USZAS

MODSZERTANI UTMUTATO
/oktatas, képzés, versenyeztetés/

Bevezetés

A sportag modszertani ajanlasa a kerettantervbeyjeteaitett oktatasi, képzeési és edzés
anyagok megtanitasahoz.

A tanagyag elsajatitasa, elsajatithatdsaga, a édiwéhyek teljesitése, teljesitheége
megkoveteli a j6l megvalasztott és alkalmazott méd=ket.

A sportmozgasok tanitasanal az altalanos pedagéigishsokat alkalmazzuk, a sportagra
jellemz jegyek iranyaba tortéreltolassal. Az alkalmazott médszerek segitik atsjat
személyiségének fédiésében, sportszakmabelenetelében.

Az Uszasnemek oktatasa, oktatas modszertani felatatrtalmaz. A képzési feladatok
modszertana pedig ahhoz probal segitséget nyditagy, miként lehet a tanulasi
folyamatokkal készségeket, képességeket fejles2temn feledkezhetliink meg arrol a
tényll, hogy az edzés is egy tanulasi folyamat, melyekegésmaodszertani ismeretekkel
oldunk meg.

Az alkalmazott médszerek hatékonysaga nagymértékluygnaz oktatashoz kapcsolédo, un.
jarulékos elemekt, a szervezettségjt

Mindennél fontosabb a biztonsag, ennek alapja pegervezettség!

A kerettanterv azoknak az iskoldknak készult, akddszertani kozpontkéntitkodnek. Az
iskola, mint oktatasi egyseg sajatos szervezetedggrervezeti felépitettséggel rendelkezik.
Ez az osztalykeret, tantargykeret, 6rakeret. Miatsztalyrol van sz, sajnos a létszam is
adott, ami nem éppen megfélehiszen a 25-356 osztalyok Iétszama majdnem duplaja az
optimalisnak. A tantargykereaibfakad6 orarend nyuijtotta ,garantalt rendszerességiti az
oktatast, garancia a folytonossagra. Az objektiszébjektiv tényaik tervszet kialakitasa
fligg a helyi adottsagoktdl és lebstgekdl, ezek a ténydk azonban nagymértékben
befolyasoljak a végeredményt, az eredményesseéget.

Ritkan ebfordulo helyzet, amikor az oktatd maga valasztle#ydzint, hataroz meg
korilményeket a tanitashoz. Rugalmas alkalmazkatgstetességgel jobbithatdk az oktatas
kordlményei, feltételei.



Elsédleges cél, hogy minden tanul6 tanuljon meg biZAgonsan Uszni. Az oktatasi
folyamatok soran derdl ki, ki alkalmas a sportayelésére, majd pedig nagyon sok
gyakorlassal, munkaval, edzésmunkaval deiitkietki az, aki bevalik, Usz6 verserylesz.

A modszertani anyag koveti a kerettanterv felosztéadszerét.

|. Szakasz

Oktatasi és alaptechnikai képzés szakasza

1 éviolyam

Szoktatasi feladatok, vizhez szoktatas.

A szoktatasi feladatok, a vizhez szoktatas, az@ditéolyamat leglényegesebb eleme.
Tokéletes vizbiztonsag kialakitasa nélkil nem ledégfes a szakszéfiszasnem oktatas
Ténykeént kell kezelni, hogy idegen kézegben kelkthdatot, mozgast, helyzet és
helyvaltoztatast végezni, ezt pedig tanitani kell.

A viz, mint a mozgas szempontjabél eddig ismerdttiereg, olyan torvényszegeggel allitja
szembe a tanulét mellyel a hétkdznapi élete saonédg, nem talalkozhatott.

A vizben jelentkezik ész0r a fajsuly és a felhajt@emint torvényszdiség. A ki és
belégzéskor tapasztalja a hidrosztatikai nyomastpzdulatok és mozgas kdzben a viz
ellenallasat. / frontalis ellenallas / Nem utolsdban tapasztalja a szemek reflex-8zer
reakcidjat a viz hatasara. / szemhéjzaré reflex /

Alkalmazkodnia kell a megvaltozott kdrtilményekhez.

A korilményekhez val6é gyorsabb alkalmazkodast segikllonbosd segédeszkdzok. Azon
tul, hogy konnyitik egyes feladatok végrehajtashérelik a tanuldk figyelmét a féleleéht

Hasznalt eszk6zok:

- ping-pong labda

- karika

- labdak kuldnbd& méretben
- Usz6deszka

- labbdja



- vizzel megtolthét mianyag targyak
- kil6nbd® szines golyok
- varialhato jatékelemek

A vizhez szokas, az Uj kbzeghez valo teljes alkakodast jelent.

Szoktatasroél beszélink, mik6zben mozdulatokat, @stzganitunk, melyekkel helyet és
helyzetet lehet valtoztatni. A mozgasformakat kégzzinten kell elsajatitani.

A feladatok végzése, tanulasa kdzben kell a takaladkegszerettetni a kozeget, a vizet,
olyan maradando élményeket nyujtva, ami életre mighzo. Otthonossa kell tenni
megismert Uj kdrnyezetiket, érezzék magukat biZmginan, mint a szarazfoldon.

Ahhoz, hogy a szoktatasi feladatokat megkezdhessikhogyan be kell jutni a medencébe.
A tanmedence leh&tégei hatarozzadk meg, hogy ez hogyan toérténjen

Amennyiben van lépés kézenfekd annak hasznalata, milyensége azonban meghatarozza
ennek mddjat. A biztonsag mindennél fontosabb,edmntott ,vizre szallas ,azonnal
tonkreteszi az oktatas eredményeét.

A tanmedence beakasztott, beldgatott I8rek hasznalata nagyobb korultekintést igényel,
mint a medence részeként kialakitott |ésclejarat.

Mindkettore vonatkozik azonban az, hogy a korlatba és nearsakba kell kapaszkodni.

A jaras, /vizben elvégezhétleqgeqyszeiibb feladat,/ mint helyvaltoztatas.

Foglakoztatasi forma: csoportos vaqgy csapat

Torténhet korbe jarassal a medencében, vagy etpelkrédl a masikra oldalra térténarassal,
szempont azonban, hogy 6nalléan végezzék a felaalsamulok.

Ne fogjak egymas kezét, ne tegyék karjukat egyraiara, szokjak meg az onallo feladat
végrehajtast. igy nem fordulhatehogy a tarsukba kapaszkodo tanulék egymast jkegit
akaratuk ellenére is a viz ala.

A jarast mindig teljes talpon végeztessiik, ne ejiieal |abujjakon vald szokdeléssel toden
haladast. Legyen stabil a helyvaltoztatas.

Amennyiben a viz mélysége, illetve a tanulok ma@gadeheivé teszi, jards kozben
végeztessunk feladatokat.

A sulypont, utasitésra tort@waltoztatdsaval / sillyesztés és emelés / fejlissz
mozgaskészséguket. A sulypont sillyesztésévetad jgzben a labak hajlitasa /nyakig§ ér
vizben tortéf jarassal, a karokat viz szintje alatt, mekézéptartasbol, oldalsé
kozéptartasba mozgatasaval fejlesztjik a vizéraskel

Jaras kozben, mindkét keziinkkel kanalat formaleadak arcunkra a vizet agy, hogy
szemuket ne csukjak be. Ahogyan megmosod az arcod!



A leveg vétel ritmusanak kialakitasa

Foglalkoztatasi forma egyiittes csapat, vagy osztaly
A szoktatasi feladatok végzése kdzben talan amegsabb feladat a levédifujasa és a
leved) vétel, vagyis a ritmusos lev@getel megtanitasa.

Hétkdznapi életiink soran a levegem akaratlagosan fujjuk ki és nem akaratlagesed)
vétele sem, hanem reflex-sigf I€égzési reflex /automatizmuson mulé tevékenység

A vizben ez nem igy tortenik, ezért ezt tanulnl,kaegpedig agy kell tanulni, megtanulni,
hogy ez minden Uszas tevékenység alapja.

Nyakig sullyedve a vizbe, fejet kissém billentve, fujjak a levedg a vizbe,
bugyborékoljanak

Fontos az ajkak formalasa.

Résnyire nyitott ajkakkal aramoltassak ki a lestegberred, hang kiséretében. Hasonlattal
elve,” ahogy a fiuk jatszanak kisautdjukkal, mikémhutanozzak autéjuk motorjanak
berregéseét.

Az els) kisérletek rovidek, szaggatottak, esetlegesek.

Allitsuk a tanulokat hattal a medence falahoz. Kiéalitamaszkodjanak meg, karjaik
legyenek mell§ kbzéptartasban, nydjtva, a viz felszine alatnidinany centiméterrel, lefelé
forditott tenyerekkel. Ennél a feladatnal azt iggtaauljak, hogy hogyan kell tartania karjukat
siklas kozben.

Szemben vellk, olyan tavolsagban alljunk, alljorokiato, hogy lasson minden tanulét, és a
tanuldk is lassék az oktatot. Ez azveddyan feladat, amikor a szemeknek nyitva kell lenn
ahhoz, hogy lassak, mit kel végrehajtaniuk. Tudedok_a vizben mindig nyitott szemmel
kell a feladatokat végrehaijtani.

Az oktat6é enyhén 6kolbe tartott kézzel, nyujtotttata Ujaval ,vezényli,a feladatot, felfelé
mutato Uj a levegyételt, lefelé mutato a levédifujasat jelenti.

A leveg kifujas, bugyborékolas édartamanak folyamatos névelésével megtanitja a
tanuloknak az elhasznalt levietgljes kifujasat, a nyomaskulonbségen alapuloraatixus
levegvételt.

A bugyborékolassal tortérneved kifajas az el§ 1épés a leveagvetel ritmusanak
kialakitasaban.

A leved kifujasa siklas, majd kébb Uszas kdzben is a szajon és az orron kereértehi
folyamatosan gyorsulva.

A leved vétel pedig a szajon at, torténik.

A feladat végrehajtdsa akkor jo, ha arra a kérdéagy ki az, akinek nem kellett figyelni
arra, hogy levegf vegyen, mindenki felemeli a karjat.

Azért fontos az elhasznalt levietgljes kifujasa, mert ellenkézstben, a nem kéllaranyu
légcsere eseténdélll a felhalmozddas, a levégetel képtelenség.

Amikor a tanulok folyamatos végrehajtassal 15 kidjast és levegvételt végre tudnak
hajtani, akkor mondhatjuk, hogy kialakult a legegtel ritmusa.

/ itt kivhnom megjegyezni, hogy a gyorsuszas oktdtér a megtanult levégeétel ritmus
0sszeomolhat a ,terhelés” kévetkeztében.

A fokozatossag haladasi elvének betartasavalmatanéhany foglakozéson tortgn
gyakoroltatassal visszaallithaté a kordbban medftdaalakult leved vétel ritmusa /



A nyitott szemmel tortéhfeladat végrehajtast gyakoroltathatjuk jatékokkafjédeszkozok
alkalmazaséaval. A medence fenekén elhelyezettdobatt szines golydk, targyak kivétele
kosarbdl, majd felhozatala fejleszti Ugyességikietalatti mozgaskészségiket, érzékszervik
hasznalatdhoz szoktatja a tanuldkat.

Siklas hason és haton.

Foglakoztatasi forma: egyenkénti csapat, vaqgy osita

El6szor hason, hasra fordulva tanitjuk a siklasttséggel, majd segitségadas nélkul.

A tanuldk hattal 4llnak a medence faldhoz, nyakityedve a vizbe. Egyik térdiket
felhGzzak, talpukat a falra helyezik, mindkét kallszélességben nyujtva, néhany cm-rel a
viz felszine alatt, tenyerek lefelé forditva.

Az oktato kelb tavolsagban szemben helyezkedik el, fogja a tamidlkét kezétAz oktato
fogja a tanuld kezét, és nem forditidtasitasra a tanuld levétgvesz, fejét belehajtja a vizbe,
| a két kar a fulekhez simul, a fej helyzete megitaiza a vizfekvést / masik, eddig
tamaszkodo labat is a falra helyezve, mindkét 1abéNoki magat a faltol.

Nem engedhétmeg, hogy a tanulo, fejét felemelve ellokje mag&ltol.

Folyamatosan, szituaciétél fuggnértékben csokkentve a segitséget torekszinkabon
végrehajtashoz.

A siklas befejezésekor engedjik el mindkét kezggytmegtanuljon felallni.

/ ,amikor fel akarsz allni, emeld fel a fejed, mk&d karodat huzd a combodhoz, és egyik
térdedet huzd fel a hasad ala ugy, mintha a t&pakarnal fellépni ,/

Gyakori hiba, hogy felallaskor a tanulé6 nem emdijat, apro szokkenésekkel probalja
kompenzalni az érzést, ami a helyZ¢tdodik. Olyan érzése van, minthérel akarna bukni,
amit a szokkenésekkel prébal kikiiszobdlni, ahelyetgy felemelné a fejét.

Siklas 6nalloéan

Foglakoztatasi forma egyuittes csapat, vagy osztaly

Néhany 6nall6 végrehajtas utan adjunk feladatkiasikdzben fujjak ki a levég a vizbe,
addig ne alljanak fel, amig az 6sszes /elhaszZeakttHt nem fajtak ki.

Haton siklas
A hason siklas 6nallo, stabil végrehajtasa utafihtatjuk a haton siklast, &zor segitséggel

majd segitség nélkal.

Foglakoztatasi forma: egyenkénti csapat vagy osztal




A tanulok szemben éllnak a fallal.

Mindkeét karjukat emeljek magas tartasba ugy, hoggrak egymast keresztezve, lefsgtget
nyujtsanak ahhoz, hogy a tenyerek szembefordulhakssgymassal. A karok a filek mdgott
erjenek hozza a fejhez, ugy is fogalmazhatunk, feofgy pihen a karokon.

Segitséggel engedjék le mindkét karjukat €s a éeyétre.

A testuk enyhén ivet képez, menedékes, egyendldpiofban keril, segitséggel siklik.

Az oktato a tanuld mogé helyezkedik, egyik kezdogja a kezeit, masik kezével a tarké ala
nyul, igy ,vezeti rQ” a vizre.

A labaikat egymas mellett nyujtva lefeszitett |qbk&el tartjak.

Ezt kdveben, a tanar fogja a tanulé mindkét karjat a konpékéa felkart a fejhez igazitva a
fulek mogott, a tanuldval egyitt halad a vizben.

Néhany kisérlet utan indulaskor elegérdtanuld kezeit fogni, elhtizni magunk mellett, dnaj
a labahoz lépve attolni a medence masik oldalaraéEa segitsegnél leldseg nyilik a
labfejek helyzetének javitdsara.

Szikség esetén oldalt Iépve egyik kezével a takriéit fogva, emelheti a cs$ip keresve az
egyensulyi helyzetet

Gyakori hiba, hogy a tanulé ,,ul” a vizben.

Lépjen az oktatd a gyakorlo mellé, megtartatvarakikaes a fej helyzetét. Egyik kezével
nyuljon a test ala és az agyéki szakasz felettasdma meg a gerincoszlopot, mikbzben masik
kezét helyezze labfejekre. Ugyeljen arra, hogyoakanyujtva maradjanak, lefeszitett
labfejekkel. Nyomja a labakat a viz ala, olyan reébig, hogy a testhelyzet stabilla valjon.
Tanuldénként mas a testhelyzet menedékessegejzifdniasaval a segitségadas maodja
valtozik.

Haton siklas 6nalléan

Foglakoztatasi forma egyuittes csapat, vagy osztaly

A haton siklas 6nallé végrehajtasakor a tanulokdbanak szembe a fallal, egyik labukat
helyezzék a falra. Engedjék le karjukat és fejigkeizre, és csak ekkor 16kjék el magukat a
faltol. Nem engedhétmeg az ugras.

A siklasok megtanulasa, gyakorlasa utan segitség@édl segitségnyujtas nélkil a test
hossztengelye mentén 180 fokos fordulatot végeaiteatathatjuk a tanuldk testhelyzetét, és
kertilhetnek hason siklasbol haton siklasba és mitszo

A gomboc megtanitasa utan a szélességi tengelyi kingasok is konnyen tanithatok,
bukfenc ebre és héatra, form4jaban.

A hatiszas és a masodik uszasnemként kouethgrrsuszas, valamint az ezek oktatasat
seqib, elbkészit, ravezed €s celgyakorlatok kozo6tt sok a hasonlosag. Vaohan elemei a
két uszdsnemnek éskészit) gyakorlatainak, melyek parhuzamosan oktathatok,
gyakoroltathatdk, és mindkét iszasnem oktatasdratfssal vannalozitiv transzfer!
llyenek példaul a siklasok, a méar emlitett hosggnmentén tortéhfordulattal.



A tanulé héttal all a falhoz, a mar tanult méddilelmagat a faltdl, hason siklik, majd a
hatara fordulva haton siklik tovabb.dskor segitséggel majd segitségadas nelkal.

A tanulé vizfekvésén ugy javithatunk, ha egyik kediel az agyéki csigolyaknal megtartjuk
a csipt, a masik keziinkkel pedig a nyujtott labat melytKejei lefeszitettek. A labakat a
viz felszine ald nyomjuk olyan mélységbe, hogybades, majd a siklas helyzete stabilla
valjon

Az oktatasi feladatok kdzben célsizghtékokat alkalmazni. A jatékok, mikdzben oldjak a
oktatas feszlltségét, kepessegeket fejlesztenek.

A kerettanterv erre leh&téget nyujt, mert nem csak az oktatasrol széka eékoldalu
készség és képesség fejlesztés.

Nagyon fontos azonban, hogy addig nem szabad 6n@llékokat alkalmazni ameddig a
tanuldk nem viz biztosak!

A szoktatasi feladatok és a siklasok megtanitésa tainitsuk meg a tanuléknak, hogy a
lépcs hasznalata nélkul hogyan tudnak biztonsagosare yighi.

Tanitsuk me@ket beugrani a vizbe, ha szilkséges segitséggelamatikiil

Ehhez alkalmazhatunk segédeszkézoket, karikakatalkat, egyeb kialakitott érkiez
helyeket.

Az ugrasok varialasa figg a tanulok tgyess#gttkozatosan nehezitve a feladatokat
mindenki elsajatithatja a legegysiatn ugrasformakat.

Az ugrasok akar a medence széléakar a rajtkoveki torténnek fontos, hogy a tanulék lab
Ujaikkal kapaszkodjanak azok peremében.

A szoktatasi feladatok, a vizhez szoktatas utamtk@zik az el$ Uszasnem oktatasa.

A hatuszas oktatasa

Oktatasi modszer: parcialis

A labtempo6 oktatasa

Szarazfoldon:

Foglakoztatasi forma:egydittes osztaly




- nyujtott Ulés, kéztdmasz a test mogott, karok mgjjijjak hatra néznek
- Jjelre labak emelése, fuglgges iranyu, csipol induld mozgas,
- labfejek lefeszitettek, térdek enyhe hajlithsa mggdett

Nem engedhétmeg a pipalo labfej, a térdek nagymétitélajlitasa, a labak magasra emelése.
Szemben helyezkedlink el a tanuldval, és tenyeriiakitjére helyezve nem engedjik, hogy
a labakat magasra emelje

A gyakoroltatas soran jelre emeljék meg mindkétkah a tanuldk és végezzék a hatuszo
labtempot.

Az els) kisérletek 6 — 8 masodpercig tartsanak, ugyangmhgrovel. Fokozatosan

emelhetjik a gyakorlasi étiartamot 15-20 masodpercre, ugyanannyi pireh

Vizben:

Foglakoztatasi forma:egyenkénti csapat, csapat

- atanul6 6nalléan, haton siklassal indul el a fattmar tanult médon
- asiklas helyzetében kezdi a hatuszé labtem@ézét segitséggel majd nélkile

Segitségadaskor az oktat6 a tanul6 mogott-oldatehkeedik, egyik kezével lazan tartja,
fogja a tanul6 tenyeérrel szembe forditott keze#gin finoman probal sebességet biztositani
a gyakorlénak, a szikségeé\al hlizza a haladasi iranyba. Erzékelrast oktaté szamara,
hogy mekkora az a haladasi sebesség, aminél néyadal test.

A karok tartasat a siklasnal mar megtanultak alénu

Szikség esetén masik kezével javithat a vizfekyésktak munkajan.

Megakadéalyozhatja a térdek tulzott hajlitdsat edale mozditaséat, valamint javithatja a
labfejek tartasat. .

Vannak tanuldk, akiknek labtempdja hatastalan,spropulziv, dire hajté ereje. A két lab,
mint érzéketlen testrész mozog a vizben.

Az oktat6 haton lebegés vagy siklas helyzetébemald labanal helyezkedik el. Mindkét
bokajat hivelyk és mutato ujjaval atfogva mozgatfanulo labait le és fel, lazan, ravezetve
6t a vizérzékelésre.

Ezt kdveben a tanuld 6nalléan végezze a labtempot. Az oktalé egyitt haladva, tenyereit
a gyakorl¢ labfejei folé helyezve a viz felszinéma serkenti, hogy a labfejek mozgatasa
kézben érjenek hozza tenyeréhez.

Labtempd hibai:

a labak mozgasa nem ostorcsapasszer
- a térdek tulzott hajlitasa

- a sarkak test ala huzéasa

- a labfejek nem lefeszitettek



- feszes, merev térd és boka

-,pipald” labfejek

- a labak ritmustalan razasa

- atanuld Ul a vizben, helytelen a fej és a kdaotésa

- mellkas tulsdgosan emelt, a viz felett van, hibdartas, tulzott homorités

Javaslat,visszalépés az oktatasi fazis érintetjgdore, az oktatas menetének ismétlése.

Technikai gyakorlatok a hibak javitasara:

- hatuszo labtempo egyik kar maga, a masik kar aétgsba

- el6z6 gyakorlat ritmusos kartartas cserével

- hatliszo labtempo mindkét kar mély tartdsban

- hatdszo labtempo egyik kar magas tartasban, mkasikajlitva tarko alatt atnyulva fogja a
masik kart

- hataszo labtempo karok a tarkon

- hatuszo labtempo, és kartempo, csusztatassak kagas tartdsban megvarjak ,egymast”

- mint ebz6 gyakorlat a karok mély tartasban talalkoznak

- hatuszo labtempo homlokra helyezett vizzel fé@lgitt dezodoros kupakkal

Kartemp6 oktatasa

Szarazfoldon

Foglakoztatasi forma:osztaly, vagy csapat

- alapallas, egyik kar magas tartadsban
- valtott karu karkorzés héatra,/ malomkorzés héatra /

Nem engedhétmeg a karok aszimmetrikus munkdja.

Korzeés kozben a karok legyenek nyujtva, ful metiéeéa tenyeriiket forditsak
kifelé./vizfogaskor a kis Uj ér&lzor a vizbe / A karmozgés a test mellett tortén@indl, a
magas tartasbadkar vall szélességnem tavolodhat el a testtoldal iranyba.

Gyakori hiba, nem tudjak karjukat nyujtva a ful idedmelni, illetve karkdrzést ugy
végrehajtani, hogy a karok a test mellett, a fullete vall szélességben haladjanak végig.
Hogy megértsék, mit van szé,/ nem feledkezhetiink meg arrél sem, letgjyosztalyos
tanulokrol van sz6/ allitsuk hattal a tanulokatrezan a falhoz.

Véllaik szélességében hlzzunk egy-egy fileges vonalat a falra.

Emeljék ebszor a bal karjukat mély tartasbol magas tartésbamikor kezik a falhoz ér
forduljanak balra 90 fokot, / balra at / lathatGéésékelhdt mekkora eltérés mutatkozik a vall
szeélesséq, és a tényleges helyzet kozo6tt. Gyakstoraul, hogy a tanuld, karjat felemelve
magas tartasba képes azt vall szélességben tadtarsinez karkorzés kdzben mar probléméat
okoz.



Végeztessik el a mésik kar vonatkozaséban is.

A szemléletesség kedveéert amennyiben erre mokraglebzo feladatot, végeztessik el ugy,
hogy a tanul6 lépjen &le annyira, hogy a karkorzés kdzben a kezek nk élja falat. Egy
nagyobb tikrot vele szemben elhelyezve karkodrzebdw lathatja mekkora az eltérés a falra
rajzolt flUgdhleges vonal és a karvezetése kdzott.

A karkorzés, megtanitasa azéelépés a kartempd megtanulasa felé, de a malonkoétéa
gimnasztikai gyakorlat nem azonos a hatiszo6 kardeaip

Amikor viszonylag folyamatos karkdrzeést tudnak v@getanitsuk meg, hogy a karkérzés,
kartempd, a véllak emelésével kédik.

Alkalmazhat6 gimnasztikai elem a vallkoérzés. A kadés gyakorlasanal utalhatunk erre a
gyakorlatra.

El6szor emeljék meg a vallukat, és csak utana mozdaljear ugy, hogy kézben a vall, ne
essen vissza.

Vizben

Foglakoztatasi forma: egyenkénti csapat vagy csapat

A kartempot a labtempaoval egyiitt gyakoroltatjuk.

Csak akkor szabad a kartemp6t / malomkorzés I1&@stempot 6sszekapcsolni, ha csak
labtempdval folyamatosan képes a tanulé 10-15 msdgitseg nélkdl, révid pihékkel
tobbszdr egymas utén végrehajtani.

A tanuldk szemben allnak a fallal. A mar tanult mocell6k magukat a faltél, haton siklanak.
Siklas kdzben végzik a hatliszo labtempot, majd déapcsoljdk a kartempdt, malomkorzeést.
Azért a ketds jelolés, /malomkoérzés- kartempd/ mert ad glsgrehajtas, a durva
koordinaciés szakasz ezt jelenti.

Alaptechnikét tanitunk!

Az alaptechnika megjelenési forméaja gyakorlatilgyg grashoz hasonlité labtempd, és egy
kartempohoz hasonlithaté malomkorzeés.

Fokozatos hibajavitassal jutunk, juthatunk el aisnzert és elfogadott, biomechanikailag
igazolt, versenyuszas technikdhoz€zlbr mindig a legdurvabb hibakat javitjuk, egyszerr
csak egyet. Bemutatassal, bemutattatassal, vitkefidbalkalmazasaval, szemléletesen.
Tudatositani kell a mély vizfogast, a tolasi eésasiizzakaszt, mint a kartempo aktiv
szakaszait. Olyan utasitasokat kell adni, amit megék.

- nyuljatok mélyre, a medence feneke felé

- huzzéatok a combotok felé a karotokat, €és kozberkegyt hajlitsatok / a hajlitassal a
tenyerek folyamatosan egyre magasabbra kerlinébaiv, garantélt a folyamatos
alloviz fogasa a huzasi szakaszban /

- avall vonala utan toljatok a tenyereteket a combatinydba, és a mozgast, a tempot,
a comb alatt fejezzétek be, lefelé diéenyérrel / az ives vonalvezetés biztositja az
allovizfogast, a tolas befejezésekor a medencekéeiede néé tenyeér helyzete teszi
lehetvé a vall emelésével tortékdvetked tempot a szabaditaskor/

Siklas vagy lebegés testhelyzetben egysfaladatokkal, jatékos formaban tapasztalati Gton
kell meggyzni a tanuldkat, hogy egy-egy mozdulat hatasargemikllentétes iranyu



elmozdulas kovetkezik be, hogyan valtozik a testdyeragy helyzete. Viz alatti jatékok,
bujasok, helyvaltoztatasok javitjak alkalmazkoadadatmegoldd képessegiket. Ezek a
jatékok, feladat megoldasok segitik majd a fordutdgtanitasat.

A kartemp6 hibai:

- a karmunka nem a véllak emelésével kelikl

- a karok hajlitottak

- a vizfogas nem vall szélességben torténik

- avizfogas nem kisujjal térténik, hanem kézhattal
- a végrehajtds nem szimmetrikus

- a kar a test elé kerul és nem a test melletdhala

Technikai gyakorlatok a hibak javitasara:

Foglakoztatasi forma egyenkénti csapat

- hatuszo labtempo, egyik kar kartempét végez, sikvdar vallkorzést

- mint ebz6 gyakorlat ellentétesen, hosszonkeént valtva

- hatuszo labtempo, egyik kar kartempét végez, krdesi mell$ kdzéptartasban

- mint ebz6 gyakorlat ellentétesen, hosszonkeént valtva

- hétuszo labtempd, egyik kar kartempét végez,aknkas mells kdzéptartasban van, a
- masodik kartempo utan valtas

- kartemp0 labbodjaval, vagy labgumival

- hatdszo labtempo, jobb kar, paros kar, bal kamg$g kar

Levegpvétel ritmusanak kialakitasa

A szoktatasi feladatok soran kialakitott letegtel ritmus a hatiszasnal masképpen
jelentkezik, hiszen a fej szabadon, a viz felett \a@tszbélag akkor vesz lewéga tanulo,
amikor akar, és ez igaz is.

Ez azonban nem célrave&eKi kell alakitani a levegvétel ritmusat. Ezt a tanulasi
folyamatot az oktatas ezen, szakaszaban kell kezekemegtanitani, kébb is figyelemmel
kisérve. A tanulo valaszt a leliségei kozul, és ha csak ezt a madjat ismeri a tertglnek,
ezt fogja alkalmazni.

A belégzés a jobb kar passziv szakaszara ességzésd értelemszen az aktiv, told
szakaszban torténik. Ennek oka a test anatomigitélse, a tifdlebenyek szamsaer
elhelyezkedése.

Ennek gyakoroltatasa, automatikussa tétele hosdyanfiat eredménye.

Uszassuk a tanulot egyéni tempbéban megkovetelvarthva a belégzés idejét, igy alakul ki
a leved vétel dinamikus sztereotipiaja.



A rajt és forduld megtanitasa alapfokon

Foglakoztatasi forma egyenkénti csapat

Ezen a szinten csak annyit kell megtanitani amealeyigedhetetlenil szikséges a feladatok
végrehajtasahoz.

Ismerjék a tanulok a szabalyos rajtjeleket és &ifégeket.

Tudjak a tanuldk, hogy a rajt vightorténik, a rajtkdveken kialakitott kapaszkoddk
hasznalataval.

A forduloknal a medence falat érinteni kell, esdido kézben végig haton kell maradni.

Az Uszasnemek alaptechnikdjanak elsajatitasa et $or a szabalyos rajtok és fordulok
megtanitaséra.

A fordulé milyensége és végrehaijtasi szintje alkadkodjon a tanuldk tudés és képesség
szintjehez.

A gyorsuszas oktatasa.
/ masodik uszasnem /

Oktatasi modszer: parcialis

A labtempo6 oktatasa:

A gyorsuszas oktatasanal tAmaszkodhatunk &zaislsasnemként megtanitott hatiszasra. A
labtempd sok hasonlosagot mutat, gyakorlatilagtédyzet mas.

Magyarazata hatliszé labtempdéhoz hasonléan a labfejek lieédtek, a lAbak majdnem
nyujtva, csipbsl mozognak, a killonbség az, hogy nem haton, harsontorténik a
labtempd végzése.

Nem szilkséges szarazfoldi gyakorlat alkalmazasszaibb az elé uszadsnemmel
kapcsolatot keresve tanitani a gyorsuszo labtempoét.

A gyakorlat tartalmaz ékéeszit, ravezet é€s célgyakorlati elemeket is.



Foglalkoztatasi forma: csapat, vaqy eqgyulttes osztal

- atanulok hattal allnak a medence falanal, ahogyam siklas tanulasanal tették

- atanult médon ellokik magukat a faltél, siklanék,kdzben gyorsiszo labtempot
végeznek

- alabtempo végzése kdzben kifujak a létegvizbe

- amikor a levedt kifujtak, egyik karjukat lehtizzak a combjukhog,k&zben a hatukra
fordulnak

- afordulat irdnya értelemszer

- amasik kar nyujtva marad

- mikbdzben a hasukrol a hatukra fordulnak, létegesznek

- /| Ez nem okoz gondot, hiszen siklas és labtempaéseskdzben kifujtak a levéiga
vizbe. A szoktatasi feladatoknal megtanult lévkifujas és leveg vétel ritmus
automatikusan, reflexszZean ,, jelentkezni fog ,, Mkodik /

- hatuszé labtempdval Usznak at a medence masikaoddal

- ugyanez a gyakorlat a masik karra is

- gyakoroltatas, mindkét oldalra tortefordulatokkal és feladatokkal

Ez a gyakorlat lehéséget biztosit a labtempd megtanulasarkesiziti a gyorsuszo kartempo
és a levegvétel tanitasat.

Nagyon fontos, addig sem deszkaval sem deszka halxia célszaf a gyorsuszoé labtempodt
gyakoroltatni, edzésfeladatot, képességfejlesatégeztetni, amig a tanuld, tanuldk nem
tudnak szabalyos levégétellel gyorsuszast végrehaijtani

A deszkaval vagy anélkul tortétabtempd gyakoroltatasaval olyan mozgasmintat ladun
tanulo , kezébe ,, ami zavarni fogja a szabalyogtpvétel megtanulasat. A deszkaval vagy
deszka nélkuli gyakorlasnal a levegtelhez a fejet fel kell emelni. Pont ez az a nodexol
amit a szabalyos gyorsuszo leteételnél el kell kertilniink, mert a fejet oldalt Iidelrditani.

A fej felemelésével a viz a gyakorl6 arcaba, szaEapodik.

A gyerekek egy-egy feladat végrehajtasdhoz az tswedamikor tanult mozgasmintak kdzl
valogatnak, alkalmazzéaiket jol vagy rosszul. Ne adjunk letiséget a helytelen mozgas
alkalmazaséra.

A labtempo hibai:

- atérdek merevek, feszesek

- tulzott a térdek hajlitasa

- alabfejek nincsenek lefeszitve

- pipald labfejek

- alabfejek, esetenként a labszarak is a viz fadzilé kertlnek



A hibak javitasa:

Foglalkoztatasi forma eqyenkénti csapat, csapat

- folyamatos szébeli hibajavitas
- oktato bottal, a hibazo testrész érintése, megfélelyzetbe hozasa pl. viz ala
nyomasa

Ez nem azt jelenti, hogy a gyorsuszas oktatds@mélszabad deszkéat hasznalni, csupén arrdl
van sz0, nem mindegy, mikor és milyen formaban agzk a deszkat.

A kartemp6 oktatasa:

Szarazfoldon:

Foglakoztatasi forma: csapat, vagy egyuttes osztaly

A kartempo oktatasanal tamaszkodnunk kell a gintik@sasmeretekre, ami nem azt jelenti,
hogy a gyorsuszo kartempd megegyezik azzal a girtikasgyakorlattal, melynek neve
malomkorzeés éke. Mint ahogy a hatiszo kartempd sem malomkorags.h

- kisterpeszallas, bal vagy jobb kar magas tartasban
- malomkdrzés ére

- kisterpeszéllas, dontésben egyik kar magas, a madiktartasban / egyik kar
vizfogas, a masik a szabaditas helyzetében /
- dontésben, malomkorzésied

Magyarazat:

A gyorsusz6 kartempd nem malomkoérzégel Ahhoz, hogy a vizben gyorsabban tudjunk
haladni, meg kell tanulni, hogy hogyan, milyen yia kell huznunk és tolnunk. Tudatositani
kell mi a huzas és mi a tolas.

Megfigyelve Uszokat, azt latjuk, hogy a kartempéggly ,, S ,, betiformahoz hasonlit.
Prébaljuk meg ,, lerajzolni , ezt a bt

- kisterpeszallas, dontésben egyik kar magas tarashb@aasik csifn

- vall szélessépvizfogas helyzetélh indul a kar, kissé test felé néenyérrel, a test
koézépvonala felé egészen a vall vonalaig / vizfphéasas /

- majd onnan a csfpdvis iranyaba, a kar nyujtott helyzetéig / tolssabaditas /



- ezzel befejeddik a kar aktiv szakasza, melynek lényege: ,miréigvizet fogni,

- szabaditaskor a kart hajlitani kell, a kényok vaagasan, az alkar kdzel a testhez

- akar kiindulé helyzetbe val6 visszaérését, mozgagényok vezeti, abbdl a
lenduletl®l, melyet a tolas és a szabaditas hozott létre

- lehetiség szerint a konydk egészen a fej vonalaig vezersezgast, az alkar csak ezt
koéveben lendiljon dire / kertljon a kar ismét nyujtott, kiindulé helyte /

- tbbbszo6ri végrehajtas és hibajavitas utan a masilakis végeztessik a feladatot

Vizben: segédeszkdzzel

Foglalkoztatasi forma:eqgyittes csapat, vagy osztaly

A gyakorlatokat Uszédeszka segitségével végezziik.

- atanuldk hattal alinak a falhoz, nyakig sillyedveizbe

- nyujtott karral, mindket kezikkel fogjak az usz&des, annak kézelebbi végénél

- ellékik magukat a faltol,

- gyorsuszo labtempot végeznek, kézben a léwvkifljjak a vizbe

- aleved kifujasa utan egyik karjukkal gyorsuszo6 kartempggeznek, a kartempo
megkezdésekor a tempot védaar iranyaba elforditjak fejuket, és levwegesznek

- akar passziv szakasza kodzben fejiket visszaf@kdtyc a medence feneke felé néz/
karjukat kiindulo helyzetbe, a deszkara helyezik

- kiftjjak a levedt a vizbe, és az @b leirtak szerint a masik karjukkal is végreh#jtja
a tempot, levegyétellel egyitt

- karjukat a deszkara helyezik, kifujjak a leteg vizbe és felallnak

Ez egy gyorsuszo ciklus. Fokozatosan emelve a tkrepémat gyakoroltatunk, tovabbra is
minden kartemponal tortérieved vétellel. A gyakorlat neve gyorsuszas deszkaval,
csusztatassal,/ mert a kartemp6 nem folyamatoademikartemponal levégétellel.

A gyakorlat stabil végrehajtasa utan, kb. 6-8 @klugyanez a feladat minden harmadik

tempodnal tortéh leved vétellel, folyamatos kartempdéval. A gyakorlat ngyersiszas
deszkaval, minden harmadik kartempoénal tidrtevegvétellel, harmas levégétellel.

Segédeszkdz nélkil:

Foglalkoztatasi forma: egyuttes csapat, vaqgy osztal

- atanulok hattal alinak a falhoz, nyakig sullyedveizbe, karok vall szélességben
nyujtva

- ellbkik magukat a faltol, gyorsuszo labtempot vageza levedt kifujjak a vizbe

- aleved kifujasa utan egyik karjukkal gyorsuszo6 kartemp@geznek, a kartempo
megkezdésekor a tempot védaar iranyaba elforditjak fejuket, és levwegesznek



- akar passziv szakaszaban fejuket visszaforditjakiee, karjuk visszalendul kiinduld
helyzetbe

- az egyik kar aktiv és passziv szakasza kozben i ketsmozdulatlanul végig a
kiindulo testhelyzetben van

- akartempdt védrkar kiindulé helyzetbe kerllése utdn a tanulékijidk a levegt a
vizbe

- amar fentebb leirt médon masik karjukkal is végigak a kartempot levégétellel
egyutt

- visszaforditjk a fejuket a vizbe, karjukatrel lenditik kiindulé helyzetbe, kifjjak a
leveght a vizbe, és felallnak

Ez egy gyorsusz6 ciklus. Fokozatosan emelve a tkrspéimat, tovabbra is minden
kartemponal tortéhleved vétellel. A gyakorlat neve, gyorsuszas, csuszsataminden
kartempoénal tortéhleved vétellel. A kivaras idtartamatol fuggen a gyakorlat lehet rovid
vagy hosszu csusztatas

A gyakorlat stabil végrehajtasa utan, kb. 6-8 @klugyanez a feladat folyamatos

kartempdval, minden harmadik kartemponal tétiaved vétellel, harmas levégétellel. A
gyakorlat neve, gyorsuszas harmas léveétellel.

Eléfordulo leggyakoribb hibak:

Az aktiv szakaszban:

- avizfogaskor a konyok leesik, a huzast nem teeidranem konyokkel kezdik a
tanulok

- vizfogéskor a tenyér nem a test felé fordul

- atenyer és az alkar nem érzékeli a vizet

- ahuzas és a tolas egyenes vonalban torténik,eriekdvek, , S , forma

- akar nyujtott / ennél a helyzetnél a huzas szalkesz megemelkedik a test, a tolas
fazisdban pedig sillyed a test/

- akar tulsdgosan hajlitott, huzaskor kozel kertiglsthez / ennek oka a nem megfelel
fizikai allapot, ebben a helyzetben kénnyebb hiizni

- huazaskor a tenyér a test kb6zépvonalan tul nylika/ az edz6 allapot/

- atolas nem tart a kar nyujtott helyzetéig / koraszi ki a kezét, karjat a viék/

- nincs meg szabaditaskor a csuklo befej@pzdulata

Passziv szakaszban:

- akar nyujtva lendil ére / laza vallak esetében a malomkérzéshez hasonloa
~atporgeti” a karjat, merev vallak esetében szélpakézfej a tesit tavol lendil
elore, a keletkezett lendieré hatasara oldalt elmozditva a testet/

- anydujtott karral tortéfhivégrehajtas kozben a kar izmai végig tbnusbanakaheblsl
fakadoan a passziv szakaszban sem pihennek /



- akonyok helyzete nem megfdieklre lendités kdzben a vall vonalételeesik,
vizfogaskor az alkar ér@dzor a vizbe és ez megemeli a testet

- az alkar és keézfej thvol van a torst

- nincs ebkészitve a vizfogas helyzete

- amerev vallak miatt a torzs elfordulasanak mértakatt / ardnyban alla vallév
merevségével /

Technikai gyakorlatok a hibak javitasara:

- Uszdbdeszka segitségevel egykaros gyorsuszasleesgllel, mindkét karra
gyakoroltatva, a levégvétel torténhet minden kartempora, lehetségesradsleved
vétel is

- csusztatasi feladatok kar helyzete mély vagy meayééss

- gyorsuszas levégvétel nélkil, 8 12 méter

- gyorsuszas vall érintéssel

- gyorsuszas oldalérintéssel

- gyorsuszas kézfej a kartempd passziv szakaszabklidigsa vizben van, ,, soprés ,,

- levegd) vétel kombinacidk

A rajt és forduld megtanitasa alapfokon

Foglakoztatasi forma egyenkénti csapat

Ezen a szinten csak annyit kell megtanitani amealeyigedhetetlenil sziikséges a feladatok
végrehajtasahoz.

Ismerjék a tanuldk a szabalyos rajtjeleket és édégeket.
Tudjak a tanuldk, hogy a rajt ragii6l torténik
A forduloknal a medence falat érinteni kell

Az Uszasnemek alaptechnikdjanak elsajatitasa et $or a szabalyos rajtok és fordulok
megtanitaséra.

A fordulé milyensége és végrehaijtasi szintje alkadkodjon a tanuldk tudés és képesség
szintjehez.



2. évfolyam

A melliszas oktatasa
/ harmadik Uszasnem /

Oktatasi modszer: parcialis

Az eddig tanult iszasnemek oktatdsa a labtempdésiéeaal kezéldott, a melliszas a kivétel,
ezt az Uszasnemet a kartempd oktatasaval kezdjuk.

Célszeti tajékoztatni a tanuldkat az Uszasnem jell@ndt, hiszen erre az Uszasnemre a
masodik osztalyban keril sor, és a tanulok megéartkszintjukdn torté magyarazatot.

Kartempo oktatasa

Foglakoztatasi forma: egyuttes osztaly

Szarazfoldon

Célszeti a feladat megértéséhez olyan hasonlatokat keteini melyek elsegitik az
oktatas gyorsasagat.

Képletessé, szemléletessé téve a feladatot hatékbmgunka végezhtet

A mellaszo kartemp6 vonalvezetése hasonldsagottpalyan, mint egy csucsara allitott
szivecske, vagy hasonlit egy korre, ezek mindegyikan, amit rajzolni lehet. A feladat,
rajzolj ......

- mutassuk be a feladatot, ezt k@est...

- alljanak a tanulok terpeszallasba, torzsdontéshadk@t karjukat nydjtsak ki magas
tartasba, tenyerek lefelé néznek

- rajzoljunk egy szivecskét magunktlugy, hogy mindkét karunkkal egyszerre
kezdjuk el, hajlitsuk a karunkat, engedjuk lefelgeszen addig, amig a két tenyer
szembefordul egymassal

- arajzolas kozben a két tenyéssdor kifelé fordul, majd az alkar befelé forduléasav
szembe kerul egymassal

- ezt kdveben a két kart folyamatosan nyujtvérelcsusztatjuk, mikbzben a tenyerek a
medence feneke felé fordulnak

Néhany kisérlet utan, megtanitjuk a lev@gtelt is, mert a kartempo és a lefregtel
kapcsolata ennél az Uszasnemnél a legszorosabb.

- mint az ebz6 feladat

- terpeszallas, térzsdontés, karok nyujtva magaéstaan

- imitaljak a leveg kifujasat, / ritmizalassal kénnyebben tanithato/
- akartempo megkezdésekor emeljek fel a fejukee§ygenek levett



- akarok nyujtasakor, &e csusztataskor fajjak ki a leuitg

Néhany kisérlet, rovid gyakoroltatas utan vizbdwtébjuk az oktatast.

Vizben

Oktatési forma: egyittes csapat vagy osztaly

- alljanak a tanulok hattal a medence falanak

- hatukkal thmaszkodjanak a falhoz, k6zben nyakilysdjenek a vizbe, karok nyujtva
el6l, egymas mellett, a viz felszine alatt néhamtiméterrel.

- amar korabban szérazféldon végzett gyakorlat

- rajzoljatok szivecskét a vizben

- rajzoljatok egy szivecskét magatokteligy, hogy mindkét karotokkal egyszerre
kezdjétek el, hajlitsatok a karotokat, engedjésdél€, egészen addig, amig a két
tenyér szembefordul egymassal

- arajzolas kdzben a két tenyéssdor kifelé fordul, majd az alkar befelé fordulaasav
szembe keril egymassal

- ezt kbveben a két kart folyamatosan nyujtva csusztassatok,ahikbzben a tenyerek
a medence feneke felé fordulnak

Néhany végrehajtas utan a kartempohoz kapcsoliekeap vételt is.

Ez a gyakorlat azért fontos, mert azzal, hogy hatlaak a medence falahoz, az egyik
leggyakoribb hiba kikiiszobdlhetnevezetesen a konyok tulzott hatra huzas, akvétinala
mogeé.

Bemutatast kovéen:

- atanulok hatukkal tamaszkodjanak a medence falamoar tanult médon, nyakig
sullyedjenek a vizbe, karok elél nyujtva, egymadiette néhany centivel a viz
felszine alatt

- jelre hajtsak be a fejlket a vizbe, és fljjak lexaedt

- aleved kifujasa utan rajzoljanak egy szivecskét magak élgy, hogy mindkeét
karjukkal egyszerre kezdjétek el. Amikor elkezdaikjeljék fel a fejliket és vegyenek
leveght. Hajlitsak a karjukat, engedjék lefelé, egésainica amig a két tenyeér
szembefordul egymassal

- arajzolas kbzben a két tenyéssdor kifelé fordul, majd az alkar befelé fordulaasav
szembe keril egymassal

- ezt kbveben a két kart folyamatosan nyujtva csusztassik ekdzben fejuket hajtsak
vissza a vizbe, fujjak ki a levég tenyerek forduljanak a medence feneke felé.

- A karok kiindul6 helyzetbe csusztatasa és a lé\dfgjasa utan alljanak fel



Labtempd oktatasa

Szarazfoldon

Foglalkoztatasi forma: egyuttes osztaly

- atanulok fekidjenek hasra egy Uszédeszkan, szembvesdencével

- karok lazan €lre nyujtva, egymas mellett

- labak nyudjtva, egymas mellett, a combok kozott tegyernyi tavolsaggal, labfejek
lazén lefeszitettek

- Utemezéssel, harom tUtemre bontva tanitsuk, ugy aoggsodik és a harmadik Gtem
fokozatosan egy Utemmé valik

- mindkét labukat emeljék a csifik mellé, kozben labfejeteket forditsak kifelé a
labfejek pipaljanak / etsitem /

- aketlab mozdul, indul hatra és lefelé terpesmigsbdik Gtem /

- alabak zarasa / harmadik tutem /

- agyakorlas soran, végrehajtastol féigg a masodik és a harmadik Gtem egy hosszabb
idotartamu atemme valik

- ritmizélva: felhuz, terpesz és zar

Folyamatos és kontrolalt tékeges hibajavitas. Azért tanitjuk a labtempot hdsémésben,
hogy a tanuld ne tudja térdeit maga ala huzni.

Vizben

Foglakoztatasi forma csapat, egyenkénti csapat

- atanuldk alljanak hattal a medence falahoz, nyakityedve a vizbe, karok nyujtva
egymas mellett, a viz felszine alatt néhany cehtive

- atanult modon I6kjék el magukat a faltol, siklas

- siklas koézben fajjak ki a levéga vizbe

- aleved kifujasa utan végezzenek el egy kartempét l1évétgllel a tanult médon

- akarok kiindul6 helyzetbe csusztatasa utan hajiegke a labtempot

- alabtempo befejezése utan fajjak ki a leésteyvizbe

- aleved kifujasa utan alljanak fel

Ennél a gyakorlatnal eltér a levekifujasa attél, amit a kartempo tanulasanal végjeat
gyerekek. Ennek oka, hogy az utdbbi gyakorlasi toréah gyakorlatilag Iétrehoztunk egy
siklas utani helyzetet, ami megkonnyiti a végreisjt

Gyakorlassal, a hibak javitasakor konnyen kialaila leveg vétel ritmusa. A kartempo
aktiv szakaszaban torténik a le$agitele, passziv szakaszaban / a labtempé akthasza /
a leved@ kifujasa



Addig nem érdemes tovabb haladni az oktatassalddigyeegy melliszo tempot / kartempo,
levegivétel, labtempo / tokéletesen nem tud végrehagtaanulo.
A tokéletes végrehajtas utan a tempok szamanakésiadl gyors a haladas Uteme.

Eléforduld leggyakoribb hibak

Kartemp6 hibai

- akartempd megkezdésekor a két kézfejpefakaddan a karok tavol vannak
egymastol

- akeét kéz magasan vagy mélyen van a vizben

- az ujjak nyitottak

- akartempd kdzben a karok sikban mozogna, ,simélgadj vizet

- akonyok a vall vonala mogé kerdl

- akezek hazaskor a combhoz indulnak

- akar ebre csusztatasakor a tenyerek felfelé néznek

Labtempo hibai

- alaphelyzetben a labak zartak, vagy tavol allnakregstol

- alaphelyzetben a labfejek pipalnak / ebben a htdgrea labfejeknek lefeszitett
helyzetben kell lenni egészen addig, amig a laleak kertilnek, az un. felkészités
helyzetébe /

- alabak felhuzasakor a labfejek nincsenek kifetditea, és nem pipalnak

- alabak felhtzasa helyett a tanul6 a térdeit hdzzasa ala

- alabak az aktiv szakaszban nem szimmetrikusamzuoddg, aszimmetrikus mozgas

- alabak, vagy csak az egyik, a tempé aktiv szakaselefeszitettek, nem pipalnak

- atanulé nem tudja kifelé forditani labait

- az aktiv szakaszban a labak csak hatra és nemléttiéadogoznak / sikban
mozgatas/

- atempd végén a labak nem zarédnak

Technikai gyakorlatok a hibak javitasara.

Foglakoztatasi forma egyenkénti csapat, csapat

Kartemp6 hibainak javitasa

Az egyszelibb hibakat szobeli utasitassal javitjukifetdulnak, azonban olyan hibak melyek
javitdsara segédeszkozt hasznalunk.



- labbojat hasznalhatunk akkor, amikor a kar a vatlala mégé hatrahuz

- alabbojat a tanulé a combja kézé helyezi, és mefikartempot végez minden
temponal tortéh leveg vétellel, kivarassal

- az ebbbi hiba tovabbi jelentkezése eset&ibbl gyakorlat kiemelt fejjel / a tanulonak
olyan érzése van, mintha hasra akarna esni, égédiebb, kisebb kartempét végez/

- atanulo hajlitott allasban all nyakig sillyedveizbe, karjai eldl nydjtva, melts
kozéptartasban

- melliszém kartempot végez, kdzben felemeli mindiigdt a talajrol

- az elmozdulas mértékébérezheti a kartempd hatékonysagat, illetve asiba
végrehajtast

Labtempd hibainak javitdsa

- szarazféldon a tanulo hason fekvésben helyezkédi&mk nydjtva alaphelyzetben,
combok kdzott kb. egy tenyérnyi tavolsag

- atanulé mogé guggolva, mindkét labfejét megfogplészitjik a labfejeket

- végigvezetjuk a labfejeket azon a koriven, mely¢égrpeszt és a zarast kell
végrehajtani

- ahol sziikséges a lab aktiv szakaszaban kézzehidistrfejtiink ki, hogy érezze, hol
kell erst kifejtenie

- vizben a tanulé szemben helyezkedik el a fallal

- egyik kezével kapaszkodik a medence szélében, rkagénak tenyerét a fogas alatt
30 — 40 centiméterrel a falra helyeztetjik

- atanulé mogé léplnk, megfogjuk mindkét labat, éggrvezetjik a labat a labtempd
ivein

- vizben a tanuld, segitségiinkkel kissé felhasalMasaadeszkara, labait, b&lsokajat
felhelyezi a medence oldalfalara

- szemben helyezkediink el a tanuléval, fogjuk, thrgueszkat

- atanuld eltolja magat a faltol, / lAbtempdt véfazsegit pedig visszatolja, tobbszor
megismételve

- avizben all6 tanulé moégé helyezkedik az oktato

- jelre a tanul6 leveiyétel utan felfekszik a vizre

- felkésziti a labat a tanult modon

- az oktatd ellent tart, mikbzben a tanuld végreaajtjabtempd aktiv fazisat

- vizben a tanulé mindkét karjat a hata mogé helygit kulcsolja

- melldszé labtempdt végez, minden labtemponal lewegellel / ebben a
testhelyzetben nem tudja a tanul6 a térdeit a al@shlzni, és megérzi, hogyan kell
hatra és lefelé végrehajtani a labtempo6t, mertema ezt teszi, nem tud leuggrenni /



Technikai gyakorlatok a melltiszas
ritmusanak kialakitasara

Foglalkoztatasi forma egyuttes csapat, vaqy osztaly

A modern mellaszo technika lényege, hogy ne legygas kdzben egyetlen olyan fazisa sem
az uszasnak, amikor vagy a kar vagy pedig a labd@gozik

Ez azt jelenti, hogy a kartemp6 aktiv szakaszéakazeleibtempo passziv szakasza, a kartempo
passziv szakaszara pedig a labtempé aktiv szakasza.

Ennek elérése nagy figyelmet, dsszpontositast &bvet

- Uszas folyamatosan betartva aibél leirtakat, a [abtempd utan hosszu siklassal / a
siklas egészen az egyensulyvesztés hataraig,nériso

- egy kartempo két labtempo, azéeldbtempo és a kartempo kozott a tanult kapcsolat,
mindkét I1dbtempd utan hosszu siklas

- egy kartempd6 harom labtempd, mint agzélgyakorlat

A rajt és forduld6 megtanitasa alapfokon

Ezen a szinten csak annyit kell megtanitani amealeyigedhetetlenil szikséges a feladatok
végrehajtasahoz.

A fordul6kndl a medence falat két kézzel, egyszketkeérinteni

A rajt és a fordul6 utan a viz alatt egy kar é$daipo, valamint egy delfin labtempd
végezhet el

Pillang6uszas oktatasa

Oktatasi modszer: globalis

Harom uszasnem ismerete, a tanulok mozgasitsegi szintje teszi lengté a globalis
oktatasi modszert.

Szobeli ismertetés, 6sszehasonlitas a korabbalt temzasnemekkel. Hasonldésagok és
eltérések szemléltetésével az Uszasnem jelliersz kiemelése.

Foglakoztatasi forma: egylttes csapat, vagy osztaly




Szarazfoldon

Gimnasztikai ismeretekre tAmaszkodva a kartempdanégsa

a tanulok alljanak alapallasba, paros karu karketsée, kivarassal
a tanulok alljanak alapallasba, térzsdontésbenspgéanl karkorzes &le, kivarassal

a kartempo aktiv szakaszanak finomitasa, homolasartiattal

a tanuldk alljanak alapallasba, hajoljanak el dontésbe, karjaikat emeljék magas
tartasba

a huzas a véllak szélességiéndul, hajlitva a karokat a két tenyér egymaskazelit
a tolas szakaszban a kézfejek egymastol tavolodeandnal fejezik be a kar aktiv

szakaszat

imitacios feladat

a tanulok alljanak alapallasban, mindkét karjukagas tartasban

a labtempot imitélva végezzenek két térdrugot, aadik térdrugoval megegyéz
Utemben hajtsak végre a kartempdét, néhany masadpsréinet

ismételjék folyamatosan rovid sziinetekkel

Vizben

alljanak a tanuldk héttal a falnak, stllyedjenekkig vizbe, karok nyudjtva a viz
felszine alatt néhany centiméterrel

I6kjék el magukat a faltdl, siklas

vegezzenek két labtempot, a masodik labtempovaegyeg temben hajtsak végre
a kartempé aktiv szakaszat

a leve@ kifujasa a masodik labtempora, és a kartempo aktikaszanak €lsészére
a hlzas szakaszra esik / a préselés segitségébahj@oncentralhatok a fizikai
tényedk /

a leve@vétel a fej emelésével a kar hGzas szakaszanajebésére és a kar tolas
szakaszanak megkezdésére esik / huzasbdl tolaksbatweenet /

A tempok szamanak fokozatos emelésével noveljakalgagot

Eléforduld leggyakoribb hibak

A kartemp6 hibai:

a vizfogas nem a vallak szélességében torténik



- ahdzas nem a test kdzépvonala felé indul

- atolas nem a comboknal fefelik be / koran veszi ki a kezeit a viild

- akar az aktiv, huzas szakaszban egyenes vonajiginthkarral lefelé hiz, hogy a
leved vételt segitse, ,biztonsagos” kiemelkedést bittosi

- ahibas kartempo kévetkezménye, hogy a léwedelnél nem a fej, hanem a torzs
emelkedik

Labtempd hibai

- labfejek nem zartak, és nincsenek lefeszitve

- rovid a lAbmunka szakasza / a hullammozgas ampjaddcsi /
- alabak csak lefelé dolgoznak, felfelé nem

- térdek tulzottan hajlitottak, és szétnyalnak

Technikai gyakorlatok a hibak javitasara

Foglalkoztatasi forma egyiittes csapat, vagy osztaly

A viszonylag egyszérmozgassor végrehajtasa kozben leginkabb ritmuakHdrdulnak &.
Ezeket kulon kar és lab gyakorlatokkal, segédesadi, illetve egyuttiszasokkal,
meghatéarozott feladatokkal javithatjuk. A nem mégéelitemben végrehajtott mozdulatok
ritmushibakat, un. kontra mozgasokat eredményeznek

- delfin labtempd deszkaval, kezdetben vizbe hdggjel, minden masodik
labtempodnal tortéhleved vétellel

- delfin labtemp6 kiemelt fejjel, a hullammozgas préfasaval

- delfin labtemp6 deszka nélkil, mindkét kar eldl jinal, mint ebz6 gyakorlat

- delfin labtempd, egyik kar nyUjtva magas tartaslmadéisik kar mély tartdsban, minden
negyedik labtempo utan kartartas cserével

- delfin labtempd melluszo6 kartempéval

- hat delfin deszkaval

- héat delfin deszka nélkil mindkét kar mély tartasban

- hat delfin egyik kar magas, masik mély tartasbanden negyedik labtempd utan
kartartas cserével

- pillangouszas kartempodja gyorsuszo labtempoval

- pillang6uszéas mellaszé labtempdoval

- pillangouszas, egy pillangd kartempo utan egy gysm8 kartempo levégvétellel,
ismét pillang6 kar, masik karral gyorsuszo6 kartergyeg vétellel

- el6z6 gyakorlat, a levegyvétel a pillangdkartempaonal torténik

- pillangbuszas 2-es, 3-as levegtellel

A rajt és forduld megtanitasa alapfokon

A forduloknal a medence falat két kézzel, egyszketkérinteni



