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Vizimentés

A sportag nevelési céljai:

- A sportag megismertetése (sportag szabalyaértéte, hazai és nemzetkozi helyzete)

- Vizimen® sportaggal szembeni aldozatvallalas és eredmétyésszefiggésének
kialakitasa

- Sportos életvitelre, egészséges eletmodra valélés

- A korosztaly biologiai fefldésének ékegitése a testi fégiésben

- Eletkori sajatossagoknak megfélabkoldalll foglalkozasok megvalésitasa
- Kondiciondlis és koordinacios képességek fejtesert

- A sportag alapvétmozgasainak jartassag stimlisajatitasa

- A figyelem és fegyelem képességeinek kiépitésetaids és munkavégzés kdzben
- Becsiletes munkéara nevelés kialakitasa a spalt al

- Felebsségvallalas és a bizalom kialakitasa egymassaltsze

- Versenyzésre vald felkészités

- Felebsségtudatra és gyors dontési képességre valé sevelé

- On, -és tarsmentési ismeretek elsajatitasa

- Mas nemzetek kulturajanak megismerése a viziongmirtag altal
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Szakaszok:

e |. szakasz: Oktatasi és alaptechnikai képzés szakasza
¢ Gyermek Korcsoport: 11-12 éves kor
(fels6 tagozat 5-6.0sztaly)

- Sportag megismertetése (hazai torténete, szapalya
- Uszasnemek technikai

- Gyors Uszas, hat Uszas, melllszas

- Pillang6uszas labtempdja

- Oldaluszéas

- Uszonyos Uszas

- Akadalyuszas

- Rajt, forduld

- Futdiskolai gyakorlatok

- Jatékos feladatok

e |l. szakasz: Alapoz6 szakasz
¢ Serdub Korcsoport: 13-14 évesek
(fels6 tagozat 7-8. osztaly)

- Sportag megismertetése (nemzetkdzi térténetbabz)
- Uszasnemek verseny technikai

- Uszonyos Uszas

- Oldaluszéas

- Akadalyuszas

- Menbheveder hasznalata

- Rajt, forduld

- Nyilt vizi Uszas

- Futdiskolai gyakorlatok

- Alloképesség kialakitasa

- Altalanos és specifikus @&ejlesztés

- Uj sportagak bevezetése (kajakozas, szorfozés)
- Versenyszamok gyakorlasa
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e |ll. szakasz Sportag specifikus képessegek fejlesztése, sportag
eredményesség fejlesztése:
¢ Ifjusagi Korcsoport: 15-16 évesek (gimnazium 9-10.
osztaly)
¢ Junior Korcsoport: 17-18 évesek (gimnazium 11,-12.
osztaly) — midségi és mennyiségi valtoztatasokkal megegyezik
az ifjusagi korcsoport feladataival és kévetelmévsle

- Sportdg megismertetése (szabalytorténetédiégli tendenciak a viziménsportagban)
- Uszasnemek verseny technikai

- Uszonyos Uszas

- Akadalyuszas

- Men®bhevederrel Uszas

- Rajt, fordulo

- Nyilt vizi Uszas

- Futasok

- Alapveb testi képességek tovabbfejlesztése
- Specifikus képességek fejlesztése

- Kajakozas, szorfozes teljesitményfokozasa
- Versenyzes
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|. Szakasz

Oktatasi és alaptechnikai képzés szakasza
Gyermek Korcsoport: 11-12 éveg@lss tagozat 5-6.0sztaly)

- Sportdg megismertetése (hazai térténete, szapalya
- Uszasnemek technikai

- Gyors Uszas, hat uszas, melllszas

- Pillangbuszas labtempoja

- Oldaluszas

- Uszonyos Uszas

- Rajt, forduld

- Futdiskolai gyakorlatok

- Jatékos feladatok

Fo feladatok:

- Harom uszasnem (gyors, hat, mell) alaptechnikdjdovabbfejlesztése, technikajavitd
gyakorlatok

- Vizimentésnél alkalmazott specialis sportagi @knechnikajanak oktatasa
(delfin 1ab, uszonyos Uszas, oldaluszas, kitettsfglyors Uszas, egykaros gyors, €s —hat uszas,
merulések stb.)

- Menteszkozok /segédeszkdzok megismertetése
- Jatékos feladatok
- Sportagi rendszer megszerettetése, versenyekbktatis, kivalasztas

- Versenyzésre val6 felkészités
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Tananyag és kovetelmény

Tananyag

Kdvetelmény

Szarazfoldi gyakorlatok

- Gyorsuszas labtempojanak gyakorlasa
- Hatuszas labtempojanak gyakorlasa
- Melluszas labtempojanak gyakorlasa

- Edzés ditti bemelegités gimnasztikai
gyakorlatanyaga

- A helyes gyors, héat, mell kartempo hizas
mintajanak elsajatitasa

- Aktiv és a passziv szakasz tudatositasa
karmunka sordn a harom uszdsnemben

- Futasra épdl atlétikai mozgasok oktatasa

Tudjanak lebeg Ulésben ostorcsapas sam
fuggolegesen, valtott labbal mozgast vége:
(gyors lab, hat lab) illetve, oldaliranydan
paros labbal mozgasokat végezni (mell
labtempd)

Tudjak a gimnasztikai ismereteket
alkalmazni

Tudjanak folyamatosan malomkorzést
végrehajtani, agy hogy a torzs és a fej nen
fordul el csak a vall

Tudjanak harmonikusan mozogni
Ismerjék a futodiskolai feladatokat

7ni

—

Vizben véqgzett gyakorlatok:

- Harom uszasnem ldbmunkajanak
gyakorlasa, edzése

- Kartempok technikai gyakorlatai
tavolsagnoveléssel

Tudjanak mindharom uszasnemben
uszolappal 400 métert labtempozni

Tudjak a csak karok munkdjat koordinaltan
végrehajtani
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Vizben véqgzett gyakorlatok:

- Harom Uszasnem ,technikacsiszolg”
gyakorlataival az uszasnemek technikajan
tokéletesitése

- Harom Uszasnem folyamatos végrehajtas

- Delfin labtemp6 oktatasa

- Hason tortéé uszonyos labtempo oktatas
uszélappal

- Haton tortén uszonyos labtempod oktatas:
uszélappal

- Uszonyos labtempodk gyakorlasa uszélap,
nélkul

- Folyamatos uszonyos Uszas elsajatitasa
gyors uszassal és hatuszassal

- Oldaluszas technikaja

(ment babul vontatasi technikéinak oktatasa

- A fej irdnyaba tortéh merulések oktatasa

- Kulonbda technikdkkal tortéh
akadalyuszas oktatasa

- Rajtok oktatasa uszony nelkul
- Rajtok oktatasa uszonnyal

- Forduldk oktatasa uszony nélkil

Tudjak a végtagok munkajat koordinalni,
a[(igyelmijket megosztani

. Tudjanak ritmusosan, tartésan 1500 méter
*Jetiszni mindharom Gszasnemben

Tudjak a delfin labtempot tartdsan
végrehajtani segédeszkdzzel és a nélkil

aTudjélk rendeltetésszern hasznalni az

1uszonyt €s a segédeszkozt

Tudjanak mindkét szasnemben
folyamatosan 200-400 métert Uszni

Tudjak mindkét oldalra az oldaliszast
x]l’zzel nem téltott (Ures) baba vontatasa 5(
éteren

D

Tudjanak folyamatos Uszas kdzben
meriléseket végrehajtani

Tudjak folyamatos Uszas kdzben az akad3

alatti atiszas technikait

Tudjak a rajtok és forduldk utani kiuszast,
ismerjék ezek szabalyait

- Forduldk oktatasa uszonnyal

—

ly
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Jatékos Gyakorlatok:

- Szarazfoldi jé.tékOS feladatokkal a Ismerjék és tartsak be a jétékOk szabélyait

koordinaciés képességek fejlesztése

- Vizben végzett jatékos feladatokkal a
koordinaciés képességek fejlesztése

Versenyzésre valo felkészités Roévidebb tavokon, kénnyitett feltételek
mellett tudjék a versenyfeladatokat

végrehajtani
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|l. Szakasz

Alapoz6 szakasz
Serdub Korcsoport: 13-14 évesek
(fels6 tagozat 7-8. osztaly)

- Sportag megismertetése (nemzetkozi torténetbabzzs)
- Uszasnemek verseny technikai

- Uszonyos Uszas

- Oldaluszéas

- Akadalyluszéas

- Men®heveder hasznalata

- Rajt, fordulo

- Nyilt vizi Uszés

- Futdiskolai gyakorlatok

- All6képesség kialakitasa

- Altalanos és specifikus &ejlesztés

- Uj sportagak bevezetése (kajakozas, szorfozés)
- Versenyszamok gyakorlasa

Fo feladatok:

- |. szakaszban elsajatitott mozgasanyag tovakelstagse

- Alapveb testi képességek fejlesztése (alloképesség éssape

- Futasra épdl atlétikus képességek fejlesztése

- Specialis sportagi elemek tovabb fejlesztésetvidl Uj elemek (kajakozas, szorfozés) oktatasa
- Nyilt vizi versenyszamhoz szikséges technikak&gguszas, futas, ménszkdzok hasznalata)
- A sportag mozgasanyaganak/bése

- Versenyszamok és szabalyok megismerése

- A versenyeztetés egyéni és csapat szamokban

- Versenysdk, szubk, iskola kdzotti kapcsolattartas
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CSEPELI OTTUSA és VIZI- SPORT

EGYESULET

H-1126 Budapestiémetvolgyi ut 20.
www.csepelottusa.
E-mail:csepelottusa@eletusa.hu

Tananyag és kovetelmény

Tananyag

Kdvetelmény

Szarazfoldi gyakorlatok:

- Rajtolasi gyakorlatok kilénbdiindulo
helyzetekid|

- Kondiciondlis és koordinacios képességekE

fejlesztése

- Altalanos efifejlesztés

- Uszéasnal hasznalatos specifikus testi
képességek fejlesztése (nyu;jto, lazitd
gyakorlatok)

- Specifikus effejlesztés

- Egyensuly és ugyesseq fejlesztése (]

sportagak bevezetésével
(kajakozas, szorfozes)

Tudjanak jelre késlekedés nélkil reagalni
16, alloképesség fejlesztése, huzamos ids
tudjanak futni megéallas nélkul

Sajét testsullyal tudjanakdejleszt
gyakorlatokat végrehajtani

Ismerjék a karlenditések, karkorzések és
tarsas gyakorlatok helyes végrehajtasat

Ismerjék sajat testik tengelyeit (szélesség
hosszUsagi és mélységi)

2ig

Vizben véqgzett gyakorlatok:

- Sportag specifikus Usz06 technika
elsajatitasa

Tudjak a technika pontos kivitelezését,
legyen tirelmik a feladat pontos
végrehajtaséra
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Vizben véqgzett gyakorlatok:

- Eszkdzzel tortéhiszasok
- Leveg visszatartdsos gyakorlatok
uszonnyal és a nélkil is

- Gyorsasagi alloképesseég fejlesztése -
résztavos edzés

- Kll6n lab és kartempo feladatok
meghatarozott intenzitassal

- Konnyti iramu Uszasok tavolsagnovelésse
medencében és nyilt vizben is

- Oldaluszas technikdjanak tovabbfejleszté
tavolsagnoveléssel

- Men® babuval tortéé Uszas soran tavolsa
novelése

- Menthevederrel tortéhuszas
- Edzés kbzben hosszabb tavok teljesitése
akadalyuszassal

- Nyilt vizen tortéf Uszo technika
elsajatitasa uszony nélkdl

- Nyilt vizen torté Usz6 technika
elsajatitdsa uszonnyal

Ismerjék a technikajavito és
teljesitméenynoveél segédeszkdzok
hasznalatét

,|Tudjak beosztani az intenzitasukat
(egyenletes sebesséq)

se

g

Ismerjék a hevederrel tort@izas
technikait

Sajatitsak el a nyilt vizi gyorsuszas, hatus:
technikajat
Ismerjék meg a tajékozodasi technikakat

74S
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Jatékos Gyakorlatok:

- Jatékos feladatok, /paros/tarsas/sor és | Ismerjék es tartsak be a jatékok szabalyait
valtéversenyek

Versenyszamok gyakorlasa: Versenyezzenek kiilonbéz
versenyszadmokban, medencében és nyilt

vizenis
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lll. Szakasz

Sportag specifikus képességek fejlesztése,
Sportagi eredményesség fejlesztése

A) Ifjusagi Korcsoport: 15-16 évesek (gimnazium@-asztaly)
B) Junior Korcsoport: 17-18 évesek (gimnazium 124, dsztaly)

A) Ifjusaqi Korcsoport: 15-16 évesek (gimnaziun09-dsztaly)

- Sportag megismertetése (szabalytorténetédiesi tendenciak a viziménsportagban)
- Uszasnemek verseny technikai

- Uszonyos Uszas

- Akadalyuszas

- Men®hevederrel Gszas

- Rajt, forduld

- Nyilt vizi Uszas

- Futdsok

- Alapvet testi képességek tovabbfejlesztése
- Specifikus képességek fejlesztése

- Kajakozas, szorfozés teljesitményfokozasa
- Versenyzés

Fé feladatok:

- Teljesitményfokozas
- All6képesség és gyorsasagi alloképesség fokozasa
- Izuileti hajlékonysag fejlesztése specialis nyaaité gyakorlatokkal

- Specidlis sportagi elemek tovabb fejlesztésdf¢jas, bukoforduld uszonnyal és a nélkil, viztalat

Uszasok stb.)
- Idére tortérd feladat végrehajtasok
- Elsbsegély nyujtasi ismeretek
- Versenyzés
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Tananyag és kovetelmény

Tananyag

Kdvetelmény

Szarazfoldi gyakorlatok:

- Széarazféldén a kondicionalis képességek
fejlesztése életkori sajatossagoknak
megfeleben

- Tornatermi foglalkozdsokkal testi
képességek javitasa

- Altalanos hatast gimnasztikai gyakorlato

- Specialis nyu;jto lazitdé gimnasztikai
gyakorlatok,

- Szereken és eszkozokkel végzett
gyakorlatok

- Feladatok atlétikai mozgasanyagbdl a
koordinacids képességek fejlesztésére,
kulonbo® futasokkal

- Résztavas futd edzések

- Idére futas

- Futasok nehezitett korilmények kdzott
(vontatéassal, hevederrel, szorfdeszkaval,

homokban, vizben) életkori sajatossagokn
megfeleben

Tudjanak 6nalléan
végrehajtani egy bemelegit
gimnasztikai sorozatot.

=

Tudjanak ugy munkat
végezni, hogy elkertlik a sériléseket.

Ismerjék az emberi test izomcsoportjait €s
izlleteit

100 méter

200 méter

3000 méter iflre tortérd lefutasa az
egyenletes sebesség kialakitdsanak
megtanulasaval

Elbirjak a szorfot, azzal tudjanak futni

ak
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SPORT

Szarazfoldi gyakorlatok:

- Hordasok, szallitasok, mentések technika
- Sportjatékok

- Elsdsegély nyujtasi ismeretek

siParti mentések szarazfoldi gyakorlasanak
elsajatitasa

Képesek legyenek az allapotfelmérésre,
stabil oldalfekvés és Ujraélesztés elvégzés

ére

Vizben véqgzett gyakorlatok:

- Kll6n lab és kar gyakorlatok eszkozzel
(baba, bodja, tekit, tenyérellenallas, Uszola

- Rajtfejes és bukdforduld

- Viz alatti Uszasok, légzéstechnika
gyakorlasa

- Men® babuval tortéé idére Uszasok

- Mentbhevederrel torté&hidére Gszas

- Akadalydszasok itte, kilonbo# tavokon

Tudjak az eszkozoket eredmeényességuk
35ej|esztésére hasznalni

Uszonnyal és uszony nélkul is végre tudja
hajtani

Uszonnyal (50 méter) és uszony nélkil
(25 méter)

Vizzel félig toltott és teljesen felt6ltott
babuval 25 méter, 50 méter, 100 méter tay
leuszasa teljesitményfokozassal

Tudjanak meritbabaval és tarssal is
hevederes Uszésokat végrehajtani

25m, 50m, 100m, 200m, 400 méterek
folyamatosan, illetve résztavos edzeéssel
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Vizben véqgzett gyakorlatok:

- Nyilt vizen torté edzések uszony néelkil

- Nyilt vizen torté edzések uszonnyal és
hevederrel

15z0rffel és kajakkal torténindulasok
technikdjanak begyakorlasa
Kilbénb6a résztavok teljesitésedre

- Kajakozas, sz0rfozés teljesitmény fokoza

Versenyzeés: Vegyenek részt képességeiknek és
korosztalyuknak megfelélversenyeken
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Sportag specifikus képességek fejlesztése,
Sportagi eredményesség fejlesztése

B) Junior Korcsoport: 17-18 évesek (gimnazium 12..ekztaly)

- Sportag megismertetése (szabalytorténetédiesi tendenciak a viziménsportagban)
- Uszasnemek verseny technikai

- Uszonyos Uszéas

- Akadalyuszas

- Men®hevederrel Gszas

- Rajt, forduld

- Nyilt vizi Uszas

- Futasok

- Alapvet testi képességek tovabbfejlesztése
- Specifikus képességek fejlesztése

- Kajakozas, szorfozés teljesitményfokozasa
- Versenyzés

Fé feladatok:

- Specialis sportagi elemek tovabb fejlesztéséf€jas, bukoforduld uszonnyal és a nélkdl, viztalat
Uszésok sth.)

- Teljesitményfokozas

- Alloképesség és gyorsasagi alloképesség fokozasa

- Idére torté feladat végrehajtasok

- Izuleti hajlékonysag fejlesztése specialis nyaaité gyakorlatokkal
- Elsbsegély nydjtasi ismeretek

- On, -és tarsmentési ismeretek elsajatitasa

- Helyes kommunikacié kialakitasa

- Egészséges életmdbdra valo nevelés

- Versenyzés



Ppr T N

{5 A,

o |l‘!__J S |

[ ke =Fgm |
| .

. = | g |

MALYAR BLET- a5 VIEMENTL) b T _/;"
SEAKSZOVETSEG N 5T

MAGYAR ELET- és VIZIMENTO
SZAKSZOVETSEG

HUNGARIAN LIFE SAVING FEDERATION
H-1115 Budapest Cséka u. 7-13.

Telefon: +36 30 9526237

E-mail: mevsz@mevsz.hu
www.mevsz.hu

AT

BNAT

CSEPELI OTTUSA és VIZI-
EGYESULET
H-1126 Budapestiémetvolgyi ut 20.
www.csepelottusa.
E-mail:csepelottusa@eletusa.hu

SPORT

Tananyag és kovetelmény

Tananyag

Kdvetelmény

Szarazfoldi gyakorlatok:

- Kondiciondlis képességek fejlesztése
életkori sajatossagoknak megféleh

- Maximalis eb fejlesztése
- Széarazfoldi, tornatermi foglalkozasok

- Altalanos hatast gimnasztikai gyakorlato

- Specialis nyu;jto lazitdé gimnasztikai
gyakorlatok,

- Futdiskolai feladatok

- Résztavas futd edzések rovid, -és
ko6zéptavokon

- HosszU tavu futéedzések

- |dére futasok

Kilonbdz edztermi gépeken, eszkdzokke
gumikotéllel, sulyokkal, sajat testsullyal valé
izome novelése

Kk Tudjanak onalléan
végrehajtani egy bemelegit
gimnasztikai sorozatot.

Tudjanak ugy munkat
végezni, hogy elkertlik a sériléseket.

Ismerjék az emberi test izomcsoportjait és
izUleteit

20 méter
60 méter
100 méter
200 méter
400 méter
800 méter

1600-5000 meéterig
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Szarazfoldi gyakorlatok:

- Idére futdsok homokban a versenytavokao
- Futasok nehezitett korilmények kdzott
(vontatassal, hevederrel, szorfdeszkaval,
homokban, vizben)

- Derékig ébé vizhol ki, -és befutasok
gyakorlasa

- Hordasok, szallitasok, mentések technika
- Valtofutasok

- Elstsegély nyujtasi ismeretek

- On, -és tarsmentési ismeretek

- Helyes kommunikéacio kialakitasa versen
kortlmeények kdzott vagy életmentés kozbg

n20 méter
90 méter
200 méter

ij1ars szallitas kulénbdzechnikainak
megtanulasa szarazféldon és vizben

Képesek legyenek gyors allapotfelmérést,
stabil oldalfekveést és Gjraélesztést elvégez

Képesek legyenek a vizi életmentésre

stapat versenyszamoknal és

Lbglsosegeélynyujtas kozben tudjanak
megfeleben, roviden, témdren informaciot
k6zolni

ni

Vizben véqgzett gyakorlatok:

- Kulon lab és kar gyakorlatok eszkozzel
(baba, boja, tekit, tenyerellenallas, Uszola

- Rajtfejes és bukofordulo

- Viz alatti Uszasok, légzéstechnika
gyakorlasa

- VO, max fejlesztése

Tudjak az eszkozoket eredmeényességuk
ofejlesztésére hasznalni

Uszonnyal és uszony nélkil is végre tudja
hajtani

Uszonnyal és uszony nélkil a
versenyszamokban

A\
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CSEPELI OTTUSA és VIZI-
EGYESULET
H-1126 Budapestiémetvolgyi ut 20.
www.csepelottusa.
E-mail:csepelottusa@eletusa.hu

SPORT

Vizben véqgzett gyakorlatok:

- Men® babuval tortéé idére tszasok

- Mentbhevederrel torté&hidére Gszas

- Akadalyuszasok itte, kilbnb6s tavokon

- Valték (akadaly, baba és kombinalt)
gyakorlasa versenysZekorilmények kozott

- Nyilt vizen torté edzések uszony nélkul
- Nyilt vizen torté edzések uszonnyal és

hevederrel

- Kajakozas, szorfozeés teljesitmény fokoza

- Eletmentés specialis korilmények kozott

Vizzel félig toltott és teljesen felt6ltott
babuval 25 méter, 50 méter, 100 méter tay
lelszasa maximalis teljesitménnyel

Mentsbabaval, tarssal és hevederes (1Szas
a teljesitmény fokozasa

25m, 50m, 100m, 200m, 400 méterek
lelszasa folyamatosan, illetve résztavos
edzéssel

Megfeleb technikai biztonsaggal és
gyorsasaggal tudjak végrehajtani a
versenyszamokat

200 — 1500 méterig

Kilbonboa résztavok teljesitésedk

200 — 1000 méterig

1sa

Szorffel és kajakkal torténindulasok
sebességének és gyorsasaganak novelés

Ismerjék a vizek veszélyeit (6rvények,
aramlasok, tengeri kérilmények)

Rendelkezzenek meteoroldgiai ismeretekk
(szél, Bmerseéklet, IEgnyomas)

ok
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Versenyzés:

Vegyenek részt kepessegeiknek és
korosztalyuknak megfeléiversenyeken




