGA". Kempinélé pakiSama uz maudymosi kostiumélio petnesélés ar
glaudziy virsutinio krasto. Tikslas - atimti kuo daugiau kempinéliy ir susikisti sau, kad kras-
tai kySoty ir Zaidimas testysi.

<+ ,RAUDONA SVIESA®. Vienas Zmogus stovi baseino viduryje ir laiko ,raudong $viesg“
(panaudokite mazg lazdele ar pan.). Grupé stovi vienoje baseino puséje prie krasto. Tiks-
las - pereiti j kitg baseino puse. Kai ,raudona Sviesa“, t.y.Zzmogus, Ziuri, niekas negali judeé-
ti, o kai ,,raudona Sviesa“ apsisuka, nebeziuri ir skaiciuoja ,VIENAS-DU —TRYS", grupé ban-
do bégti pirmyn. ,,Raudona Sviesa” po skaiCiaus ,TRYS” atsisuka, o judantis ar sujudéjes
grupés narys, turi panerti tris kartus, kad galéty testi Zaidima.

< ,,MELIONAS IR RAZINA". Visi stovi ratu susikibe rankomis. Mokiniai juda link centro,
kol ratelis tampa mazas kaip razina. Po to greitai grjzta atgal, didindami ratg kiek jmano-
ma placiau (melionas).

Sujungus kvépavimo ir nardymo uzduotis, galima patirti daug skirtingy pojuciy. Pavyzdziui,
klausytis po vandeniu, kiek karty mokytojas pastukseno j laipteliy turéekla? Kiek pirsty matote
po vandeniu? Pazvelkite j save veidrodélyje ir pasivaipykite.

Kitas budas, motyvuoti mokinius dalyvauti veikloje, pakviesti juos tyrinéti vandenj ar atlikti
problemy sprendimo arba atradimy uzduotis. Mokiniams bus isStkis atrasti ir parodyti, k3 jie
sugeba.

Toliau pateikiami YMCA - YSWIM pasitlymai: Teaching Swimming Fundamentals (1999). Kaip
mokytojas turéty parinkti uzduotis, atitinkancias situacijg ir mokymosi proceso lygj.
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2.2. MOKYMOSI PLAUKTI ELEMENTAI

|ZANGA: Jei norite plaukti, turite judéti pirmyn. Norédami judéti, turite sugebéti slinkti. Kad
slinktumeéte, turite mokéti pluduriuoti. Kad pliduriuotuméte - nardyti. Jei norite nardyti, turite
kontroliuoti jkvépimg ir iSkvépima vandenyje bei sulaikyti kvépavima. Jei norite pladuriuoti,
slinkti ir valdyti savo varomajg jéga, turite islaikyti pusiausvyra. Pusiausvyra yra svarbus geb-
éjimas kuno padéciai vandenyje reguliuoti, plaukti ir jaustis patogiai. Kad buaty iSlaikyta varo-
moji jéga, turite moketi pasisukti j Song, atlikti posukius. Tai reiskia, jog nardydami, pladuri-
uodami, kontroliuodami kvépavima, turite jaustis patogiai, tik tada galésite tinkamai koreguoti
savo kuno padétj, pajusti pludruma, islaikyti pusiausvyrg. Norint sékmingai plaukti, svarbus
elementai yra gera pusiausvyra ir tiesi kiino padétis gulint, kuri sukuria mazg pasipriesinima.
Taciau, varomajai jégai pasiekti reikia dirbti abiem rankomis ir kojomis ir taip sukurti aktyvy
pasiprieinima. Dél fiziniy veiksmo ir atoveiksmio principy susidaro sikuriai. Siek tiek jtampos
kiine padeda taisyklingai iStiesti kling. TaCiau nereikalaukite mokiniy pernelyg jsitempti, nes
taip raumenys patankeés, o pludrumas sumazés.

KVEPAVIMAS. ZAIDIMAI IR VEIKLOS

&+, RYTO APSISPRAUSIMAS IR PUSRYCIAI“: ,nusiprauskite veida “ ,pasidarykite ar-
batos“- Siek tiek panire j vandenj, puskite burbuliukus. ,ISvirkite kiausinius“ - panirkite
giliau, puskite didesnius burbulus.

:,,BUK TROLIS: Ziurékite j veidrodj po vandeniu ir pasimaivykite.

2 PUSKITE ,,EGG FLIPS“, kol jie apsivers.

21
L -

AQUATIC LIFE




2 PUSKITE STALO TENISO KAMUOLIUKUS: laikydami rankas uZ nugaros, bandykite
nupusti kamuoliukus j kitg baseino puse.

<+, VANDENS SIURBLYS": mokymasis ritmingai kvépuoti. Poromis, po to — dvi poros.
Stoveékite vienas pries kitg laikydamiesi uz ranky. Vienas pritupia ir paneria, o kitas stovi.
Pirmasis iSnyra, o kitas paneria. Greitinkite tempg, jsivaizduodami, kad esate vandens
siurbliai.

PANIRIMAS IR NARDYMAS: ZAIDIMAI IR VEIKLOS

¢+ ,,ZIORIME TELEVIZORIY“: pabandykite atsisésti ant baseino dugno. Létai ikvépti
burbuliukus pro nosj ir burna.

<, AUTOMOBILIY PLOVYKLA”: mokiniai pasiskirsto dviem grupémis.

Pirmas etapas — ,, automobiliy plovykla “ ,Sudrékiname automobilj “ (mokinj) taskydami
vandeniu. ,,Sudrékes” — stoja j eilés galg. Taip drékiname visus ,,automobilius®.

Antras etapas — ,valymas”. Stipresnis taskymas ir pursly darymas.

Trecias etapas — ,poliravimas”. Mokiniai gauna po ranksluostélj, kuriuo privalo ,iSblizginti
automobilj“, nardydami po arba virs jo.

< ,,LOBIO MEDZIOKLE“: dvi grupés arba individualiai. Panardinkite ant baseino dugno
daugybe figureéliy, Ziedy ir t.t. Stenkités surinkti kuo daugiau ,,lobio “.

2 NARDYMAS pro arba aplink partnerio kojas. Nardymas pro dvi ar tris poras kojy.

2+ ,,NERIMAS LINK VEIDRODELIO“: nerkite j baseino dugna ir, ZiGirédami j save veidro-
delyje, pasimaivykite.

PUSIAUSVYRA, PLUDURIAVIMAS, SLINKIMAS IR SUKIMASIS. ZAIDIMALI IR VEIKLOS

¢ ABECELE — PLUDURIAVIMAS: pladuriavimas ant nugaros ar pilvo, kai rankos ir kojos
raidziy X - Y - | - O (susigtuzimas j kamuolj) padétyse.

<+ ,,KREPSINIO KAMUOLYS IR SKALBIMO MASINA“: atliekama poromis. Vienas pli-
duriuoja susiglzes j kamuolj, kol kitas ,, atmusinéja kamuolj “ (Sj pratima atliekant galime
patirti Archimedo désnio veikimg ir kiino grynajj plidrumg). Pasukant , kamuolj“ jis tu-
réty suktis lyg skalbimo masina. Sklandziai ir |étai: Svelnaus skalbimo programa, greitas
sukimas, skalavimas, dziovinimas.

2+, POTVYNIO SROVE": grupé sustoja ratu. Tvirtai laikydamiesi uz ranky (dideléje grupé-
je uz peciy), pradékite judéti ratu kiek jmanoma greiciau, kad susidaryty srové. Po signalo
atleiskite rankas ir gulkite ant pilvo pasiduodami srovei. ( Tik paZengusiems)

2+ ,TRANSPORTO PRIEMONE STATULA“: atliekama poromis. Mokinys i$sitieses ir pa-
kankamai jtempes raumenis pluduriuoja ant nugaros, kitas jj stumia uz pédy pirmyn.

o+, BULVIY VIRIMAS/SUKURYS“: grupé stovi ratelyje. Kiekvienas turi po plaukimo len-
tele. Vienas mokinys, neturintis lentelés, stovi viduryje. Po signalo, stovintysis viduryje
susigtzia j kamuolj/bulve ir pladuriuoja, kol aplink stovintys lentelémis smarkiai stumia
vandenj link vidurio, kur susirietusi guli , bulvé”. Kai ,bulvé” nebegali ilgiau ,virti“ ir atsi-
stoja, mokiniai liaujasi jg ,virti“.

PERSOKTI ANT KITOS SALOS (,,DIE REISENACH JERUSALEM*): grupé stovi ratu

kuo arciau vienas kito kiekvienas ant savo lentelés. Po mokytojo signalo mokiniai bando 29
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persokti ant kaimyno lentelés i$ deSinés (arba kairés), neprarandant pusiausvyros. Po ke-
liy apSilimo raty rengiamos varzybos. Tie, kurie prarado savo lenteles arba pusiausvyrg
(nukrito) - iSkrenta iS Zaidimo. Zaidimas baigiasi, kai lieka du nugalétojai.

2 PLUDURIAVIMAS: jtempe viso kiino raumenis, mokiniai guli ant lentelés arba ant ka-
muolio ir pluduriuoja. Mokiniai gali pabandyti pastovéti ant lentelés ar kamuolio.
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2.3. JUDEJIMO VANDENYJE BUDAI:

KETURI PLAUKIMO TECHNIKY PAVYZDZIAI

PAMASTYMAI APIE PLAUKIMO TECHNIKOS
PASIRINKIMA, KAl MOKOMES PLAUKTI ARBA
LEIDZIAME LAISVALAIK| VANDENYJE

»,Néra pirmojo grybsnio, visi grybsniai yra pirmieji “(Stallman 2014). Plaukikai ar besimokantie-
ji plaukti turi skirtingus fizinius duomenis. Mazi vaikai, pavyzdziui, mégsta plaukti gyvate/delfi-
nu, nes jy ktnai ir sgnariai yra lankstus, todél daugeliui plaukimas delfinu teikia daug dZiaugs-
mo. PavyzdzZiui, tradicinis plaukimas krutine, jei atliekamas taisyklingai, yra sudétingiausias ir
lé¢iausias plaukimo budas. Plaukiant bet kokiu stiliumi, svarbiausia iSlaikyti pusiausvyrg bei
tiesig kiino padét;]. Laisvasis stilius (kraulis) - greiciausias bei populiariausias plaukimo budas.
Juo daZnai plaukiama atviruose vandenyse. Kadangi galva panardinta j vandenj, susidaro ban-
golauzZio efektas. Bangos lanke galima jkvépti. Plaukiant nugara ar laisvuoju (krauliu) stiliumi -
iSilginis pasisukimas, delfinu (peteliske) ar kritine- skersinis sukimasis aplink asj yra butinas.
Taip pat yra budy, kuriuos galima derinti, pavyzdziui, laisvuoju + nugara ir krutine + delfinu.
Toliau aptariami pratimai skirti laisvajam stiliui (krauliui), tinka ir plaukimui nugara.
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2.3.1. LAISVASIS STILIUS (KRAULIS)

PAGRINDINIAI ELEMENTAI, METODAI IR
PRATIMAI

LAISVASIS STILIUS (kraulis) arba plaukimas nugara — paremtas judéjimu sukantis aplink is-
ilgine kiino as;j. Butina islaikyti tiesig kuno padetj bei pusiausvyrg, norint iSvengti priekinio
pasiprieSinimo. Plaukikas pasisuka j vieng ir j kitg puse. Kad iSvengtuméte nestabilumo, ne-
pamirskite pasisukti is kluby, ne iS peciy. Tik tuomet pasisuks visas kunas, o jkvépti galésite,
Sone bangos lanke. Rankos ir kojos privalo nuolat judéti. Pirma kartg pirsty galais ranka per-
eina per vandenj ieSkodama kg ,,sugauti”. Tai pirmasis ,,sugavimas”, kol pasieksite petj. Pa-
kelkite aukstai alkiine tuomet, kai plastaka eina palei pecius. Pratraukdami ranka per petj ir
taip iStempiame rankga, po to ranka patraukiama prie kluby/virSutine kojos dalj, pajauciame
stumima. Rankos grybsnis uzbaigiamas iki galo, stipriai. Kojos atpalaiduotos kulksnyse, kelio
sgnariai laisvi, o kojos juda nuo kluby aukstyn - Zemyn. Vaikams lengviau suprasti, kai pasako-
me vaizdingai, pvz.: judinkite kojas kaip virtus spagecius ©.
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PRATIMAI PUSIAUSVYRAI IR TIESIAI KUNO
PADECIAI

<» Norédami iSmokti taisyklingai guléti vandenyje, pirmiausiai pratimus galite atlikti sausumoje:
at5|gulk|te nugara ant grindy, rankos nuleistos prie kojy, tieskite rankas pirmyn virs galvos,
kling prispauskite prie grindy ir issitieskite. IStiesdami rankas ir jtraukdami pilvg, vandenyje
slinkite ant pilvo taip, kaip treniruodamiesi ant Zemés. Pajuskite save esant vandens pavir-
Siuje, pladuriuojant.

< Plaukimo lentele pasidékite po pilvu ir spustelékite jg virsutine kiino dalimi. Neprarasdami
lentelés, bandykite slinkti pirmyn.

: Lengvais kojy judesiais nuo klubo, kai rankos $alia kiino arba iStiestos pirmyn, plaukite ant
pilvo lyg gulétuméte ant lentelés.

«: Slinkite ant pilvo, rankos istiestos pirmyn. Susiguzkite j kamuoliuka, skaiCiuokite iki trijy ir vél
grijzkite j pradine padétj.

<+ Slinkite ant pilvo, surieskite pédas. Kas jvyksta?

<+ Slinkite nugara. Laikykite kojas suglaustas. Jsitempkite ir iSsitieskite. ]sivaizduokite, kad po
jusy virsutine kuno dalimi yra plaukimo lentelé. |sivaizduokite, kad spaudziate jg virSutine
nugaros dalimi.

<+ Eksperimentuokite, slinkdami pazitrékite j savo pédas. Kas vyksta?

<: Vél issitieskite ir jsitempkite.

+ Slinkdami pasisukite j vieng puse ant Sono, paslépdami vieng rankg uz nugaros.

PEDU/KOJU PRATIMAI IR KUNO PADETIS

Judesiai kojomis: atpalaiduokite klubus, Slaunis ir kulksnis. Judinkite kojas laisvai, lyg jos buty
spageC|a|

: Séskite ant baseino krasto ir taskykite vandenj pédomis. Judinkite pédas nuo kluby.

: Atsigulkite nugara ant ,makarono®. Judinkite kojas aukStyn — Zemyn, pajauskite judes;j. Ste-
békite virsutines pédy dalis bei kulnus. ISméginkite jvairius kojy judesius: sustingusiomis
kojomis, visiSkai atpalaiduotomis ir ,,plakimo” budu.

: Pusiausvyra: gulékite/pladuriuokite ant nugaros. Jspauskite savo king j vandenj, pajausite
kaip panirote, taciau pluduriuojate. Atraskite savo ,,aukso viduriuka “ 3, , kvépavimo angele”.
Vaikai gali jsivaizduoti, kad yra povandeniniai laivai.

< Akcentuokite taisyklingg galvos padétj ( pajauskite vandenj aplink savo galvg).

PASISUKIMO PUSIAUSVYRA IR JKVEPIMAS:

x Atraskite ,,aukso viduriuka “ pasisukdami isilgai j Sona.

< ,Zuvis “: i§ pagrindinés pusiausvyros/ ,,aukso viduriuko” padéties, pasisukite j vieng puse
veidu ir nosimi j dugna.

: Lengvasis Ciuozimas/,,Supermeno kumstis®, iS pagrindinés pusiausvyros/,,aukso viduriuko“.

.+ Peleky testas: iS pagrindinés pusiausvyros/,,aukso viduriuko” - Zuvis istiesé rankg. ,, Aukso
viduriukas” -> Zuvis-> supermenas -> Ciuozimas.

<x,, Atsuktuvas”: pradékite krutine. Abi rankos iStiestos j priekj, pasisukite ,,Supermeno” bidu j
vieng puse ir, suglaude abi rankas prie Sony, apsisukite ant nugaros. Pasisukdami j kitg puse,
vél istieskite rankg ,, Supermeno” budu. 26
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TECHNIKOS UZBAIGIMAS

SUPERMENO PLAUKIMAS - jvairios variacijos. Kai plaukiame ,,Supermeno” budu, plaukiame
pasisuke ant Sono. Norint islaikyti pusiausvyrg ir tiesig kiino padét;, reikia pasisukti is klubo.

(nuotrauka: D. Dahl 2018)

2+ Veidu j virSy, pasisukimas nuo kluby, iSkvépimas j vandenj zemyn 1- 3 kartus per tam tikrg
nuotolj.

< Ranka iStiesta, plastaka gali buti suspausta j kumstj arba - atvira. Rankg, kuri priglausta prie
klino, galima panardinti po vandeniu arba tiesti priesais virS vandens (,,kums¢iuoti”).

+ Kiti Zingsniai: SeSi pasikartojantys judesiai kojomis vienam grybsniui. Atkreipti démesj j ran-
kas: ranka patraukti Zemyn, ,sugauti“ vandenj ir pernesti per petj auksta alklne, plastaka
stabtelint prie peties, paliesti iStiestos rankos plastaka.

<: ,Supermenas” - nosimi zemyn, kvépuokite ,aukso viduriuko” padétyje.

: Plaukite ,Supermenu®, jkvépdami ,,aukso viduriuke”. Kartokite ranky judesius kas tris smu-
gius kojomis. Ranky judesiais sukurkite stiprig varomajg jéga. Atliekant grybsnj, islaikykite
auksta alkune. Baikite grybsnj, iStiesdami rankg prie kojos — plaukite kaip ,, Supermenas” ir
neuzmirskite kiinu pasisukti nuo kluby!

< Gudrybé, plaukiant krauliu: abi rankos priekyje, viena ranka atlieka grybsnj Zemyn ir, lyg ,,uz-
traukdama uztrauktuka® jj pabaigia Sone prie kiino. Tai padés plaukti auksta alktne ir kinas
nepraras pusiausvyros.

UZgriebimas - grybsniavimas krauliu. (nuotrauka: D. Dahl 2018)
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JKVEPIMAS KAS TRECIA GRYBSNJ. Atlikdami judesius rankomis, galite sugalvoti mantra ir
tarti mintyse breath — bubble — bubble (Dagmar Dahl) lietuviska versija: 1-2-3 , jkvépimas
— pusti — pusti“. Jkveépti ties skaiciumi ,,1° iSkvépti ties skaiciais ,,2“, ,,3"! Nuolat kartokite:
»ikvépimas — pusti pusti - jkvépimas — pusti pusti — jkvépimas- pusti pusti* . Tai - puikus budas
suderinti tinkama kvépavima.*

(photo: D. Dahl 2018)

SUNKUMAI KVEPUOJANT/JKVEPIANT daZnai yra prastai atlikto pasisukimo rezultatas. Mes
negalime lengvai jkvépti bangos lanke, jei jkvépimas yra uZdelstas (ranka uzdengia burng),
netaisyklinga kiino padétis gulint, galva pakelta. Plaukikas neislaiko pusiausvyros, todél iSkvép-
damas Zzemyn, negali atsipalaiduoti. ,ISpuskite” org pro burng lengvai © .

14 Newsome/Young 2012, p. 33.
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2.3.2. PLAUKIMAS NUGARA

Kraulio ir plaukimo nugara technika yra panasi. Plaukiant nugara lengviau kvépuoti, taciau
sudétingiau suprasti/pamatyti, kurioje vietoje esate. Kadangi dél kiino padéties, pusiausvyros
ir pasisukimo abu Sie plaukimo budai yra panasus, pirmieji pratimai gali buti naudojami ir Siai
technikai tobulinti. Kino padétis - horizontali, klubai ir peciai arti vandens pavirsiaus, galva pa-
nardinta (kaip minéta bazinés pusiausvyros pratime) iSlieka viso plaukimo metu. Kojy judesiai
panasus j kraulio. Plaukiant nugara, svarbu smugiuoti ,ilgomis kojomis®, o pédos neturéty per
stipriai taskyti vandens. Rankos veiksmas prasideda pirmuoju patraukimu, pakaitomis rankas
déliojant j ,,Supermeno” pozg ir juda pakaitomis tai iSkeliant, tai nuleidZiant rankas prie Slau-
ny. Ranky pirstai iSstempti.

PLAUKIMAS NUGARA

Plaukimas nugara kojomis
Kojos juda is kluby

Kaip matote, kai kurie kraulio pratimai, tinka ir nugarai. Atliekant ,,Supermeno” pratimus nu-
gara, pasisukimai/pasikeitimai vyks Zitrint j lubas.

DAUGIAU PRATIMUY

: Tvirtai laikykite lentele isStiestomis rankomis virs galvos, spauskite rankas j vandenj (tai padés
iSkelti klubus auksciau). Stebékite kojy judesius.

,SUPERMENAS": gulédami ant nugaros Zitrime j lubas, rankos prispaustos prie Sony:

: Tris kartus kumsciuokite kaip ,Supermenas” po vandeniu, po to virS vandens. Tg patj karto-
kite iStiestais pirstais be kumscio.
<> AuksScéiau aprasytg pratima derinkite su kojy judesiais pvz., po Sesiy kojy judesiy, po trijy ir t.t.

ATKREIPTI DEMES] ] RANKOS JUDES]: ranka, auksta alkiine po vandeniu atlieka gryb3nj Ze-
myn prie klno ir plastaka stipriai jj uzbaigia.
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< MANTRA - PRATIMAS: iSkelta ranka turi bati tiesi (pirmiausiai iSlenda mazasis pirstelis), ,,pa-
gaukite vandenj” (Zemyn) lyg norétuméte suimti krepsinio kamuol;j ar jj atmusti. Nepamirskite
alkiinés laikyti aukstai. Ranka ,,praeina“ pro petj — tiesiant ranka - nyks¢iu. Sio veiksmo mantra:
,fiksuoti — traukti — stumti“.

2+ ,,SUPERMENAI POROMIS“: gulédami Sonu vandenyje vienas priesais kitg, atsisuke veidu
vienas j kitg judinkite kojas krauliu, vieng rankg laikykite prie Sono, o kitg istieskite ir suka-
binkite su partneriu j vieng kumstj, plaukite j priekj. Po signalo, nepaleisdami ranky, sukités
apie savo iSilgine asj ir atsigulkite nusisuke vienas nuo kito.

: Trys smugiai pakaitomis be kumsciy.

o+ Kitas pavyzdys: plaukite tik rankomis. JUs suprasite, koks svarbus yra sukimasis apie iSilgine
kiino asj.

2 PLAUKIMAS NUGARA VIENA RANKA PILNA CIKLA: laikykite galvg neutralioje padétyje,

pasisukite pagal iSilgine asj, parodykite petj ir klubg. Rankg kelkite iS vandens pakeltu nyks-
Ciu, o sugrazinkite j vandenj mazuoju pirsteliu. Keiskite ranka po vieno grybsnio.

< PLAUKIMAS NUGARA GRYBSNIAIS: 3 gryb3niai deSine ranka + 3 gryb3niai kairiaja, 2+2 ir
t.t., Svelniai, be sustojimy. Rankas laikykite jtemptas (jsivaizduokite tamprig guma tarp ranky).
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2.3.3. PETELISKE (DELFINAS): PAGRINDINIAI

ELEMENTAI, METODAI IR PRATIMAI

SVARBUS ELEMENTAI: svyravimas apie skersine kiino a$j (juosmenj). Nuo virSutinés kratinés

dalies, kunu, plaukiant kaip delfinas, kuriamas bangos judesys. Rankos priekyje sudaro ,V‘ rai-

dés forma. Tarsi banga, delfino judesiai prasideda nuo virSutinés ktino dalies ir gali buti vadina-

ma ,,smugiu”. Pirmoji banga/smugis, kai rankos patenka j vandenj. Antroji, kai rankos yra prie

kluby ,angelo” pozicijoje, kuri yra aprasyta Zemiau.
T ]

~ (nuotraukos: D. Dahl 2018)

Rankos atlieka judesj vandenyje Siek tiek formuodamos deimanto formg, alktinés aukstai, pra-
deda dirbti klubai. Kai kurie $j veiksma apibtdina kaip ,rakto skylutés piesima*“.

:

~

—r .
E— N
—

]
l
—

(nuotraukos: D. Dahl 2018)

31
=

AQUATIC LIFE



Po klubais rankos atsiduria ,, angelo padétyje “

(nuotraukos: D. Dahl 2018)

Pirmiausia - mazasis pirstelis. |kvépimas atliekamas atsistimimo/ ,,angelo pozicijoje”. Jo metu
atliekamas kitas delfino judesys. Rankoms pasiekus vandenj, atliekame du smugius kojomis
vienam ranky ciklui. JGsy galva iskeliama jkvépimui PRIES sugraZinant rankas j ,,angelo padétj“
ir nuleidziama PRIES nauja ranky cikla.

<+ PaSokinékite/pabanguokite lyg delfinas virs ,,makarony”.

< Papurtykite, pasukinékite kling gyvatéle vertikalioje padétyje.

<+ ,Meditaciné banga“: gulékite/pladuriuokite ant vandens pavirsiaus, rankos prie Sony.
Paspauskite kratine/kritinkaulj Zemyn ir kilstelékite, pliduriuodami jauskite impulsus
kiine. Mokiniai, ypa€ vaikai, mégsta mégdzZioti ,,gyvate”. Kojos tuo metu nejuda, tiesiog
pluduriuoja.
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myn, lyg ,perSoktuméte akmenj”. Grybsnj uzbaikite prie kluby/kojy. Pajauskite, kaip rea-
guoja jusy kiunas. Teskite plaukima delfinu. Po pirmojo , perSokimo per akmenj“ atpalai-
duotas rankas grazinkite atgal j pradine padétj ir pakartokite iS naujo. Naudokite pelekus!

- DEIMANTAS - ANGELAS, BANGAVIMAS IR PLUDURIAVIMAS. Pluduriuokite. Ranko-
mis po vandeniu suformave Deimanto kampg, ranky pirstus nukreipkie j dugna.

<» Deimantas - Angelas — Bangavimas — ,,Peteliskés’’ judesys — Pliduriavimas.
<» Deimantas —Angelas- Bangavimas ir ,, Peteliskés’/ judesys. Peteliské nekvépuojant!

Taip, kaip minéta auksciau, jauskite bangavimg ir atlikdami ,angelg”, pakelkite galva tiek,
kad galétuméte jkvepti.

Sustiprinkite delfing ,smugiuodami” kojomis.

(nuotraukos: D. Dahl 2018)
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2.3.4. PLAUKIMAS KRUTINE. TRUMPI

KOMENTARAI IR REKOMENDACIJOS

Jei plaukiama taisyklingai, plaukimo kratine technika yra sudétingiausia. Dél kultariniy ir isto-
riniy priezasciy kai kuriose Europos Salyse Sis plaukimo budas labai populiarus. Efektyviam at-
sispyrimui reikia tinkamo sgnariy ir gallniy lankstumo bei geros koordinacijos: laiku prisitrauk-
ti, jkvépti, atsispirti ir nerti. PrieSingu atveju, tai tampa tiesiog maudymusi, pladuriuojant ant
vandens pavirsiaus ir vos judinant kojas bei rankas. DidZiausia problema yra ta, kad mokiniai
daznai iSmoksta netaisyklingos technikos ir dél to mokytis i$ naujo yra labai sunku.

JUDESIO APRASYMAS

Pradedame traukti rankas 15-20 cm gylyje, staCiomis alkinémis, delnai jstrizai j Sonus. Ran-
koms atsiskyrus, riesai iSsilenkia. Rankoms esant apie 30 cm vienai nuo kitos, lenkiame aukstai
alktnes.

Po to rankos traukiamos j iSore ir Zemyn siaura Sirdies forma (,,teSlos dubenélis* zr.zemiau)
po vandeniu, artéjama prie peciy linijos. Ranky kampas keiciasi i$ iSorés j vidy (delnai atsukti
vienas j kitg). Kai rankos priartéja, virSutinés rankos dalis nusileidZia Zemiau. Rankos istiesia-
mos pirmyn, plastakos suglaustos, judesys atliekamas be sustojimo. Abi kojos tuo paciu metu
spiria, o pédos yra vos Zzemiau vandens pavirSiaus. Kai pédos neatlieka judesio, jos turi likti is-
temptos ir tiesios. Naujas ciklas prasideda nuo kluby ir sulenkty kojy, pédoms esant arti viena
kitos. Kai kulnai artéja prie sédmeny, o pédos prie blauzdy, kulnai ir keliai turi atsiskirti. Keliai
ir kojos maksimaliai sulenkti, kulk$nys arti blauzduy, didysis pir§tas nukreiptas j iSore. Sis smugis
prasideda nuo kelio tiesimo ir kojy kélimo j iSore ir atgal. Si spyrio dalis atliekama pastoviu,
vidutiniu greiciu, taciau atsispyrus - greitis padidéja. DidZiausias greitis pasiekiamas per pasku-
tinj smugio ketvirtj. O kai kojos spiriasi, jos tarsi susilieja pusiau apskritimo forma. Po to smugis
baigiasi, keliai pailgéja, kojos susiglaudZia.™

Nérimo stadijoje kiinas horizontalioje padétyje. Atliekant ranky judesius, virSutiné kino dalis
pasikelia jkvépimui. Judesio koordinacija: slinkimas - prisitraukimas ir jkvépimas — spyris —
slinkimas/nérimas.?®

BYMCA, 1999, p. 120.
1YMCA, 1999, p. 121.
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’ Plaukimo kratine Plaukimo kratine
‘-—/—;ZID: ranky judesiai kojy judesiai

PRATIMAI PEDOMS/KOJY JUDESIAI

<> Ant baseino krasto: ,anties pedy” pratimas (kulkSniy manksta, suaktyvinimas). Kojy spyris
atveriant klubus, pieSiami du puslankiai is karto.

(nuotraukos: D. Dahl 2018)

> Pédos juda vienu metu. Po to kojos greitai ir energingai traukiamos j virsy placiu kampu prie
klubo sgnario.

<> Padedant draugui, pratimg atlikite ant grindy tokia seka: kulniukai iki sedmeny, anciy pédos,
du greiti puslankiai, baigti judesj ,balerinos koja“.

: Pabandykite atlikti $j pratimg vandenyje, pliduriuojant ant nugaros ir uzsidéjus lentele ant
pilvo. Jauskite savo kojas ir pedas! Pajuskite vandens spaudimg pédose. Mégaukités atlieka-
my judesiy energija bei slinkimu!

> Stovédami vandenyje, prisispauskite klubais prie baseino sienelés ir atlikite kojos spyrj (tai
padés iSvengti tipinés klaidos: spyrio ,Zirklutémis“ ir keliy pakélimo pirmyn).

2> Vandenyje laikykités uz baseino turéklo. ISverskite pédas, atpalaiduokite.
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< Lentelé ant pilvo — atlikite kratine kojomis judesj ir jj jsisgmoninkite, jauskite pédas. Slinkite!

O Suspavuskite plaukimo kaladéle auksciau tarp Slauny, atlikite plaukimo kratine kojomis spy-
rius. Sis pratimas padés jums iSmokti taisyklingy kojy judesiy puslankiu. Daznai mokiniai
netaisyklingai judina kojas lyg ,mazos varlés”,

2 Trumpy nuotoliy plaukimas: rankos priekyje, plaukimas krutine kojomis. |sisamoninkite ju-
des;.

: Su plaukimo ,,makaronu“: suspauskite ,makarong” tarp kojy. Plaukite kratine kojomis.

2 Trumpas nuotolis. Rankos istiestos pirmyn. Kiek toli galite nuplaukti, atlikdami vieng sude-
rintg ranky ir kojy judesj?

» Gulékite ant nugaros, laikykite lentele ant Slauny tam, kad keliai neiskilty virs vandens. Atli-
kite kojy judesius.

+,Prisilietimas kulnais”: laikykite rankas uz nugaros ant sedmeny, pajuskite ar atlikdami jude-
sj ,anties pédos” kulnais pasiekiate plastakas?

PLAUKIMO KRUTINE RANKUY JUDESIY
DERINIMAS SU KOJOMIS

(nuotrauka: D. Dahl 2018)

<> Gulékite ant baseino krasto, taip, kad krutine siektuméte vandenj ir judinkite rankas j Salis
kartu, lyg norétuméte iSgramdyti teslg is dubens.

(

<x,,Gramdyti“ — rankos kartu — ,,Sauti j priekj“! Laikykite alktines aukstai, ,,pagaukite vandenj*
ir, kai iStiesiate rankas pirmyn, pajuskite hidrodinaminj pakilima. Taip ,Saudykite” abi rankas
pirmyn, iSsitempkite ir paslinkite.

<> Ranky tiesimas pirmyn, pasidéjus ,makarong” po kratine, o tarp kojy suspaudus plaukimo
kaladéle.

: Pratimai skirti démesiui:
a) atlikite grybsnj aukstomis alklinémis taip, kad matytumeéte visg atliekamga judes;j;
b) grybsnis abiem rankomis = ,,Saukite” rankas pirmyn;
c) ,semti” — ,Sauti” — slinkti - skaiciuoti iki trijy! Ne per placiais ranky judesiais.

o 1= Y semti” ir ,Sauti”, pajauskite hidrodinaminio pakilimo ir ,,Sovimo” energija. 36
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<x Jkvépimas: veidas vandenyje, po ranky ,Y“ judesio, pakelkite galvg aukstyn ir jkvépkite. Nu-
leiskite rankas j vandenj ir ,Saukite” pirmyn. Taip sumazinsite vandens pasipriesinima.

2 Plaukimas poromis: pirmasis plaukia rankomis, antrasis jsikibes j pirmojo kojas, plaukia kojo-
mis. Tas, kuris plaukia kojomis, guli pvz. ant ,makarono”.

RANKU IR KOJU KOORDINACIJA:

x 3 grybSniai rankomis + 3 spyriai kojomis, 2 grybsniai rankomis + 2 spyriai kojomis, 2 rankomis
+ 1 kojomis, 1 + 1 rankomis — kojomis — slinkimas.

2 Porininko nuomoneé!
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2.4. SOCIALINIAI - EMOCINIAI MOKYMOSI

ASPEKTAI IR PATARIMAI MOKYMUI

Cia pateiksime informacija apie socialinius ir emocinius aspektus. Skyriuje taip pat rasite pata-
rimy, sprendziant pedagoginius klausimus.

ZMOGUS, BIJANTIS VANDENS, TURI SUPRASTI ARCHIMEDO DESN].
NERIMAS, NESAUGUMO JAUSMAS.

Yra daug priezascCiy, kodél Zzmogus gali bijoti vandens. Kai kurie, galbat, turéjo blogy patirciy,

o kai kurie turéjo pernelyg sauganéius tévus, kurie i§moké vaika nerimauti. Stai keletas i$3akiy
su kuriais susiduriama:

KVEPAVIMAS: kvépavimas ir pakankamas deguonies kiekis yra gyvybiskai svarbus visiems or-
ganizmams. Jei mes manome, jog mums triksta deguonies, puolame j panikg. Mes negalime
jkvéptivandenyje, taciau turime suvokti, kad sulaikyti kvépima iriskvépti po vandeniu yra saugu.

PUSIAUSVYRA: plaukiantysis gali pradéti nerimauti prarades stabily pagrindg, pusiausvyrg
ar kiino padéties kontrole.

KUNO PADETIS: kadikiai labai dZiaugiasi, kai iSmoksta atsistoti ir pradeda vaik3¢ioti. Mokyda-
miesi plaukti jie vel turi sugrjzti j nejprastg horizontalig padétj

ORIENTACIJA: vaikai (iki 24 mén.) nesuvokia, jog jie negali ,nukristi“ j baseino dugng, nes bu-
tent tie 3-4 metrai vandens ir neleidzia jiems nukristi.

NEIGIAMOS ZINUTES: vaikai yra smalsis, mokosi i§ savo patirties. Vaiky baimé vandeniui at-
siranda pas tuos, kuriy tévai patys bijo vandens arba perdétai nerimauja dél vaiky. Per daug
saugantys tévai gali nuslopinti/ sumazinti vaiko gebéjimg atsipalaiduoti bei dZiaugtis vandeniu.

SANTYKIAI SU MOKYTOJU/TRENERIU: treneris turi bati patikimas, malonus, uztikrinti sau-
guma bei perduoti teigiamg pozilrj j vanden,].
MOKINIOINTYMUMOGERBIMAS:jeibGtinamokytilaikantking/kinodalis, priestaipasiteirau-
kite savo mokinio, ar galima jj liesti.

TEMPERATUROS POKYTIS: vandens temperatira yra labai svarbi. Vanduo, mokymui plaukti,

turéty bati +32* C. Vaikai, kurie nemoka plaukti, neturéty vandenyje praleisti daugiau nei 45
minutes!

Galvos nenardina j vandenj i$ baimeés, kad negalés kvépuoti. Pasekmé: sumazéjes plidrumas! Dél netaisyklingos kiino padéties
atsiranda didesnis vandens pasipriesinimas, todél sunkiau plaukti, triksta pusiausvyros ir jauciamas skendimo pojatis (Archimedo
principas! Kuo maZesnis panardinto kino tiris, tuo maZesné plidrumo jéga). Rezultatas: plaukikas vis labiau nerimauja ir bando dar

labiau i8ljsti i$ vandens. Pasekmé: kiino padétis tampa dar vertikalesné, o plaukikas atlieka daug nereikalingy judesiy rankomis, kad
nenuskesty. Galiausiai, tai atima daug energijos ir plaukikas nebeturi jégy priimti protingy sprendimy.




lIl. GELBEJIMO(-SI) JGUDZIAI

Visuotinéje skendimo ataskaitoje (The WHO Global Report on Drowning: preventing a leading
killer) pabréziama, jog kasmet visame pasaulyje nuskesta apie 372 000 Zmoniy. Skendimas yra
viena iS deSimties dazniausiy vaiky ir jaunimo mirties priezasCiy visuose pasaulio regionuose.
Ataskaitoje nurodoma daugybé veiksmingy strategijy, kaip sumazinti skestanciyjy skaiciy bei pa-
teikiami patarimai ir rekomendacijos, kuriy turi imtis nacionalinés ir vietos valdzios institucijos.

Kaip plaukimo mokytojas ar treneris daugiausia dirbsite su trecigja strategija.

VISUOMENES/BENDRUOMENES VEIKSMAI
1. Jrengti apsauginius barjerus, kontroliuojancias prieigg prie vandens.

2. Uztikrinti viety sauguma prie vandens prieSmokyklinio amziaus vaikams bei pasirtpinti jy
priezitra.

3. Mokyti mokyklinio amziaus vaikus pagrindiniy plaukimo, vandens saugos ir gelbéjimo jgudziy.
4. Mokyti kitus Zmones gelbéti bei teisingai gaivinti.

5. Gilinti visuomenés Zinias apie skestamuma, pabréziant vaiky pazeidziamuma.

EFEKTYVIOS STRATEGIJOS IR JSTATYMAI

6. Nustatyti ir jgyvendinti saugias valCiy naudojimo, laivybos bei kelty taisykles.

7. Valdyti potvyniy rizikg ir didinti atsparuma kitiems pavojams vietos ir nacionaliniu mastu.
8. Koordinuoti skendimo prevencijg kartu su kitais sektoriais.

9. Parengti ir vystyti nacionalinj saugos vandenyje plana.

KITI TYRIMAI

10. Spresti prioritetinius moksliniy tyrimy klausimus pagal tinkamai parengtus tyrimus.’

7World Health Organization (WHO), 2014.
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3.1. GEBEJIMAS PLAUKTI, SAVIPAGALBA

IR BENDRIEJI SAUGUMO VANDENYJE
JGUDZIAI

Siaurés Salys 1996 m. susitaré dél Siaurés Saliy plaukimo gebéjimy apibréiimo: »Mokantis
plaukti Zmogus gali nuplaukti 200 m be sustojimo, o i$ jy 50 m nugara“ Apibrézimas lengvai
suprantamas ir gerai Zinomas daugumoje Siaurés $aliy. Sig sgvoka taip pat apibrézé ir naudoja
Tarptautiné Europos gelbéjimo federacija.*®

Labai svarbu mokeéti plaukti, taciau kokius saugaus elgesio vandenyje gebéjimus vaikai pri-
valo moketi, kad neskesty? Svarbiausias saugaus elgesio vandenyje programy aspektas yra
teisingas potziuris j veiklas vandenyje (zr. 3.2. tema 41 puslapyje), pavyzdziui, ,nereikalingai
nerizikuokite bei Zinokite savo galimybiy ribas®. Pozilris yra sunkiai kei¢iamas, todeél lengviau
suformuoti saugumo poreikj ankstyvame amziuje.

Saugaus elgesio vandenyje Ziniy bei jgudziy lengva mokyti bei mokytis. Tarptautiné gelbéjimo
federacija parengé saugumo vandenyje ir mokymo plaukti tarptautines rekomendacijas/gaires
(7 priedas), kuriose paminétos su vandeniu susijusios sritys ir pagal sudétinguma pritaikytos
skirtingoms amZiaus grupéms:

< SAUGUS JLIPIMAS IR ISLIPIMAS IS VANDENS.
<+ PLUDURIAVIMAS IR KUNO ORIENTACIJA.

<+ JUDEJIMAS VANDENYJE IR PLAUKIMO BUDAI.
2+ ISGYVENIMO JGUDZIAL.

<+ )JGUDZIAI PO VANDENIU.

> GELBEJIMO JGUDZIAL.

2 PAPILDOMI JGUDZIAL.

Néra vienintelés saugaus elgesio vandenyje programos. Jus esate plaukimo mokytojas/trene-
ris, todél darote savo mokiniams didele jtaka. JUs paZjstate savo grupe ir galite numatyti rizi-
kingas situacijas, kurios gali kilti vandenyje (baseinas, vandenynas, ledas, upés ir kt.). Internete
rasite daug gery programy ir moksliniy straipsniy, kurie padés iSmokti saugiai elgtis vandenyje.

Siame skyriuje pasidalinsime keliais saugaus elgesio vandenyje jgiidZiais ir pateiksime prak-
tiniy pavyzdziy. Sio leidinio pabaigoje (2,3,4 prieduose) rasite du vandens saugos modelius:
vieng Lietuvos ir vieng Suomijos. AtidZiai perskaite, pasirinkite ir prisitaikykite jums tinkantj
modelj savo uzsiémimams. Bet atminkite, kad saugumas yra pirmoje vietoje.

18 Olausson, 2017.
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3.2. KAIP KEISTI POZIUR)?

Saugumo vandenyije Zinios ir jgudziai yra labai svarbu, taciau dar svarbesnis yra poziuris j vei-
klas vandenyje. Dazniausiai Zmoniy poziurj pakeisti yra labai sudétinga. Pavyzdziui, Zzmonés
daznai mano, jog skendimas tiesiog ,atsitiko”, tai reiskia, kad mes nieko negalime dél to pa-
daryti arba, kad jei mokame plaukti, mes niekada neskesime. Sios nuostatos yra klaidingos ir
labai pavojingos.

Jas, plaukimo mokytojas/treneris, esate autoritetas ir pavyzdys. Niekada nesielkite prie van-
dens lengvabudiskai ir neatsakingai, nes jusy elgesys mokinius turi skatinti elgtis saugiai ir
protingai. Nepamirskite galvoti apie savo mokymo rezultatus ir apie tai, kad pozitris j sauguma
vandenyje jdiegiamas ankstyvame amziuje. Mokykite vaikus naudojant vizualines priemones
ir uzduokite klausimus apie plaukima, sauguma vandenyje bei gelbéjimo jgudzius.

Toliau pateikiami keli tyrimy rezultaty pavyzdziai:

<: Netinkamos pagrindinés nuostatos, Ziniy ir gebéjimy stoka daznai yra skendimo priezastis.
Daugeliu atvejy vaikai néra mokomi reikalingy jgudziy, kad galéty susidoroti netikétai pani-
rus po vandeniu.®

: Saugumo vandenyje Zinios yra glaudZziai susijusios su vaiky saugos praktika, taciau poziuris
yra svarbiausias aspektas.?

<+ Efektyviausia saugaus elgesio vandenyje zZiniy mokyti darzelinukus, nes mokyklinio amziaus
vaikams sunkiau pakeisti pozitrj.?*

< Trumpas, bet visapusiskas kursas apie plaukimg, sauguma vandenyije, iSgyvenimo bei gelbé-
jimo jgudZius paaugliams ir jaunimui, jskaitant ir Zinias apie vandenj, turéjo teigiama poveik|.
Taciau pozilris nesikeité.?

19 Stallman et al. 2008, p. 372.

20 Morrongiello et al. 2008, p. 176-179.
A Terzidis et all. 2007, p. 120-124.

22 pPetrass, L & Blitvich, J. 2014, 188-194.
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3.3. ASMENINES PLUDURIAVIMO PRIEMONES

Gelbéjimosi liemeniy naudojimas gali uzkirsti kelig daugumai nuskendimuy, kurie jvyksta jvairiy
uzsiémimy vandenyje metu, pvz., plaukiojant burlaiviu, baidarémis, irklentémis. Suomijoje as-
tuoni is deSimties nuskendusiy Zzmoniy, buty iSsigelbéje, jei buty déveje gelbéjimosi liemene
ir gave tinkamg pagalbg. Gelbéjimosi liemenés efektyvumas yra neabejotinas. ValdZios insti-
tucijos ir specialistai bando atsakyti j klausima: ,Koks jrankis/priemoné yra svarbiausi, norint
apsisaugoti vandenyje?” Atsakymas vienas: ,,GELBEJIMOSI LIEMENE". Gelbéjimosi liemenés
dazZnai vadinamos pigiu gyvybés draudimu.

Mokiniai baseine mokomi naudotis gelbéjimosi liemene: plaukdami, zaisdami, Sokinédami ar
atlikdami kitas uzduotis (zr. 4 prieda: Junior Lifesaver modelio pamokos). Tikimasi, jog jie pa-
naudos jas ir ateityje.

Zemiau rasite patarimuy, kaip pasirinkti gelbéjimosi liemenes.

Pirmiausia, pirkdami gelbéjimosi liemene ar kitg pagalbine priemone, neapgaudinékite saves.
Jei visiSkai nemokate plaukti arba neturite reikiamos patirties vandens sporto Sakose, turite
turéti tinkama gelbéjimosi liemene. Taip pat bukite sgziningi dél svorio. Kiek jus is tikryjy sve-
riate vandenyje, kai esate pilnai apsirenge ir avite batus?

Perkant naujg gelbéjimosi liemene, jsitikinkite, jog turite galimybe praktiskai jg iSbandyti. Jver-
tinkite ar liemeneé yra patogi ir tinkamo dydzio. Taip pat atminkite, kad po gelbéjimosi liemene
turéty tilpti paltas ir kiti drabuZiai. Pabandykite atsisésti, nes plaukiojant valtyje ar baidarémis
tai yra pagrindiné jusy klno padeétis.

GELBEJIMOS| LIEMENES: VAIKAMS, ZMONEMS, KURIE NEMOKA
PLAUKTI IR NETURINTIEMS REIKIAMY PLAUKIMO JGUDZIY

,»100 Newton“ gelbéjimosi liemenés yra skirtos naudojimui uzdaruose
vandenyse. Jos apvercia ant nugaros samone praradusj Zzmogy per 10
sekundZiy. Sios liemenés yra tik oranzinés, raudonos arba geltonos spal-
vos, turi privalomus atsvaitus bei Svilpukus. Tai yra vienintelés liemenés
vaikams!

PRIPUCIAMOS LIEMENES: SKIRTOS SUAUGUSIEMS, PATEKUSIEMS ] PA-
VOIJINGAS SITUACIJAS

150 Newton gelbéjimosi liemenés skirtos naudoti pakranciy vandenyse.
Jos apvercia samone praradusj Zmogy ant nugaros per 5 sekundes. Daz-
niausiai yra pripuciamos.

275 Newton gelbéjimosi liemenés skirtos esant atviruose vandenyse ar
juroje bei vilkint sunkius drabuZius. Jos per 5 sekundes apvercia sgmo-
nés neturintj asmenj j saugig pluduriavimo padeétj. Dazniausiai - pripu-
Ciamos.

Nepamirskite daznai bei tinkamai atlikti liemenés technine priezilra.

AQUATIC
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PRIEMONES PLUDURIAVIMUI: MOKANTIEMS PLAUKTI, SALIA ESANT
PAGALBAI

50 Newton pluduriuojanti liemené, Svarkai ir kombinezonai skirti nau-
doti tik tiems, kurie moka gerai plaukti ir gali buti naudojami apsau-
gotuose vandenyse ar netoli papludimio, kur pagalba yra netoliese.
Pludrumo priemonés yra tinkamos, pavyzdZiui, vandens sportams, nes
su jomis lengva judeéti.

Plidrumo priemonés neapvercia sgmoneés praradusio Zzmogaus ant nu-
garos. Taip pat néra tinkamos vaikams, sveriantiems maziau nei 30 kg.%

2 Finnish Swimming Teaching and Lifesaving Federation, 2018.
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3.4. PRAKTINIAI PATARIMAI MOKYMUISI,

VILKINT GELBEJIMOSI LIEMENE

Pirmasis tikslas — jtikinti vaika, jog gelbéjimosi liemené jj iSlaikys.

Antrasis tikslas - mokyti vaikus/tévus pasirinkti tinkama bei saugia gelbéjimosi liemene.
KUDIKIAL:

. Leiskite jiems pluduriuoti, vilkint liemene.

<+ Leiskite jiems pabandyti pavaikscioti ant kranto ir Sokti j vandenj, dévint gelbéjimosi liemene.
2+ Vilkint liemene leiskite atlikti bet kokius judesius kojomis, pavaikscioti vandenyje.

: Mokykite tévus plukdyti savo kidikius/vaikus, abiems vilkint liemenes.

x Svarbus vaiky nusiteikimas, maloni patirtis ir tinkama aplinka.

<> Mokymosi pradzZioje uzteks ir keliy minuciy uzduotims atlikti. Butinai pagirkite vaikg po uz-
duoties atlikimo.

2> Saugumas:

e jsitikinkite, jog gelbéjimosi liemené yra tinkamo dydzio;
e niekada nepalikite kidikiy vieny net, jei jie dévi liemene.

Kadikis pladuriuoja Kadikis vaiksto Kadikis Soka j vandenj Mama plukdo vaika

MAZI VAIKALI:

<> Mokykite vaikus tinkamai uzsideéti ir déveéti gelbéjimosi liemene. Galite tai paversti Zaidimu ir
leisti patiems uzsidéti gelbéjimosi liemene uzmerktomis akimis.

2 Dévint liemene, mokykite pladuriuoti ir plaukti ant nugaros.
i+ Leiskite vaikams pabandyti plaukti kratine ir iSmokykite apsiversti ant nugaros, ant pilvo.
: Galite Zaisti jprastus Zaidimus vilkédami gelbéjimosi liemenes.

2 Mokykite jSokti, apsiversti ant nugaros ir plaukti iki kito krasto, islipti.
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VYRESNI VAIKAI:

vanden;.
<> Mokykite pluduriuoti grupéje apsikabinus rankomis per pecius ir sulenkus kelius.
<> Mokykite gelbéjimo jgldZiy dévint gelbéjimosi liemene ir panaudojant pluduriuojantj daikta.

<+ Vaikai turi Zinoti: saugumo principus, atsitikus nelaimei skambinti 112 numeriu, jvertinti
savo galimybes.

Mokydamiesi, kaip naudotis liemene, pasitelkite savo vaizduote, pasakodami jdomias, pozity-
vias istorijas, tinkamas to amZiaus vaikams.

Plaukimas vorele Kdno Silumos sulai- PlGduriavimas grupéje
kymo pozicija

45
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3.5. KAIP ATPAZINTI ZMOGU PAVOJUJE

Visi Zmonés naturaliai ir instinktyviai reaguoja j skendimg, stengiasi jkvépti, atlieka chaotiskus
judesius. Skendimas yra staigus ir greitas procesas. Vidutiniskai 20 - 60 sekundZziy nuo intensy-
viy grumtyniy pradzios Zmogus nuskesta.

SIE POZYMIAI PADES ATPAZINTI ZMOGY, KURIAM ISKILES PAVOJUS NUSKESTI:

1. Veidu atsisukes j kranto puse.

2. Burna sulig vandens pavirSiumi.

3. Galva atlosta atgal.

4. Kunas vertikalioje padétyje.

5. Atrodo, kad lipty nematomais laiptais.

Beveik be iSimciy: skestantis Zmogus nesikvies pagalbos ir neSauks. Taip yra todél, jog Zmogus stengiasi kvépuoti, jam
yra sunku kalbéti ar pan.

Skestantis Zmogus ZiopcCioja, todeél neturi laiko jkvépti ir iSkvépti, kviestis pagalbos.

Norédamas islaikyti burng/nosj virs vandens, jis instinktyviai kelia save j vandens pavirsiy.

Zmogus negali sgmoningai valdyti savo ranky judesiy. Dél $ios prieZasties skestantysis negali, pavyzdZiui, pamojuoti
ranka, pasiekti gelbéjimosi priemonés ar kryptingai judéti. Kinas vertikalus, o judesiai nematomi.
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3.6. SAUGAUS GELBEJIMO JGUDZIAI

Saugus gelbéjimas sumazina pavojy gelbétojo gyvybei. Tam, kad iSvengti nelaimingy atsitiki-
my, dévékite gelbéjimosi liemene, nepervertinkite savo jegy, neplaukite vienas, prizitrékite
savo vaikus jiems esant vandenyje ar prie vandens, nevartokite alkoholio.

Vis dél to nelaimingi atsitikimai nutinka. Jei nuspresite imtis gelbéjimo veiksmy, jvertinkite ar
tai yra saugu. Mokydami vaikus gelbéjimo budy bei atsizvelgdami j jy amziy bei jgudziy lygj,
turite jsitikinti, jog jlsy parinkti pratimai yra saugls. Naudokite gelbéjimo priemones.

Cia sarasas, kuriame apradyti gelbéjimo lygiai. O lygis yra saugiausias ir lengviausias, 5 lygis -
sudétingiausias ir rizikingiausias.

MAZIAUSIOS RIZIKOS PRINCIPAI

O- PREVENCIJA
Staigiai reaguokite iSvyde rizikingg situacijg. Pvz.: perspékite visus, kad nelipty j vanden;.

1- INSTRUKCHIOS
Aiskiai instruktuokite skestantjjj. Pvz.: griebk uz lyno/virvés, nuleisk kojas (jei seklu).

2- PLUDURIUOJANCIOS PRIEMONES (KAl GELBETOJAS SAUSUMOIJE) PADAVIMAS/
NUMETIMAS
Turékite pluduriuojantj daikta. Pvz.: gelbéjimo pludurg su lynu, kad galétuméte iStraukti skes-

3- PLUDURIUOJANCIO DAIKTO PERDAVIMAS SKESTANCIAJAM
Gelbétojas saugiu atstumu prisiartines prie nukentéjusiojo, paduoda pludurga. Reikéty vengti
bet kokio fizinio kontakto.

4- SKESTANCIOJO PRITVIRTINIMAS IR GABENIMAS PLUDURO PAGALBA

Gelbétojas vandenyije. Jei skestantysis negali savarankiskai laikyti pliduriuojancios priemonés,
gelbétojas turi pritvirtinti priemone nukentéjusiam. Priklausomai nuo plaukiojancios priemo-
nés, naudojami skirtingi metodai. Pritvirtines skestantjjj, gelbétojas iSkelia jj ant baseino krasto
ar j kranta.

5- GELBETI BE PLUDURIUOJANCIOS PRIEMONES DRAUDZIAMA!

DidZiausia rizika kyla, gelbéjant be pluduriuojanciy priemoniy. TIK profesionalus gelbétojai gali
naudoti$j metodg, jei nérakito pasirinkimo .** Visada venkite tiesioginio kontakto. Patarinékite,
raminkite, plaukite Salia ir drasinkite.

2Ry, 2007.
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GELBEJIMAS VANDENYJE

Gelbéjimas - tai visi veiksmai, kurie padés skestanciajam. Norint padéti, nebuatina lipti j vande-
nj. Net Zmonés nemokantys plaukti, gali padéti.

Jei matote, kad reikia pagalbos, turite greitai jvertinti situacijg prieS imdamiesi veiksmy. Ap-
svarstykite Siuos aspektus:

<+ Ar auka baseine, ar atvirame telkinyje?

+ Ar tai vaikas, ar suauges Zmogus?

i+ Koks oras?

x Atsizvelge j Sias salygas, privalote jvertinti savo galimybes.

Ivertine situacija, galite sekti atminties taisykle ACER, tai reiskia JSPETI, NURAMINTI, RASTI
GELBEJIMO PRIEMONE, GELBETI (i$ angl. ALARM, CALM down, find the rescue EQUIPMENT,
make a RESCUE).

|SPEJIMAS/PAGALBOS KVIETIMAS

Vaikai turéty kreiptis pagalbos j suaugusiuosius. Pries imdamiesi kity veiksmy, jsitikinkite, jog
praneseéte savo kolegoms. Skambinkite pagalbos numeriu 112 arba paprasykite paskambinti kity.

NURAMINIMAS

Nuraminkite Zzmogy, kuriam reikia pagalbos. Pasakykite aukai, kad padétis valdoma ir pagalba
jau pakeliui. Nusiraminkite patys!

GELBEJIMO JRANGA/PLUDURAI

Raskite neskestancig priemone: gelbéjimo pludurg, kibirg, tiks viskas, kas pluduriuos (gali pra-
versti net marskinéliai).

GELBEJIMAS

ISlaikykite su auka akiy kontaktg. Neikite per arti, laikykités mazdaug vieno metro atstumu,
paduokite pladuriuojancig priemone skestanc¢iajam. Jei Zmogus be sagmonés, dél saugumo su-
metimy prieikite/priplaukite iS nugaros. Nukentéjusjjj pargabenkite j krantg naudodami pla-
duriuojancig priemone. Jei reikia, pradékite gaivinima krante. Jsitikinkite, kad greitoji pagalba
jau kelyje.?

% Finnish Swimming Teaching and Lifesaving Federation, 2016.
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V. ISGYVENIMO JGUDZIAI VANDENYJE

KODEL TAI SVARBU

Mes visi turime maloniy prisiminimy, susijusiy su vandeniu ir laisvalaikio praleidimu vandeny-
je. Deja, buvimas vandenyje yra ne tik linksmas, smagus, bet ir pavojingas uzsiémimas - tai ir
didelé rizika. Vandens isgyvenimo jgudziy mokymo gairés, pateiktos Siame priemoniy rinkiny-
je, atitinka specialig programg vaikams, pavadintg ,,Plaukimo ABC", kuri iSdésto vaiky jgudziy
vandenyje lavinimo struktirg ir metodus. Programa pritaikyta naudojantis ,Zwem-ABC“ pro-
grama, kuri jgyvendinta nacionaliniu mastu Nyderlanduose nuo 1984 m. Nuo 2015 m. Sig pro-
gramg Lietuvoje jgyvendina Lietuvos vaiky ir jaunimo centras. ,,Plaukimo ABC“ programa gali
bati naudojama kaip prevencinis ,,antrasis zingsnis®, dirbant su vaikais ir jaunimu, kurie jau turi
pagrindinius plaukimo jgldZius, siekiant ugdyti gebéjimus ir veikti sudétingose situacijose. To-
liau aprasyta programa pateikiama kaip metodiné rekomendacija, apimanti svarbius jgudzZius,
susijusius su saugumu vandenyje. Ji gali buti sistemingai jgyvendinama kaip visuma, dirbant su
mokiniy grupémis arba akcentuojant tai, kas svarbu iSgyvenimo vandenyje mokymams. Taciau
programa neturéty buti laikoma vienintele galima iSgyvenimo jgudziy mokymo priemoné.

»Plaukimo ABC” programa moko pagrindiniy iSgyvenimo vandenyje jgudziy ir teoriniy zZiniy,
kurios padés jaustis saugiau tiek vandenyje, tiek prie vandens. Pamoky metu vaikai supazindi-
nami su potencialiai pavojingomis situacijomis, o praktinémis imitacijomis saugioje aplinkoje
(baseine) vaikai jgyja patirties, iSmoksta susidoroti su stresu ir emocijomis, taip pat mokosi
priimti sprendimus (2 priedas).

KO MOKOSI VAIKAI

Vaikai mokosi pluduriuoti ant pilvo ir ant nugaros, jvairiais budais jSokti j vandenj ir is jo islipti,
apsiversti nuo pilvo ant nugaros ir vél ant pilvo, nardyti atmerktomis akimis, plaukti jveikiant
kliGitis ir kei¢iant plaukimo stiliy. Siy pratimy tikslas - leisti vaikams jgyti kuo jvairesniy jgidziy,
geriau jaustis vandenyje.

Mazi vaikai geriausiai mokosi Zaisdami, todél dauguma pratimy rekomenduojama pateikti Zai-
dimy forma. Nesuklyskite galvodami, jog vaikas vandenyje tik Zaidzia! Kiekviename zaidime
yra svarbus mokymosi elementas.

SVARBUS PLAUKIMO PAMOKU KOMPONENTAI:

< Pratimai atliekami be plaukimo akinuky ir kepuriy. Pratimai pamokose, kaip ir testuose,
atliekami be plaukimo akiniy ir kepuriy.Tac¢iau, mokantis Siy nepaprasty pratimy, galima
naudoti akinius.

< Vaikai mokomi, k3 reikia daryti, jei netikétai atsiduria vandenyje. Programos pabaigoje vai-
kai vertinami. ISlaike testus, gauna A, B arba C lygio diplomus. 49
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< Plaukimas su drabuziais: atsizvelgiant j vaiky pasirengimo lygj, rekomenduojama pratimus
iSbandyti apsivilkus sunkesnius drabuzius: megztinj, striuke, lengvus batus ir pan. Tai padeda
imituoti tikroviskas situacijas, kai Zmonés netikétai jkrenta j vandenj dévédami drabuzius.

PROGRAMOS TRUKME IR LYGIAI:

<+ A LYGIO DIPLOMAS. Vaikams be bazinio plaukimo pasiruoSimo lygio uzduotims iSmokti ir
jsisavinti rekomenduojama skirti apie 48-50 valandy, uzduotis atliekti su Sortukais ir mars-
kinéliais trumpomis rankovémis, sportine avalyne.

A lygis gali uztikrinti vaiko saugumgq baseine.

<> B LYGIO DIPLOMAS. Rekomenduojama papildomai skirti 12 val. Uzduotis atlikti dévint ilgas
kelnes, marskinélius ilgomis rankovémis, sportine avalyne.

B lygis gali uztikrinti vaiko saugumgq vandens atrakciony parkuose.

<: C LYGIO DIPLOMAS. Rekomenduojama papildomai skirti 12 val. Uzduotis atlikti dévint ilgas
kelnes, marskinélius, lengva striuke, sportine avalyne.

C lygis gali uztikrinti vaiko saugumgq atviruose vandens telkiniuose, isskyrus jirq.

Diplomy A, B, C lygiy normatyvai aprasyti Sio leidinio 3 priede.

ISGYVENIMO VANDENYJE |GUDZIU PROGRAMOS

ELEMENTAI (scHema)

PLUDURIAVIMAS
IR LAIKYMASIS
VANDENYIJE

PLAUKIMAS
(NUOTOLIO
IVEIKIMAS)

KRUTINE

HORIZONTALUS (ISKELUS GALVA)

NUGARA
(KoJOMIS KRUTINE)

KITI PLAUKIMO
BUDAI

RANKOMIS
DJOM

SUOLIAI
| VANDEN]

ZEMYN KOJOMIS| ZEMYN GALVA

ISSITIESUS GRIUVIMAS

SUSIRIETUS Pgﬁg”gs

PERSIVE
SUSIR

NERIMAS
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4.1. PLUDURIAVIMAS IR LAIKYMASIS
VANDENYJE

Prarandant jégas, uiZspringus vandeniu, sutraukus meéslungiui ar laukiant pagalbos,
svarbu Zinoti, kaip iSsilaikyti vandens pavirSiuje minimaliomis pastangomis, atstatyti
kvépavimo ritma.

HORIZONTALUS pladuriavimas VERTIKALUS pluduriavimas yra svarbus jvairio-
zmogui reikalingas poilsiui, se iSgyvenimo situacijose, laukiant pagalbos.

kvépavimo sureguliavimui, veiksmy
NAUDOJANT | NAUDOJANT
RANKAS KOJAS

apgalvojimui, laukiant pagalbos.
NAUDOJANT

RANKAS IR

ANT KRUTINES ANT NUGAROS

KOJAS

Pluduriuojant ant krutinés ar nugaros Derinti kojy ir Atlikti Atlikti
jkvépti, istiesti rankas ir kojas j Sonus, uzi-  ranky judesius. horizpntg.lius, pakaitinius kojy
mant kuo didesnj vandens plotg. Stengtis stumiancius judesius.
atsipalaiduoti. judesius tik

rankomis

Mokéti atsipalaiduoti. Norint iSsilaikyti vandenyje vertikaliai, geriausiai
iSmokti spirtis kojomis — kritine.
Sulaikyti kvépavimg

Prireikus gebéti kiino padét] pakeisti j horizontalia.

Kuo labiau paslépti kiing po vandeniu.

Atlikti minkstus, Svelnius nestaigius judesius.
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4.2. PLAUKIMAS (NUOTOLIO JVEIKIMAS)

Pavojaus atveju, kai esate toli nuo kranto, gebéjimas plaukti ilgus nuotolius padidina
jusy galimybes pasiekti saugia vieta.

KRUTINE, kai galva virs NUGARA - leidzia pailséti, KITI PLAUKIMO BUDAI- gali
vandens - svarbus geram lengvai nevarzomai kvépuoti | buti pasirinkti, atsizvelgiant j
matomumui ir situacijos ir plukdyti krovinj ar asmenj. § plaukianciojo gebéjimus.
jvertinimui.

Plaukimas - sportas, galintis i$gelbéti jisy gyvybe. Zmonés, nemokantys plaukti ir elgtis i§min-
tingai prie vandens, turi didesne rizikg nuskesti.

Geras plaukikas gali jveikti ilgesnius atstumus, taisyklingai kvépuoti, Sokti j vandenj jvairiais
budais, nerti giliau ir toliau, ilgiau pliduriuoti vandens pavirSiuje, todél turi didesne galimybe
iSgyventi.

PLAUKIMAS KRUTINE (galva vir§ vandens) ir plaukimas nugara gali bati naudingi pavojingo-
se situacijose.

Privalumai:

¢+ Labiausiai jégas tausojantys plaukimo budai.

: Lengviau jveikiamas ilgesnis nuotolis.

x Platus ir aiSkus matymo laukas.

: Plaukimas nugara leidZia lengvai, nevarzomai kvépuoti.

: Lengviau plaukti dévint drabuzZius.

: Lengviau plukdyti kitg asmenj ar daikta.

x Keisti plaukimo krypt;.

Plaukimas kriitine (galva virs vandens) - tinkamiausias plaukimo bldas ten, kur néra bangy. 52
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MES REKOMENDUOJAME:

<: Derinti savo iSgyvenimo vandenyje jgudZzius - plaukima su pladuriavimu.

plaukti, stebéti aplinkg, nenardinant veido.

: Pasirinkti sau tinkamiausig plaukimo buda.
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4.3. SUOLIAI | VANDEN]

Netikeétai jkritus j gily vandenj, svarbu nepasiduoti panikai ir greitai orientuotis. Suoliy
jvairove tobulina kiino valdymg, todél mazina stresg patekus j pavojy. Gebéjimas
nuSokti j vandenj yra labai svarbus nelaimingy atsitikimy vandenyje atveju, avarijy,
katastrofy metu. ISsigelbéjimas ir Zzmoniy gyvybé daznai priklauso nuo to, ar mokame
saugiai Sokinéti j vandenj.

SUOLIU | VANDEN) BUDAI

ZEMYN KOJOMIS - jvairiis nusokimai ZEMYN GALVA - issitiesus arba susilenkus.
zemyn kojomis.

/ —

PASTABA: Daugeliui vaiky patinka Sokinéti j vandenj, taciau neryztingi ir bijantys vaikai turéty
atkreipti jusy démesj. Mokydamas atlikti Suolius, mokytojas turi bati jautrus bei démesingas
vaikams.

)

SUOLIAI ZEMYN KOJOMIS:

ISSITIESUS (NUSOKIMAS STOVINT TIESIAI VEIDU | VANDEN]): KGnu neZymiai pasvirti j
priekj, viena koja Zengti j priekj, kita koja tuo paciu metu atsispirti nuo atramos, ore abi kojas
jtempti ir suglausti, tiesias rankas prispausti prie kino.

SUSIRIETUS (NUSOKIMAS KOJOMIS ZEMYN SUSIRIETUS): Stovint tiesiai veidu j vanden;,
sulenkiant kelius pasokti aukstyn j priekj, ore greitai suriesti kojas klubo ir kelio sgnariuose,

traukti savo kelius prie kratinés Igstos, tuo paciu metu susiriesti ir pasiekti kelius rankomis, po
to greitai istiesti kojas, o rankas prispausti prie kuno.

,,12 ENGIMAS®: https://www.youtube.com/watch?v=xFYnh7xbnQY&t=10s
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SUOLIAI ZEMYN GALVA:

Griuvimas j priekj:

- PRADINE PADETIS - sédéti ant baseino krasto/ bokstelio suémus rankas tiesiai vir$ galvos.
Nuleisti rankas ir galva link vandens ir gritti pirmyn, ore greitai isSsitiesti ir jnerti j vandenj
rankomis ir galva pirmyn.

2 PRADINE PADETIS - pritupti ant baseino krasto/bokstelio suémus rankas tiesiai virs galvos.

Palenkti rankas ir galvg vandens link ir griuti pirmyn. Kai kojos atitriksta nuo atramos, issi-
tiesti, jnerti j vandenj rankas laikant priekyje.

PRADMES SUOLIS (ATSISPYRIMAS IS PRIEKINES PADETIES). Stovint veidu j vandenj pritip-
ti, rankas pakelti/sujungti j priekj virs galvos. Praradus pusiausvyrg ir pradéjus gritti atsispirti
kojomis. |neriant j vandenj, galvag laikyti tiksliai tarp ranky. Analogiskai atliekami Suoliai per
kliutis, j taikinj.

GRIUVIMAS PUSIAU KULVERSCIU. Atliekamas pusiau pritipus veidu j vandenj. Griiti susirie-
tus apie skersine asj daugiau kaip 180 °, viena ranka apkabinus pakausj, kita ranka apkabinus

Slaunis pakinkliy srityje.

PASTABA: Niekada neSokite j vandenj Zzemyn galva, kur gylis maZesnis nei 1,8m. Kitos Salys gali
turéti skirtingus reglamentus. Laikykités savo Salies taisykliy!!!
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4.4. NERIMAS IR ORIENTAVIMASIS PO
VANDENIU

Netikétai jkritus j vandenj, jsipainiojus j Zoles, aplenkiant kliutj, svarbu kuo greiciau
susiorientuoti po vandeniu ir iSkilti j vandens pavirSiy. Nérimas nuo jprasto plaukimo
skiriasi dideliu vandens slégiu ir butinybe sulaikyti kvépavima. Svarbu iskvépti, kad
sumazéty plaudiy turis.

NERIMO BUDAI

NERIMAS ] GYL) NERIMAS ) TOL)
ZEMYN GALVA ZEMYN KOJOMIS

p. o NS
S . s

NERIMAS | GYL:

2 ZEMYN GALVA: ranky judesiais pasikelti vir§ vandens, jkvépti ir greitai lenkti galvg Zemyn.
Kai ktnas atsiduria vertikalioje padétyje, greitai kelti kojas auksStyn ir pasinérus nerti Zemyn
atliekant ranky ir kojy judesius.

2 ZEMYN KOJOMIS: ranky ir kojy judesiais kuo auk3¢iau is$okti i$ vandens, pakelti rankas j vir-
Sy (arba priglausti prie Slauny), suglausti kojas, giliai jkvépti ir panerti, ranky judesiais stumiant
vandenj i$ apacios j virsy.

NERIMAS | TOL]. Patogiais plaukimo bido kratine ranky ir kojy judesiais nerti j tolj 1,5-2 m
gylyje.
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¢ Nerkite ne giliau kaip 2 m, ir ne toliau nei 10m, jei neriama j tolj.
¢ Nérimai neturéty truktiilgiau nei 10-15sek.
* Prie$ nérima ramiai pakvépuokite.

¢ Dél didéjancio vandens slégio, gali bti jau¢iamas ausy bigneliy spaudimas. Jsitikinkite, kad galite iSlyginti savo ausyse
esant]j slégj. Jei skausmas nepraeina, nerkite j pavirsiy.

¢ Nenardykite, kai sloguojate ir t.t., nes nepajégsite islyginti ausy bugneliy slégio.
e Prie$ neriant j gylj ir j tolj, mokinys privalo mokéti bent vieng plaukimo bida.

¢ Nardymo pratimy skaicius turi bati ribotas (2-3 kartai per uzsiémima), per daznas nardymas gali sukelti deguonies tra-
kuma (smegenys yra jautrios deguonies nepritekliui, kuris gali sukelti staigius sgmonés praradimus).

¢ Nardykite atmerktomis akimis, kad geriau orientuotumeétés.

» Nerkite gilyn be plaukimo akinuky, nes pasikeites slégis akinuky viduje, gali suZeisti akis.

Saugokités - niekada nenardykite vieni!
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V. SAUGUMO ASPEKTAI, SUSIJE SU

MOKYTOJU IR TRENERIU ZINIOMIS BEI
KOMPETENCIJA

[ZANGA

Plaukimo instruktoriaus darbas yra atsakingas ir naudingas. Plaukimo pamoky metu skendi-
mo atvejy yra labai nedaug, taciau kartais nutinka. Kartais mokinys gali atsidurti pavojuje per
akimirka.

Sia dalimi siekiama pagerinti Zinias susijusias su saugumu vandenyje ir skendimo prevencija
mokymo plaukti uzsiémimy metu.

Pirmiausia Sis skyrius skirtas plaukimo mokytojams ir plaukimo treneriams, taciau gali bati
naudojamas ir kitiems uzsiemimams, vykstantiems vandenyje. Skyriuje aptariami plaukimo
mokykly ir plaukimo treniruociy saugaus elgesio vandenyje aspektai nuo pamokos pradzios iki
pabaigos.

Kaip plaukimo instruktorius ir plaukimo treneris, turite ypac rupintis saugumu uzsiémimy
metu bei privalote Zinoti teisés aktus, susijusius su plaukimo mokytojo darbu ir atsakomybe.
Taip pat turétuméte susipazinti su pagrindinémis rekomendacijomis, gairémis ir taisyklémis,
reglamentuojanciomis jusy darba.

Prasome pradéti nuo vietiniy jstatymuy ir teisés akty. Taip pat galite susisiekti su:
¢+ Svietimo ministerija.
x Jasy vietine Plaukimo ir gelbéjimo asociacija.

: Tarptautine gelbéjimo federacija: https://www.ilsf.org/

: Pasauline sveikatos asociacija (WHO): http://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/
drowning

Dirbdami plaukimo mokytoju ar treneriu, jsitikinkite, kad esate kompetentingas ir nuolat at-
naujinate saugumo Zinias.

Svarbu: bendradarbiavimas su visais esanciais baseine, saugi mokymosi aplinka, prevenciniai
veiksmai, grupés dydis ir valdymas. Taip pat turétumeéte atpazinti asmenj, papuolusj j pavojy.
Vienas svarbiausiy jgudziy - mokyti vaikus saugiai elgtis vandenyje ir prie vandens. Kuo toliau,
tuo sunkiau bus pakeisti mokiniy poziurj j saugumag vandenyje, todeél praSome buti geru pavyz-
dzZiu ir padéti vaikams ir jaunimui myléti bei gerbti vandens aplinka.

AQUATIC
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5.1. KOMPETETINGI PLAUKIMO MOKYTOJAI

IR TRENERIAI/ INSTRUKTORIAI

Sioje lenteléje pateikiami reikalavimai plaukimo mokytojams ir plaukimo treneriams/ instruk-
toriams.

PLAUKIMO MOKYTOJAS PLAUKIMO TRENERIS/INSTRUKTORIUS

® Amzius: tik Zzmogus nuo 18 mety. ® Amzius: tik Zmogus nuo 18 metuy.

e Nepilnametis gali buti mokytojo asis- e Nepilnametis gali buti mokytojo asis-
tentas. tentas.

® Tik nenusikaltes asmuo gali dirbti su ® Tik nenusikaltes asmuo gali dirbti su vaikais.
vaikais.

e Kompetetingas plaukimo treneris/ins-
e Kompetetingas plaukimo mokytojas. truktorius.

e Geri gelbéjimo jgudziai. ® Turi Zinoti pagrindinius gelbéjimo prin-
cipus ir mokeéti juos taikyti.

GELBEJIMO ZINIOS, |GUDZIAI IR KOMPETENCIJOS

Mokytojas/treneris arba vadovas turi turéti bent jau bitinus gelbéjimo jgtdzZius bei susipaZinti
su saugumo taisyklémis.

GELBEJIMO  JUS PAZJSTATE
TESTAS VIETA

Plaukimas iS vienos ba- Gelbéjimo sistemas.
seino puseés iki kitos.

TINKAMI
_ GELBEJIMO

Nérimas, manekeno is- - .

SO T == JUs Zinote kur yra gel- == Al ;
baselowietorplukdy.  beiimo priemonésir IGUDZIAI, ZINIOS BE|
masjkranta,' irankiai. KOMPETENC'JOS
Pirmosios pagalbos
vaistinélé.

Saugumo dokumentus.

Manekeno iskélimas ant

kranto.
Avarinis iSéjimas, kaip
iki jo nueiti.
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5.2. MOKYMO PLAUKTI IR INSTRUKTAVIMO

ATSAKOMYBES

Kaip plaukimo mokytojas ar treneris, jusy vaidmuo uztikrinant sauguma vandenyje yra labai
svarbus. Kiti Zmonés taip pat yra atsakingi uz sauguma vandenyje (Zitr. schema Zemiau).

PASLAUGOS TIEKEJAS

TEVAI/ PRIZIDRETOJAI / PLAUKIMO MOKYTOJAS/
KITI ATSAKINGI ASMENYS PLAUKIMO TRENERIS

ISORES PASLAUGUY
TIEKEJAI

(NEDARBINIAI SANTYKIAI
MOKYKLY MOKYTOJAI SU PLAUKIMO

INSTITUCLJA)
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SI LENTELE ILIUSTRUOJA SKIRTINGUS VAIDMENIS

Paslaugos
tiekéjas

Plaukimo
mokytojas/
Plaukimo
treneris

Mokykly
mokytojai

Tévai/
prizitrétojai/
kiti atsakingi
asmenys

ISorés paslaugy
tiekéjai

(nedarbiniai
santykiai su
plaukimo
institucija)

<+ Atsako uZ baseino sauguma.

: |sitikina, kad samdyti asmenys turi reikiama kvalifikacija.

: Sukuria saugumo taisykles ir jsitikina, kad visi, kurie susije su paslauga, gauty ir Zinoty infor-
macija.

: UZtikrina mokymo patalpos/klasés ir priemoniy sauguma.

: Pasirdpina sveikatos draudimu: tiek plaukimo mokytojui, tiek plaukimo mokyklai.

: Bendradarbiauja su prieZilros institucijomis.

: PrivatQs verslininkai yra atsakingi uz bating draudimg mokytojams ir vaikams.

: Planuoja ir jgyvendina saugy mokyma.

: Atsako uZ savo grupe visg uzsiémimo laika.

: Turi tinkamus gelbéjimo jgldZius.

: Zino visas bitinas taisykles, kad bty iSvengta traumy ir skendimo.
ino vaiko sveikatos problemas, jei jy yra.

<+ Prireikus gali turéti padéjéja.

: Bina su savo grupe persirengimo patalpose bei dusinése.

: Atsako uz grupés sauguma uzsiémimo metu ir dalyvauja plaukimo pamokoje.
: Atsako uZ grupe, pasibaigus uzsiémimui.

2: Bendradarbiauja su plaukimo mokytojais/treneriais.

*vadovautis savo Salyje galiojandiais jstatymais.

2+ 1§ anksto pranesa plaukimo treneriui, organizacijai apie galimus rizikos veiksnius: ligas ir ki-
tus veiksnius, darancius poveikj vaikui .

: Atsako uz vaiko saugumg iki uzsiémimo. Atveza vaika tinkamu laiku.

. Atsako uZ vaiko sauguma po uzsiémimo.Pasiima vaika, pasibaigus uzsiémimui sutartu laiku.

o Atsako tik uz savo veiklos sauguma.

o Turi saugos dokumentg ir taisykles, atsizvelgiant j suteikiamas paslaugas bltent tame ba-
seine.

o Baseino savininkas uztikrina, kad iSorés paslaugy tiekéjo veikla bty vykdoma saugiai.

o Turi pakankamus gelbéjimo jgldZius.

o Rekomenduojama turéti rasytinj susitarimg dél saugumo priemoniy.

o Pries pasirasydamas sutartj su iSorés paslaugy teikéju/nuomininku, vadovas turéty jvertinti:

Nuomininky deleguoty asmeny atsakomybes.

Treneriy ir padéjéjy kvalifikacijas.

UZsiémimy programas ir saugos aspektus.

Klienty skaicius bei jy gebéjimy lygius.

Veiksmy planus kasdienése ir pavojingose situacijose, kurias pasiraso darbuotojai.

Nuomininkai ir darbuotojai patvirtina, kad jie laikysis vidaus saugos taisykliy ir privalomy

procediry.

o Nuomininkai uztikrina, jog klientai yra susipaZine su vidaus taisyklémis.

o
O
o
(©]
O
o
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5.3. SVARBIAUSIA - SAUGI MOKYMO

APLINKA

Baseinas - patraukli mokymo aplinka, taciau joje gali nutikti ypatingai rizikingy situacijy. Todél
plaukimo pamokose labai svarbu jvertininti ir suvaldyti rizikg, uzbégti uz akiy pavojams, kad
mokymasi procesas buty maksimaliai saugus.

Baseinuose vyksta ne tik plaukimo uzsiémimai, bet ir visuomenei skirtos veiklos. Darbo va-
landomis yra butina laikytis baseino nustatyty saugos taisykliy. Sportui ir pramogoms skirtos
erdvés neturi kelti papildomos rizikos plaukimo baseiny bendram saugumui. Grupés vadovas
yra atsakingas uz savo mokymo(-si) erdve.

Saugumo klausimai baseine ne darbo valandomis turéty biiti iS anksto suderinti rasytiniu
susitarimu. Kitu atveju, atsakingas bus plaukimo klubas ar uz grupe atsakingas asmuo.

SAUGI APLINKA YRA AUKSTOS KOKYBES MOKYMO PRADZIA!

Saugios mokymo aplinkos ypatybés:
2 Vlyksianc€iy renginiy ir veikly numatymas.
<+ Mokiniy psichinés ir fizinés sveikatos uztikrinimas.
«: Pasitikéjimas tarp trenerio/mokytojo ir mokinio/dalyvio.
< Visiems Zinomos bendrosios taisykles.

x Riziky jvertinimas ir gebéjimas jy iSvengti.

62

AQUATIC LIFE



5.4. PREVENCIJA

UZ mokymo sauguma esate atsakingas jus - plaukimo mokytojas/instruktorius. Pasitelkiant
prevencines priemones ir atliekant tam tikrus veiksmus, galima iSvengti daugelio pavojy!

KAIP ISVENGTI NELAIMINGY ATSITIKIMUY
2 Ar grupei saugi mokymo aplinka (amzius, grupés dydis, gebéjimy lygis)?
+ Ar geros kokybés mokymui skirtos priemonés ir, ar mokiniai Zino, kaip jomis naudotis?

2 Grupés taisykliy perziura.

SAUGUMAS MOKYMO ERDVEJE
<+ Ar saugi ( neslidi) baseino grindy danga?

22 Ar erdvés atitinka reikalavimus?

PIRMOSIOS PAGALBOS REIKMENYS
2+ Ar turite mobilyjj telefong? Ar Zinote adresg ir kaip iSsikviesti pagalbg?
2 Ar pirmosios pagalbos reikmenys yra lengvai pasiekiami?

<+ Ar Zinote, kurioje vietoje juos galite rasti?

GELBEJIMO JRANGA
<+ Ar gelbéjimo jranga yra lengvai pasiekiama?
+ Ar Zinote, kurioje vietoje rasti gelbéjimo priemones?
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5.5. RIZIKOS VERTINIMAS IR VALDYMAS

Rizikos jvertinimas mazina galimybe susiZeisti/susizaloti. Plaukimo mokytojas gali bati atsakin-
gas tik uz savo grupe ir, uz tai, kad suplanuoti veiksmai joje buty atliekami saugiai. Nors rizikos
vertinimas yra paslaugy teikéjo atsakomybés dalis, plaukimo mokytojas taip pat turéty stebéti
ir vertinti.

¢ Galimi pavojai baseine: paslydimas, nukritimas, skendimas.

¢ Tikimybé, ar pavojus yra mazas, vidutinis, didelis?
¢ Nelaimingo atsitikimo tikimybé nedidelé, vidutiné ar didelé?
¢ Pasirengimas avarijoms ir evakuacijai.
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5.6. GRUPES DYDIS

Mokiniy skaiCius grupéje turéty buati iS anksto aptartas. Kuo didesné grupé, tuo sunkiau palai-
kyti sauguma.

Plaukimo mokytojas ir vadovas turéty aptarti mokymosi plaukti erdve, kompetencijas bei sau-
guma. Pavyzdziui, atvirame vandens telkinyje mokymo pobudis ir saugumas skiriasi nuo basei-
ne vykstanciy uzsiémimuy.

Apsvarstykite galimus rizikos faktorius. Erdve, kurioje mokiniai mokosi plaukti, turéty prizitréti
kvalifikuotas plaukimo mokytojas bei gelbétojas, stebintis baseing. Jei mokiniy skaicius yra
didesnis, nei sgrase, mokytojui privalo padéti asistentas.

Mokytojo patirtis.

Mokiniy skaicius ir gebéjimy lygis.
Fiziniai ir medicininiai aspektai.
Baseino gylis, dydis ir erdve.

Saveika su kitais lankytojais.
Gelbéjimo ir papildomos priemonés.
Gelbétojai.

Galimi trukdziai.

DidZiausias grupés dydis su vienu kvalifikuotu plaukimo instruktoriumi pagal Suomijos rekomen-
dacijas:

10 15

NEMOKANCIY PAZENGUSIY SUAUGUSIY
PLAUKTI
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5.7. GRUPES VALDYMAS IR VEIKLOS

ORGANIZAVIMAS BASEINE

Plaukimo mokytojo gebéjimas valdyti grupe - biitinas saugumui uztikrinti. Jei palaikysite
tvarka, jusy mokiniy démesys bus sutelktas j tai, ko prasote. Vienu metu mokytojas privalo
pastebéti daugybe dalyky. Atminkite, jog jus esate suauges. Nuo jusy autoriteto priklausys,
kaip mokiniai elgsis ir mokysis!

Veiklas vandenyje galite suskirstyti j dvi kategorijas: strukttrizuota ir nestruktdrizuota. Ne-
strukturizuota veikla kelia didesne rizikg ir grésme. Tokiu atveju, labai svarbu, kad budéty
gelbétojas.

SIE ASPEKTAI YRA LABAI SVARBUS GRUPES VALDYME:

Taisykliy laikytis privalo visi - tiek mokiniai, tiek mokytojas!
Venkite nelaimingy atsitikimy.
ISkilus pavojui, reaguokite is karto.
Visada Zinokite, kur yra jlsy mokiniai ir, kg kiekvienas is jy veikia.

Plaukimo mokytojas visada yra savo vietoje.

Zinokite grupés lygj - per sudétingi pratimai/uzduotys kelia grésme saugumui.

Jsitikinkite, kad pratimai yra saugds ir labai aiskiai instruktuokite mokinius!
Neleiskite tyciotis ir kitaip trikdyti mokiniy.
Netoleruokite patyciy ir jZzeidziancio kitus elgesio.

Neslopinkite pernelyg aktyvaus mokinio tol, kol jo elgesys netrukdo kitiems.

Sio leidinio 5 priede rasite pagrindinius patarimus plaukimo mokytojui/treneriui. Praktiniy pa-
tarimy sarasas, tikimés padés uztikrinti sauguma plaukimo pamoky metu.
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PRIEDAS

1. PATARIMAI, KAIP SAUGIAI ELGTIS VANDENYJE

Saugaus elgesio vandenyije Zinios ir jgudziai gali buti jgyjami ankstyvame amziuje. Vaikai turéty
iSmokti plaukti ir mégautis vandeniu, o taip pat Zinoti savo ribas ir elgtis tinkamai. Vaikui pavo-
jinga gelbéti kita.

Siame skyriuje bus pristatyti pagrindiniai elementai, kaip i§vengti pavojy ir uzkirsti kelig sken-
dimui; asmeninés pluduriavimo priemonés; kaip saugiai elgtis ant ledo ir saugiai gelbéti.
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PREVENCIJA

1.1. TEVAMS

Daug lengviau uZkirsti kelig skendimui, nei gelbéti. Yra keletas pagrindiniy dalyky, kuriy galite
mokyti vaikus ir net kadikius. Bldamas mokytoju/treneriu galite pradéti nuo iSvardinty princi-
py, taip pat paskatinkite tévus jais vadovautis:

: Vaikai, pries$ lipdami j vandenj, privalo suaugusiy paklausti, ar galima.

¢+ Salia nemokancéio plaukti vaiko suaugusieji turi biti pakankamai arti, kad galéty jj pasiekti ranka.
<> Mokyti vaikus pladuriuoti ant pilvo, apsiversti ant nugaros ir vél grjzti j pradine padét;.

<> Mokyti vaikus, jSokus j vandenj, atsisukti j tg puse, iS kurios jSoko.

> Mokyti vaikus naudotis gelbéjimosi priemonémis.

< Mokyti vaikus saugaus plaukimo (dévint gelbéjimo liemene).

Vaikams esant vandenyje, suaugusieji PRIVALO bati Salia ir juos priziaréti. Kol vaikai mokosi
apie sauguma vandenyje ir prie vandens, blkite kantris, jsiklausykite j vaiky pojacius.?®
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1.2. VAIKAMS

SAUGAUS ELGESIO VANDENYJE TAISYKLES VAIKAMS:

<+ Niekada neplaukti vieniems, ypac nepazjstamoje vietoje.

< Neplaukti ant pripuciamy Ciuziniy ar zaisly.

x Valtyje visada privalu dévéti gelbéjimosi liemene.

¢+ Zinoti, ka reidkia jspéjamujy véliavy papladimiuose spalvos.

: Jei juros bangos vertinamos 1-3 balais, plaukimas ir maudymasis yra pavojingas.
<: Nekviesti pagalbos tada, kai néra pavojaus.

< Neplaukioti kg tik pavalgius.

x 1SSokus iS valties ar laivo, kurio variklis vis dar dirba, kuo greiciau plaukti nuo jo, nes sraigtai
gali jsiurbti ir mirtinai suzaloti.

> Negalima Sokti iS valties, nes ji gali apvirsti. Jei Sokti butina, Sok nuo valties galy.

SAUGOS REKOMENDACIJOS MOKANTIS SOKINETI ] VANDEN]:

<> Mokytis Suoliy j vandenj galima tik tose vietose, kur patikrintas dugnas, nustatytas vandens
gylis ir priziGrint treneriui.

¢+ Suolj atlikti po $vilpuko/komandos.

<+ Vaikas, besiruosiantis Sokti, nuo Sokancio turi atsitraukti 1,5 m atstumu.

: Prie$ Sokant giliai jkvépti, apkabinti kojy pirstais pakylos krasta.

¢ Sokant j negilig vietg pritipti, taip sudvelninamas smigis j dugna.

¢ Sokant j gilig vieta $uolio metu rankas laikyti prispaustas prie kiino.

¢3 Suolio metu bt atsimerkus, Zvilgsnj nukreipti j priek;.

s Sokant su daiktu rankose, rankas laikyti j virdy ir j priekj, nes kitu atveju daiktas/krovinys gali
jus suzeisti.

< NuSokus, greitai iSplaukti j Song — kranta.
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SAUGOS REKOMENDACIOS, MOKANTIS NARDYTI PO VANDENIU:

< Mokytis nardyti leidZziama tik tose vietose, kuriose vanduo yra skaidrus, nesraunus ir tik pri-
Ziarint treneriui, suaugusiam.

< Dél didéjancio vandens spaudimo gali skaudéti ausy bugnelius. Norédami sumazinti spaudi-
ma, atlikite ryjimo veiksmus.

2 NeleidZiama nardyti, jei jums skauda ausj/is, nes vanduo, patekes j vidinés ausies ertme, gali
sukelti galvos svaigimg, pykinima ir orientacijos praradima.
> Geresniam orientavimuisi vandenyje, nardyti atmerktomis akimis.

<> Pradedant mokytis nardyti, o taip pat, jei vanduo néra skaidrus, batina naudotis pagalbiné-
mis priemonémis: pvz.: prisiriSus virve pludura.
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1.3. SAUGUMAS ZIEMA ANT LEDO

VIETOS, KURIYU REIKIA VENGTI

Negalima eiti ledu, kol nejsitikinote, jog ledas jus islaikys. Tvirtas ledas yra bent 5 cm
storio, jei juo eina tik vienas Zmogus. Skaidrus mélynas ledas yra tvirCiausias, taciau pilkas -
nesaugus. Pilkumas rodo, jog yra vandens.

«: Dél sroviy pavojingos vietos: upés, ezerai, grioviai, pusiasaliai, upeliai. Stadios pakrantés/
skardziai.

<: Netoliese gamykly ir gyvenamuyjy rajony, aplink drenazo zonas ledas bus silpnas dél Silto
vandens emisijos ir vandens srauto.

<+ Tiltai, prieplaukos ir laivai generuoja Silumg ir sukuria sroves, kurios silpnina ledg po jais ir
netoliese.

: Gilesnése vietose ledas gali buti silpnesnis uz aplink esantj, nes didesnis vandens kiekis lé-
Ciau $ala.

< Nendriy kupstai daro ledg trapesniu.
<+ Ledas yra silpnas netoli laivybos marsruty ir Zvejybai skirty ekeciy.
: Ledas nepatvarus, jei yra matomi jtrukimai. Ten, kur sniegas dengia jtrukimus, ledas bus plo-

nesnis, o kartais ir visai istirpes.

' . JOROS
SUSIAUREJIMAI NUTEKEJIMAS JUOSTA | TILTAS

~ F:_L Sy

—

/
= 1=
|

/Z////{/ SKARDIS
/ m JTRUKIMAI

T
,//\,",‘I_

\

—— NENDRYNAS
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TINKAMA |JRANGA, BUNANT ANT LEDO

Jei ruoSiatés biti ant ledo, privalote turéti Zemiau nurodytg jranga.

2 LEDO SMAIGAL. Svarbiausia saugos priemoneé. Kabo ant kaklo, paruosta naudojimui. Be ledo
smaigy sunku ar net nejmanoma islipti iS eketés. Pasirinkite aukstos kokybés ledo smaigg (su
CE Zymenimis).

2 NUO VANDENS APSAUGOTAS MOBILUSIS TELEFONAS. Labai gerai su savimi pasiimti mobilyjj
telefong, jdétg j vandeniui nepralaidy déklg. Prireikus pagalbos, galésite juo pasinaudoti.

2 PLUDURIUOJANTI KUPRINE. Kupriné tvirtinama prie dirzo, juosiancio pilva. Jei Zmogus jkris-
ty j vandenj, ji likty vietoje. Turinys, supakuotas j plastikinius maiselius (pvz., drabuzZiai pasi-
keitimui, degtukai, mobilusis telefonas), nesuslaps ir padés pladuriuoti. ISlipti iS eketés bus
daug paprasciau.

&+ HIPOTERMINIS MAISELIS. Padés susilt, jkritus j ekete.

¢ SVILPUKAS. Svilpukas padeda kviestis pagalbos, kai pritriiksta jégy $aukti, o $vilpuko garsas
sklinda daug toliau nei Saukimas.

< SAUSAS KOSTIUMAS (hidrokostiumas). Geriausia apsisaugojimo priemoné ant ledo ir Salta-
me vandenyje. Saltame vandenyje hipotermija gali idtikti vos per kelias minutes. Sausas kos-
tiumas palaiko Silumga ilgesnj laikg. Galite rasti jvairiy rusiy kostiumy, jskaitant MPS kostiumag
(,,Multi-Purpose Suit“). MPS kostiumas naudojamas ypac tais atvejais, kai drabuzis turi buti
kei¢iamas, atsizvelgiant j sglygas. Plonas kostiumas puikiai tinka bet kokiam plaukiojimui:
zvejybai, baidaréms ir, pavyzdziui, Ciuozimui.

2 PLUDURIAVIMO KOMBINEZONAL. Pladuriuojantys kombinezonai ir kostiumai $alto oro saly-
gomis apsaugo nuo veéjo, salcio ir lietaus. Taciau reikéty atsizvelgti j aplinkybes, kuriomis jos
naudojamos. Pliduriavimo metu Sie kombinezonai gali nutolinti hipotermijg. Deja, judant
vandenyje jie lengvai Slampa ir pasunkéja, todél gelbéjimas jluzus gali buti sudétingas. Plau-
kiant jara ar per bangas, rekomenduojama dévéti gelbéjimosi liemene arba sausg kostiuma
vietoje kombinezony.

< LEDO KIRVUKALI (kirtikliai). Tai yra ledo kirvis. Jais galite patikrinti ledo stipruma bet kuriuo
metu. Jis taip pat pagelbés nukritus kitam Zmogui, Siuo kirviu galésite iStempti Zmogy j kran-
tg/ant krasto.

2 AR NAUDOTI GELBEJIMOSI LIEMENES? Dévékite gelbéjimosi liemene ir sausg kostiuma. Nors
gelbéjimosi liemenés islaiko jus vandens pavirSiuje, tacCiau jluzus gali buti labai sudétinga
iSlipti iS eketés, net jei turite ledo kirtiklj. Naudokite plonesnes pliduriavimo priemones.
Nenaudokite pripuciamy gelbéjimosi liemeniy einant ledu!
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JLUZUS LEDUI

JlGZus ledui, nusiraminkite ir apsvarstykite savo veiksmus:

: Kreipkités pagalbos is karto arba puskite Svilpuka.

<: Atsisukite j tg puse, iS kurios atéjote.

<+ Jei slidinéjote, nusiimkite slides, nebent galite islipti.

<+ Lauzkite ledg rankomis ir kiinu, kiek jmanoma toliau nuo saves.

: Atsigulkite ir plaukimo spyriais/judesiais islipkite, naudodamiesi ledo smaigais.
x Sukités ir Sliauzkite, kol pasieksite tvirtg leda.

<> Kuo greiCiau pasiekite Siltg vieta.

Jei negalite islipti iS eketés:
e+ Laikykités uz ledo krasto.
< Pernelyg nejudékite, kad neiSnaudotumeéte per daug energijos.

2> Saukités pagalbos arba 3vilpkite 3vilpuku.

JEI KAM NORS REIKIA JUSU PAGALBOS

Jei kam nors reikia jusy pagalbos:

<+ Kreipkités pagalbos. Apsvarstykite, ar galite greitai gauti kvalifikuoty specialisty (policijos,
gaisrininky ar greitosios pagalbos) ar kity Zmoniy pagalba.

<+ Elkités greitai, taCiau nepapulkite j pavojy ir jus patys.

¢: Raskite tinkama jrangg/priemone, kad galétuméte lengvai pasiekti Zmogy. PavyzdZiui: lynas,
lazda, Saka ar paltas. Gelbéjimas nuo ledo yra pavojingas, todél saugiausia gelbéti nuo kranto.

: Patikrinkite, ar Zzmogus gali pasiekti ilgg lazdg ar Sakg nuo kranto - jei taip, atsigulkite ir iSties-
kite Zmogui lazda.

: Priartékite prie nukentéjusiojo iS tos puseés, kurioje ledas tvirtas. Paskutinius metrus ropokite.
: Atsigulkite netoli lUzZio, paskirstydami kiino svorj tolygiai ir |étai Sliauzkite link eketés.
<+ Jei Salia yra keletas gelbéjanciyjy, galite suformuoti grandine.

: |Sgelbétg asmenj judinkite labai atsargiai. Masazai, alkoholis, staigus Sildymas gali buti pa-
vojingas.

< Saugokite nukentéjusjjj nuo didesnio susalimo ir kuo skubiau vezkite j sveikatos centra.

<: Jei Zmogus prarades samone, jsitikinkite, jog kvépavimo takai yra atviri. Skubiai gabenkite j
ligonine. Nepradékite gaivinimo, kol negavote leidimo i$ pagalbos centro! %’
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2. UZDUOTYS BEI PRATIMAI ISGYVENIMO

VANDENY.JE JGUDZIY JTVIRTINIMUI

SITUACLJA VEIKSMAI

Atsidarus toli 1. Pladuriuoti horizontaliai, sureguliuoti
nuo kranto kvépavima.
2. Pladuriuoti vertikaliai, jvertinti situacija.
3. PlGduriuoti horizontaliai, apgalvoti

veiksmy plana.
. Plaukti krGtine pakelta galva.
. Pavargus pailséti, pliduriuojant nugara.

[Sa0r

Netikétai
jkritus j
vandenj

ISkilus j pavirsiy is karto gultis ant nugaros ir
pliduriuoti. Apgalvoti veiksmy plana:

a. lIrtis link kranto.
b. Laukti pagalbos plGduriuojant.

PRATIMAI IR UZDUOTYS

Plaukimas su uzduotimis. Pvz. 200 m kritine pakel-
ta galva, kas 25 m pllduriuojant.

PlGduriavimo pratimai ir jy derinimas tarpusavyje.
Zaidimas ,Vandensvydis”, ,Tinklinis“ ir kt.
UZmerktomis akimis padaryti kelis kalverscius ir
testi plaukima nepraradus orientacijos.
Mergaitéms palaidais plaukais atlikti nérimo, pla-
duriavimo ir plaukimo uzduotis.

Baseine netikétai iSjungti/prigesinti Sviesas
Praplaukti arba pladuriuoti nugara, kai kiti vaikai
stipriai dirba kojomis, imituodami bangas.

Masinis plaukimas. Visi vaikai paleidziami vienu
metu. Mokosi iSvengti kontakto.

. Pliduriuojant jvertinti situacija.
. Jei jmanoma apiplaukti kliatj.
. Pranerti po kliGtimi.

Pasiekti krantg
jveikiant kliatj
(pvz. mediio
$ak3)

wWN -

Plaukimas su pranérimais pro kliatj, pvz. pro basei-
no skiriamasias juostas, pro plaustg ir kt.

KliGc¢iy ruozai.

Pratimas. IS keliy platformy pagaminti plaustg ir
pasidlyti jj pranerti, imituojant panérima po valti-
mi, rastu ir pan.

Jveikti atstuma arba tam tikrg uZzduotj uzmerktomis
akimis. Tikslas per trumpa laikg uzfiksuoti klitis ir
atlikti pratimg ,,aklai“ arba su akiniais, uzklijuotais
stiklais.

Atlikti uzduotis atsimerkus po vandeniu ir uzsimer-
kus vir§ vandens.

ET () 1. Jei jmanoma, kuprine uzdéti ant pladuri-
transportavimas uojancio daikto (lentos, Sakos) ir stumti,
vandenyje (pvz., plaukiant kojomis kratine.

kupriné) 2. Transportuoti plaukiant nugara, laikant
daiktg prie kratinés.

Plaukimas su jvairiausiomis priemonémis pasiren-
kant skirtingus gabenimo budus ir plaukimo stilius.

Atsidurus 1. Pladuriuoti, jvertinti situacija.

vandenyje su 2. Pasirinkus pltduriavimo bldg nusirengti
e nereikalingus drabuzius.

drabuziais

ISbandyti, kiek drabuZiai riboja plaukimo judesius,
praplaukti jvairiais stiliais.

Mokytis nusirengti nereikalingus drabuZius.
Pritaikyti daikto gabenimo jgldzZius.

Pratimas. UZmesti marskinélius arba ranksluostj
ant pldduriuojancio vaiko.

UZspringus 1. Nepanikuoti, stengtis nusiraminti.

vandeniu 2. Priklausomai nuo situacijos, pladuriuoti
horizontaliai arba vertikaliai, iskélus gal-
va atsikoséti.

Nuotolio jveikimas su sustojimais: sustojus leisti
tam tikrus garsus. Tai galéty bati skaiciavimas bal-
su, frazés sakymas.

Nuotolio jveikimas derinant su plGduriavimu.
Nuotolio jveikimas su panérimu, pladuriavimu, jvai-
riy garsy pagalba siekiant atkreipti j save démes;.
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Sutraukus
méslungiui

1

2

. Pajutus pédos ar blauzdos meéslungj,
pliduriuojant paimti kojg uz pédos ir sti-
priai palenkti j save.

. Méslungiui sutraukus Slaunj, paémus uz
¢iurnos péda lenkti link dubens atgal.

PlGduriuojant atlikti pédos paémimg ir imituoti ko-
jos lenkima.

Pliduriuojant atlikti pédy paémimg ir imituoti
dviejy kojy pédy lenkima.

Nuotolio jveikimg apjungti su pladuriavimu, imi-
tuojant pédy lenkima.

Papuolus j Plaukti pasroviui jstriZai, palengva artéjant e |veikti ditancijg plaukiant krltine pakelta galva.
upés srove i krantg.
Jkritus j Salta 1. Nepanikuoti. e Plaukimas kratine pakelta galva su drabuziais, deri-
vandeni 2. ApgalVOtl VeiksmUS, priklausomai nuo nant su p|uduriavimu_
situacijos:
a) Plaukti j krantg, saugant galvg nuo
panérimo.

JlGZus ledui

Atsidarus
po kokiu
nors objektu

(valtimi, rastu,
tilteliu ir pan.)

Apvirtus
valciai

Kvieciant
pagalbos

Nuskendus
daiktui

b) Laukti pagalbos, atliekant ramius jude-
sius, taip atitolinant atSalimo pavojy.

. Nepanikuoti.

. Jsikabinti j eketés krastg ir apgalvoti
veiksmus.

. Stengtis uZgulti kratine ir rankomis kuo
didesnj ledo plota.

. Intensyviai dirbant kojomis stengtis rops-
tis ant ledo.

Esant galimybei, naudotis baseino pluduriuojan-
Ciomis priemonémis - platformomis, CiuZiniais,
plaustais ir kt.

Derinti plaukima su perlipimu, pranérimu, uzsliau-
Zimu ir kitokiais imitaciniais veiksmais.
Rekomenduojama akcentuoti uZlipimg remiantis
kratine, siekiant rankomis kuo tolimesnio krasto.

. Atsimerkti.

. Jvertinti situacija: kur dugnas, kur objek-
tas, kur isnerti.

. Sulaikyti kvépavima.

. Rankomis ir kojomis irtis j Song nuo ob-
jekto.

. 18kilti j vandens pavirsiy.

Mokytis uzlipti, jkristi, panerti, orientuotis po van-
deniu, iSnerti, islipti i$ baseino, naudojantis esan-
ciomis priemonémis.

UZduotis atlikti individualiai arba poromis.

. Jsikibti j valties krastg ir kviestis, laukti

pagalbos.

2

. Plaukti link kranto, jei pasitiki savo jégomis.

Jveikti nuotolj derinant plaukimg su pladuriavimu.

Zaisti siuzetinius Zaidimus, atkuriant situacijas ir jas
imituojant.

Mojuoti pakaitomis viena ranka.

PlGduriuojant vertikalioje padétyje 30 s. ,minti“”
kojomis, iskélus po vieng ranka, iSkélus abi rankas.

»Minti“ vietoje, pasisukant tai j vieng, tai j kitg
puse, apsisukant aplink savo asj, 30 sek.

PlGduriuoti vertikalioje padétyje tik ranky pagalba.

1
2
3

. Nerti.
. Sulaikyti kvépavima.
. Atsimerkti.

4. Jvertinti situacija: kur dugnas, kur daik-
tas, pasiimti daikta.

5

. Rankomis ir kojomis irtis j vandens pavirsiy.

JSokti ant galvos, nerti po vandeniu pro skyle arba
lanka.

JSokti ant galvos, surinkti Ziedus ar kitokius daiktus
nuo dugno.

JSokti ant galvos, atristi mazgus po vandeniu.

Diskusija/aptarimas. Rekomenduojama aptarti realius nelaimingus jvykius, klaidas, ieskoti tinka-
my sprendimy, pasidalinti jkvepianciomis istorijomis. Galimi klausimai: ar jusy aplinkoje, draugy
rate, Seimoje buvo jvykiy, kurie galéjo nulemti nelaime vandenyje? Kokios galimos priezastys
nulémé nelaime? K3 buvo galima pakeisti, ko nedaryti arba kg daryti, kad nelaimé nejvykty?
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3. PROGRAMOS ,,PLAUKIMO ABC”“

DIPLOMU NORMATYVAI

A LYGIO DIPLOMO NORMATYVAI

+n+
—

\_/

SU DRABUZIAIS (SORTAI, MARSKINELIAI TRUMPOMIS RANKOVEMIS, BATAI):

T3

kalus pltGduriavimas: tame tarpe 2 kartus apsisukimas
360 laipsniy aplink save.

1 | I8 pasirinkto aukscio Suolis j vandenj ant kojy = 15 sek. | Orientacija krentant j vandenj, po vandeniu ir iskilus
vertikalus pladuriavimas 12,5 m plaukimas kratine, | j pavirSiy. Laikymasis pavirSiuje vertikaliai pliduriuo-
nérimas po pliduriuojancia linija su apsisukimu 180 | jant. Gebéjimas plaukti skirtingais stiliais jveikiant kliatj
laipsniu 12,5 m plaukimas nugara, kojomis kritine—> | ir kino valdymas vandenyje. ISlipimas be pagalbos.
iSlipimas i$ vandens nesinaudojant laipteliais.

DEVINT MAUDYMOSI KOSTIUMA:

2 Suolis j vanden] (pageidautina neriant ant galvos) | Kiino valdymas neriant (2emyn galva). Orientacija po
-> orientacija ir 3 m nérimas po vandeniu pro skyle | vandeniu ir iSnérimas pasunkintomis sglygomis. Dis-
drobéje 50 m plaukimas kritine 50 m plaukimas | tancijos jveikimas plaukiant skirtingais stiliais.
nugara, kojomis kratine.

3 Atsispyrimas ir slinkimas kratine =5 sek. ,Zvaigidé®, | Kino valdymas ir pliduriavimas vandenyje gulint ant
keli judesiai kritine =5 sek. ,Zvaigzdeé”. kratinés.

4 Atsispyrimas ir slinkimas nugara -5 sek. ,Zvaigzdé®, | Kino valdymas ir pluduriavimas vandenyje gulint ant
keli judesiai nugara =10 sek. ,,Zvalgzde nugaros.

5 Atsispyrimas ir slinkimas, 5 m plaukimas krauliu. Gebéjimas atlikti plaukimo krauliu judesius.

6 Atsispyrimas ir slinkimas, 5 m plaukimas nugara. Gebéjimas atlikti plaukimo nugara judesius.

7 Suolis j vandenj (laisvas pasirinkimas) - 60 sek. verti- | Orientacija krentant j vandenj, po vandeniu ir i$kilus j

pavirsiy. Gebéjimas issilaikyti pavirSiuje ir apsidairyti
aplink vertikaliai plGduriuojant.
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B LYGIO DIPLOMO NORMATYVAI
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SU DRABUZIAIS (ILGOS KELNES, MARSKINELIAI ILGOMIS RANKOVEMIS, BATAI):

1

IS pasirinkto aukscio Suolis j vandenj ant kojy = apsi-
sukimas po vandeniu aplink save 180 laipsniy =15 sek.
vertikalus pladuriavimas - 25 m plaukimas krutine,
praneriant po plaustu ir apsisukant 360 laipsniy aplink
savo iSilgine asj - 25 m plaukimas nugara, kojomis
kratine = 1slipimas per baseino krastg be pagalbos.

Orientacija ir kiino valdymas krentant j vandenj, po
vandeniu ir iskilus j pavirsiy. Laikymasis pavirsiuje ver-
tikaliai pladuriuojant. Gebéjimas plaukti skirtingais stil-
iais jveikiant kliGtj ir kdno valdymas vandenyje. Islip-
imas be pagalbos.

DEVINT MAUDYMOSI KOSTIUMA:

2 IS pasirinkto aukscio nérimas ant galvos = orientacijair | Kino valdymas neriant Zemyn galva. Orientacija po
6 m plaukimas po vandeniu, nérimas pro skyle drobéje | vandeniu ir iSnirimas pasunkintomis sglygomis. Dis-
- 75 m plaukimas kritine, pasiekti dugng kojomis = | tancijos jveikimas plaukiant skirtingais stiliais.
75 m nugara, kojomis kritine.

3 Atsispyrimas ir slinkimas nugara - ,,2vaig§dé” 5 sek., | Kino valdymas ir pliduriavimas vandenyje gulint ant
keli judesiai nugara, kojomis kratine = ,Zvaigzdé” 7 | krGtinés.
sek.

4 Atsispyrimas ir slinkimas nugara 9,,2vaivgidé"5 sek., | Kino valdymas ir pliduriavimas vandenyje gulint ant
keli judesiai nugara, kojomis kritine—> ,ZvaigZzdé” 15 | nugaros.
sek.

5 Atsispyrimas ir slinkimas—>10 m plaukimas krauliu. Gebéjimas atlikti plaukimo krauliu judesius.

6 Atsispyrimas ir slinkimas 10 m plaukimas nugara, ko- | Gebéjimas atlikti plaukimo nugara judesius.
jomis kratine.

7 Suolis j vandenj (laisvas pasirinkimo bidas) - 30 sek. | Orientacija krentant j vandenj, po vandeniu ir iskilus

vertikalus pladuriavimas, derinant ranky ir kojy jude-
sius, po to 30 sek. tik kojomis.

j pavirSiy. Gebéjimas issilaikyti pavirSiuje vertikaliai
pliduriuojant dviem bldais.
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C LYGIO DIPLOMO NORMATYVAI
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SU DRABUZIAIS (ILGOS KELNES, MARSKINELIAI, LENGVAS SVARKELIS, BATAI):

~ ¥
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1 Virtimas j vandenj pusiau kilversc¢iu pirmyn = 15 sek. | Orientacija krentant j vandenj, po vandeniu ir iskilus j
vertikalus pladuriavimas = 30 sek. pliduriavimas | pavirsiy. Laikymasis pavirSiuje vertikaliai pliduriuojant
laikant rankose daiktg, garsu kviestis pagalbos. pasunkintomis sglygomis.

2 Suolis j vandenj pasirinktu badu = 50 m plaukimas | Gebéjimas nerti, plaukti skirtingais stiliais jveikiant
krdtine, praneriant po ciuZiniu = perlipus per CiuZinj, | kliGtis, ir kiino valdymas vandenyje. ISlipimas j sausu-
50 m plaukimas nugara, kojomis kritine-> islipimas i$ | mg savo jégomis.
vandens be pagalbos.

DEVINT MAUDYMOSI KOSTIUMA:

3 Pradmeés Suolis = orientacija ir 9 m plaukimas po van- | Kiino valdymas neriant Zemyn galva. Orientacija po
deniu, praneriant pro skyle drobéje - 100 m plauki- | vandeniu ir iSnérimas pasunkintomis sglygomis. Dis-
mas kratine, atliekant kalverstj pirmyn ir trumpai pa- | tancijos jveikimas plaukiant skirtingais stiliais. Kano
neriant - 100 m plaukimas nugara, kojomis kritine. | valdymas vandenyje.

4 Pradmés 3uolis > ,Zvaigzdé” kritine 5 sek. keli jude- | Kiino valdymas neriant Zemyn galva. Kiino valdymas ir
siai kritine - ,,Zvaigzdé” kritine 10 sek. pliduriavimas vandenyje gulint ant kratinés.

5 Atsispyrimas ir slinkimas nugara - ,,Zvaigzdé” nu- Kino valdymas ir pliduriavimas vandenyje gulint ant
gara 10 sek. keli judesiai nugara, kojomis kritine - nugaros. Gebéjimas atlikti plaukimo nugara judesius.
,Zvaigzdé“ nugara 20 sek. - 5 m plaukimas nugara,
naudojant tik rankas.

6 Atsispyrimas ir slinkimas, 15 m plaukimas krauliu. Gebéjimas atlikti plaukimo krauliu judesius.

7 Atsispyrimas ir slinkimas, 15 m plaukimas nugara. Gebéjimas atlikti plaukimo nugara judesius.

8 Pradmeés Suolis = 30 sek. vertikalus pllduriavimas pa- | Kino valdymas neriant Zemyn galva. Orientacija po

sisukant tai j vieng, tai j kitg puse, apsisukant aplink
save, 30 sek. pladuriavimas vertikalioje padétyje tik
ranky pagalba.

vandeniu ir iskilus j pavirSiy. Gebéjimas issilaikyti pa-
virSiuje ir apsidairyti aplink vertikaliai pliduriuojant
dviem budais.

Reikalavimai i$ Olandijos nacionalinio plaukimo saugos valdybos interneto svetainés®

2 https://www.allesoverzwemles.nl/nationale-zwemdiplomas/zwem-abc/
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4. JAUNUJY GELBETOJUY KLUBAS

»Jaunyjy gelbétojy klubas” yra Suomijos plaukimo mokymo ir gelbéjimo
federacijos (FSL) sukurta koncepcija. Pagrindiné idéja yra mokyti gelbéjimo
jgudziy 8-15 mety amziaus vaikus.

,Junior Lifesaver Club“ uzsiemimai dazniausiai vyksta baseine, taciau kai ku-
rios veiklos vykdomos prie baseino ar net lauke. Dél trumpo vasaros sezono
klubas veikia baseinuose, ne papludimiuose.

,Junior Lifesaver” instruktoriaus kursas yra ir plaukimo mokytojo kurso dalis. Nuo 2017 m. kie-
kvienas plaukimo mokytojas taip pat yra ir jaunesnysis gelbétojas instruktorius.

PLAUKIMO MOKYTOJY KURSAI SUTEIKIA JGUDZIY IR ZINIY SIOSE SRITYSE:
> Vandens mechanika, plaukimo budai, pradinis plaukimo mokymas.

i Pedagogika ir didaktika.

: Plaukimo mokytojo darbas.

: Sauga: jstatymai ir teisés aktai, CPR, bazinés gelbéjimo Zinios.

JAUNUJY GELBETOJY KLUBO DALYS PALIECIA SIAS MOKYMOSI SRITIS:
: Kaip jkurti kluba.

<: Plaukimo ir nardymo jgudziai.
o+ ISgyvenimo jgudziai.

2> Gelbéjimo jghdziai, pirmosios pagalbos teikimas, CPR. e R,
< Vandens saugos Zinios (jtraukiant ir sauguma jltzus j ledg). m

: Gelbétojy varzybos.

Jaunieji gelbétojai gali laisvai planuoti savo uzZsiémimus ir sesijas, remdamiesi Ziniomis, jgu-
dziais ir kompetencija, jgytus kursy metu. Pamokos gali buti naudojamos i$ dalies ir laisvai
keiCiamos, atsizvelgiant j dalyviy amziy ir jgudziy lygj.

NUMATOMI SIE MOKYMOSI REZULTATAL:

 Vandens saugos ir savipagalbos Zinios ir gebéjimai.

: Gelbéjimo jgudziai.

: Pirmosios pagalbos gebéjimai. 79
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¢: Fiziniai iSSUkiai ir varzybos (www.ilsf.org/lifesaving-sport/disciplines).

:: Bendradarbiavimo veikla.
: Problemy sprendimo uzduotys.

FSL skatina plaukimo mokytojus jtraukti j plaukimo pamoky programas savipagalbos ir gelbé-
jimo praktika.

MODULIU PAMOKOS

Pirma modulio pamoka. SAVES GELBEJIMO JGUDZIAI IR VIENAS KITO PAZINIMAS
Antra modulio pamoka. BAZINIAI GEBEJIMAI

Tre¢ia modulio pamoka. BAZINIAI JGUDZIAI

Ketvirta modulio pamoka. PIRMOJI PAGALBA IR KARDIOPULMONARINIS GAIVINIMAS (CPR)
Penkta modulio pamoka. GELBEJIMO JRANGA

Sesta modulio pamoka. NUKENTEJUSIO ISKELIMAS

Septinta modulio pamoka. PLAUKIMO IR NERIMO DERINIMAS

Astunta modulio pamoka. NARDYMO VARZYBOS SU NARDYMO KAUKE IR VAMZDELIU
Devinta modulio pamoka. IMITUOTO REAGAVIMO | INCIDENTA VARZYBOS (SERC)
DeSimta modulio pamoka. ,TAPK HEROJUMI“
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1 MODULIO PAMOKA:

SAVES GELBEJIMO JGUDZIAI IR VIENAS KITO PAZINIMAS

APSILIMAS
<: SusipaZzinimas su grupés nariais ir vandens Zaidimai (,,Google”: ,icebreakers”).

< ,,Nordic Swimming“ gebéjimy testas 200 m plaukimas.

PRAKTINIAI ISBANDYMAI
Kaip plaukti su gelbéjimo priemone? Kaip gabenti Zmogy, naudojant gelbéjimo priemones?
< Baseinas pilnas priemoniy — metas iSbandyti.

: Estafeté: 2-3 grupés. Visos priemonés (10-20 daikty) yra baseino viduryje, mokiniai Soka po
vieng j vandenj, renka priemones ir, padedant grupés nariams, islipa iS baseino. Daugiausiai
daikty/priemoniy surinkusi komanda - laimi.

PLAUKIMAS
<x Visi gauna po kamuolj. Mokiniai jvairiais ranky judesiais, iSkvépdami org j vandenj, plukdo
kamuolius 25-50 m ir pan.

GELBEJIMOSI LIEMENES
< Plaukimas, dévint gelbéjimosi liemene.

< Pladuriavimas, dévint gelbéjimosi liemene — individualiai, poromis, grupése susitelkus j vie-
ng burj, padedant vieni kitiems.

:» Suoliai nuo krasto, dévint liemenes.
<» Gelbéjimosi liemenés nusiémimas ir uzsidéjimas btunant vandenyje.

<: Lipimas iS baseino j Zemesnj ir aukstesnj krantg, dévint gelbéjimosi liemenes — bendradar-
biauti!

<: Estafeté: dvi grupés. Gelbéjimosi liemenés baseino viduryje, mokiniai Soka j vandenj tuo
paciu metu, pasiima ir apsirengia gelbéjimosi liemenes, plaukia atgal ir iSlipa iS baseino. Ska-
tinkite mokinius padéti vieni kitiems.

< Varzybos: 25 metry estafeté vorele ant nugaros:
e individualiai;
® pOrose;
® grupéese (4).

BENDRADARBIAVIMAS
<> Mokiniai bando nugramzdinti liemene kuo giliau. Darbas poromis.

< Grupéje 4 mokiniai. Uzduotis: kuo ilgiau iSlaikyti mazg kamuolj po vandeniu. Galima organi-
zuoti varzybas.
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2 MODULIO PAMOKA.

BAZINIAI GEBEJIMAI

APSILIMAS
<: 100m gelbéjimo plaukimas (kraulis: galva virs vandens, Zitreéti j priekj).
2> 100m plaukimas Sonu (deSiniu ir kairiu).

<> 100m gelbéjimo plaukimas nugara (plaukimo kratine kojy judesiai).

NERIMAS ] GYL)

2 Mokymasis iSlyginti vandens slégj ausyse (nurijimas, ,,prapdtimas‘)
¢+ Ziedy nuo baseino dugno rinkimas.

: Plaukimo metu nérimai tiesiai j dugng (pagal duotg komanda).

2 Manekeno traukimas is dugno (teisinga technika: iSnerdami judinkite kojas, rankos istiestos).

PLAUKIMAS

<> Vandensvydininky plaukimas su kamuoliu (kraulis, galva virs vandens).

<+ Plaukimo krauliu technikos jsivertinimas/vertinimas porose/video.

NERIMAS | TOL)

o3 Zinios apie vandens pasipriesinima.

<+ Atsispyrimas nuo baseino krasto, nérimas tolyn bandant spirtis skirtingais badais (krauliu,
peteliSke ir kratine kojomis).

DERINYS

2:,,Gelbéjimo plaukimas®, nérimas j dugng (2 metrai) ir Ziedy/manekeny rinkimas ir plukdy-
mas link krasto/kranto (kraulis). (Pabrézkite tinkamg manekeno kélimo technikg).

PRAKTINIAI ISBANDYMAI

x Pritvirtinty prie virves Ziedy surinkimas nuo dugno (vienu nérimu, seklioje baseino puséje).
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3 MODULIO PAMOKA.

BAZINIAI JGUDZIAI

APSILIMAS

2 200 m plaukimas skirtingais budais (krauliu, nugara, kratine, plaukimas Sonu be porosir t.t.).

GELBEJIMO PRIEMONES

<: Pladuriuojanciy priemoniy metimas nukentéjusiajam: gelbéjimosi plade, didelis plastikinis
butelis, kanistras (bakas), kibiras, kamuolys ir kt.

» Plaukimas su pluduriuojandiais daiktais.

<+ Transportavimas, naudojant pliduriuojancig priemone, kad nukentéjusysis galéty spirtis
kojomis.

KLIOCIY RUOZAS
2> 50 metry nuotolis.
e 5—10 m nérimas — klitties jveikimas —15 m plaukimas - Ziedy surinkimas (nuo dugno).

e plaukimas 15 m - klitties jveikimas —10 m plaukimas - Ziedy surinkimas (nuo dugno).

BENDRADARBIAVIMAS

: Vlisos grupés kartu yrimasis ant/su ciuziniu.

NERIMAS | GYL]
2> Nérimai su virve j dugng (ne giliau 4 m).

: Daikty rinkimas nuo dugno.

PRAKTINIAI ISBANDYMAI

> Baseino dugne guli kibiras arba buteliai. Mokiniai iSsiaiSkina, kaip juos iSplukdyti j pavirsiy,
nenaudojant ranky ar kojy (poromis arba grupémis).

<> Manekenas guli dugne. Mokiniai sugalvoja kaip jj iStraukti, naudojant virve ir gelbéjimosi
liemene.

SUOLIAI ] VANDEN]

> Gelbéjimo Suoliy ant kojy atlikimas skirtingais budais.
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4 MODULIO PAMOKA.

PIRMOJI PAGALBA IR KARDIOPULMONARINIS GAIVINIMAS (CPR)

PIRMOSIOS PAGALBOS PRAKTIKA
> Mokymasis kaip iSsikviesti pagalbg (112), A-B-C, apristi Zaizdas ir t.t.

< CPR manekenui atlikimas.

PLAUKIMAS
<: Plaukimas, dévint drabuzius ir gelbéjimosi liemenes.

2: Plaukimas tik su drabuziais.

PLUDURIAVIMAS

<> Mokymasis, kaip i$ drabuziy sukonstruoti pladura.

BENDRADARBIAVIMAS

<> Estafeté, naudojant drabuzius, gelbéjimosi liemenes ir pludes arba ,, bananus”.

< Pvz., pirmasis plaukia 25 metrus su gelbéjimosi liemene, antrasis - su drabuziais, treciasis
gabena ketvirtajj, naudodamas ,bananus”.

NERIMAS ] GYL)
<> Nérimai naudojant virve, kuri yra nuleista j dugng (maks. 4 m).
: Daikty/objekty rinkimas nuo dugno (maks. 4 m).

: PririSty prie virvés Ziedy rinkimas.

KLIOCIY RUOZAS

¢: Ziedy rinkimas, nardant tarp &iuZiniy, plaukimas, nérimas 10 metry ir t.t.
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5 MODULIO PAMOKA.

GELBEJIMO JRANGA

APSILIMAS

<> 200m plaukimas jvairiais budais, porininko plukdymas.

METYMO NUO BASEINO KRASTO PRATIMAI
<: Kanistras (bakas), gelbéjimosi liemené, gelbéjimosi lynas (skirtingi metodai).

< Pratimai poromis — vienas mokinys meta gelbéjimosi daiktg kitam, esanciam vandenyje, ir jj
traukia.

GELBEJIMO PRIEMONE: MINKSTA GELBEJIMO PLUDE

<: Mokymasis naudoti gelbéjimo plude baseine.

¢ Sokimas j vandenj su gelbéjimo plide, priplaukimas prie nukentéjusiojo.

<> Sgmoningo nukentéjusiojo plukdymas, naudojantis gelbéjimo priemone (50m plaukimas).

< Pratimai su pladuru, kai Zmogus yra prarades sgmone.

GELBEJIMO JRANGA: ,TORPEDA“
<> DaZniausiai naudojama papltudimiuose arba varzybose.
<> Mokymasis Sokti j vandenj su ,torpeda“.

: Priplaukimas prie nukentéjusio.

BENDRADARBIAVIMAS IR VARZYBOS

2» 100m manekeno plukdymas su pelekais.

o2 4x50m kombinuota estafeté.
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6 MODULIO PAMOKA.

NUKENTEJUSIO ISKELIMAS

APSILIMAS

: Nukentéjusio gabenimas j krantg (atliekamas poromis skirtingais budais).

VERTIKALUS JUDEJIMAS VANDENYJE

< Pratimai poromis. Mokiniai turi po baliong ir méto vienas j kitg atmusdami rankomis, kojo-
mis, pédomis. Balionas visg laikg turi islikti virS vandens.

2 KrepsSyje daug skirtingy kamuoliy. Mokiniai paima po kamuolj ir, plaukdami jvairiais budais,
nuplukdo j kitg baseino puse (25m). Grjzta atgal ir kartoja.

ISKELIMO PRATIMAS
+ ISkélimo saugos aspektai (teorinés Zinios).

: Pratimai nukentéjusiajam iskelti iS baseino - skirtingi metodai - poromis ir atskirai.

DERINYS

«: Suolis j vandenj (gelbéjimo $uolis), plaukimas su gelbéjimo jranga, nukentéjusiojo (porinin-
ko) plukdymas is baseino vidurio j krantg. Asmens iskélimas/pagalba islipant i$ baseino.

PRAKTINIAI ISBANDYMAI

2 Vienas manekenas guli dugne, o kitas vandens pavirSiuje (manekenas ar kitas objektas). Mo-
kiniai sprendzia, kaip isStraukti manekeng ar kitg objektg iS dugno, naudojant lyng, gelbéjimosi
liemene ir gelbéjimo plude. Pratimai atliekami poromis arba grupése.

<: Diskusija apie tai, kaip gelbéti saugiai.
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7 MODULIO PAMOKA.

PLAUKIMO IR NERIMO DERINIMAS

APSILIMAS

<: Plaukimai su lentelémis.

<+ Atliekama poromis - atsispyrimai i$ jvairiy padéciy.

NERIMAS | TOL] JVAIRIAIS KOJY JUDESIAIS
<+ PeteliSke kojomis.

< Kratine kojomis.

<x Krauliu kojomis.

<: Nérimas pro vartus, tunelius ar dideles padangas.

DERINIMAS: KLIUCIY RUOZAS

¢+ Ziedy rinkimas nuo dugno.

<: Nérimas po CiuZiniu.

PRAKTINIAI ISBANDYMAI

< Virves traukimas. Grupé suskirstoma j dvi komandas. Komandos traukia virvés galus. Laimi

ta komanda, kuri nutempia kitg j savo puse.
* Po vandeniu (maks. 2m gylyje).

e Vandens pavirsiuje.

¢ Vandens pavirsiuje, dévint gelbéjimosi liemenes.

sikeisdami. Manekeno transportavimo nuotolis vienam Zmogui ne daugiau 5 metrai.
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8 MODULIO PAMOKA.

NARDYMO VARZYBOS SU NARDYMO KAUKE IR VAMZDELIU

APSILIMAS

<> 100m plaukimas krauliu su pelekais.
<> 100m poros plukdymas su pelekais ir ,,torpeda®.

< 100m plaukimas pro klittis su pelekais (paZzengusiems).

NERIMAS | GYL]

2: Nérimas su virve iki 4 m.

<: Nérimas j 4 m gylj — virvés uzriSimas ir atriSimas skirtingais budais.

PLAUKIMAS IR NERIMAS ] TOL}
<+ llgo nuotolio jveikimas: 10 — 15 — 20 — 25 metrai su pelekais.
<: Plaukimo ir nérimo j tolj derinimas.

: Klia€iy po vandeniu jveikimas: regbis po vandeniu ir kt.

PRAKTINIAI ISBANDYMAI

: Paleisti pelekus ir kauke j dugng. Mokomeés panerti ir uzsidéti priemones, joms nespéjus nu-
grimzti. Vaikai pasirenka gylj pagal savo lygj. Porininkas stebi.

VARZYBOS

2> 100 m manekeno plukdymas su pelekais.
2+ 4x50 m kombinuota estafeté.

: Skiriant uzduotis, atsizvegiama j dalyviy amziy.
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9 MODULIO PAMOKA.

IMITUOTO REAGAVIMO ] INCIDENTA VARZYBOS (SERC)

APSILIMAS
< Plaukimas 100 m su drabuZiais (skirtingais budais).

< Plaukimas 25 m su drabuZiais, nusirengiant vandenyje.

GELBEJIMOSI LIEMENE

< Mokymasis uzmerktomis akimis uzsidéti gelbéjimosi liemene stovint ant baseino krasto (su
drabuziais).

<» Mokymasis uzmerktomis akimis uzsidéti gelbéjimosi liemene vandenyje (su drabuZiais).
¢3 Suolis nuo baseino krasto ir nuo 5 metry boksto, vilkint gelbéjimosi liemene.

<+ Estafeté: pirmasis Zmogus plaukia puse baseino ant nugaros (12,5 m),antrasis prisijungia (25
m), jie sudaro grandine, treciasis prisijungia (37,5 m) ir ketvirtasis (50 m). Kartojami veiks-
mai, taciau, kas 12,5m grandine palieka po vieng Zmogu.

PRAKTINIAI ISBANDYMAI BENDRADARBIAUJANT

<> Imituojamo reagavimo j incidentg varzybos: vertinama 4 gelbétojy, dirbanciy komandoje,

iniciatyva, kritinis mgstymas, Zinios bei gebéjimai. Dalyviai uzduociy pries varzybas nezino.
< Uzduociy trukmé - 2 min. Visos komandos reaguoja j tg pacig situacijg ir jas vertina tie patys
teiséjai.

2 Nelaimingo atsitikimo valtyje scenarijus: https://www.youtube.com/watch?v=fYgqs90YFml-
g&t=2s
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10 MODULIO PAMOKA.

~TAPK HEROJUMI“

EKSKURSUJA

Organizuojami susitikimai su: ugniagesiais gelbétojais, paramedikais, papludimiy, vandens
parky, baseiny gelbétojais ir t.t.

ARBA
PIRMOIJI PAGALBA

Zx Instruktorius sugalvoja ir suplanuoja nedidelius nelaimingus atsitikimus.
< Pusé mokiniy atlieka gelbétojy, o kiti — nekentéjusiyjy vaidmenis.
< Darbas poromis.

<> Mokiniai turi 2 minutes uzduociai atlikti — po trenerio Svilpuko situacija kei¢iama.

APSILIMAS

< Plaukimas krauliu — po trenerio Svilpuko mokinys atlieka kulverstj.

baseing ir pagalba vienas kitam.

VARZYBOS

22 200 m plaukimas ,,Super gelbétojas” (galima plaukti 100 m).

2+ 4x50 m kombinuota estafeté (galima plaukti 4 x 25 m).

BASEINO GELBETOJO FIZINIS ISBANDYMAS
2> Suolis j vandenj — galva vir$ vandens.
: Plaukimas 25 m — galva virs vandens.
2 Apsisukimas, nérimas j tolj po vandeniu 10 m.
<+ Plaukimas 15 m krauliu.
¢+ Palietus sienele, nérimas ir manekeno bei 2 Ziedy iStraukimas.
<+ Manekeno ar porininko plukdymas 50 m.
e Galima pailséti.

e Norédami tapti baseino gelbétojais, turite uzduotj atlikti per 3 min. 40 sek.

DIPLOMAI/PADEKOS/ATSILIEPIMAL.
90
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5. PAGRINDINIAI PATARIMAI PLAUKIMO

MOKYTOJUI/TRENERIUI

Praktiniy patarimy sgrasas, norint pagerinti sauguma plaukimo pamoky metu.

PRIES PLAUKIMO PAMOKA

<> Esate susipaZzine su saugumo priemonémis (pvz., avarine ir gelbéjimo jranga, signalizacijair t.t.) (1).
<: Turite pakankamai gelbéjimo Ziniy ir jgldziy (1).
: Jas jsitikinote, jog mokymo aplinka yra saugi:

e Rizikos veiksniai turi bati pasalinti pries pradedant pamoka (pvz., burbulai, jvairios srovés
ir kt.) (2).

2: Mokymo aplinka yra pakankamai erdvi, atsizvelgiant j grupés dyd;j (2).
 Tinkamas grupés dydis (2):
eVienas kvalifikuotas plaukimo mokytojas:
e Ne daugiau 10 nemokanciy plaukti mokiniy.
e Ne daugiau 15 mokanciy plaukti mokiniy.

< Kaip planuojate naudoti prieinama jrangg ir priemones su Sia grupe? Patikrinkite priemoniy
ir jrangos bukle. Suplanuokite, kaip suskirstysite grupe, pries pradedant pamoka; (2).

: Grupé buriasi susitartoje vietoje, i$ ten mokytojas/treneris jg pasiima. (2).

GRUPES/IY ATVYKIMAS
< Su grupe perzvelkite bendrasias taisykles:
» Kaip elgtis baseine bei, kodél reikia laikytis tam tikry taisykliy (2). Pavyzdziui:
* Nebégioti.
= Pries lipant j baseing, butina nusiprausti duse.
= Lipti j baseing tik treneriui leidus.
* Pranesti, jei uzsiemimo metu einate j tualeta.
= |Sgirdus trenerio Svilpuka, sustoti ir klausytis.
* Nekramtyti gramtomosios gumos uzsiémimo metu.
* Niekas negali palikti baseino patalpy be mokytojo/trenerio Zinios (3).

e Visa grupé turi klausytis trenerio, kai jis kalba. Buty gerai iS anksto susitarti, jog klausant
trenerio, visi laikyty ausis/galvas virs vandens (2).
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Gera idéja - aptarti, kas mokiniy laukia, jei jie taisykliy nesilaikys. Prie$ kiekvieng uzsiémima
paklauskite, ar mokiniai atsimena taisykles.

PLAUKIMO UZSIEMIMO METU

Grupés valdymo/organizavimo modeliai:

<+ Stovekite taip, kad matytuméte visg grupe uzsiémimo metu (2).

<+ Pirmiausia instruktuokite, tik po to mokiniai gali atlikti veiksmus (2).

<+ Niekam neleidZziama lipti j baseing savavaliSkai, be trenerio leidimo (2).
: Niekam savarankiskai/savavaliSkai negalima palikti baseino patalpy (2).

< Plaukimo treneris negali palikti grupés be prieZitros. Jei reikia palikti grupe dél svarbios
priezgsties, paprasykite gelbétojo, kad prizitréty tol, kol jasy nebus (2).

<> Mokiniai naudotis tualetu gali tik perspéjus mokytojg (2).

PEDAGOGINIS SAUGUMAS

<: Atsizvelgdami j mokiniy lygj, pratimus atlikite saugiame gylyje (2).

<+ Pateikite uzduotis, atitinkancias mokiniy amziy (2).

< Nérimo uzduotis atlikti i$ gilios j negilig baseino puse (2).

: Turi bati laikomasi plaukimo mokyklos taisykliy (2).

: PatyCios/trikdantis elgesys turi biti iSkart pastebétas ir sustabdytas (2).

PO UZSIEMIMO
PrieS grupei paliekant baseing:
: Susitikimas su mokiniais sutartoje vietoje (2,3).
e Niekam negalima vienam palikti baseino - visi baseing palieka vienu metu.
e Plaukimo treneris turi jsitikinti, jog visi mokiniai paimti - niekam neleidziama likti baseine.

¢ Plaukimo instruktorius privalo sekti (dokumentuoti) nelaimingus atsitikimus (avarijas)/suzei-
dimus, nutikusius uzsiémimy metu (2).

: Jvykus incidentui, jei reikia, informuokite darbdavj/paslaugy teikéjus. Paslaugy teikéjams

gali tekti pranesti apie pavojy priezitros institucijai (1,4). PraneSimo pateikimas yra svarbus
ir batina teisinés apsaugos ir galimos draudimo apsaugos salyga!

1 Security and Chemicals Agency, 2017.
2 Keskinen et al., 2018.

3 Finnish Swimming Teaching and Lifesaving Federation, 2008.
4 Finlex, 2018.
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6. BENDRI SAUGUMO REIKALAVIMAI

BASEINE

Dauguma plaukimo uzsiémimy ir plaukimo mokykly vyksta baseiny patalpose. Plaukimo ba-
seinai yra padidintos rizikos erdvés, todél labai svarbu parengti tinkamg saugos plana.

Saugumo planai baseinuose turéty atitikti Siuos aspektus:

1. Riziky vertinimas.

Baseino personalas.

Pirmoji pagalba.

Saugumo jranga.

Kasdienis baseino darbuotojy bendradarbiavimas, taip pat ir atsitikus nepaprastajai
padéciai.

Avarinis planas - vedéjas turi surengti mokymus, paskirstyti uzduotis.
Baseino jranga.

Jranga, skirta baseino lankytojams.

. Elektriniy prietaisy naudojimas prie baseino.

10 Strukturizuotos ir nestrukturizuotos veiklos valdymas ir organizavimas.
11. Geroveés ir vaiky prieZitros uztikrinimas.

12. Baseino personalo atsakomybés.

vk wn

©® N o

Institucijos vadovas turéty jvertinti baseino ypatumus ir rizikg, kuri turéty bati jtraukta j basei-
no saugos plana.
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6.1. RIZIKOS VERTINIMAS

Rizikos vertinimas yra pagrindinis aspektas baseiny saugos plane. Jvertinus visas rizikas, basei-
no vadovas ir personalas gali kurti saugig ir malonig aplinkg bei suteikti kokybiskas plaukimo
pamokas. Rizikos vertinimas apima:

1. Potencialiy grésmiy atpazinimg;

Rizikos grupiy nustatyma ir galimy grésmiy ypatybes;
Rizikos vertinimg ir prevencija;

Dokumentavimg;

Kontrole ir stebésena.

e wnwN

Visy rizikos vertinimy prioritetas turéty buti:

1. Vaiky saugumas;

2. Baseino personalo darbuotojy kvalifikacija;

3. Nuomininko kompetencija ir kvalifikacija;

4. Nestruktlrizuotos veiklos priezZitra ir struktdrizuotos veiklos organizavimas.

Kadangi vienas iS pavojy yra paties baseino infrastruktura, ji turéty atitikti saugia ir paprasta
baseino priezilirg bei saugumo reikalavimus veikly metu.

Siekiant jvertinti ir identifikuoti rizikg, baseino vadovas turéty bati kompetentingas bei gerai
Zinoti baseino strukturg, plaukimo disciplinas ir tuo paciu turi buti objektyvus. Viena iS objek-
tyvumo priemoniy yra isklausyti ir jvertinti darbuotojy bei baseiny lankytojy nuomones. Kitas
budas gauti objektyvig informacijg yra testavimas nepalankiausiomis sglygomis, parodantis
personalo ir institucijos stiprigsias ir silpngsias puses bei dalykus, kuriuos reikéty gerinti. Ga-
limy grésmiy ir rizikos vertinimas turéty buti atliekamas dviem aspektais - galimybés ir rizika.
Kuo didesné potencialios grésmés tikimybé, tuo anksciau turéty bati jos iSvengta. Rizikos ver-
tinimas ir stebéjimas turi buti atliekami reguliariai ir bent kartg per metus.
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6.2. BASEINO PERSONALAS

Baseino personalg galima suskirstyti j kategorijas:

1. Administracija.

Treneriai, plaukimo mokytojai ir kiti vandens sporto darbuotojai.
Gelbétojai.

Papildomas personalas.

B WN

Darbuotojai privalo Zinoti saugos plang ir savo vaidmenj pavojingose situacijose. Ypac tai
liecia gelbétojus ir trenerius. Vadovas nustato kompetencijg bei vaidmenis, pateikia darbuo-
tojams avarinj plang. Darbuotojai informuojami apie jy vaidmenj ir uzduotis avarinése situ-
acijose. Vadybininkas organizuoja mokymus apie avarines situacijas.
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6.3. GELBETOJAI

Gelbétojas yra pagrindinis uz baseino saugumg atsakingas asmuo. Veiksmy planas yra gyvy-
biskai svarbus nepaprastosios padeties atvejais, kai reikia skubiai kviesti medicinos pagalbg,
atlikti gaivinima ir pirmajg pagalbg, kol atvyks specialistai. Plaukimo baseino valdytojas turi
sudaryti sglygas, kurios leisty kuo greiciau ir veiksmingiau imtis visy butiny veiksmy. Jei néra
licencijuotos gelbétojo sertifikavimo programos, baseino vadovas gali organizuoti mokymo
kursg, j kurj jeina:

1. Pirmosios pagalbos mokymai.

2. Plaukimo gebéjimai.

3. Skestanciyjy gelbéjimas.

4. Veiksmai traumy atveju, jgyty baseinuose.

Rekomenduojami jgidziai gelbétojams: Suoliai j vandenj, nérimas, plaukimas su drabuziais,
skestanciyjy gelbéjimas, sgmoningo bei praradusio sgmone asmens traukimas i$ vandens, uz-
duociy deriniai, veiksmai specifiniy traumy atveju. Gelbétojai turi gebéti nuplaukti 100 m ant
kratinés ir 100 m ant nugaros be pastangy, Sokti j vandenj, nunerti bent j 2m gylj (priklauso
nuo baseino gylio, kuriame dirba gelbétojas), nuplaukti 50 m nuotolj per 50 sekundziy.

Fizinis ir protinis pasirengimas: atlieka ypatingai svarby vaidmenj kritinése situacijose. Labai
svarbu gebéti bendrauti ir stebéti. Gelbétojo pagrindinis uzdavinys - uztikrinti baseiny lankyto-
jy sauguma, todél jo pareigos negali buti derinamos su kitomis pareigomis. Gelbétojas neture-
ty buati trikdomas elektroniniais prietaisais. Gelbétojy pareigos:

Kokybiska ir veiksminga baseino priezilra.

Plaukimo baseino lankytojy elgesio kontrolé.

Prevencijos metody praktikavimas.

Kasdieniy ir ekstremaliy situacijy veiksmai pagal veiksmy plana.
Gelbéjimo uzduociy atlikimas.

Stuburo traumy atpazinimas ir tinkamy sprendimy priémimas.
Pirmosios pagalbos suteikimas.

Jei reikia - gaivinimas.

XNk WN R

Mokymo kursai turéty vykti bent kartg per metus pries sezong ir juos turéty organizuoti basei-
no vadovas. Jie turéty buti organizuojami baseine, kuriame dirba gelbétojas.

Darbo vietoje taikomi apribojimai:
i+ Gelbétojas turi gebéti apzvelgti baseing per 10 sekundziy.
> Gelbétojas turi sugebéti pasiekti bet kurig baseino vietg per 10-20 sekundziy.
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Baseino vadovas turéty suteikti gelbétojams tinkama ir prieinamg jrangg. Vaizdo kameros ar
kiti konkretUs prietaisai gali buti papildomi elementi saugumui uztikrinti, taciau jie negali pa-
keisti gelbétojo.
Gelbétojai turéty stebéti baseing viso savo darbo laiko metu. Vadovas turéty pasirtpinti, kas
stebi baseing, kai gelbétojas turi piety pertrauka. Visais Siais atvejais turéty buti uztikrintas
didesnis gelbétojy démesys:

1. Kai baseino gylis virSija 1,5 metro.

2. Kai baseino erdvé didesné nei 170 m.
. Kai baseine yra Suoliy bokstai.
. Kai baseine yra papildomos jrangos.
. Kai keiciasi baseino gylis.
. Neribota prieiga.
. Kai yra lankytojy, jaunesniy nei 15 m.
. Kai planuojamas didelis uzimtumas.

0O N O U1 AW

Kalbant apie plaukimo baseiny skirtumus, vadybininkas turéty parengti gelbétojy skaiciaus, jy
tvarkarascio kriterijus (pamaina neturi virSyti 6 valandy). Papildomi gelbétojai turéty stebéti
vaiky plaukimo pamokas. Strukturiniy pamoky metu, kuriose dalyvauja jauni sportininkai, gel-
bétojy skaicius gali buti mazesnis.

Gelbétojy fiziné biklé/tinkamumas gali biti iSbandytas, pvz.: https://www.youtube.com/wat-
ch?v=xFYnh7xbnQY

REKOMENDACIJOS DEL GELBETOJY SKAICIAUS VANDENS ZONOSE/BASEINUOSE

Maks. 25 metry baseinas + vaiky baseinas 1 -2 gelbétojai

25-metry baseinas + 2 mazi baseinai 1 gelbétojas ir vaizdo kamera arba 2 gelbétojai
50-metry baseinas + vaiky baseinas 2 gelbétojai

50-metry baseinas + 2 kiti baseinai 2 gelbétojai ir vaizdo kamera arba 3 gelbétojai

* Plaukimo baseiny ir spa erdviy saugos skatinimas 1/2015. Pagal Saugos ir cheminiy medziagy agentdrg, Suomija

Baseino lankytojy skaiciy nustatyto vadovas, atsizvelgdamas j baseino specifikg ir galimas grés-
mes bei rizikg. Nustatyto standarto néra, taciau tarptautiné patirtis rodo, kad vienam Zmogui
turéty bati skiriama 2,5-5 m2,

AQUATIC
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6.4. SAUGIOS IR KOKYBISKOS PLAUKIMO

PAMOKOS

Visos plaukimo klasés privalo turéti programg, kuri patvirtinta baseino valdytojo ir nacionali-
nés plaukimo federacijos. Programos turinyje: nustatytos valandos, tiksliné auditorija, uzsié-
mimy skaicius ir trukmé per savaite, tikslai ir uzdaviniai, uzsiémimuy turinys, metodai, pagrindi-
nés uzduotys ir rezultatai bei jtraukti vandens saugos aspektai.
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7. ILS TARPTAUTINES VANDENS SAUGOS IR
PLAUKIMO UGDYMO GAIRES

JGUDZIAI IR 6IR7METY 7IRS8METY 8IR9IMETY 9IR10 10IR11 11IR 12 12IR13
ZINI0S STANDAR- STANDAR- STANDAR- METY STAN- METY METY METY
TAS TAS TAS DARTAS STANDARTAS STANDARTAS STANDARTAS
SAUGUS Jlipti ir islipti | Sédint ant Atlikti jlipimo | Saugiai atlikti | Atlikti saugy Tiesia koja Atlikti egzami-
JLIPIMAS IR i$ vandens baseino kras- | ir islipimo kompaktiskg | nérimg j prie- | Zengtijvande- | nuotojo pa-
ISLIPIMAS IS | 3auglalir to, ir laikantis | Zingsnj nuo suolj (,bom- | kj. nj nuo baseino | rinkta jlipimo
VANDENS uztikrintai. | rankomis i€ | kragto. ba“), jkristi krasto. bida.
Sony, atlikti j vandenj ir
saugy slydi- iSlipti is gilios
ma j vanden;. vietos.
PLUDURI- PlGduriavi- Grybsnis Judéjimas Judéjimas Apsisukimai Kalversciai ,,Eggbeater”
mas . . . .
'IL(“l-jII\lNCI)ACS)I;I;{- o Kai klinas galva pirmyn gﬁ.c::;:ls aplink Atlikti kalverstj | Atlikti pakaiti-
Pluduriuo- vertikalioje Guléti ant Keisti kiino (salto) j priekj | nius plaukimo
ENTACLA jantarslen- | padétyje, 0 | hygaros Guléti ant padétj i3 ir atgal. kratine kojy
kant ant krl- | veidas virs iriantis ran- | nugaros vertikalios j judesius,
tines, grizti vandens, at- komis vande- | iriantis horizontali nenaudojant
j stovimg ar | likti horizon- S . nta’ia jan
kita saugia talius ranky | NYje, judéti | rankomis naudojant ir ranky.
padetj. judesius. galva pirmyn. | vandenyje, nenaudojant
Galimi silpni judét ranky ir kojy.
kojy judesiai. pédomis j
priek;j.
,,Eggbeater”
oL Kuno pasuki- | Atlikti pakaiti-
I;!:gurlaw- mas nius plaukimo
L kratine kojy
Pladuriuo- Gulint, ir judesius. Ga-
jant ar slen- laikant veid3 | |ima naudotis
kant ant nu- vandens pa- | |entele ar ran-
garos, grizti virsiuje, keisti | komis.
vertikalig ar kino padétj
kita saugia pasisukant.
padétj.
JUDEJIMAS Judéjimas Plaukimas Plaukimas Plaukimas Plaukimas Plaukimas Plaukimas
VANDENYIJE " 20m 50 m 75m 100 m 200 m 300 m
IR PLAUKIMO | ‘udéti (nu-
— plaukti) bent | Plaukti 20 *Plaukti Plaukti be Plaukti be su- | Plaukti be su- | Plaukti be su-
BUDAI 3 metrus be | m, atliekant | 50 m nuotolj, | sustojimo: stojimo: stojimo: stojimo:
pagalbos. supaprastin- | naudojant 2 . . .
Tinka bet tus plaukimo | ar daugiau ° 5?( mk' I??' * 25 m krauliu. | * 50 m Sonu. ; |5_9km p%-
adei- | ; ; ranka kelia- . eliske arba
I:,?gsbjl—:jgaeé_l Judesius. E{—?;Emo mavir§ van- | ® 25 misgyve- | ¢ 50 m nugara. | krayliu.
dens. nimo nugara « 50 m kriti
ePlaukti ne (kratine kojo- mkrutine. | ¢ 50 m nugara.
30 ; ® 25 m, kai mis ir dviem . .
T5ail1alij§rk1:_l ranka neke- | rankomis * 50 m krauliu. | « 50 m krtine.
liant ranka liama vir$ iriantis Sonuo- | Naudoti jums | e 50 m krauliu.
vandens. se) ar Soniniu | Yinomas plau-

virs vandens.

ePlaukti ne
maziau nei
15 m neiske-
liant rankos
virs vandens.

Naudoti jums
patogius
plaukimo
grybsnius.

plaukimu.
® 25 m nugara.
® 25 m kratine.

Naudoti jums
patogius plau-
kimo grybs-
nius.

kimo techni-
kas.

* 50 m sonu.

* 50 m iSgyve-
nimo nugara
(kratine kojo-
mis ir dviem
rankomis
iriantis Sonuo-
se) badu.

Naudoti jums
Zinomas plauki-
mo technikas.
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JGUDZIAI IR 6IR7ZMETY 7IR8METY S8IROIMETY 9IR10 10IR11 11IR12 121R13
ZINI10S STANDAR- STANDAR- STANDAR- METY STAN- METY METY METY
TAS TAS TAS DARTAS STANDARTAS STANDARTAS STANDARTAS
ISGYVENIMO | Pliiduriavi- ISgyvenimo | ISgyvenimo | ISgyvenimo | ISgyvenimo ISgyvenimo ISgyvenimo
[GUDiIAI mas su plude | jgtdziai jgudziai jgudziai jgudziai jgudziai jgudziai
Naudoda- Atlikti Sig Plaukti 50 m | Dévint plau- | Dévint plauki- | Dévint plauki- | Dévint plauki-
miesi gelbé- | veiksmy dviems ar kimo kostiu- | mo kostiumg, | mo kostiumg, | mo kostiumg,
jimosi plide, | seka: daugiau ma, Sortus ilgas kelnes, ilgas kelnes, ilgas kelnes,
pladuriuoti _ . . . |plaukimo ir marskiné- | marskinélius marskinélius marskinélius il-
30 sek. Sauk- | ® pladuriuoti | hidais, 15 lius atlikti ilgomis ranko- | ilgomis ranko- | gomis rankové-
tis pagalbos. 30 sek. m iskeliant nesustojus vémis, atlikti vémis ir megz- | mis, megztinj
e 1 min. rankas vi|"§ Sig veiksmy | Sig veiksmy tinj, atlikti Sig ilgomis ranko.—
o vandens ir 15 | seka: sekg nesusto- | veiksmy sekg: | vémis, batus ir
pladuriuoti, s ; " .
laikantis u3 m neiskeliant . _ | jant: o kojines, atlikti
P ranky i§ van- | * 2 min., pld- | *lliptijvande- | 3j3 veiksmy
Jums jmestos | - duriuoti. e 4min. pla- | njir panirti; seka:
gelbéjimosi : duriuoti; :
plades. Nesustojant | ® 3 min. létai epanérus * nerti ir plauk-
atlikd gia plaukti 3 * nunerti povandeniu | 10 m po van-
veiksmy iSgyvenimo | trumpg nuoto- | plaukti nu- deniu;
seka: plaukimo lj po vandeniu; | gara, Zirint j
bidais juos o .| vandens pa- e plaukti 40 m
e 1 min. pla- | keitiant kas 1 | * 1étai plaukti | iy, krauliu;
duriuoti. min. 6 min. 3 isgy- , o
venimo plau- | ® 50 m plaukti | e laikantis van-
* 1 min. e 1 min. kimo bidais greitai, 50 m denyje nusiauti
plaukti pladuriuoti keiciant juos létai, tame batus ir 50 m
laikantis laikantis kas 1 min. Nu- | tarpe apie 1 létai plaukti
gelbéjimosi | gelbéjimo sirengti gilioje | min. naudotis | kratine;
plades. plades. vietoje. gelbéjimosi o
plide; 5 min.pladu-
PFD* riuoti, kartais
o _ | ®* 6 min. |étai mojuoti, kvies-
Teisingai apsi- | plaukti naudo- | tis pagalbos.
vilkti/naudoti | jant isgyveni- .
gelbéjimosi mo plaukimo | ® 200 m létai
priemone, badus; plaukti, iSgyve-
Sokti j van- nimo plaukimo
denj, 30 sek. ® 3 min. pla- bidais, keiciant
pluduriuoti, duriuoti, kar- | juos kas 50 m.
islipti is gilaus | tais . .
vandens. * nusirengti
giliame vande-
nyje.
PFD*
Teisingai apsi-
vilkti/naudoti
gelbéjimosi
priemone
laikantis van-
denyje, 100 m
plaukti naudo-
jant iSgyveni-
mo plaukimo
bldus, Sauktis
pagalbos, islipti
iS vandens,
dévint/turint
PFD*
]Gl_JDiIAI PO | Panérimas Objekto Plaukimas PaieSka po
VANDENIU . traukimas po vandeniu | vandeniu
Panerti po
vandeniu Panerti ir Nerti van- Nerti van-
atmerktomis | iStraukti dens pavir- dens pavir-
akimis ir is- objekta/daik- | Siumi, plaukti | Siumi, plaukti
kvépiant. ta is gylio, po vandeniu, | po vandeniu,
siekiancio iStraukti surasti ir is-
kratine. daiktg i gy- | traukti objek-
lio, siekiancio | ta/daiktg i$
kratine. gylio, sulig

plaukianciojo
agiu.
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JGUDZIAI IR 6IR7ZMETY 7IR8METY S8IROIMETY 9IR10 10IR11 11IR12 121R13
ZINI10S STANDAR- STANDAR- STANDAR- METUY STAN- METY METY METY
TAS TAS TAS DARTAS STANDARTAS STANDARTAS STANDARTAS
GELBEJIMO Biiti iSgel- Biiti iSgel- Paduoti gel- | Numesti Paduoti gel- Numesti gel- | Numesti gel-
lGl_JDiIAI bétu bétu béjimo prie- | gelbéjimo béjimo prie- béjimo prie- béjimo prie-
L L " mone priemone mone mone mone
Paimti gelbé- | ISsigelbéti
tojo mestg laikantis uz Panaudoti Numesti pld- | Panaudoti vir- | Numestilyng | Mesti nesu-
daiktg arba virvés, tem- | kietg daiktg | duriuojancig | ve, ranksluostj | (virve) 6 m sipainiojusia,
drabuzio piant5 m ir iStraukti gelbéjimo arba gabalg atstumu, kad | nesusegta vir-
gabalg ir iki saugios partnerj. priemone medZziagos ir pasiekti ir is- ve 10 m atstu-
iSsigelbéti vietos. partneriui iStraukti par- | traukti partne- | mu ir iStraukti
(istraukimas iS5 m ats- tnerj. rj j kranta. partnerj j
iS vandens). tumo, liepti krantg.
jam plauktij
kranta. Gelbéjimas
jbridus
Jbristi, paduoti
partneriui
ranksluostj
ar medziagos
gabalg vietoj
gelbéjimo
priemonés.
IStraukti jj
kranta.
PAPILDOMI Peteliske Peteliske Peteliské Peteliske
IGUDZIAI Parodyti pra- | Taisyklingai Taisyklingai Taisyklingai
dinius plauki- | nuplaukti 10 nuplaukti nuplaukti
mo peteliske | m atstuma, 15 m atstuma, | 25 m atstumag,
judesius, derinant ranky | derinant ranky | derinant ranky
plaukti 5m ir kojy jude- ir kojy jude- ir kojy jude-
atstuma. sius su kvépa- | sius su kvépa- | sius su kvépa-

vimu.

vimu.

vimu.

*13gyvenimo plaukimo bidai ( plaukimas laikant galva vir$ vandens, plaukimas sonu, plaukimas nugara, kojomis kratine ar kt.)
skiriais nuo techniskai atliekamo sportinio plaukimo stiliaus. Jie yra pritaikyti plaukti su drabuZiais ar dévint gelbéjimosi prie-
mones atviruose vandenyse.

*PFD — asmeniné gelbéjimosi priemoné (angl.personal flotation device).
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