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»A Vviz és annak hasznalata elkiséri az egész ensggret a bole#sl a sirig.
Legjobb baratja annak, aki banni tud vele, de mimd@r félelmetes ellensége
marad annak, aki nem tanult meg Uszni.” (Ovidius)

,0lyan ez, mint a szobraszat. Hidba olvashatsz #rrbogyan készil egy
alkotas, azt csak a szobrasz tudja, hova kell Ul kell kijavitani a hibakat."
(Kiss Miklés, mesteredy
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Elészo

Viz. A hdrombeis hangalak, amel§t taldn nem is sejtjuk, micsoda szokszin
hanyféle jelentéssel rendelkezik. &ks szinte mindenkinek az élethez nélkilozhetetismta
folyadék jut az eszébe, utana gondol a foldrajptsdgokra és a fizikai kdzegre. Az emberi
agy képzettarsitasatol fiigg, hogy a sz6 hallatéeggen éppen mire gondol. A viz csodalatos
tinemény, érték. Egyszerre kivll és belll is meagaalhato, a részinkké valhat, a részéevé
valhatunk.

Mi juthat egy ember eszébe a 2 Attets®. Szomijolto. Kincs. Ismeretlen. Eletet
add. Kozeg. Fhely. Oldoszer. Koriilvesz. Eltet vagy pusztit. Agrati élet agya.

A felnétt ember testének atlagos viztartalma a testtom@égilbelll 60%-a. A
vizmennyiség harom téren oszlik meg. Ez a haroiiletea sejten bellli tér, a sejtek kozotti
tér és a vér. Tehat a viz a fogantatastdl kezdvéletzink része. A vér egyik alkotdja a
vérplazma, melynek 90%-a viz. A sejtek alkotoréazsejtpalzma, mely ugyancsak vizben
gazdag fazisokat tartalmaz. A viz bioldgiai, fizika kémiai szempontbdl egyarant fontos, am
az ember a mindennapokban sokkal egydsteformaban talalkozik vele. Gondoljunk csak a
tisztalkodasra vagy a kikapcsolodasréként kbzegként vonjuk be az életlinkbe a vizet az
alapveb szikségletek utan. A nyugalomhoz és a biztonsétié&ez azonban sziikséglnk van
egy mozgasra, mely azéet¢haladast biztositja szamunkra. Ez az Uszas.

Uszés. Egyszérszd, mégis nagyon dsszetett folyamatot takarssBiban a testek
folyadékban tortéh mozgéasat jelenti. Segitségil hivwva a Magyar EeagbmKéziszotart
(2003. 1396.0) a kovetkétzolvashatjuk az ,uszik' széra keresve: ,vizbenyai felszinén a
kéz és lab ritmikus mozgatasaval vizszintes tegthdben halad“. Az Uszas sporttevékenység,
melyet Bként szabadits tevékenységként vagy orvosi rendeletre, rehabifita iz az
ember. Az Uszomozgas a leghatékonyabb mozgas, anledtobb izomcsoportot mozgatja
egyszerre. Kicsi a sérilés és a tulterhelés veszétert a vizben a szervezetet mas fizikai
hatasok érik, mint a szarazfoldon. Az Uszasokidchnikai tudas és edzettség utan élsport
szintre is vihei.

A szerdk



Ajanlas

Nem egyszdr a helyzete annak, aki vizhezszoktatasrél és Ukiaiasrdl szeretne
jegyzetet késziteni, hiszen a téma jelenleg is lisinedalma, szefd hattere szinte teljes
korien mar feldolgozta ezt a nagydzéwlyamatot. Tovabb bonyolitja a helyzetet, hogycsi
két egyforma uszoda, nincs két egyforma modszeratiga €s Uszooktatdo személy sem. Egy
dolog azonban azonos: van egy személy, akinekyarfat végére vizbiztos Uszastudassal
kell rendelkeznie. Ennek elérése érdekében bizanydmden oktatast végxolléga a ,sajat”
kialakitott modszerét alkalmazza, igazitva a szaméndelkezésre allo kérilményekhez,
lehethiségekhez. Ahhoz, hogy a sajat modszeriinket alkalmkaznindenképpen meg kell
ismerniink a folyamat sportszakmai, didaktikai, nzédani alapelveit, hogy aztan ezekhez
Jigazithassuk” egyéniségiinket és |étséigeinket.

A tovébbiakban ehhez a motoros tanulasi-tanitdgafoathoz szeretnénk tanacsokat,
javaslatokat adni, felhasznalva és 6sszefoglalvedaiy mar kidolgozott és leirt irodalmakat
olyan nagyszéir szerdktsl, mint: Téth Akos, Kiss Miklds, Kiricsi Janos, Bird Melin@@oos
Csaba, Csaba Laszl6, J.E. Counsilmafa teljesség igénye nélkul).

Ajanlhatjuk ezt a jegyzetet az Uszads mozgasanyaganak ebBsgfidin jelenleg
tevékenyked szakemberek szadmara, mint egy 0Osszefoglald, élehmizatot. Kulonos
tekintettel ajanljuk tanulméanyozasra a testnevebésatd kollégaknak, akik a mindennapos
testnevelés bevezetésével uszodai tanordk, Usatogsok tartdsara vallalkoznak.
Szamukra nagy segitség lehet a médszertani ajamastélhatdé tematikak és éravazlatok
megvalositasi lehésége. Erdekes, és az eddig megszerzett ismereguisieését szolgalo
olvasmany lehet a jelenleg aktivan dolgozo Uuszd@okallégainknak is.

Ajanljuk tanulmanyozasra aiivet a sportszakos hallgatéknak, kilondsen a teskhiev
tanarnak késztik korében, mert segithet a vizsgakra tditdalkészilésben, akar Uszas
sportszaktargy, akar szakmodszertani megkodzeliteésbe

A jegyzet elkészitésévels fcélunk el§sorban szakmoddszertani, oktatdsmetodikai
Utmutatas, javaslat volt.

Az oktaté szdmara a legnagyobb élmény, eredméndigniaz marad, amikor latja
tanitvanyain, hogy egy olyan mozgasforma eredményegtanitasat vegezte el, amely
szamukra életik végéig biztositia a Kkivitelezés etideégét; legyen az rekreacios-,
rehabilitacios- vagy prevencios célzatlu. Ehhez &éme de mindenképpen nagyszer
munkahoz kivanunk az olvasoknak sok oromet, silktré& eredmeényes tevékenységet!

A szerdk



1. Bevezetés

Az Uszas egy olyan sportmozgas, amelyet egésm&lstiranizhetiink. Mindemellett
egyike a legrégebbi versenysportoknak, s mint jlyemnden bizonnyal egyi$ az
emberiséggel. Hazadnkban az Uszds mozgasanyaga sodalara az egyik legismertebb és
legnépszdibb sporttevékenység, ugyanakkor az olimpiai spaka¢gozul a masodik
legeredményesebb is (Hencsei €s mtsai, 2005). M&pgn a vilag egyik legnépsidb és
egyben a legtébb ember alimhet) sportaga mind amé&t mind professzionista, sportoldi
szinten.

Szamos jeleiss és tagadhatatlanéelye nagyon sokak altal ismert. A test minden
izmat foglalkoztatja és ésiti, az Uszdmozgas végzése kdzben egyszerre @ssala
megmozgatja. Jelefgen javitja a testtartast, a rehabilitacios folyekaal a legtébbszor
ajanlott mozgéastevékenység. Uszas kdzben az ofaédiel és felhasznalas egyensulyban
van, ezért javul a tifd a sziv és a keringési rendszer teljgsipessege is.

A viz ellenallasa miatt Iényegesen intenzivebb naunkégezhét vizben vegzett
mozgasoknal, mint a szarazfoldon. A felhajtdesokkenti a testre nehezedulyt, ezért
megovja az izluleteket. Ez az a sport, amit szaBaditfoglaltsagként, sporttevékenységkent,
vagy egeészsegugyi ceélbdl is lehétni. A kondicionalis, koordinacidés képességeket -
kutatasok altal - bizonyitottan fejleszti, a ritmdt=ek is javulhat a mozgas végzése kdzben. A
rekreaciés folyamatok egyik leiffb eszkdze lehet az Uszas. Az Uszasoktatas folgamat
szakembert igén§loktatd-nevali, pszicholdgiai, pedagdgiai feladat, ezért nem dnarjuk,
hogy az Uszas tudasaval kizardlag testi egészséhetiink szert. Tipikusan az a sportag,
amire tokéletesen illik a hires mondas, miszernép a testiink, akkor ép a lelkink is.

A téma fontossagat és az Uszomozgasok megtanukasailkségességeéet nagyon sok
szakirodalom emliti. Ha életvédelmi szempontok jalapvizsgaljuk, akkor nem szabad
figyelmen kivil hagyni, hogy Magyarorszagon éveititlbelil 250 & fullad vizbe.
Aranyait tekintve a legnagyobb veszélytamegy és 6t éves kor kozo6tti kisgyermekdiisz
és huszonoét év kozotti fiatalok, és a hatvan éettieidosek vannak. A téméaval foglalkozo
kutatasok alapjan az egy és 6t év kozotti kisgykekea legveszélyeztetettebbek a vilagon
(Vizimentk Orszagos Szakszolgalata 2013). Sajnalatosan ebbeéletkorban, hogy a
vizbefulladas a leggyakoribb halalok. A kozépiskakvégzett fiatalok korében a balesetek
okai kdzt a gyakori vizi sportokban val6 részvéésl a felgltlen vakmeé magatartas az, ami
a magas aranyszamot adhatja.

A vizbefulladasok altalaban ddbrduld helyszineit az 1. tablazat tartalmazza, mig
balesetek korilménydira 2. tdblazatban talalhatéak adatok. A tablazatpkan nem csak a
magyarorszagi adatokat tartalmazzak, az Uszas kaneet 22% azonban ramutat arra, hogy
a megfeled Uszasoktatas sem feltétlentl elegerahhoz, hogy az emberek biztonsagban
legyenek. A vizbiztos Uszastudas sem okvetlen mtgehhoz, hogy egy esetlegesen
kialakult veszélyhelyzetet megfebein kezeljen valaki.



Haz 2%
Hazban 8%
Kikot 6ben 1%
Toban 4%
Csatornaban 2-5%
Foly6ban 6-35%
Medencében 25-40%
Tengerben 25-40%
Egyéb 9%

1. tablazat: A vizbefulladasok esfordul6 helyszinei
Forras: Vizimenték Orszagos Szakszolgalata 2013.

Horgaszas kdzben 3%
Gépjarmii vizbehajtasakor 5%
Ongyilkossag 7%
Hazkorili baleset 9%

Hajordl vizbeesés 11%

Gyermekek jaték kozben 11%

Baleset utan 12%

Vizbeesés 15%

Uszés kdzben 22%
Egyéb 5%

2. tablazat: A vizbefulladasok kértilményei
Forras: Vizimenték Orszagos Szakszolgalata 2013.

Amint a fenti adatok is bizonyitjak, nem lehet tiiaaz UszOmozgasok elsajatitasanak
fontossagat, életvédelmi szempontbdl bizonyitd¢ngs szerepét.

2. Szakirodalmi megkdzelitések és ajanlasok

Az Uszasnak minden torténelmi korban nagy jéletget tulajdonitottak’Vannak
sporttorténészek, akik az Uszast edsdk tartjdk az emberiséggdBako J. 1986.) A fenti
megallapitasban természetesen van igazsag. Gonklagak arra, hogy mar @embernek
is sokszor meg kellett kiizdenie létfenntartasa kéden az Gtjdba kekillvizekkel. Ezért
rendelkeznie kellett valamilyen U(szastudassal. ,Bmwsz (Kr.e. VIll.sz.) hallhatatlan
miveben, az Odusszeiaban nagyszteljesitménysl olvashatunk: Odlsszeusz tutaja az
irtdzatos viharban 6sszetort, éséadls két teljes napig hanyoédott, Uszott a tengerbBakKo
J. 1986.)

Az Uszasnak mar az okortdl létezik irodalmi leirégzonban az Uszas irodalmanak
megsziletését 1538-ra tehetjiuk. Ekkor sziletett Nieglaus Wynmann ,,Colynbetes sive de
arte natadi”, vagyis ,Az Uszasiivészete” cimi mive, amelyet tekinthetlink a vilag &l&szo
szakkonyvének is. Az Uszas szakirodalmanak atesémel szerencsére a nehézséget inkabb a
miivek sokasaga, semmint hianya okozza. E téma ir@leklBdok az Uszas kialakulasanak
torténetail kezdve az Uszas szakmodszertanaig szamos angagloiak. A vilaghalon is
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rengeteg leirast talalni, e helyett azonban aon$dektoralt szakirodalmat ajanljulkent a
megbizhatésag szempontjai miatt.

Néhany irodalom ajanldsaval segitink eligazodnizakisodalmak rengetegében.
Amennyiben az Uszas torténeténél kezdjiuk, mindgpewgrdekes olvasmanynak szamitanak
Bako Jed irasai. Az Uszéas kialakuldsa, égjese az okortdl napjainkig (Az Uszas torténete,
1986), illetve e témaban irt mdQugler Sandor(Az Uszas oktatasanak torténete, 1934) és
(Uszés torténete, 1934). Torténeti attekintés telden fontos Osszefoglaldé tanulmany
olvashaté &ir6 Melinda(2011) altal készitett munkaban.

Tanulmanyozéasra javasoljlBanhegyi Gaboirasat (Csecseafk talalkozasa a vizzel,
1991), valamint nagy jelefsédi szakmai szempontboKiricsi Janos (Uszésoktatas
kisiskolasok szamara, 200Barany Istvan(A gyermekek Uszasoktatasa, 1965), vapgy
Sandor(Tanulj Te is Uszni, 1974), valamifRajki Béla(Uszastanitas — Uszastanulas, 1987)
munkajat. Az 0szds tudomanya, mint minden méas &goszakirodalma folyamatosan
fejlodik, ezért a régiek mellett nagyon fontos a legkish szakirodalmak tanulmanyozasa,
pl.: Téth Akos(Uszéas-technika, 2004), (Uszasoktatas - sporiajirsodszertan, 2002iss
Miklés (A versenylszas alapjainak oktatasa, 200Sgba Laszld, Sods Csaba, Toth Akos
(Uszés szovegdijtemény 11., 2000).

Az uszéassal foglalkoz6 irodalmak ,bibligjanak” ekinthetjik Counsilman J. Ekét
fontos konyvét, amelyekben sz6 van az Uszés edzélati megkozelitésél is (Az Uszas
tudomanya, 1970), (A versenylszas kézikonyve, 1982)

Az Uszds szakirodalmanak attekintésekor - jelentbese - a napjainkban is
elfogadott Uszasnemek, és az oktatott alaptechnikdlakulasanak iészakaig érdemes
visszatekinteni.
1954-ben jelent megAz Uszas kis kézikdonyvefhelynek szei@ Barany Istvan és Sarosi
Imre. A kdnyvben témoren 6sszefoglalasra kerulteKiszassal kapcsolatos leglényegesebb
kérdéskorok; az uUszas helye a testnevelésben, zzeds® feladatai, az Uszasnemek
technikdja, a vizhez szoktatdsi, oktatasi és t&efmiitd gyakorlatok, a verserg
felkészitése, és a versenyekkel kapcsoldtols fudnivalok.

1957-ben adtak kBarany IstvanmunkajakéntA gyermekek Uszasoktatasaémii
konyvet, amely 60 leckében részletesen kidolgoswaerteti az Uszasoktatas folyamatat. A
tananyag harom fejezetre elosztva, 6sszesen 1(Kbript tartalmaz. Az elsrészbe a
vizhez szoktatas é€s a melliszas, a masodikba alpgas, a mefiliszasok, a rajtfejes és a
forduldék, a harmadik részbe a hatiszas és a pdlsmhs gyakorlatai kerlltek, amely a
szerd altal javasolt oktatasi sorrend is egyben. Mintiarke egy foglalkozasnak felel meg,
amelyben részletes Utmutatast kapunk az ¢6ra |ladsaet és itbeosztdsara, az oktatd
mondanivaléjara valamint a hibajavitasra vonatkazoa

1963-ban keriilt kiadasrazékely EvdAz én médszeremtimi kényve, melyben a
szerd viszonylag rovid terjedelemben, kozértheblvasmanyos formaban irja le személyes
tapasztalatait, valamint oktatasi és edzésmodszerei

1970-ben jelent meg magyar nyelven a kor egyik elegitsebb amerikai Usz06
szakembereJames Edward Counsilmakonyve ‘Az 0szas tudomanyatimmel, amely
részletesen targyalja az Uszas soran érvénydsidimechanikai torvényszeségeket, az
uszasnemek, rajtok, forduldk technikgjat, és de@ppen a versengk felkészitésének
kérdéseit. 1977-ben kerilt kiadasmz“Uszas oktatdsa az eléjéa végéig” cimi tankdnyv
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ugyancsak Counsilman munkajaként, amely malselban az oktatas kérdéskorevel
foglalkozik.

Rajki Béla az 1978-ban kiadottUszastanitas — Uszastanulasimi konyvében
gyakorlatrél gyakorlatra haladva, abrakkal szeratéd, részletes magyarazatokkal ellatva
ismerteti a vizhez szoktatas és az Uszasnemeldsaitatk anyagat. Kiemeli a ritmus szerepét
az oktatasban az egyes mozdulatok végrehajtassiaabé& dsszekapcsolasanal.

1979-ben jelent megrold Imre szerkesztésébem\z Uszas oktatasatimii tankdnyv,
amely atfogbéan targyalja az oktatas kérdéskorétiomkKimddszertani elveket, szervezési
modszereket, cél- és kdvetelményrendszert fogaimeg az altalanos iskolas, kézépiskolas
és a fel§oktatasban részt vé\korosztaly szamara. Részletesen ismerteti a visaektatas,
az uszasnemek, rajtok és fordulok oktatdsanak ghskd. Kulon kitér a viz6l mentés
kérdéskorére, annak oktatasara, valamint a vieskettkhez kapcsolodo &egélynyujtasra.

1993-ban kerilt kiadasr&iricsi Janos “Gyakorlatok és ellefrzési rendszer” a
kisiskolasok Uszasoktatasahaimii moédszertani flzete, amely tomoér, |ényegreé tor
Utmutatdst ad a testnetikehek, oktatoknak a tanulok tudasszintiének megbaésahoz, a
csoportbeosztdsok elkészitéséhez. A kulo@bézinten €6 csoportok részére konkrét
feladatokat hataroz meg, a vizhez szoktatastolchnikajavitd gyakorlatokig. A tanulasi
folyamat eredményességeének felmeérésehezéeiémeladatokat ismertet.

David G. Thomasl996-ban megjelentSwimming, steps to successimi angol
nyelvii kdnyvében az Uszas jeléségét legiképpen az életvédelem és baleset nizgsl
szempontjabol kozeliti meg. Lépéklepésre haladva ismerteti az Uszasoktatas gyathdrh
vizhez szoktatastél a hat-, gyors-, oldal- és meeld alaptechnikajanak elsajatitasaig.
Felsorolja a leggyakoribb hibdkat és a javitasukdj@d Szamos egyedi megoldast
alkalmaz az oktatasban.

2000-ben adtak ki magyarul ad001 jaték- és gyakorlatforma az Uszasbairhi
gyakorlatgyijtemény, amely kilonbdz szempontok szerint rendszerezi az Uszasoktatasban
jol felhasznalhatd feladatokat. Nagy segitségeteniblet az oktatdknak a foglalkozasok
valtozatossa, szinesebbé tételéhez, Uj dtletekénéhiez.

Kiss Mikl6s2005-ben kiadottA versenyuszas alapjainak oktatasaimi konyvében
részletes gyakorlatanyagot, modszertani megoldéasiskaertet az egyes Uszasnemek és
technikai elemek oktatasahoz, valamint a hibajakiiia. A szerd, akinek korabbi tanitvanyai
kozott volt példaul Egerszegi Krisztina és Csehzl@ss, kiemeli a hibajavitas fontossagat. A
tovabblépés feltételeként az egyes feladatokn&kgibbi versenyeredmények szempontjabol
pedig az alaptechnika tokéletes elsajatitasanakifsiegét hangsulyozza.

2008-ban jelent med6th AkosszerkesztésébenAz Uszas tankonyve’amely a
korabban kiadottUszas. Technikd)szasoktatasvalamint “Az Uszéversengk felkészitése”
cimi jegyzeteket foglalja egy kotetbe. A konyv haradrfdjezetben, részletesen targyalja az
uszasnemek technikdjat, az oktatas modszertamate&senydk felkészitéset.

Harom szakkényvet killondsen szeretnénk a tisztelthasok figyelmébe ajanlani
tanulmanyozasra:

Toth Akos: Az Uszas tankonyi@emmelweis Kiado, 2008.) ciirkiadvanyt Egressy
Janos, Sos Csaba és Toth Akos, a TE (TF) UszaszéSportok Tanszék egyetemi docensei
szerkesztették. EImondasuk szerint nagy szikségeggl ilyen atfogd, a technika oktatasat
ennyire részletesen bemutatd, szakszkiadasra. Véleménylnk szerint is ez a konyv
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rendkivil fontos, hianypotldé munka. A TE tanszekémeldigi irodalmi, tudomanyos és
szakmai munkassaganak legkorsibérismereteit foglalja magaban. Tébb, mint tank§reg/
szakkonyv gazdag szakmai és képanyaggal, amelgz@soktatasba bekapcsol6do testréevel
tanarokat, leentl oktatékat, a szakembereket és sportoldkat, addklatasban érintett
hallgatokat is hasznos ismeretekkel latja el. Aykomokéletesen érthét jOl szerkesztett,
kimeriti a szemléltetés dsszes |élségét. A szakkonyv segit a gyermekek Uszastudasanak
készségszintre emelésében, valamint mozgaskulkiféjlesztésében. Célja nemcsak a viz
mechanikai ismereteinek tikrében az Uszasnemekztombagi megalapozasa jatékos és
célgyakorlatok segitségével, hanem a technika eté®lelsajatitasa, meliakar élsporthoz

is vezethet az at a kulonb®korcsoportok célzott edzésén &t. Kulon szeretragaklani a
modszertani részt, mely egymasra épllve, tételedeazolja a leend és gyakorlé oktatok,
testneved tanarok szamara az oktatas lépéseit. Atfogo képed pedagdgiai hattély az
oktatas mikéntjéil, és képet alkot a tanar-tanitvany kapcsolatréhgeteg j6 tanaccsal lat el,
tampontot ad a viz megszerettetésére és az esefleff@émak pedagogiai megoldasara is.

Kiss Miklos: A versenylszas alapjainak oktatggadlik Oktatasi Stadio, Budapest,
2005) cinii konyv a Magyar Olimpiai Bizottsag altal kiirt Ezgerely 2013 palyazatan a
szakkonyv kategoériaban Ill. helyezést ért el.

»A feladatom kimerul abban, hogy megtanitom a glieket uszni. Harom és fél-négy
évesen kerilnek hozzdm, és akkor adorikét, amikor igazolast kapnak. Ennek feltétele,
hogy gyorson, pillangén, haton és mellen egyar&stzanak legalabb egy hosszt, tudjanak
fejest ugrani, és bemutassanak egy szabalyos @rtd(Kiss Miklos, Nemzeti Sport, 2008)
Kiss Miklos 6vodasok és kisiskolas gyermekek uskzi@asasaval foglalkozik. Vilagklasszis
Uszok kertltek ki a keze aldl, tokéletes alapokkadkbnyv megjelenésével és olvasasaval egy
brillians szakirodalmat kaptunk a keziinkbe. A kongktatonak, edimek és szifinek
egyarant tokéletes. Kiss Miklos mester@dzndkivil felkészilt és Osszeszedett szakmai
téren. A kényv hangnemébpedig sugarzik a gyermekek felé aradd szeretetiiggem.
Nemcsak a technikéra és a kivitelezésre szénidzerd, hanem pedagodgiai hozzaértésével
megmutatta a gyermekeknek az Uszas kozosségforartilyasoknak pedig a nevedrejét.

A mester szivbl jové és nagyon magas siinthivatastudattal rendelkezik. A szérz
elmondasa szerint a kdnyvben 45 év munkdja vanebeAn Osszes képet és grafikat
készitette. A kbnyv szinte a szakma bibligja, medyelméleti és az oktatasi hianyossagokra
hivja fel a figyelmet. Nagy segitséget nyujt a ,,nmtikor €s hogyan“ tanitsunk folyamatban.
Nyomon kovethét a fejlbdés, amely magaban foglalja a szarazféldi és a oktatas
egyenrangu fontossagat. A precizitas és hivatastetgréldaérték

Kiricsi Janos: Uszasoktatas kisiskolasok szamékagankiadas, Naszalykonyve
Nyomda, Budapest, 2002.) dinkiadvany tanulmanyozasa soran nagyon jol kovédketz
oktatasmoddszertani részek, amelyiido ké$bbi gyakorlati munkdban beépiteni, alkalmazni
tudunk elemeket. Részletesen kidolgozott nevelésitaduldsi folyamatot olvashatunk a
koényvben, valamint megismerkedhetlnk a foglalk@siaformakkal. Kilénésen j6 tampontot
ad a konyv hibajavitasi része mind a négy Uszasmldatasanal. Kiemelt szerepet kapott a
jaték, mint pedagodgiai eszkdz. A jatek a tanulggyile modja. A gyermek a jatékkal
tapasztalla meg azét korllvew vilagot. A (célirAnyos, szabalyzott) jaték soran
megismerhetjik a gyermekek adottsagait, hozzaglla&sa bizony a személyiséguket is.



Kdnnyebbé valhat a megismerés utan a személyretszatoblémamegoldas is. Ezek utan

mar jobban mennek a technikajavitd gyakorlatokislyeket képekben is illusztral a konyv.
A bizalom alapja az elfogadas és a szeretet. Mimdetben forduljunk bizalommal a

tanitvanyainkhoz, meg kell érezni és szeretni datékt, kreativ moédon kell gondolkodni..

3. Az iszémozgasok kialakuldsanak rovid torténetitéekintése

Az Uszdémozgasok kialakulasanak torténeti attek@ttésok irodalmi miben
olvashatjuk. A szamunkra legatfogdbb és legalagmsstekintéstBiré Melinda készitette
(Bir6 M. 2011.) A kovetkedkben azé altala készitett munka néhany fontosnak vélt és
atdolgozott gondolata olvashato.

3.1.0skor

Arra mar éseink is rajottek, hogy a viz elengedhetetlen elétetiinknek, ezért is
telepiltek vizpartra, ahobként halaszattal foglalkoztak. Askori barlangrajzokbal (1. kép)
arra lehet kovetkeztetni, hogyddkeink, még ha nem is a mai értelemben vett Usdéasarra
hasonlité tevékenységiéttek.

1. képOskori sz6 barlangrajzon,
Forréas: http://tamop412a.ttk.pte.hu/T SI/Biro%20Mdha%20-%20Uszodai%20sportok/uszodai%20sportok.html

Idészamitasunk étt 9000-4000 koruli idkbsl szarmazo egyiptomi agyagtablakon,
megjelenik a gyorsuszas kartempdja, egyik kar afelett, masik a viz alatt halad, a fejet
pedig emelt helyzetben abrazoltak.

A szakszdr Uszasabrazolas legrégebbi emlékeit egyiptomi papakérzik i. e. 3000-
bol. Az Okori egyiptomiak szamos Uszasnemet ismerkaiglysirokban talalt abrazolasok
alapjan, arra lehet kovetkeztetni, hogy ismertégyars-, a hat-, a mell- és a ,tartkard”
hatiszast (mai nevén paros karu hat). Ad é€iszasra alkalmas medence 30 x 60 méter
meérefi volt és Indidban épult i. e. 2800-bol. Mar i. €00-Bl maradtak fent olyan irasos
dokumentumok, melyek az Uszasrol, vagy usziskditeisl mesélnek.

Az Okori idokbél gazdag torténelmi emlékek maradtak rank, ez awszak a
furdokultarardl volt hires. Az 6kor embere hamar ragitt Uszas éhyeire, hasznat vette a
harcdszatban, nevelésben, egészsé@mesgpen, valamint a szellemi kikapcsoldédéas
eszkozeként is.
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A klasszikus gorogok testiket a glmnaszionokbastgg csarnokokban) edzik,
lelkuket pedig tanulassal, fegyelemmel fejleszAikkorabban mar idézett mondd€léns sana
in corpore sano”valdjaban igy hangzik:Orandum est, ut sit mens sana in corpore sano”
azaz konyorogni kell az istenekhez, hogy legyerteSthen ép lélek. Kiemelésre érdemes,
hogy egészen méas a teljes terjedelrnvenalis hexameter értelme a megroviditett
valtozataéhoz képest. Ha azt mondjuk: ,ép testhernékek” ez olyan, mintha a mondas
masodik fele az e#bdl kdvetkezne, azaz az ép léleknek a feltétele & egeszsége.
Ugyanakkor sokszor ennek ellenkg# tapasztaljuk: lehet valakinek ép a lelke, hstete
beteg, esetleg fogyatékossaggél élogy a doppingold sportolékrél — akiknek testgargép
— ne is beszéljink.

Gorog tuddsok, filozofusok sokat foglalkoztak azassal, kozuluk Arisztotelész jott
ra arra, hogy sos vizben kdnnyebb a felszinen mar&aton az Uszast, a testet-szellemet
felfrissitd tevékenységnek nevezte, véleménye szerint az élaghséghez tartozik; olyan,
mint az iras. Ebben azdsizakban nem vallalhatott kbzéleti tevékenységeatnak tudott
aszni. A kor tuddsai, filoz6fusai ugy gondoltak gyaninden mozgast Uszassal kell befejezni.
Erdekes, hogy mennyire fontosnak tartottdk az @iszim az Okori olimpidkon mégsem
szerepelt a versenyszamok kdzott. Az antik vilagbgyre népszébb lett az Uszas- és fiird
kultdra, leginkdbb a R6mai Birodalom terlletén, argg a furdk épitéséberbk voltak az
elssk. Ezek a létesitmények méretik alapjan mar Uszésatkalmasak voltak. A korabeli
romai firdk a mai kornak is megfelelnek, oltikkel, szaunakkal, olajozokkal, massziroz6
helyiségekkel, meleg vizes, kozepésnigrséklei, és hideg vizes medencékkel felszerelve (2.
kép). A rok is hasznalhattak ezeket a fokét. Ebben az ithen a patricius réteg erdé#esi
k6zéppontjaban a fuédés, az Uuszas allt.

2. kép Romai kori furd keresztmetszete,
Forras: http://www.balneologia.hu/upload/balnecdddgocument/balneologiai_emlekek.htm

Romaban olyannyira fontos volt az Uszastudas, laokptonaknak is koteléz/olt azt
elsajatitani a kiképzések soran. Eleinte ruha métkéjd felszerelésben Gsztak, igy edzettebbé
valtak. A gazdagabb arisztokrata csaladok megthethogy szakképzett Uszooktatd
szolgékat fogadjanak a gyermekeik tanittatasaral jpédig a csaladf nem engedhette ezt
meg, otté maga, vagy az ibebb testvérek tanitottak az Uszast. Az Uszaspabéikatban a
Biblia is tartalmaz utalasokat (Ezsaias konyve:125;Es kiterjeszti kezeit abban, mint
kiterjeszti az Usz0, hogy Usszék; de az Ur megaldexmélységét és kezei csalardsagat”).
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Kevés az olyan nemzet, ahol nem maradt fent képgyvirasos bizonyitékok arra
vonatkozolag, hogy a kor embere mindig is Uszott.

Nem mindenki szamitott j6 Usz6nak ebben a korbagyNsandor példaul nem tudott
Uszni, habér kivald sportember volt. A perzsa kakosem ismerték a viz rejtelmeit, vallasi
okokbdl nem tanulhattak meg Uszni, miutan a szémétwnem tehették tisztatalanna. A
Nyugat-romai Birodalom bukasat kégenh Eurépaban az Gszas népsgége hanyatlani
kezdett.

3.2. Kdzépkor, Ujkor, modern kor

A reneszansz korral az Uszas Ujra szinteret kafb88-ban jelent meg Nicolaus
Wynmann ,,Colymbetes, avagy az Uszas/aszete” cimi mive, mely az els szakkonyv volt,
ami az uszassal foglalkozott.

A konyvben a szérazféldi oktatds fontossaga, valama melluszas kerdlt
hangsulyozasra, miutdn a szZerezt tartotta a legfontosabb Uszasnemnek. Ebben az
idészakban egyre tobb — az Uszasoktatassal kapcselasaskirodalom jelenik meg, mar
abrakkal, képekkel illusztralva. A 17-18. szazadbameég nem igazan foglalkoztak
Uszastanitassal az iskoldkban, azonban a filamfodplolkodas hatasara kedéelbrdulatot
vett a tbmeges Uszasoktatas.

A 18-19. szazadban a testnevelés Ujitasai az Uda#@sban is eérvényesuilnek.
Basedow és Guts-Muths oktatasi médszertananak gom§pban a hatiszas allt. Bernandi
véleménye szerint a hatiszas az az uszasnem, neddilednt kell megtanulni, hiszen itt a
legkdnnyebb a levéyétel. Ebben az &iben az oktatashoz mar kilonféle segédeszkozoket is
hasznaltak (parafadv, 6bomls, kotél). Az oktatas fefidésével a segédeszkdzok is
folyamatosan tokéletesedtek.

Ujitas volt az ,0ntanulds modszere”, ami azt jedtet hogy konyvek és szarazfoldi
segédletek segitségével tortént az oktatdas. Nagygshit fektettek a szarazfoldi
gyakorlatokra, mivel ugy gondoltak, hogy aki ,szAtdON tud Uszni”, az a vizben is képes
erre (Rheker, 2004). Egy, a kornak szintén ismehasznalt mintaja a ,szamolasos” modszer
volt, mely a mozgasfolyamatot részekre bontottgdraaokat szamolasra végezték.

A kovetkez mérfoldko az Uszasoktatas torténetében Karl Heinitz 1816rbegjelent
konyve, mely az Uszas tanitasardl és a mellusztmaskrol sz6l. Az ebben leirt mddszert
tobb mint szaz évig hasznéltdk Eurdpa-szerte. Asréidaz oktatas folyamatat haroth f
részre bontotta, a szarazfoldi gyakorlatokra, almsr gyakorlatokra, és végul a vizben
végzett Uszasoktatasra.

4. Az iskolai Uszasoktatas rovid torténete

Az irdsos dokumentumok kozll kiemelkegtlentsédi a Ratio Educationis (1777),
hiszen tantervi megkdzelitésben emliti a veszéhlyezgasformak kdzétt a viz leggesének
lehetiségét, kiemeli az intézményesitett Uszasoktatdessagat.

Révész Laszlo és Bognar J6Z26X06) cikkében részletesen vizsgalja az Uszasekta
megjelenését a rendszervaltast kéuantervekben. Torténeti attekintésikben kieméldgy
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az Uszasoktatas élent a sarospataki kollégiumban indult 1805-ben,&lierjedése csak a
reformkori pedagdégusoknak koszénhefz Uszas mar tantargyként szerepelt az 1848-ban
elfogadott tanitd-, illetve tanarképimtézet oktatasi programjaban is, valamint bevékedz
,=Uuszokiképzést” valamennybiskolan. Az 1848/49-es szabadsagharcot kKiaretazonban az
Uszasoktatas hattérbe szorult, bar az igény nekkesbvele kapcsolatban, mégis az 1883-
ban kiadott tantervek csak elvi ajanlast tartalmlazz Uszassal kapcsolatban.

Erdekes fordulat kdvetkezett be az |. vilaghaba&numivel a habordban az emberi
veszteség eqgy részét a vizbefulladas okozta. Bzaamint a testnevelési reform hatasara
1915-ben a polgari iskolak, 1916-ban a kozépiskdl@id 8-ban az elemi iskolak tantervébe is
bekerll az Uszas hivatalosabidl oktatasi anyagként. A ,tananyag” a vizben vall@pvet
jartassagra és egys#iemozgasokra terjedt ki, mai nyelven a vizhez szaktayakorlatait
jelentette. Az Uszas a térzsanyaghoz tartozottehfileg nyiltvizben zajlott, ezért a nyari
honapokban jelent meg az oktatasi folyamatban.

Az 1925-0s tantervben az 1-4. osztadlyban az Uszakodatainak szarazfoli
elsajatitasa szerepelt, az 5-8. évfolyamon kovetteizben végzett gyakorlatok. A tananyag
az alapgyakorlatokat tartalmazta, kilon a kar Edbayakorlatait. A cél a melliszas oktatasa
volt.

Ehhez képest az 1927-es tanterv szerint, az 1-zZtalglsan mar vizben veégzett
gyakorlatokat sajatittattak el a tanuldkkal, és ogak a melliszast, hanem a hatuszast is.
Valamint a tantervben a vizbeugrasok gyakorlataiogal tavu versenyek is megtalalhatéak
voltak. Az 5-8. osztalyban mér az 50 m-es verser@giszerepelt, valamint kiegégézit
anyagként a vizipolo.

Az 1938-as tanterv az 1-6. osztalyaban irtaagl Uszasoktatast. Didaktikailag jobb
tervezeést tartalmazott, szakmodszertani aspektusiglon nagy segitség volt a testnevelést
oktato tanaroknak.

A mai Uszasoktatas alapmotivuma az 1941-ben kiddoterv é€s utasitasban jelenik
meg: a tanterv két részre osztotta a tananyaggtesry az Uszas elsajatitdsat megkodnyit
gyakorlatokra (élkészit gyakorlatok), masrészt magukra az uszogyakorlatokr
1946-t6l a tantervek az altalanos iskola masodikmadik, negyedik osztalyaban irtak akz
Uszast. Az elsajatitand6 Uszasnem a melllszas volt.

Az 1970-es tanterv foglalkozott Gjra részletesenuazasoktatassal. Az altalanos
iskolai oktatasban minden évfolyamon a kiegészjyakorlatok koézé sorolta az Uszast.
Megjelenik a vizilabda, mint jaték.

Az 1978-as nevelés-oktatas tervében a torzsanydtptma kiegészét anyagban
jelenik meg az Uszas, mint kdteben valaszthato tanegység.

Az Uszésoktatas hatékonysaga né¢grA tanterv a tananyag mellett meghatarozta a
modszereket és a kovetelményeket, ezzel az okjakdki’'s mddszertani segitséget kaptak.
Az 1-2. évfolyamon két Uszasnem elsajatitasa voltéh A 3—-6. évfolyamra tovabbi
Uszdsnemek megismerése, és a méglgszasnemek gyakorlasa volt a feladat. A 7-8.
evfolyamon az Uszas a fakultativ mozgasformak kazélt.

Az 1981-es tantervben az Uszasoktatas csak azélfélyamban alkotta a tananyag
részét. Az uszasnemek kozul a gyors- és a melladktatasa volt a cél.

Az 1990-es tanterv az altalanos iskola 2—4. osakdly ajanlotta az Uszasoktatast.
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Az 1995 oktoberében kiadott Nemzeti Alaptanterviszasra vonatkoz4 altalanos
fejlesztési kovetelményt az 1-6. évfolyamon annyibbatdrozza meg, hogy a tanulok
sajatitsanak el egy Uszasnemet.

A 2001-es kerettantervekben megfogalmazott cél atz21 évfolyamon héarom
Uszéasnem elsajétitdsa, viz-biztos ismerete ésnialis fejlesztése.

A 2003-as Nemzeti Alaptanterv oOta kiadott kozpa@iéiptantervek és kerettantervek
mindegyike ad lehéséget az Uszasoktatas tervezésére és megval@ithdéheaiségek
fuggvényében (Révész L.-Bognar J.2006).

5. Az Uszas élettani hatasai

Az Uszas fiziologiai hatdsainak szakirodalmi fetpadottsaga rendkivil széleskor
A szakérbk a kérdést sokféle szempontbdl kozelitik meg, gigegertés mutatkozik abban,
hogy a rendszeres Uszas kedvedkalmazkodasi folyamatot valt ki a mozgatd, sess
keringési, légé-, valamint szabalyoz6 rendszerekben, fejleszti @omos képességeket.
Ugy gondoljuk, hogy a téma nemiiithe® le sem magéara az oktatasi folyamatra, sem egy
bizonyos életkori szakaszra, mivel a rendszereasugbnyei részben csak az életkor
elérehaladtaval fejgidnek ki, gyakran ekdzben véllnak egyre jobban szgiéssé. Mindez
azonban csak noveli az oktatas jebesggét. A kimondottan Uszassal foglalkoz6 szakkdkyve
elsbsorban a versenysport szemszdgélerhelés élettani szempontbdl kozelitik meg a
kérdést, az egyes szervrendszerek edzésadaptaeidsamiemusait vizsgalva, az Uszas
speciadlis sajatossagaira helyezve a hangsulyt. Modid alloképességi sportok esetében a
kézponti alkalmazkodas jeléist hasonlésagokat mutat, a periférias alkalmazkaoasb
nagyobb kilénbsegek figyelléét meg. A fejezetben az (szas sajatos jeltemzellett az
adaptacios folyamatok altalanos vonasait is igygkdz bemutatni. Kisérletet teszink a
szakirodalomban fellelhét ellentmondasok feloldasara, az altalanos megfoagdsok
konkrétumokkal tortéh magyardzatara, valamint az altalunk fontosnakotiartde a
konyveki®l kimaradt kérdések megvalaszoladsara. Mindezekeh&Bnt sziikségessé teszik a
téma egészséglgyi és edzéselméleti vonatkozastikkety kiegészitését is. Bar a hatasok
ismertetése jelen esetben is az egyes szervrepldszeintjén torténik, lényeges kiemelni,
hogy a valdésagban a szervezet egységatodoan a folyamatok szorosan dsszefondédnak.

Az Uszas sokoldaluan fejleszti a vazizom rendszgkt edzés soran hasznalt
izomrostokban novekedik a mitokondriumok szama ésete; a mioglobintartalom, a
glikogén, adenozintrifoszfat (ATP) és kreatinfos@d) raktarozasa, az aerob, nonaerob és
anaerob enzimaktivitas, a kapillarisokrgsége, a pufferkapacitds és a fehérje tartalom.”
(Toth, 2008 371.)p ,Az uszOk viz ellenében végzettsldfejtés utjan hajtjidk ére
testiket.(Téth, 2008 13.0 cit. Barton, 198&)z Uszo6mozgas soran altaldban a mérsékelt
erokifejtés és a hosszantartd6 munkavégzés jellema kondiciondlis képességek
alloképességi, éralloképességi tény8e a meghatarozd. A gazdasagos haladas érdekében
az UszOk sajatos testhelyzetet tartanak fenn aewjzézaltal olyan izomcsoportok is tartds
aktivitasra kényszerilnek, amelyek szarazféldorenlyjormaban nem. Tovabbi fontos tény,
hogy az iszomozgas kdzben az izuletek lényegesehlkierhelésnek vannak kitéve, mint a
legtbbb szarazfoldi mozgas esetében. A napjainkfyakori mozgasszegény,suéletmaod

14



egyik karos kovetkezménye a helyes testtartas Kitalsaban szerepet jatsz6, gyengulésre
hajlamos izmok megnyulasa, valamint a rovidilésaglamos izomcsoportok talzott
zsugorodasa. A folyamat jelleden mar gyermekkorban elkgitlk, és az életkor
elérehaladtaval fokozatosan sulyosbodik. Az iskolabdilke a gyermekek fizikai aktivitasa
altaldban drasztikusan lecsokken, majd a sékdilban az izomzat féjdése rendszerint
elmarad a csontok hirtelen néveked8kéAz iskolabol kikertilve a felfttek jelents
részének nem sikerll életmédjaba beiktatni a khetdsokat kompenzalé mozgasformakat.
Mindez idvel a gerinc, majd az egész mozgatorendszer gtaikid megbomlasahoz
vezethet. Megfelél korrekcio hianyaban &zo6r csak funkcionalis elvaltozasok alakulnak ki,
amelyek idvel strukturalis elvaltozasokka sulyosbodnak. Azass jol alkalmazhaté-e
problémak megékésére, kezelésére.

Ezen kivil tehermentesiti a labat éngbs kornyezetet teremtve ezdaltal a
mozgasszervi elvaltozasok javitasara. Enyhébb ldsateaz Uszas 6nmagaban is hatékony,
sulyosabb esetben sziikséges az Uszasnem és a laigkkoproblémahoz igazodd
koraltekintd megvalasztasa. Hasonldé megfontolasbol az Uszéssféiregeszit sport lehet az
aszimmetrikus terhelést jeléngportagakban is.

A rendszeres edzés hatadsara novekszik a csontdkgsaga éstsisegere, igy
ellenallobba valnak a terhelésekkel szembgh. csontok specifikusan alkalmazkodnak
ahhoz a mozgasformahoz, amelyet a gyerekek védgezn@ldth, 2008 338.0)
Valoszinisithet, hogy az Uszds dnmagaban nem jelent elégséged mgesontrendszer
egészének a megfalelejlodéshez, ilyen szempontbdl tehat nem pétolhatjagetjértekben
a szarazfoldi mozgasformak hatasat. Téth (2008) kismeli a sokoldalu fejlesztés
fontossagat, azonban felhivja a figyelmet arra,yhaggy ellenallassal szemben végzett
eréfejlesztd edzéseket csak fdlti sportolokkal szabad végeztetni. Ellenkeesetben a
csontok novekedeési felszinei megserilhetnek, asdbk mérték novekedést eredményez.

A vizben végzett mozgasok kiegészitésére jol al@alhatoak a gimnasztika
altalanosan és sokoldaltan képadokészit gyakorlatai, az ember természetes mozgasaira
épub gyakorlatai, é€s a kulonbéztestnevelési jatékok. A terhelés meghatarozasanal
azonban itt is figyelemmel kell lenni az életkoaj&dossagokra. A sajat testsullyal végzett
gyakorlatok altalaban nem jelentenek veszélyt, dezakemberek allaspontja alapjan a
céliranyos effejlesztést a bioldgiai életkortol fuggn csak 12-15 éves kortdl lehet
elkezdeni. A pontositas kedvéeért ismertetek két eonatkozo6 iranymutatast.

.Megelézs, rendszeres gyakorlas utan a 12 éves kortdl ketidlor fokozatosan a
nehezebb kéziszerek — pl. a ¥2-1 kg-os kézisulyatkatmazasara. 2-3 éves fokozatos,
programozott munka utan megkéddet az Aaltaldnos kéziszer-gimnasztikazds 1-2 kg-os
kézisulyzoval, 2-4 kg-os medicinlabdaval és honadkas, majd a kifejezett égyakorlatok
alkalmazaséaval (Erdés, 1992 7.0)

Katics és Urinczy (2010. 187.0) az élet- és edzéskort figyelembe evév
tablazatban hatarozza meg a fiatalkoriak esetélatmazhatd kils terhelés nagysagat.
Ennek alapjan példaul egy 1 éves edzésmulttal Heemte 15 éves sportold esetében, a
terhelést az egyéni (becsullt) maximalis érték 20%ea kozott kell megvélasztani.
Tapasztalataink alapjan szamos olyan sportag Vao,aa edék és sportolok nem tartjak be
ez utobbi szabalyt. Az Uszas esetében talan eshkéiéllema, mar csak azért is, mert az
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Uszoteljesitmény szempontjabol a maximaligek nincs meghatarozé szerepe.

A rendszeres Uszas a sziv és keringési rendsz&balkalmazkodasi folyamatokat
indit el. Az edzések hatasara novekszik a sziviabnvastagsaga €s a sziv Uregeinek,
elsssorban a kamraknak a térfogata. Az all6képességitalp esetében sziv Urege
jelentbsebben, mig fala kevésbe 6mljesen ndvekszik meg, az ésportok esetében
erdteljesebb kamrafal vastagodast és kisebb Uregnediretibvekedeést tapasztalhatunk.
(Osvéth, 2004)

,AZ edzések hatadsara a nyugalmi szivfrekvenciakesjkmivel a sziv ésebbé valik,
és igy minden egyes utésre tbbb vér pumpalasaeskepgyis kevesebb szivverés szikseéges,
hogy a testet pihenéskor ellassdT'6th, 2008 310.0) Az iménti megallapitashoz fontds
tartjuk a kovetke& kiegészitést hozzatennDsvath (2004) eredményei alapjan az edzett
egyének nyugalmi pulzusszama alacsonyabb, nyugalinustérfogatuk viszont megegyezik
az edzetlenek erre vonatkoz6 értékeivel. dEbkdvetkezik, hogy az edzettek nyugalmi
perctérfogata alacsonyabb, mint az edzetleneké.eldngég magyarazata, hogy ,a.
sportolok szovetei jobb oxigén-kihasznalass@kaddnek, ami azt jelenti, hogy kevesebb
vérmennyiségh is ki tudjak nyerni a szovetek szamara szukségégenmennyiséget.”
(Osvath, 2004)Maximalis terhelés soran azonban az edzett egygnakustérfogat és
perctérfogat értékei joval meghaladjak az edzeklemee vonatkozé adatait. A keringési
rendszer alkalmazkodasa soran novekszik az érfalgalmassaga, valamint az egyes
szerveket behal6z6 kapillarisok szama @Gsvath (2004) az izmok, a sziv és a &id
léghdlyagjainak hajszélerezettségében kialakuléodépt emliti, amely a vorosvértestek
szamanak novekedésével egylttesen a szervek apyadolyamatainak magasabb
szinvonalat eredményezi.

Az uszéas kozben elfoglalt vizszintes testhelyzeélbi ebnyodket jelent a keringési
rendszerre nézve. Jeléaen megkdnnyiti a sziv munkajat, a vénas aramlasivafelé, ezeért
az uszas a keringési szervek rehabilitaciéjab&ihasznalhato. (Gardos és Monus, 2004).

Magyarorszagon kardiovaszkularis betegségek okoa réhalesetek megkdzélieg
50%-at. A magas vérnyomas, kiléndsen az aortaréiscarekben kialakul6 magas centralis
vérnyomas pozitiv 6sszefliggést mutat a sziv ésdsreri megbetegedések, illetve agyér-
katasztrofak kialakulasaval. A kardiovaszkularisikd csokkentésének hatékony mdédja a
rendszeres testmozgas. Egy amerikai kutatasbannjNuas mtsi, 2012) 12 hét rendszeres
Uszast kovélen a nyugalmi vérnyomas cstkkenését és a caradls mrgalmassaganak
novekedését mutattak ki 50 év felettiekben.

Hasonlé eredményre jutott az a vizsgalat is (Tarekantsi, 1997), amely soran 80,
ismeretlen eredét magas vérnyomasban szenvefélntt esetében, 10 héten &t tartd
rendszeres Uszast kogeh, szignifikdns vérnyomascsokkenést regisztraltak.

Egy masik vizsgalatban (Nualnim és mtsi, 2011) radseeresen Uszok, futdk és a legalabb
egy éve nem sportolok dsszehasonlitdsa soranzak ggisztolés vérnyomasa magasabb volt
ugyan, mint a futbké és nem sportolokeé, de a kaadipkularis rizikdval jobb dsszefliggést
mutato carotis szisztolés vérnyomas szignifikaredansonyabb volt az iszoknal, mint a nem
sportoloknal. Az Uszék és futdk ugyanezen értekiEbk nem volt eltérés. A vizsgalat
megallapitasai alapjan a futas eredmeényesebb @kasdkularis rizikd csokkentéseben, mint
az uszas. Ennek ellenére, az Uszas az izuleteketenkeli, igy kiléndsen a kardiovaszkularis
rizikoval terhelteknek, igy az elhizottaknak és iaileti bantalmakkal kizd idéseknek,
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elénydsebb mozgasformat jelent.

Az Uszas légz rendszerre kifejtett kedvézhatdsa koztudott. Az Uszas sordn a
mellkasra hatd hidrosztatikai nyomas neheziti @dmdst és konnyiti a kilégzést. A vizben
végzett rendszeres edzések hatasasbdnek a légdzmok, ndvekszik a vitalkapacitas, a
légholyagok osszfelllete, fokozodik a kapillarizaca légholyagok faldban. Mindezek
hatasara javul a vér oxigénnel valo ellatottsdgardos és Monu$2004) megfogalmazasa
szerint,... az Uszas egyike azoknak a sportagaknak, amelygkedveibb mértekben
befolyasoljak a Iégzendszer funkcionalis allapotéat.”

Osvath (2004) az uszast nélkulozhetetlen eszkomierti a gyermekkori asztma és
az obstruktiv bronchitis kezelésében, valamint g#s kornyezet kedvézatasait emliti.
Jady (2010) az asztmas gyermekek specialis igéeyedazodod, tobb éves Uszasoktatasi és
edzésprogramot ismertet. Megallapitdsa szerintdaeteségi szint ndvekedésével az egyén
konnyebben teljesit egy adott terhelést, ezaltékian az asztmas roham kialakulasanak
esélye, illetve a rohamok sulyossaga. Kiemeli, hadghetséges fizikai aktivitasok kdzil az
Uszas esetében a legkisebb a befulladas kockazata.

Gardos és Moénus (2004 110-111.0) megallapitasanszeritmikus légzés hatasara
fokozodik a mellkas rugalmassaga és ezaltal a #ggedelme, valamint a tbdzoveteinek
rugalmassagat fokozza a levegizbefujasa.,Vizzel szemben kismértékben megaz
ellendllas kilégzéskor, s ez optimalis ingert jelentlidiszovetek szamara.A szerdk
ugyanakkor kiemelik azt is, hogy.. kertlni kell a paras, rossz levég uszodaban tortéh
foglalkozast.”(Gardos és Ménus, 2004 111.0).

A leveg minésége, tisztasdga nem csak a é&gervi betegségben szentkdzamara
lényeges szempont. Tobb tanulmany is felhivja gefiget az uszodai kérnyezet légz
rendszerre gyakorolt lehetséges kockazataira. Neggemunkatarsai (2002) szerint vannak
arra utalo jelek, hogy az uszoverseflygyakrabban kiizdenek I&ggzervi panaszokkal, mint
mas sportolok. Bar az okokat nem latjak teljesemtdizottnak, valoszisitik, hogy a viz
fertétlenitésére hasznalt vegyszerek irritdl6 hatdsatlahhattérben. Kiemelik ugyanakkor,
hogy az asztmasok valGstiieg gyakrabban valasztjdk az Uszast, mint spoEgy: belga
kutatasban (Bernard és Nickmilder, 2006) pozitigzéfliggést talaltak a tal koran kezdett
csecsertiiszds és a kékbi asztma kialakuldsanak valdésmage kozott. Egy masik
vizsgalatban (Thickett és mtsai, 2002) uszodai @ndy vizsgalata soran megallapitottak,
hogy a fedett medencék legtet€belélegzett nitrogén-triklorid asztmat okozhat.dsetben a
sportagvalasztas szerepe nagy eséllyel kizarhavaslhtuk szerint azokban a fedett
uszodakban ahol klért hasznalnak, legalabb akkaggelimet kellene forditani a levég
minéségének ellafrzésére, ahogyan a vizniség esetében ez mar teljesen alapvet

A probléma hattere, hogy a medencék vizénektlertitésére leggyakrabban hasznalt
klor vizben oldott vegyulete, reakcioba lép a &inGk altal bevitt fehérjékkel, amelyek
szarmazhatnak példaul vizeldtbveritéktbl, hAmsejtekbl. A szakérbk a reakciosor egyik
végtermeékeként keletkémitrogén-trikloridot tekintik a léguti betegségikkivaltd okanak.

A probléma kulonésen jelefg a tanmedencék esetében, részben a kisebb téif@gat
nagyobb fajlagos terhelés) miatt, részben pedigt azért a kisgyermekek esetében gyakran
eléfordul, hogy szikség esetén nem mennek ki WC-rértEantos lenne kiemelt figyelmet
forditani az uszodak légterének folyamatos éleésére, szdiktetéseére, illetve szamitasba
venni a klérmentes fditlenits eljarasok alkalmazasanak lebsgét. Az Uszasoktato feladata
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es felebssége, hogy megkovetelje a tanuloktol vizbemenefiti alapos zuhanyozast,
felhivja a figyelmuiket arra, hogy még orételvégezzek el sziikségleteiket, illetve biztositsa,
hogy sziikség esetén a foglalkozas alatt is ki mekj&érebzni.

Mindezek ellenére az Uszas légmdszerre gyakorolt keduwiehatasai valosziieg
jelentbsen meghaladjak az emlitett kockazatok mértékét.

A gazdasagilag fejlett orszagokban egyre nagyolpeg@szségligyi problémat jelent
az elhizéas, a gyermekek és titek korében egyarant.

Gardos és Monug004) az elhizas okait endogén és exogén, adai &sl bel§ tényedkre
osztjak. A kul$ okokhoz a mozgasszegeny életmddot és a tultéudits a beldkhoz a
neuroendokrin rendszer zavarait, és az alkati &k soroljak.

Az elhizas szamos betegség kialakulasanak kockamatéli. Ugy gondoljuk, hogy a
kilsé tényedk nagy hatassal vannak a lelolyamatok alakulasara, pozitiv és negativ
értelemben egyarant. A gyermekkorban elkezdett smareés sporttevékenység segit
megebzni a probléma kialakulasat. Az Uszas azon kivigyhnagy mennyisdgenergiat
igényel, rendszeresség esetén az alapanyagcsdaékénés novelheti.

Osvath(2004) megallapitasa szerint az edzett egyenekobb energiat igényelnek
nyugalomban, mert az edzés kdvetkezményeként ut@ltdilodési, efsodési folyamatok,
valamint a magasabb izomzati arany megemeli azasgggcsereét.”

Az Uszas a mar elhizottak esetében is az egyikdgtgtebbb mozgasforma lehet a
testzsir arAnyanak csokkentésére. A szarazfoldigasbarmak esetében a mozgatérendszer
adott elemei, valamint a sziv és keringési rend$akozott terhelésnek vannak kitéve a
tulsulybdl adédban. Ez a negativ hatas a vizbezetégnozgasok soran |ényegesen kisebb
meértékben érvényesdl.

Testzsir csokkentési céllal végzett Uszas eseté&tagerés munkatarsainak (2005)
adatai alapjan az intenzitast a maximalis pulzues@a-75%-a kdzo6tt célszemegvalasztani
az alacsony intenzitasu aerob zonaban, és a makgagamat kell minél inkabb névelni.

Az (szas idegrendszerre gyakorolt hatasaval kagttsol fontos megemliteni, hogy
segit a mindennapos feszlltség, stressz, és tefgdeenergiak levezetésében. A gyermekek
esetében ez utébbinak kilondsen nagy jés&ge van, mivel a felesleges energiak gyakran
eredményeznek agressziv viselkedést, vagy akarektmdcidos zavarokat az iskolapadban
dlve. A pozitiv mozgasélmeény javitia a kedélyalkmpo ezaltal nagyban hozzajarul a
pszichoszomatikus betegségek kialakulasanak megthez.

A belsy szervek mnikodéesét a vegetativ idegrendszer hangolja 0sszelyam
szabalyozasi folyamatok hatasat tekintve szimpatédaiparaszimpatikus tertletekre bonthato.
Nyugalomban a paraszimpatikus, aktivitds soranmapikus hatasok dominalnak. (Osvath,
2004)

»A szimpatikus idegrendszer szabalyozza az endefgaabaditdsat a mozgasokhoz, a
paraszimpatikus idegrendszer pedig a tApanyagdiésdita pihedids alatt.” (Téth,

2008 334. 0)”

A rendszeres testmozgas a neuroendokrin rendskaimazkodasi folyamatait is
eredmeényezi.

,AzZ edzés csokkenti az inzulinszint sillyedésétoagds soran, ami hosszabhsnd
keresztil magasabb vérglikdzszint fenntartdsati tészetive.” Az edzettségi szint
fokozodasaval,... a glukagon és a katekolaminok, az adrenalin ésadrenalin kevésbé
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valnak aktivwva a mozgas soran, kovetkezésképpetikagénfelhasznalas cstkkenni, a
zsiranyagcsere pedig ndvekedni fof.6th, 2008 337.0)

Az iménti megallapitas értelmében, az edzettségt apvekedésével, adott intenzitas
mellett, az energianyerési folyamatok a zsirbomigsyaba tolodnak el. Ez nyilvanvaléan
kozponti alkalmazkodasnak tekintbetts nem kizardlag az Uszas sajatossaga. A korabbi
megallapitasok alapjan azonban kijelenihehogy kulénésen az elhizottak, izlleti
bantalmakban, sziv és keringési megbetegedésbavestik, mozgasukban korlatozottak
szamara, az Uszas esetében a legkébbek a feltételek ezen alkalmazkodasi folyamat
megvalosulasahoz.

Tobb szempontbdl is igen kedvelzatassal van a fégi6 gyermekre ez a sportmozgas.
Els6 és nagy jeledsédi szempont, hogy az izmokra és csontokra gyakoraliada
kiegyensulyozott. Az izlletek terhelése szinte mylagolhatdé a "szérazfoldi" sportokhoz
képest. Gondoljunk csak arra, hogy nincsenek kintelagy etbehatasok, esések, Utések. Az
izmok és csontozat keduiezgyermekkori fejpdésének kulcsszerepe van azskbri
csontritkulas és mas mozgasszervi betegségek ézégében. Fontos az is, hogy az izmok
kozill szinte mindegyik részt vesz a mozgasbhant eagyon egyenletes az igénybevétel. A
fentiek alapjan is kifejezetten ajanlott a mellkéglodési zavarok, gerincferdilés esetében.
Szintén fontos szempont a légzés javitasa. Az Usaas nagy a szervezet oxigénigénye.
Ennek kovetkeztében az Aallandé fokozott légzés tmiabbsszutdvon & a tlud
befogadOképessége, teljékdpessége. Az egyenletes és kiméletes terheléstimedgy
energiafelhasznélassal jard sport az Uszas, igjekiétten jo a tulsulyos gyerekek szamara is.
Oktaté-nevel tevékenységunk alanya dénteszben a kisiskolds gyermek. 4-10 éves korig
terjeds idészak az, amelybe a gyermek fizikai és értelmi tekiben is alkalmasak az
alapismeretek, alapképességek elsajatitasara. sza@ws Pedagogiai Intézet megallapitasa
szerint a kisgyermek egyik legjelledir tulajdonsaganak nagyfoki mozgasaktivitasat, bio-
I6giai fejlédése felgyorsult tempajat tekintjuk (Kiricsi J. 200

Az Usz&s — mint mozgasos cselekvés — szamos doldgldénbézik a szérazfoldi
sportagak mozgasanyagatol. Legszefitidib killonbség a sajatos kdzeg. Vizbe merilve a
tanulé olyan fizikai hatdsoknak van kitéve, amilgket szarazfoldi mozgasa sordn nem ta-
pasztalt. Ebben a kdzegben sajatos biomechanikainiszeiiségek érvényesilinek.

Az értelmi és érzelmi sajatossagoktol fiigg a gydeketerhelheisége. Kiricsi Janos
kisiskolasoknak irt Uszasoktatassal foglalkoz6 lkzakve alapjan mindenképpen érdemes
attekinteni a 4-10 éves koru gyermekek legfontosgibmzit az Uszas megtanulasanak
szempontjait figyelembe véve. Ezek szerint:

Idegrendszeraz idegrendszer féléesének eredményeképpen a tanulo képes a figyel-
mét hosszabb &h at egy targyra, feladatra iranyitani. A 4-6 éggermekre jellem& az on-
kéntelen figyelem. Az 5-7 éves gyermekek legfeljgéblpercig tudnak egy feladatra koncent-
ralni. Ezért Uszasoktatasnal, prébaljuk arra tédekehogy a figyelemkoncentraciét igédyl
anyag kb. 2x10-15 perces legyen. Ezeket, az egsttphebleg szabad foglalkozasokkal és
jatékkal szakitsuk meg. Amikor az oktatdo az eréags felkeltését akarja elérni, akkor s
gyermek természetes kivancsisagaval manipulal.

Lat4s: az uszasoktatas megkezdésénékzdkaban, az dvodas- és kisgyermekkorban
mind morfologiailag, mind funkcionalisan kialakudts tokéletesnek mondhaté.

Az oktatas folyaman nagyon fontos az elégségesrftamzitas biztositasa. A latas segitségé-
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vel az Uszastanulas soran sok informaciohoz jweangek. Ezt a szembe csurgo viz korla-
tozza, ebbl kdvetkeden a gyermek dorzsoli a szemét, nem figyel. Ezakeatllemetlen fi-
gyelem elvono hatasokat a merilési gyakorlatokkdjuk csokkenteni.

Hallas: az Uszastanulasnal a hallast j0l helyettesitheiz&rdl olvasas, a tanar jo
bemutatasa és az ligyesebb tars figyelése. delkiitbnbségek tapasztalhatok a hall6 gyer-
mekek javara, meég akkor is, ha figyelembe vesszélketeket & egyéb gatld tényéket.
Oktatas soran nagyon sok kisgyermekben az egyeiksz élmény a tanar kiabaladsa. Ezt a
tényt mindenképp vegyuk figyelembe az UszastamigédsA nyugodt, csendes kbrnyezetben
zajlé uszéasoktatas hatasfok 6sszehasonlithatatiaaghsabb.

Egyensulyozasaz egyensulyozas szervei 4 éves kor t4jékan, faemitozason esnek
at. Kutatasi eredmények bizonyitjdk, hogy az Usrasés sikere és az egyensulyszerv fejlett-
sége kozott Osszefiiggés talalhatod. Elettani mutatdkegészitve helyesnek tartjuk, ha a viz
megismerése és az Uszémozgas tanitasa 4-7 évikedzinr kezddik meg. Az egyensulyozas
a szarazféldon végzett mozgasok jebentészében fudgdegesen zajlik. Az UszOmozgas
k6zben végzett feladatoknal mar valtozik a testtedlya viz hullamz6 mozgéasa Uj ingerhatast
jelent. Mozgastanulas elején ez az 6sszhatas lielangagot, félelmet, rosszul végrehajtott
mozgast eredményezhet. Fontos, hogy balesetekiiEker érdekében, mindig @gddjink
meg arrol, hogy a gyermekek képesek-e biztonsagasainfordulatokat végezni a vizben.

Reflex:A feltételes reflex tevékenysége (ha nem idézzdk elzt nem éisitjik meg
feltétlen ingerrel, akkor csokken, és kialszik. P& ritkan kovetik egymast az Uszasoktatasi
napok, akkor a tanult elemeket elfelejtik a gyekelés Gjra meg kell tanitatni velik. Ezért az
optimalis a heti 2-3 Uszés 6ra. A szemhéjzaroddkex kdvetkeztében a szemgolydé éiz
hatasara a szem reflexesen becsukodik. Adieéggs nyaki beallitodasi reflex, egy végat-
las, amely a legrosszabb hatassal a hatuszas ritagédran van.

Légzés: nyugodt lassu Uuszomozdulatok végzése kozben eastelkigénfogyasztas
légzs izmokra jutd része Kicsi, a teljes energiafogy@szt %- at igényli. A légzés tehat
viszonylag ,,olcs6” funkci6 (szivilkodés kb. 20 %). Rossz mozgas, félelem esetérviaiszi
kodés emelkedik, el kell érnlink, hogy a felhaszogigénfogyasztas ne jusson gazdasagtalan
szintre. Az életkor, a nem, a®dképzettség, nagyban befolyasolja mennyi oxigéraraak
fel a tanulok. Gyerekeknél, a mellkasi 1égzésnd&ydwebb a hasi 1égzés, melyet tanitanunk
kell nekik, de Uszas kdzben néhanyuknal automadikkgalakul.

Alkati adottsagok, motoros tulajdonsagda&stméretek és a testosszetétel, a motoros
tulajdonsagokkal egyutt, befolyasoljak az Uszadémtanitas folyamatat. Az Uszastudast
befolyasolja a keskeny vall (kedveEn), a tesigtiség, a filk hosszUsagi méretei és a lanyok
bérvastagodasa és a zsirszazaléka. Fiuk és lanydktldiz Uszas tanulas folyamatadban és a
végeredményében nincs kilonbség. A jobb képességudtlked filk se haladnak gyorsab-
ban az Uszas tanulas soran. A Fleishman-proba érgainigazoljadk, hogy a téri tdjékozddasi
€s mozgasatallitd képesség magasabb szintje kethedassal van az Uszastudasra. 4-6 éves
gyerek az Uszas elsajatitasa utan igen nehezengegggltalan nem képesek a medence aljara
lemerdlni, ezt a nagyobb testzsir szazalék, eniieletkeztében a nagyobb felhajiders a
gyakorlatlansag eredményezi.

Lelki tényed: 5-7 éves korra teh&taz egocentrikus térszemlélet, vagyis az én
kozpontl tajékozodas a konkrét jelenségekhez igazolszas 6ran a tanari bemutatas
mindig a gyerek kdzelében, mellette torténjen. Argikek idészlelése lassabban tajlk,
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mint a targyi- és térészlelése, adhdli egymas utanisaga is masképperbdév dssze (pl.
multkori orat tegnapinak, a jévheti 6rat holnapinak hivja). 9-10 éves korra téleet az id-
szak, amikortdl a szabalyok és t6sszefliggések felissire képesek, a bonyolult szabalyjaté-
kokat csak ezutan tudjak alkalmazni. 3-5 éves dweel az érzelmek gyorsan valtoznak,
néha sirasbdl nevetésbe, néha nevétéstasba csapnak at. Az 5 éves kortdl tartésdfe-di
rencialtak, a 6 éves gyermek pedig megtanulja feggeni magat, kialakul benne a koteles-
ség- és feléisségtudat. Ez az életkor, amikor mar alkalmassk &&lsoportos Uszastanulasra.
A végs célunk, hogy az Uszas tanulasa és gyakorlasa orféteatsen nekik, de ez sajnos
nem mindig jon kénnyen létre. A viidtés a kornyezeit valé félelem nem mas, mint az
ismeretlentdl valo tartézkodas. A varakozas, az ismerkedézemkgbdés, majd a megisme-
rés folyaman pozitiv érzelmekké valnak. A féleletarulas kezdeti szakaszaban forddlal
leggyakrabban. Az oktatas folyaman az oktaté egyémabott Iépédokokat, haladasi itemet
biztosithat a kudarcra kildndsen hajlamos, érzékgmymekek szamara. Rendkivil fontos a
kisgyermekeknél az ,,él9enyomas”.

Ez az ismerkedés élszakaszaban olyan elemékitevédhet dssze, mint fellépés, a
hangnem, a se@ikézség, a szép arc stb. Legfontosabb az, hogytamakk jeleriis szerepe
van abban, hogy a gyermeknek j6 kapcsolata legyevizael és az Uszastanulassal,
Uszasoktatassal. A tanar a megfelehagatartasaval, egyénisegével beléphet a tanuld
,aurgjaba” és az oktatas folyaman megtarthatjavtamya bizalmat.

Szocialis hatasokbefolydsoljdk az Uszastanitasi folyamatat. A tarnsdleménye, a
csoportban elfoglalt helye lehet, motivalé vagyl@éenyed. A szibk tarsadalmi helyzete,
iskolazottsaga, kulturaja szintén befolydsolhatjaraulasi kedvet. A szocidlis érettség szoros
kapcsolatban van az idegrendszerétigisével, kiegyensulyozottsagaval. Az 6vodas labilis
kénnyen bomlo kapcsolatba van a tarsaival. (,, Nagyok a baratod!”) Az egyditt jatszas, az
egydutt sportolas oromedsiti a k6zosségi erzést.

Technika, ellenallasokaz ellenallasok a fellletes vizsgalodo szerirakckarosan
befolyasoljak az Uszast. Az oGethajtd mozdulatok természetesen az ellenallasok
kovetkeztében johetnek létre. Az ellenallasok, mlelgatidlag hatnak az ékhaladasra,
egyrészt a testformakbol addédnak. Az Uszastantidsamelyes testhelyzet kialakitasara, a
helytelen ebrehajté mozdulatok kovetkeztében febiékilendilések, kitérések cstkkentésére
kell térekedni. A gyors- és hatuszasnal a torzenejtott kar dre vitelének kdvetkeztében
felléeps oldaliranyd kimozdulasat, illetve a melluszasn&kEadek tulzott mérték felhtizasat
kell elkertlni (korrigalni). Az oktato célja, hogsz Uszastanulas folyaman adrehajto
mozgas elsajatitasa mellettéidl-idére a kedvedtlen ellendllasokat is cstkkentse.

Motivalé tényedk: Uszas tanulas folyaman a szervezetet sok Uj mdmgés éri. A
mMozgasok sikeres elsajatitdsanak egyik fontos #éfgya megfelél motivaltsdg. A motivacio
maga egy éallapot, mely a tanulas folyamatanak ®fatiétele. Uszas 6ra folyaman kénnyen
elérhetjuk a gyerekek motivalt &llapotat, ha a rgggeéimények jok, és ezek kdvetkeztében
a gyerekek nagy becsvaggyal érkeznek az Uszas adr#@aonban arrél sem szabad
megfeledkezni a motivaltsag kialakitasanal, hogytél8zerepe van a kdrnyezetnek, az okta-
tonak, a vizifoknak is. Egy kellemesdmeérseklei uszoda, a viz kék szine, a falak szines-
sége mind-mind fontos kellék. A tanulasi folyamiiestben nagy szerepet jatszik a tanar
felkészlltségen tul, az egyénisége is. A kisgyeekledl vald foglalkozasnal nagy jelésége
van az oktaté kedvességének, baratsagossaganabzéstli&nségének. Tobb orszagban az
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alapfoku oktatastdk vegzik, mivel jellemé rajuk a kedvesség, baratsagossag, ,,anyai szere-
tet és megértés”, amellyel a szorongéasokkal, fiélelel, gatlasokkal érkézkisgyermekek
oktatdsa is eredményesebb lehet. A gatlas kialskudtalaban nem természetes mddon
kovetkezik be. A kisgyermek sohasem szilletik szi@nnyal”. Altalaban a csecsémés
kisgyermekkor valamely szakaszdban szerzett kétleezélmény hatasara alakulhat ki a
viztél valo félelem. Sok esetben a sS#ilhozza nem éft magatartasa is kialakithat
valamilyen szorongast, félelmet a gyermekben. Miede a tényedk egylttesen
kedvedtlenil befolyasolhatjak a motivaciés szintet (Kéiid. 2002.).

6. Elvarasok az uszasoktatasi folyamattal kapcsolaan

Altalanos elvi megkdzelitésbemmindenképpen kiemelt szerepe van annak, hogy az
Uszas tanitasanak folyamata legyen az egészséqmasghak, illetve a rekreaciénak az
eszkbdze. Lényeges szempont azonban, hogy ekdzlen kéien elégitse ki a gyermekek
mozgasigényet, valjon a szabatieltbltésének hasznos eszkdzéevé. Mindenképpersdege
az erkdlcsi, akarati tulajdonsagokat és kivalasailabiztositson tehetséges gyermekeket a
versenyzes iranyaba is. Tarsadalmi elvaraskénbhelemeg az is, hogy a gyermekek az
oktatas folyamatdban ismerjék meg a viz veszélyaitjdk realisan megitélni képességeik
hatérait (Kiricsi J. 2002).

Specidlis tantervi megkozelitésbemindenképpen fontos, hogy megismerjék a vizzel
kapcsolatos veszélyeket, 6rloket. Legyenek felkészitve az egyes Uszotechnikak
megtanulasara, az iskolai Uszasoktatas kereteiil lsajatitsanak el jartassag, illetve
készségszinten egy vagy tobb uUszasnemet. Legyefiekmasak sajat képességeik
ismeretében veszélyhelyzetben, balesetnél valamiganten segitséget adni (Kiricsi J.
2002).

A mai korszeii felfogas és értelmezés szerint egyértedm az Uszas tudasa az
életvédelemhez és a vizi balesetek meimdséhezkapcsolddik. Eb#l az aspektusbdl
vizsgalva az etslleges cél nem mas, mint az életben maradas esé&ly@egtartasa. Az
egészség mégzése, a hatékony és tudatos emberi munkavégzést ram Uszas
elsajatitasanak oriasi jeléstge vanaz egészséges életmddalakitasaban. Eletviteliink
megfeleb kialakitasahoz nagymeértékben hozzajarulhat az nmiszgas a prevencio,
rekreacié és rehabilitacio folyamataban, ezeknek kifejezetten ajanlott maddja is
(sportsérilések, vazrendszeri megbetegedésekésiBgm, stb..). Szabadidink helyes
eltéltése a hasznos és tartalmaghkthasznalas fontos eleme lehet az Uszéassal ettpltird
(nyaralasok, wellness,).

Mindenképpen meg kell emliteni, hogy egyes munkdlkdl, kilfoldi munka ajanlatokndl
kotelezs eloirds a megfelad szinti Uszastudas (testnegabnar, Uszomester, vizimént

A fentiek fontossagi sorrendisége egyérigm bizonyitja, hogy az Uszémozgasok
ismerete hozzajarulhat a teljes éfighktiv és tartalmasan hasznos emberi élet kidlsdkidan.

A példamutatas eszkozes lehet az Uszas ismerete. Megklstinti (készségszint)
ismeretek birtokaban képesek lehetis&gitségnyujtasra, életmentésrevizi balesetek
észlelése esetén. Végul mindenképpen meg kell emmlithogy a versenysport
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kivalasztdsaban nagy segitséget jelenthet az aqua illetve massporiok magas sziint
ismerete (Kiricsi J. 2002).

7. A motoros tanulasi-tanitasi folyamat

Az iskolai oktatas-nevelés — igy a testnevelésatgyt — atfogd és vegscélja a
szemelyiség fefldésének biztositdsa a személyiségformalas az egészséges, kulturalt
életmod, a konstruktiv életvezetés kialakitasakeioen. A cél elérésének eszkdze a tanitas-
tanulas és a nevelés, az (tjat pedig a tanitasidsimnevelési folyamatok sajatos és
bonyolult, dsszefliggrendszerei alkotjak. A tanulas értelmezése atafinkabb az értelem
kimiivelését érti a pedagogiai szakirodalom, é$selidan a ,kognitiv motivumrendszer”
(belsy inditék és energiaforras) és a ,kognitiv képessddgzer” (informaciofeldolgozas)
(Nagy J. 1996.) kialakitdsat célozza. Nevelésidalaként a pozitiv szocialis szokasok és a
magatartas, viselkedési kultira kiépitése jeleniggmamelyek a személyiség pszichikus
0sszetetinek, jellembeli oldalanak ésitését szolgaljak.

A testnevelésben és a sportban altalanosan a ,rsi@rgdas” fogalma terjedt el,
amely félreértésekre ad okot — lékitve a tanulas fogalmat —, mintha csupan a mo#gaso
mechanikus elsajatitasardl lenne sz6. Azért lemareacsésebb a szaknyelvben is a mozgasos
cselekvések tanulasardl beszélni, mert ez kifegerzia lényeges vonast, hogy a mozgasok,
mozgassorok megfelekzinti elsajatitasa egyben cselekvés is, ami azt jeleotjy az egész
személyiség vesz részt benne. Azaz miridigdatmegoldasrolvan a sz6 abban az esetben
is, amikor a kulonbd&ztechnikai-taktikai ismeretek oktatasa soran proialéelyzetekbe kerul
a tanulo, és az abban valo értelmes cselekvésild@egk alkalmazasa a cél. A testnevelés
oktatdsaban az arra valé torekvés nyilvanul megyhomozgasok értelmes és célsaer
felhasznalasat tanuljak meg a tanulok. Ebben a folyamatban nempas fizikai
képességeivel, azaz fizikailag vesz részt, hanehozaleljes értelmi képességeit, akaratat
felhasznalva érzelmi bedllitddassal is viszonyut. i8kolai oktat6-nevél munka lényegét
képed személyiségformdalas a testnevelés és sport ceslekv keresztil megy végbe,
amelyben a mozgasok, testgyakorlatok csupan eskkdziy magaban a teljesitményben —
amit a mozgasok végrehajtasa soran és személyisdgm létrehoz — realizalédik az
eredmény. Ebben a felfogasban a ,mozgéastanulas’anagyan kognitiv folyamatok
részvételét, motivacios bazis meglétét stb. igényhint amelyek mas tanulasi
ertelmezésekhez és formakhoz (pl. verbalis tanud@eftak. Csupan eszkodzrendszerének
massaga az, amely magat a tanitasi-tanulasi folgdnssajatossa teszi a testnevelés és a
sport vonatkozasaban.

A testnevelésorakon a kilontibteladathelyzetek célsZegés értelmes megoldasainak
oktatasan keresztul torténik a tanulds, amelybeapvalb szabalyozé folyamatok
érvényesulésével alakulnak ki az emberi aktiv &sélsek, magatartasok. A tarsadalmi
igényekhez igazodva a régebben ismeretkozlésregerétkdzvetitésre gkilt tanitasi
gyakorlat attért arendszerszemlélai, pedagogiai folyamatot tervézskolai gyakorlatra,
amely magaban foglalja az oktatasi folyamatokat sszéfliggésben a netiel
hatasrendszerekkel. igy a személyiség alakitastogkmataban (tanulds révén) az 6roklott
adottsagok és képességek kiegésziilnek — az egwydainidus rendszer tevékenyséijét
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fuggéen — a felhalmozott tarsadalmi értékek és tudagrageldolgozasanak misegileg is
0j formaival. Az igy megszerzett ismeretek mar agké rendszerbe |épnek, ezzel
megvaltoztatva az eddigi 6sszetételt és szerkezgital is Bvitve a valasztas lehietégeit,

a cselekvés-végrehajtas mennyiségi mutatoit.

Igaz, hogy a mozgasos cselekvések tanulasanaknfatghan, kezdetben a kognitiv
funkciok (gondolkodas, figyelem, emlékezet, képzskbd.) nagyobb szerepet kapnak, és a
mozgasok készségge tordeamlakitasa soran azok a funkciok hattérbe szorulAakozgasok
iranyitasa alacsonyabb réndlegrendszeri kozpontokba telik at, ez azonban nem jelenti
egyben a tudati funkciok kikapcsolasat is. tddatossag teszi lehegivé, hogy a kiis
korilmények vagy egyéb mas hatdsok kovetkeztébemnalzer képes legyen mozgésai
korrigaldsara, a szituacibhoz igazodd és a cél paetjabdl legeredményesebb
végrehajtasara. A testnevelés egyik dbgf feladata, hogy azt a képességet fejlessze ki,
amelynek soran a cselekvések motorikus tevékenysétpos szabalyozas ala keriljenek (az
automatizalt mozgas-végrehajtas mellett), azaznalzee uralkodjon mozgasai, cselekedetei
felett. Ennek megvaldsulasahoz sziksegedetkai keépessegekimotoros képességek, testi
adottsagok stb.), éspszichikai szabalyozasiendszerek(motivacids, akarati, kognitiv stb.)
megléte egyarant.

Az is igaz, hogy a mozgasok finom koordinacidéjagwa a minél pontosabb és
tokéletesebb kivitelezése &orban az egyén ideg-izom apparatusabdl kapottnidcidok
(kinesztézis) alapjan tortérszabalyozasi folyamatok eredménye, azonban ealsélypzas
nem csupén a kidsfeltételekél fligg. A cél az, hogy a mozgasos cselekvések asgiia
kerlljenek az egyén érzelmi és lelki beallitottsad)ds, hiszen ezek a folyamatok sokszor az
emberi akaraton kivil jonnek Iétre (pl. levertsggatia, talfitottség stb.) kedvédenil hatva
a mozgas-vegrehajtasok rdgegére, a kivitelezés pontossagara. Bar a cselkvédis
megjelenési formai a mozgasok, ezekben mégegyasz személyisédgutatkozik meg.

Ahhoz, hogy a testnevelés és sport cselekvési fbehlehessen sajatitani, sziikséges
az eddig, a testnevelés és sport torténetbdége soran felhalmozott gyakorlati és elméleti
ismeretek, cselekveési torvénysistgek és elvek megismerése, atszarmaztatasa. AlADkt
soran a technikai elemek Kkivitelezése feltételezi valik kapcsolatos elvek és
torvényszeliségek ismeretét,és lehetivé teszi a valtozé korilményekhez adekvat maédon
tortérd igazitasat is. Ugyanakkor ezeknek a technikai ekerek mechanikus ismételtetése és
gyakoroltatasa nem nevezbetanitasnak-tanulasnak. Csak a konkrét tevéekengségb
megfogalmazhatd cél, &eladatmegértés és atudatositas valthat ki hatékony oktatasi
folyamatot, és eredményez céldzés értelmes tanulast.

Bér a tanuldsi folyamat hibai mindig a sikerteleozgas-végrehajtasban jelentkeznek,
az okok sokkal Osszetettebbek. A gyakorlat szenplodit el$isorban a képességbeli
hianyossagokban szoktalkbstor keresni, holott szarmazhat a motivaltsag atac$okabal,
vagy akar a feladatmegértés, a figyelemdsszpoasosstb. hianyaibdl is. A tanulas a
testnevelést, sportot tekintve is csaklges személyiség harmonikusgyittmiikodésesoran
torténhet meg. Ugyan a tanulas eszkdietba cselekvésekih mozgasformakbdl — addéddan
ki lehet emelni a motorikum wkédését, azonban mindig figyelembe kell venni aretégjto
szemelyiség egészét. Ez igazolja azt a tételt,yaszelrint a testnevelés tantargyon keresztil a
cselekedtetéssel tortahszemélyiségformalasnegy végbe.
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7.1. A mozgasos cselekvéstanulas folyamatanak szezkte

A mozgasos cselekvéstanulas sajatos folyamatab#édrsadalmi kihivasoknak és
igényeknek megfeléen az iranyitott, problémakézpontd tanulds Gtjanszemélyiség
formélasa all a kozponti helyen az ismeretkdz§dtinkcio és tevékenység eddig megszokott
gyakorlata helyett. Azaz nem egyskam oktatasi folyamatot kell terveznie a testnével
tanarnak, hanem a net%ehatékonysag figyelembe vételével pedagdgiai fobiam A
pedagdgiai folyamat részeként jelenik meg a tanterv altabidl tananyag atadasa, és
elsajatitdsa (a tanitas-tanulas), amelyetokiatasi folyamat keretein belll valésit meg
egylttesen a testnedeltanar és tanuldi. Mindkéit aktivitasara, tényleges részvételére
szilkség van a sikeresség érdekében.

A testnevelés tantargy mozgésos cselekvéstanudkstr,t szerkezeti értelmezése
szerint két & egységre oszthatd, amelyek szoros 6sszefliggéabeak egymassal, atfedik és
allandoan felvaltjak egymast.

Az ismeretszerzess azalkalmazasfazisai két olyan komplex dsszetéyelentenek,
amelyek magukban foglaljak a feldolgozas és gyakorvalamint a rogzités és elerés
rész-fazisokat is. Ezek bizonyos esetekben onatlbzamatot is jelentenek, mivel a rogzitést
megebzé ismeretek rendszerezése €és a tanultak résigése a rendszeres gyakorlas soran,
hosszabb it igényl tevékenységekkel értéeel. Az ellenérzés kapcsolodik az értékeléshez
is, amely tulajdonképpeni visszajelzést ad egyr@sdagdgus, masrészt a tanulé szamara is.
Az értékelésaz egész tanulasi-tanitasi folyamatra, azzal ¢gyGélokra és eredményességre
is kihat, mivel az értékelh&teljesitmény az oktatasi folyamat kdvetkezményekiém létre.

A testnevelés és a mozgasos cselekvéstanulas sgjakossaga, hogy a tanar azonnali
visszajelzést kap a feladat megértéséa kivitelezés szinvonalardl, az elsajatitas tgzndl.

A cselekvéstanulas a tanar ,szeme lattara” zagljkalkezdeti probalkozasok fazisaban észlelt
téves értelmezések azonnali javitasara vandegt amely egyben igényli is a tanar résizér
az allando hibajavitast az egész oktatasi folyamat alatt. Valamennyi taredyénenként
szolgéltat informéacidkat a testnefrébnarnak arrél, hogy milyen mértélaz ebrehaladasa,
milyen problémakkal kiizd a mozgastanulas elsagfitan, illetve feltarhatok a végrehajtast
nehezib hibak okai is. Igy az ellémzésnek, értékelésnek mas funkcidi is vannak a -
kozismereti targyakkal szemben. A ,formalo-ségértékelés” l1ényege a mozgasfolyamat
vagy kulonbo# képességek szinvonalanak emelését szolgdlja, ifiej@zetten tudasszint
meéréseét jelenti. Az ,0sszegiezaro értekelés” az, amely a szamonkérés egykdmkent is
felfoghatd, amikor az azonos feltételek kozott jélstt mozgasok szintjének a tanulok
kozotti 6sszehasonlitasarol van sz6. Az élieés és értékelés folyamatdban a technikai
berendezések (videokamerdk és lejatszok, info-komikdaios technikak stb.) megkdnnyite-
nék a tanulék azonnali informacio-ellatasat is tsajdozgasukrél, azonban az iskolai
testnevelésben még hianyosak ezek a dsiégek. Aznellensrzés amelynek soran a tanuldk
kezdetben latasi informaciok alapjan (pl. tukor Zzmddata) a testrészek mozgasainak
ellendrzéseildl, majd a bel§ érzékelések segitségével (kinesztézis, egyengékeés stb.)
itelik meg sajat mozgasuk eredmeényességét, a grfolgamataban aznszabalyozas
kifejl6dését eredményezi. A mozgasos cselekvéstanulagbaltesrzés-értékelés fazisaban
az is ebnyt jelent, hogy a tanulok sajat magulkégydhetnek meg eredményeikes teljesit-
ményeikbl, lehetiségik van értékelni tudasukban a jol elsajatitatzgasrészeket, illetve a
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hianyosakat, tarsaikhoz képest gyenge szintekgtodde ezaltal 6nértekelésik helyes
Onbecsllés és oOnelfogadas alakulhat ki, tanariyitd@ssal a tarsuk irantlisztelet és
elismerés az onzetlendrém kinyilvanitdsa a masik sikere esetében (stb.).a®lpozitiv
tulajdonsag-egyuttes fejlesztésére ad leddet, amely valéban a személyiség alakitasat,
szocializacios képességeindls esélyeinek emelését eredményezi.

Az Uszasoktatas folyamatanak celpéseként a magzati életben mar kapcsolat
alakulhat ki a gyermek és a viz koz&tz anyaméhbena viz biztonsagot, védelmet nyujt. A
vizzel valé kapcsolat kovetkéztalalkozojakent megemlithetjik a korsksek mondhato
vizbél-vizbe sziletést,de a késbbiekben a buavarreflex kihasznalasaval lebonyadlitha
babalisz6 programot is. A tanulasi folyamat kovetkeanozzanatai mar tudatosan és
tervezetten 0sszedllitotizhez szoktatdfeladatok, amelyet kdvet az iszasnemek megtahitasa
célul kitiz6 Uszasoktatds. Mindenképpen meg kell emliteni, hogy a vizzel val6
kapcsolattartds egyik gatldo eleme lehet a nem zedk®ktatds, amelynek a kisbiekre
nézve jelerisen hatranyos hatasai vannak (pl. 8kiibaratok oktatasi ,segitsége”).

A motoros tanulasi-tanitasi folyamttg értelmezéseaz Uszasoktatasban a komplex
ciklust jelenti, tehat magaba foglalja a vizhezsat@is és az Uszasoktatas feladatait is. A
folyamat szik értelmezéseebben az esetben egy elsajatitandd oktatasi felapdéent (pl.
gyorsuszas labtempo megtanitasa). Mindkét értelshere a folyamatot egyitt Kkell
értelmezni és kezelni a kognitiv fejlesztés l16bégével, feladataival (tudatositas).

7.2. A mozgasos cselekvéstanulas egyik [ényegeselea motivacio

Bar a konyv korabbi fejezetében volt mar szé azaswktatassal kapcsolatos
motivaciorél, ugyanakkor altalanos értelemben aivaotd és a motivalas kérdéskoérének
kiemelése azért latszik szikségesnek, mert egynolgamakort olel fel a mozgasos
cselekvéstanulas és a testnevelés folyamatabamylmnesok ellentmondasnaknit jelenség
is tapasztalhaté. Jelen esetben nem feladat a&weainak, mint fogalomnak a meghatarozasa.
Ertelmezését és elemzését, a mozgasos tevékengsédestoltott szerepének és modszertani
lehethiségeinek ismertetését a sporttudomany egyes tud@man (sportpedagogia,
sportpszicholdgia, sportszocioldgia stb.) elvégiikvel azonban a testnevelés oktatasanak
folyamataban a legnehezebb tanari feladatok kotezik a tanuldk aktivizalasa, motivalasa a
testedzésre, a fizikai terhelések vallalasara,selesére; helyénvaldonakinik kiemelten
foglalkozni a témaval, néhany szempont attekintaédes.

A tanari motivalas feladatkore ké$t Egyrészt az oktatasi folyamat meginditasaban
van jelends szerepe, masrészt a motivacio szinten tartabaisdd odafigyelést, megujulni
tudast, mdédszertani-pedagogiai-pszichologiai felliséget igényel. Az emberek éldg a
gyerekek — altalaban szivesen mozognak, tdbbséguztzen vald jatékot is kedveli,
életelemik gyermekkorban a mozgas. Ha a mozgasigényszibi vagy egyéb rahatas
(kortarsak, pedagogusok stb.) kovetkeztében mégtdsdn fokoztak, akkor a mozgésos
cselekvéstanulas nem okoz kulondsebb gondot szamakeégbbiekben sem. Tdbbnyire
meégis az tapasztalhatd, hogy a koétott keretek kaAijzett (testnevelési vagy uszodai oran)
mozgasos cselekvéstanulas mar nem annyira okozugrardaromot, mint a szabad mozgas.
Ez a fajta szembefordulas pedig a kisgyermekkatodiskolai életkor névekedésével szinte
egyenes aranyban fokozédik. Nyilvan hozzajarul ehdgyrészt a kényszer a mozgéasigény
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visszaszoritdsaban (tulsagosan kicsi lakotér adsklszamara, ahol kevés leisgilg van a
csaladtagok és a szomszédok zavarasa nélkil nagwohbasokra; illetve az iskolaban is
lesZikil a mozgéslehéség: sok Ulés az érakon, és a szlinetekben is kediglyen tiltott a
futkarozas a balesetek elkeriilésére valdé hivatlsatasmasrészt a biologiai fégéssel,
serdiléssel egyutt jar6 atmeneti novekedési és @egeHk befolydsolhatjdk a kedvet és a
mozgasok iranti beallitédast.

A masik problémat az adja, hogy a mozgasok megiadnbk kilonbdzfazisaiban a
gyakorlas soran, illetve a sziikséges képességekzerrgsének folyamataban sablonossa
valik a motivalas, és az @eszitések, monoton feladatvégrehajtasok, a fizikmialom (pl.
izomlaz) megjelenése nem teszik vonzéva a mozgdlsstn Mivel a mozgésok elsajatitdsa
rendkivil bonyolult és 6sszetett feltételrendsiapjan megy végbe, &brdulnak sikeresebb
és sikertelenebb é$zakok, nagy kilonbségek mutatkozhatnak ugyanazyéneél is a
kuldnbo® idészakok kozott. Ezért lényeges, hogy mar a tanutdegiebzo idészakban, és
azzal parhuzamosan is alland6 tudatositasra vaksé&gia testnevéltanar részét annak
erdekében, hogy tanitvanyai mindig vilagosan lassak eértelmét és a céljat
tevékenységuknek, hogy képesek legyenek a velegénék elviselésére és vallalasara, aktiv
részvételre a tanulasi folyamat egészében. Enrlekéeé szamitania kell arra, hogy az
osztaly egy része nem szivesen vesz részt a kantisitman.

A motivalas eredményessége attdl fligg, hogy a taogyan tudja valtozatossa tenni
az elvégzend feladatot, hogyan tudja varialni modszereit anéekekében, hogy biztositsa
valamennyi résztvév aktivitdsat azzal, hogy az O6ra valamely anyaglhé&zépozitiv
érzelmekkel tudja kapcsolni tanitvanyait.

A masik lehefség a tanuldk motivaltsaganak szinten tartadsamdzasségben végzett
tevékenység éhyeinek kihasznalasa. Az egyén szamara motivaleimhk figyelembe vétele
utan van lehéség azok kdzosségben vald érvényesitéseére.

7.2.1. Motival6 tényék az egyén szamara

Siker

Lehet barmilyen eredményes munkavégzés, probléragy feladatmegoldas; siker az,
amikor valamilyen teljesitményt ér el az egyén. eékedményesség tovabbi teljesitményekre
0szton6z (teljesitménymotivacio). Ha megfigyellrndy &kosarra dobd fiatalt, aki egyedul
jatszik vagy gyakorol, amikor méar egy bizonyos sxgiszonylag nagy biztonsaggal talal a
gyiriibe, akkor nehezitve a feladatot keres maganak Ujahlvast - azaz a mar elért
teljesitmény motivalo hatassal bir.

Elismerés

Mindenki vagyik az elismerésre, a megbecsilés vijtamformajara, apré jelére. Még egy
megjegyzés, barmilyen csekély dicséret elefelethet, ha aziszinte és helyénvald, azaz
valos teljesitmény jutalma. A kisgyermekek szanaararzelmi kitdés eés hatasa miatt még
fontosabb a folyamatos pozitiv meggites, a legkisebb eredmény elismerése is.

Lehetiség a fegidéesre

A valtozas olyan ékelépést jelent az egyén szamara, amely sofailltetnek lehdiségei —
jelen esetben — tovabbi Uj mozgaselemek tanulag@aial jobb poziciot tolthet be (pl.
kezdscsapatba kertl), Uj perspektivak nyilnak métel
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Feleldsség

Akkor motivalé ténye& az egyén szaméara, ha a fésdég tényleges, amelynek
érvényesitéséhez a megfélepozicié (,hatalom”) is velejar. llyen lehet példaegy
csapatkapitanyi feladatkor, vagy jatékvéremegbizas, vagy az uszodaban az ©6nallé
gyakorlas lehéiségének biztositasa.

Maga a tanulas

A tanulas egyes fazisai ténylegesen motivalo tésllax valnak abban az esetben, ha az
onmegvaldsitas, onkiteljesedés léiséget adjak. Vagyis letietéget teremtenek a problémak,
feladathelyzetek kreativ megoldasaira, a tanuldgafeatdaban az egyéni elképzelések
megvaldsitasara.

Ha az egyéni szlikségleteket, a motivacidkat éstékeket 6sszhangba képes hozni a
testnevel tanar a kbzdsségeken belll, a mozgésos cselehusas a testnevelés oktatasa
terén folyamatos sikerre szamithat. Ugyanis ameliés utani sziikséglet kistértelemben is
ervenyesul. Egyrészt a tanari (dijilelvarasoknak valé megfelelés tekintetében, nsasra
nagyon efs, kortarsak altali elismerési, megbecsiltségi vagtival.

A kovetked szempontok segithetik a testnéviglnart tevékenységeben:

A koz6s és realis célok megvalbsitasaban elértr dikadakitjia a csoportidentitas
erzeését, az ugynevezett ,mi’-tudatot. A égglem, a cél elérésének pillanata
megsiinteti a koz6sség tagjai kozt megléavolsagokat, a csapatszellem természetes
modon megéisodik, amelyet az uszodai foglalkozasok alkalmasabiztosithatunk
tanitvanyaink szamara (Id. jatékok soran);

» A Kkorabbi sikerekre tamaszkodva (Id. teljesitméntywdeid), a ,mozgasos
kommunikacié” és fejlett csapatszellem nagy valdisatggel noveli a kézbdsség
teljesibképességét, s egyben jobb 1égkdrt is teremt azneggygzamara a nehézségek
elviseléséhez, a terhelések vallalasahoz;

» A kozosségnek azon tagjai, akiknek az igényeitdigmbe veszi a kdzosseg, s akik
erzik, hogy egyéni és ertékes modon jarulhatnakzhoa kozos feladatok
megoldasahoz és a kézosségi egyuve tartozas eekésdmtartasahoz, azok mindkét
terlleten tobbet tudnak teljesiteni;

* Azonban, ha egy kozOsség tobbszor kudarcot valhmityen feladat végrehajtasa
soran, akkor kezdenek fetsddni a kdzosség bélsszéthiuzd &i, és az egyeén
szlikségleteire egyre kevésbé lesznek tekintettdilziek;

* Ha nincs egység a kozosségen belil, és nem harosakika tagok kozotti beéls
kapcsolatok, akkor ez keduilenll befolyasolja a tanulasi teljesitményt, éegyeni
tanulasi szikségletek kielégitéseét is;

» Azt is érdemes figyelembe venni, hogy ha a kdzosagigi kozil valaki csalodott és
elkeseredett, akkor nem fog maximalis mértékberzdiazulni sem a k6zos feladatok
megoldasahoz, sem pedig a csapatszellem fenntaotasaleg akkor, ha
csalodottsaganak oka a kozosseg altali elismereasddsszefliggésben.

A fent leirtak az uszodai foglalkozasokra is éngsek, azonban ott ésorban az
individualis (egyéni, személyes) teljesitményekahahatjdk meg az uszodai csoportban
elfoglalt helyet; ugyanakkor kozosségként kezelve tanuldi csoportot, hasonld
hatasmechanizmusok jatszodnak le annak ellenégy, dntestnevéltanarnak jobban oda kell
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figyelnie az egyének kudarcainak gyakorisagarazék pozitiv éiményekkel tortérhattérbe
szoritasara.

A testnevad tanar motivacios lehésége és ereje abban rejlik, hogy felismeri azt a
tényt, hogy az elégedettség nagy része abbdl szénha a tanuldk legizik vonakodasukat
a feladat végrehajtdsatol. Ennek elérése azonbam egyszer feladat, flgg a tanar
motivacios modszereinek széles skalajatol, beleléepességét, pedagdgiai képessédgsits
nem utolsésorban céltudatossagatol. Tudatositalhi skekdztudatban, hogy a rendszeres
testnevelés gyakorlata strukturalja a tanuldk igefdrsas kapcsolatokat, kozds celt,
azonossagtudatot és rendszeres tevékenységeskamlkra. Kitartasra 6szténdz, amelynek
hianydban a feladatok végrehajtdsa kudarcba fulladajdonképpen ez a kitartas is
hozzajarul az emberi elégedettség érzéséhez, éskézgrzet kialakulasahoz. A tanuldk
tulnyomdé tébbsége az 6nmaga altal motivalt szaléadidvékenységek soran ritkdn képes
ugyanilyen eredményeket elérni. Ezért |ényegesllakitv céltudat €s a helyes dnértékelés a
tanulasi folyamatban. Szabadimen, az aktiv foglalatossagokban, mozgasos
tevékenységekben sokkal inkdbb dominal a szoralkmzkikapcsolodo jelleg (Id. vizparti
nyaralasok, élményfluétk, strandok kinalata, stb.), amely kevésbé teremtimalis
feltételeket és korilményeket a mozgastanulashokotgtlen formaban (szabadloen) a
teljesen szabad, egyéni cél- és hatavidlasztas gyakran parttalanna teszi a tevékenysége
foként azok esetében, akik kevésbé céltudatosak.

Osszességében a motivacioval kapcsolatosan a kéiwozléés a hivatashoz valo
hozzaallas meghatarozé abban a tekintetben, hagywdok minden rejtett képességéb el
lehet ,varazsolni”, ha a testnegetanar fel- és egyben elismeri bennik azt a tefégfet,
amilyenné potencidlisan valhatnak. Hiszen mindaamydnallo személyek, de 6nmaguk
kiteljlesedésére, szemeélyiséguk kibontakoztatassak & tarsaikhoz (a kbzosseg tagjaihoz) és
ertelmes tevékenységekhez (tanulashoiz6dé kapcsolatuk révén van leldsegik.
Feltételezni kell, hogy minden tanulo kreativ éalé&ony, problémaérzékeny és dontésképes,
de ezeket a képességeit igazan csak masokkal egykodve ervényesitheti (pl. csapattarsak
egymasrautaltsdga a mozgasos jatékokban, sporthv@es- sportok esetében életbiztonsagi
szempontok miatt ez még fokozottabban érvényesyaflfizve a gondolatot: a sikerre
mindenki vagyik. Azonban az egyeéni sikerek is csly csapaton, kozdsségen belll
bizonyulhatnak valéban hatékonynak. (Minden spketsiosszteljesitmény.) A testnedel
tanarnak fel kell ismernie és megfélehddon kell kezelnie azt a tényt is, hogy bar mimde
egyes tanulot sajat motivumok és elképzelések nioaka mégis igenylik és keresik a
megfeleb iranyitast. Leginkabb arra van szikséguk, hogy&éen koordinalja a tarsakkal
tevékenységiket, és alkalmanként segitséget kdpjamertékelésikhdz, onbecsullésik
kialakuldsdhoz. Az is felmérltethogy igazsagérzetik fejlett, kilbnbséget tudreinit a
kulsé jutalmazas (osztélyzat, kivételezés stb.) és &dm¥ konnyen megragadhatd, de azért
nagyon is valésagos, bélss lényegi ,jutalmak” kozott (dicséret, odafigyel&d6dés,
Szeretet stb.).

A felsorolt szempontok és ténydzfigyelembe vétele lehé&té teszi a motivacio és
motivalas kérdéskorének atgondolasat, amelynektaadfelhasznalasa a tanulok nagyobb
foki bekapcsolodasat teszi lebwed® a mozgasos cselekvések tanitasanak-tanulasanak
folyamataba, aktivabb részvételt és hozzaallasinetayezhet résziddy masreszt hozzajarul
belss motivaciés bazisuk kiszélesitéséhez, ndveléséhez.
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8. Az Uszasoktatas feltételei

1./ Targyi feltételek:

» oktatasra alkalmas vizfelllet (természetes vizgk is
» az oktatashoz sziikséges segédeszkdzok megléte

Az oktatas tekintetében nem mindegy, hogy rendéikez tanmedencével, vagy csak
mélyvizben tortéhh oktatdsra van leh&téglnk. Egyértelffren kijelenthet, hogy a
legidealisabb, amikor mindkét tipusi medence (talemee és mélyvizes medence is)
rendelkezésre all. Azt is meg kell jegyeznink, hegysem mindegy, hogy a tanmedence
vizmélysége mekkora, mert ez jel&sgn meghatarozhatja az oktatandd személyek
folyamatba tortéh bekerilésének lehitégeit. A mélyvizes és tanmedencés program teljesen
eltér egymastol, mas a tematika €és mas a kivitelézfeladatok sora is. A nyiltvizi
Uszasoktatas ma mar sokat vesztett jé&geldl, az 0j és régebbi tanuszodak sokkal
praktikusabb és kiszamithatobb letsgiget nydjtanak a folyamat kivitelezésére.
Magyarorszagon 175 jarasbol 89 jarasban nincs tanusda!! (2014-es adat) Nograd és
Tolna megyéberegy tanmedence vana megyeszékhelyeken, vagyis Salgétarjanban és
Szekszardon. Fejér megyébennmindossze keté van, Gyér-Sopronbanharom. Gyoérben,
ami a Hvaros mogott az orszag masodik legversenyképesabisa;, nem volt eddig fedett 50
meéteres medence (2015-ben adtak at). Budapestziett 6tvenes medence van, 33-as és 25-
0s viszont 27, de igy is van olyan kerllet, amdigikegyaltalan nincs medence.

2./ Személyi feltételek:

* UszoOeddi oklevél megléte
e Uszooktatdi licensz megléte (2004. juniustol kd&le
» testneval tanari diploma megléte

A szakmai feltételek teljestlése rendkivil fontelset a szakmaiséag, hitelesség miatt.
Sajnos sok esetben a testnevelést tanitdé tananok tudjak felvallalni az Uszémozgasok
megtanitasat, mert sportszakmai ismereteik mastéagwz kapcsolédnak. Megfedel
tovabbképzéssel ez a feladat orvosolhatd. Megakelhban jegyezni azt is, hogy nem minden
UszOed# Uuszooktatdo és nem minden Uszéoktatd végez Uséioeulmkat. Keét teljesen kilén
oktatasi folyamatrél van szé.

A Magyar Usz6 Szovetsélinden gyermek tanuljon meg Uszni” elnevez@sogram
kapcsan hatarozatot fogadott el miszerint:

,Magyarorszagon csak a MUSZ &ltal kiadott enge@élighet a jogben Gszast oktatni! Uszd
oktatoként csak a licencet kivaltok dolgozhatngdvében!”

3./ Szocialis-gazdasaqi feltételek

» atarsadalom testkulturalis szokasai, hagyoméangakaéiciok
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e az orszag gazdasagi helyzete

» aterllet illetve régidé uszoda ellatottsdga (kegt@lések, nagyvarosok)
* aszubk anyagi helyzete (esélyegyéség)

* mikro- és makrokérnyezeti hatasok

A magyar lakossag testkulturalis szokasai, tradli¢ekintetében a megkérdezettek
nagy tobbsége nem az Uszast jeldlivlel&dzott. Szamos orszag nevének hallatan szinte
azonnal mellérendelhetiink tradiciondlis sportagat Skandindv orszagok: jégkorongozas,
korcsolyazas, sifutdas). Magyarorszag tekintetébagyen sokaig a labdariugas volt a
legnépszdibb sportdg, de az dét folyaman ez megvaltozott. Eredményesség tekindste
kajak-kenu, vivas, Uszas sportagak lenyegeseald allnak, a gyermekek sportagvalasztasa
tekintetében is népstbek, jelenis lehet a szerepuk.

8.1. Az Uszasoktatast befolyasolo tényéiz

Tarqyi aspektusbol:

* aVviz mélysége (testmagassag minusz 20 cm)

* aviz lbmérséklete (32 C°)

e az uszoda levéjenek limérséklete (30-32 C°)

e tanmedence esetleges hianya

* az uszoda esztétikuma, bielslaga, élményszésége
* hang-, fény-, szin- és szaghatasok az uszodaban
e az uszoda és a lakéhely (iskola) kdzotti tavolsag

Targyi aspektusbol nézve egy korabban végzett alas@Toévari F.-Prisztoka-Tovari
A. 2014.) kozel 2000 megkérdezett Uszobiskolas gyernmedkévalaszaibdl egyértelian
kitint, hogy a foglalkozasok hatékonysaganak egyiloletgsabb befolyasold tényige a viz
meélysége és dmérséklete volt. Ehhez szorosan kapcsolodik a tevegmérséklete is.
Egyértelnti, hogy a kmeérsékleti tartomanyoknak szinkronban kell lennhah hogy a
szarazfoldi és vizi gyakorlatok végzése kozbenggefem koncentracidé és a feladattudat
megmaradjon.

Személyi aspektusok:

e az oktaté szakmai, mddszertani ismeretei (szakmalstelesséq)
* az oktatd kuls tulajdonsagai: megjelenése, hangszine, hanghadpzaimika,
verbdlis és nonverbalis specifikumok, szokasolelkexlés
* az oktato belstulajdonsagai: tirelem, megértés, empatia, szimpgfogadas
» a mikrokdrnyezet tamogatoé illetve elutasitdé megriyiulasai (szidk,baratok, stb.)
A szemeélyi aspektusok tekintetében korabban maittus#o az oktatdi licensz
meglétének szukségessé&gér Emellett rendkivil jeles tényed a gyermekek
szempontjabol az oktaté személye és nevelésudjtit Ebfordulhat, hogy egy kisgyermek
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éppen az oktaté szemeélye miatt marad ki egy fogidkbdl, de lehet az is, hogy épgen
miatta szeret jarni Uszasorakra. Mas tulajdonsagelett a tirelem és az empéatia nagyon
fontos az oktaté szempontjabdl. Erdemes kivarnidés hagyni a tanuloknak a feladatok
tanuldsa soran. Az empatikus képességunk segidéeg@dig probaljuk meg beleélni
magunkat a kis Uszoéiskolas helyzetébe, aki félalbiatlan és nem biztos, hogy ol érzi
magat.

A mikrokornyezeti hatasok nagyonssrbefolyassal lehetnek. Ha belegondolunk abba,
hogy a sziilk egy része ugy iratja be gyermekét Uszasra, hagymandja: ,meg kell
tanulnod Uszni, mert kuldnben megfulladsz”. igyaazta folyamatba keriilés fontossaga
egyértelni, de amennyiben a gyermeket kudarc éri a halad@m,segyll eszébe jutnak a
szavak: ,megfulladsz, ha nem tanulod meg”. A kisgyek gondolkodasaban: megfulladok,
tehat meghalok. Ezzel maguk a sikijlegy helytelen médon kifejezett indoklassal ajakiki
gyermekeikben a gatlasokat és félelmet.

Modszertani-didaktikai aspektusbol

» az oktatasra fordithaté dsszes 6raszam

» ahaladési tematika

» az alkalmazott ismeretatadasi médozatok (verbalisalis, komplex)
* ahibajavitasok alkalmazasa, szakszége

e agyakorlatok ismétlésének szama

Az oktatasra fordithatdo 6raszam alaest meghatarozza az elémetzinteket. A
kimeneti kovetelményeket dsszhangba kell hoznifardéhatd idvel és tematikaval. Az
iskolai osztalyok esetében az Graszamok 8-10-128lészasorat jelenthetnek. Fontos, hogy a
szUbk pontosan legyenek tajékoztatva a programrol, anef a lehetséges kimeneti
tudasszintekil. Ezek a szintek természetesen kiloriedzlehetnek a ke#gd kozéphalado és
haladé tanulok esetében.

Pedagodqiai-pszicholdqgiai aspektusbol:

e atanuldk életkori sajatossagai
» a feladattudat megfelekzintje
» afigyelemkoncentracio életkornak megféletegléte

Az életkori sajatossagok egyértélem befolyasoljgk az UszOomozgasok
megtanulasanak hatékonysagatfetadattudat nagyon leegyszésitett megfogalmazasban
nem mas, mint a kapott ingerre adott motoros vatsisésége. Ez adott esetben lehet nulla is
(tehdt a kisgyermek nem végzi el egyaltalan a &l A figyelemkoncentracio szinten
tartdsahoz pedig elengedhetetlen a valtozatossagatékos feladatmegoldasok. Egy évodas
kisgyermek esetében az Uszofoglalkozas alatt (A&epdoglalkozas) az aktivan figyelemmel
eltoltott tiszta id optimalis esetben 8-12 perc lehet.
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9. Az Uszasoktatas

Természetes, hogy az Uszasoktatas folyamatanak gggizerepbje” az uszni nem
tudd személy,aki sok esetben kisgyermek, féif) de valamilyen szinten sérilt személy is
lehet. A mai korszérrendszerek mar tobb oktatoval dolgoznak integndéitiozatban, a sérult
es ép személyek kozos foglalkoztatasaval. Termeszet indokolt esetben az inkluziv
oktatasi médozatok és elvek alapjan egyéni spsciédkluziv jelled feladatvégeztetést is
tarthatunk. Ennél a médozatnal a tanulo integralearibbbi tanuldval kézdsen dolgozik,
viszont feladatai differencialtan csak@képességeihez vannak rendelve.

Hasonl6an kiemelt szerepe lehet k&pzett UszoOoktatonak, tanarnak vagy oktatd
asszisztensnek.

Nagy segitség azllbk tAmogato, pozitiv hozzaalldsa, défetdulhat, hogy korabbi
hibas egyéni oktatas miatt rosszul rogzilt isméketekell szembesiilnie az oktatonak. Sok
esetben nem hallunk roluk, a részi$leudbbsége pedig nem is gondolna, hogy mennyire
fontos a folyamatokiszolgalé személyzet tamogathozzaallasa és odafigyelése (gépészet,
vegyszerezeés, takaritas, kisézemélyek, felligyélasszisztensek).

A motivacios szint megtartasaban és az eredményekaaegzésben mindenkinek kiemelt,
jelents szerepe lehet.

9.1. Az idedlis életkor kérdése

A kérdéseében a széiiz kHzott viszonylagos egyetértés van, néhany élkésesekkel
talalkozunk az idealis életkor megitélésében.

Barany (1957) az oktatas megkezdését egy-két éves iskuldi utan 7-12 éves kor
kozott tartjia a legmegfel@bnek. A megfelél testi és értelmi fejlettséget, valamint a
k6zdsségen belll addigra kialakulo kapcsolatokaitikedvez feltételkent.

Székely(1963) szerint a vizhez szoktatast mar korilbelgyéves kortdl el lehet
kezdeni egyénileg, jatékos forméban. 4 éves kaijtitlja a viz al4 merllés, a lebegés, és a
levegy kifujdsanak elsajatitdsat, valamint jatékos fefakit ismertet. A csoportos
Uszésoktatas megkezdését korulbelll fél éves iskulét utan tartja legmegfel@bnek. Ezt
megebzéen csak az egyéni oktatast emliti Iéiségkéent €s egyben javasolja is.

Arold (1979) mar nem kéti a csoportos Uszasoktatas radgkét feltétlentl az
iskolaérettség eléréséhez. Megallapitasa szeribt@eves gyermekek megfeietlettani és
idegrendszeri sajatossagokkal, figyelemkoncentriéfpességgel rendelkeznek az Uszéas
tanulasahoz.

Kiss (2005) el§ésorban a ké#bi versenyeredmények szempontjabdl a 4-5 éves kort
tartja idealisnak az Uszéas elkezdéséhez.

Toth (2008) a gyermekek kordbban mar ismertetett onttgars fejbdéséll
levezetve az Uszasoktatdshoz idealis életkort e &or kozé teszi. (Egy Uszoversehyz
palyafutasa szempontjabdl haron® fszakaszt kulonit el, melyek az Uszasoktatas
hozzavetlegesen 5-8, majd az altalanos képzés 9-13 évdsikott, végul a specialis képzés
idészaka 14 éves kortdl.)
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9.2. Az oktatéasi folyamat egységei

A fejezetben az oktatasi folyamat egészének meggépét érirdt szempontokat
kiséreltik meg felsorakoztatni tovabbi alfejezdteketében. Az Uszasoktatassal kapcsolatos
szakkonyvek valamilyen logikai sorrendet kdvetvmastetik az oktatas anyagat. Az egyes
anyagrészek, mint példaul a vizhezszoktatas és lantkizd Uszasnemek oktatasanak
gyakorlatanyagai jol elkilonéilegységeket képeznek. Keves kivéteditekintve nem lehet
altalanos érvény szabalyt megfogalmazni az anyagrészek, kulondseniszasnemek
oktatdsanak sorrendiségét ilen. A legmegfelélbb modszert a helyi sajatossagoktol
flggoen, szamos szempontot figyelembe véve kell megialdlszakirodalomban ismertetett
kilénb6 megoldasok adott helyen ésdlidn vald helyességét bizonyara gyakorlati
tapasztalatok igazoltak.

9.2.1. A vizhezszoktatas. A folyamat kapcsolatanatika felépitesével

Egyértelntinek finik, hogy a kezék Uszasoktatasa soran azdelepés a vizhez
szoktatas, melynek célja, hogy a gyermekek megismggnek és megbaratkozzanak a
vizzel, mint “0j", idegen kodzeggel. Jeléségét a legtobb szérkiemeli (Székely 1963,
Counsilman 1977, Rajki 1978, Arold 1979, Kiricsi9B9 Téth 2008) és kulon fejezetben
foglalkozik a kérdéskorrel. Az alapvegyakorlatok az egyszémozgasformak, a viz ala
mertlés, a szem kinyitasa és a lév&fujasa a viz alatt, felfekvés a vizre, lebegiklas,
ugrasok valamint a vizben valo jatékok.

Korabbi munkankbanFovari és munkatarsgR014) - a vizhez szoktatas feladatait az
alapkoordinacios feladatok, a vizalamerilés fekdatsiklas feladatai, és a mélyvizi taposas
gyakorlatcsoportjaiba sorolva ismertetjik.

A vizhez szoktatas folyaman csokken a tanulék sm#sa, novekszik
biztonsagérzetik, megtapasztaljdk a viz fizikavéddyszeiiségeit, kialakul a tudatosan
szabalyozott 1égzésTéth (2008) a szervezet védekezeflexeinek ,megszeliditéseként”
jellemzi a folyamatot. Az Uszasnemek oktatasanatesdisége mar ekkor felmertl, hiszen el
kell donteni példaul, hogy a lebegést és a sikhason, haton vagy a kezdetidkinindkét
helyzetben oktassuk. Egyes séérgBarany 1957, Székely 1963, Rajki 1978) nem finglla
egyértelniien allast a kérdésben, de gyakorlatsoraikban asséd lebegés végrehajtasat, csak
az elé$nek oktatott uszasnemnek megféds, hason vagy haton ismertetik. Ezzel szemben
példaul Arold (1979), Kiricsi (1993), Téth (2008atArozottan a mindkeét helyzetben toéén
parhuzamos gyakorlast szorgalmazzak. Barany (1&&tgben a vizhez szoktatas a melliszas
- foként széarazfoldi - ravezetgyakorlataival parhuzamosan torténik, nagyjabédl @cke
keretében. Kiss (2005) magat a vizhez szoktatastalkinti kilon anyagrésznek. Az oktatast
az éaltala el uszasnemként tanitott hatiszas alapmozdulataigakogoltatdsaval kezdi,
szembainéen sok szarazfoldi gyakorlatot alkalmazva. Megdiéega szerint, a vizhez
szoktatashoz szilkségeso ik gyermekek éEletétl fiiggéen nagyon kilénbdz lenne.
Jelents hanyaduknak gondot okoz az arc vizbetétele, ashétnal azonban erre nincs is
feltétlentl szikség. A tanuldk a medencébe tértda- és bemaszas, a hatlszas
alapgyakorlatai valamint a jatékok soran észremétlszoknak hozza a viz jelenlétéhez. A
szerd é&llaspontja szerint ezzel tulajdonképpen megttiatd a vizhez szoktatasra forditott
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id6. Kevésbé mutatkoznak meg a tanuldk kozti kezdatorkségek, gyors és latvanyos
eredmeények érhék el, amellyel a szdk is elégedettek, ezaltal cstkken a lemorzsolodas.

9.2.2. Az Uszasnemek oktatasanak sorrendje

A kovetkez fontos kérdés, hogy a kulonkibzaiszasnemeket milyen sorrendben
oktassuk. A szakéik vélemeényei kozott itt elsmegkdzelitésre szemiiet kilonbségekkel
talalkozunk. Bar az egyes allaspontok tételes felasa tulzonakiinhet, ugy gondoljuk,
meégis jobb alapot nyujt a kovetkeztetések levondsah

Az 1926-ban kiadott Testnevelési Utasitas ugy fogal hogy gmelliszas az Uszas
tanitasanak alapja. Ez sajatithatdo el legkdnnyebbeA kiadvanyban ezt koveti az
oldallszas, a gyorsuszas és a hatluszas ismertetése.

Barany (1957) szintén a melliszéssal kezdi az @tatamelyet a gyorsuszas, a
menblszasok, a héat-, és pillangouszas kovetnek. Erdammdan figyelembe venni, hogy a
tananyag a 7-12 éves korosztaly szamara készlilt.

Székely (1963) mar a gyorsuszast javasoljd aszasnemnek, vélemeénye szerint ez
sajatithato el legkbnnyebben. Ezt a gyorsuszastaretes mozgasokhoz valé hasonlosagaval
magyarazza. Ezutan kdvetkezik a héat-, pillangévéegil a melliszas oktatasa. Szertibé&t
hogy a pillangbluszas tanitaisa mégela melllszasét. A szdrzindoklasa szerint,...a
pillangbuszas is csupan a gyorsuszas paros kagglaos labbal végrehajtott valtozatanak
tekinthet.” (Székely, 1963 28.ditathatatlan, hogy mozgasszerkezetileg nem talybludt,
és valéban hasonlit a gyorsuszéshoz, a r&vepetkorlatai is arra épllnek. Ennek ellenére a
karok, valamint levegyételnél a karok és a fej egyitiekiemelése a viz olyan jelends
fizikai erokifejtést kdvetel, amelyre a gyermekek ebben a &orbem biztos hogy képesek.
Ezen kivul a helyes ritmus kialakitasa is nehézsgtgekozhat.

Lényegében ugyanezt a logikai sorrendet fedezhefglk Counsilman (1977)
munkajaban is, aki a gyorsuszast kdeet a pillangd, majd a hat és a melliszas oktatdséat
ismerteti, bar ez nem feltétlendl jelenti az oldagarrendjét is.

Rajki (1978), valamint Arold (1979) konyveiben ggarhat-, mell-, és pillangbuszas
sorrenddel taladlkozhatunk. Rajki azonban pontosutdatAst ad a kérdéssel kapcsolatban.
Allasfoglalasa szerint,... az 5-7 éves kortak megfigyképessége, figyelem-6sszpontosito
képessége még nem elég fejlett a bonyolult methszgas — csoportos formaban todén
hibatlan elsajatitasahoz. ... a gyermekeket 8 évem @yorsuszassal vagy hatuszassal
tanitsuk, mert ez a célravedeb. A 8 évnél idsebbek és a felitek azonban mar
melliszassal is eredményesen kezdhetik az Uszi@stah(Rajki, 1978 9.0).

Arold (1979) felhivja a figyelmet arra, hogy a mellispisatasat prioritasként kell
kezelni azokban az esetekben, ha csak egy Uszaddatasara van elegehdlo.

Kiricsi (1993) hat-, mell-, gyors-, és pillangduszsorrendben ismerteti az anyagot.
Véleménye szerint fontos a gyakorlatokat mar aedzzoktataskor hason és haton is azonos
szinten megtanulni, ezt koven azzal az iuszasnemmel kell folytatni az oktatasglyldl az
ellendrzé gyakorlatok soran a csoport toébb tagja ér el pitaaményt.

Kiss (2005) a vizhez szoktatasnal mar emlitett indolad&pjan hatarozottan a
hatlszast javasolja élsiszasnemnek 4-6 éves gyermekek esetében. Eztokdvedr ra a
mell-, gyors-, majd a pillangbluszas oktatasara.neie azonban, hogy a 8-10 éves
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korosztalynal melluszassal kezdene. Kicsiknél mik&eédt a lemorzsolodas lelisége miatt
szorgalmazza a melliszas oktatasat, értelmezégianintsazzal a magyarazattal, hogy ha a
gyermek koran abbahagyja az edzések latogataségalAbb biztos Uszastudas birtokaban
torténjen. Kiemeli ezzel kapcsolatban a mellisiaBiztonsagban betdltott szerepét.

Toth (2008) héat-, gyors-, mell- és pillangbéuszas satbem ismerteti az anyagot, de
szintén felhivia a figyelmet a mellliszas delegességére szigoru okbrlat esetén. A
pillangéuszassal kapcsolatban megjegyzi, hogy a aihagyakorlatban csak az
utanpotlasképzeésre kivalasztott tanuloknak kezidokatni.

Ha elfogadjuk azt, hogy adott esetben mindegyileisetett sorrend lehet helytallo, és
ezek alapjan szabalyt szeretnénk alkotni, csupérjebenthetjik ki teljes bizonyossaggal,
hogy a gyorsuszas oktatasanak meg kéltreé a pillangéuszas oktatasat. Ennek ellenére, a
pillangbuszas masodik vagy harmadik Uszasnemkénento oktatasa meglehgten
életszeiitiennek finik.

Tovabbi szempontokat figyelembe véve megallapitkatjhogy idealis esetben
melllszassal etsiszasnemként csak az iskolaskoruak esetébenoztatunk.

Egyértelniinek finik, hogy elegendl 6raszam esetén, a fiatalabbak szamara a hat-
vagy a gyorsuszas kozul kell kivalasztani ad €iszasnemet, s tdbbségben vannak azok a
szakemberek, akik szerint a masodikat is. Harmadiklezutan legtdbbszoér a melliszas
oktatasa kovetkezik. A pillangéuszasra, amennyidatjak, leggyakrabban utolséként kerdl
sor. Akad azonban példa arra is, hogy a melluszidl ka masodik helyr&iss (2005)
esetében, vagy a pillangbuszas keril a harmadiken8kékely(1963) modszere szerint. Az
attekintett szakirodalom alapjan tehat azt a kéamttést vonhatjuk le, hogy az Uszasnemek
oktatdsanak sorrendjét egyfielb tanulok életkoratol fudgn kell megvalasztani. A hat és
gyorsuszas efségét a kicsik esetében a sskrzaltaldban azzal magyarazzak, hogy
hasonlitanak az ember természetes mozgasformaihozgyermekek altal koénnyen
megfigyelhed, utanozhato, egysaemozgaselemeket tartalmaznak. Hatuszasnal ezeh felu
nem okoz problémat a levéggtel, igy a tanulék hamarabb képesek lehetnekatdgtavok
megtételére is.

A melliszds mozgasszerkezetileg nem kapcsolodik eamészetes emberi
mozgasokhoz. (Arold, 1979) Blsorban a helyes labtempd elsajatitasa jelenti mapgbb
nehézseéget, bar véleményilnk szerint gyorsuszastélegivétel elsajatitasa is hasonldéan
nehéz, esetenként talan nehezebb is. Vannak azadysty modszertani megfontolasok is.
llyen példaul, hogy ha a melliszas oktatdsa néegel gyorsuszaseét, akkor a gyorsuszas
levegvetelének tanulasakor a gyermekek sokkal inkabie gdrobaljak kiemelni a fejlket a
melliszasnal mar begyakorolt mozdulat miatt. M&sl&® hogy a gyorsuszas labtempodjanak
uszolappal tortéhgyakorlasa soran gyakran szintébrelvesznek levey.

A mésik szempont, amit figyelembe kell venni azassemek oktatasi sorrendjénél, a
rendelkezésre all6 & Itt visszautalnék az Uszasoktatas alapeétjara, amelyet alsllegesen
a vizbiztos Uszastudas elsajatitAsaként hataroztuel. Ezzel kapcsolatban [ényeges
allasfoglalas, hogy ... akirgl megallapitjak, hogy tud Uszni,... az barmilyen terins, de
mellen kell, hogy tudjon Uszni(T6th, 2008 249.0)

A melliszas fontossagat a szakkrtlegfoképpen a vizbiztonsaggal valdé szoros
kapcsolataval magyarazzak. llyen jelléikzpéldaul, hogy a fej helyzetébaddddan az Uszo
jol tud tajékozodni, akar kiemelt fejjel is halatthamagyobb tavolsdgot tud megtenni
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viszonylag kis energia befektetéssel akar még gdt@mdechnikai végrehajtas mellett is. A
mellisz6 mozgas fontos szerepet tolt be adlinfientésben, viz al& merilésben, viz alatti
Uszésban, valamint a melliszé labmunka alapjaitd @gaposas is.dként a fenti okokra
alapozott a megallapitas,.. hogy ha valaki csak egy uUszasnemet tanul vagit,taz a
melluszas legyen, illetve, ha az oktatonak csaldr@gy-két hetes oktatasra van lefsgtge
(pl. nyari tanfolyam, iskolai taborozas), akkor @liaszast tanitsa.(T6th, 2008 249.0)

Még a hibas technikaval végrehajtott melluszas éheathien nagyobb biztonsagot
nyujt, mint egy kicsivel jobb szinvonall hat vagyogsuszas a melliszas ismerete nélkiil.
Mas kérdés, hogy a rogzilt hibakat utdlag mar sokkahezebb kijavitani. Tomor
megfogalmazasbah:. a tanitasi folyamat felgyorsitasa azzal a vegeéjar, hogy a tanulok
nagy része nem kap kielegjikégbb tovabbfejleszthéttechnikai alapot ariszdmozgashoz.”
(Rajki, 1978 11.0) A sietség tehat a B8Ag rovasara mehet, aminek kilénésen az utanpotlas
nevelésben van nagy jeléaége. Azonban tételezzik fel, hogy ez utébbi esethegfeleb
id6 all rendelkezésre. A melluszas esetében a hebpbmikai végrehajtas azeért is kilondsen
fontos, mert a versenyeken ez a leginkabb szabdttydgszasnem. A hibas technika nem
csupan az uszo6 édredményét befolyasolja, hanem 6nmagaban is kizaoakhat maga utan
egy versenyen. Az utanpotlas nevelés szemponigitleEmbe véve ezért is célsizdehet a
melllszast azt kovéen oktatni, hogy a tanulok mar valamilyerdzstes Uszotapasztalatra
tettek szert és otthonosan mozognak a vizben. Ekkoér lényegesen kevésbé jelentkeznek
szamukra a kits és bel§ zavard tényeik, ezaltal jobban tudnak a nagyobb figyelmet
igénylb mozgaselemek végrehajtasara 6sszpontositani.

Az oktatdsi folyamat kialakitasanal valamilyen rékbten szerepet jatszhatnak a
szUbk és a fenntarto intézmény (iskola, szakosztaly sibarasai is. Ezek lehetnek az oktato
szakmai meggizédésével egybevagoak vagy bizonyos meértékig elleseétis. Elssorban a
helyi sajatossagok fiiggvénye, hogy az érintettekyeani modon képesek és hajlandoak
alkalmazkodni egymas igényeihez.

9.2.3. Az egyes anyagrészek parhuzamos oktatésshatdsaga

Az eloz6 fejezetben attekintésre keriltek azok @ dzempontok, melyeket az
Uszasnemek oktatasi sorrendjének kialakitasakoyeléghbe kell vennink. A kérdést
bonyolitja, hogy az egyes részek nem csak egynds banem elviekben, bizonyos korlatok
kozott egymassal parhuzamosan is oktathatok. Ezakan csak azt értjuk, hogy tébb
Uszasnem mozgasanyagat a kezdétekpyutt oktatjuk, hanem azt is, hogy valamely
Uszasnem alaptechnikajanak elsajatitaétt mlegkezdjik egy masik Uszasnem oktatasat is.
Csupéan a szakirodalomra hagyatkozva nem valik égydive, hogy az egyes uszasnemek
oktatasa milyen Utemben kdvesse egymast, a tovaadisnemek tanitdsat mikor kapcsoljuk
be a folyamatba. A valasz nyilvan sok térték fligg. A szerdk altalaban els masodik,
harmadik, negyedik Uszasnegihirnak. A rangsorolas természetesen sziikségesgylgtal
leegyszeisits is. A kulonbdd uszasnemek parhuzamos oktatasarol viszonylag sestéssik
sz0. A sorrendiség mindenképpen indokolt, hiszeiivdryaldé, hogy nem oktathatunk
egyszerre mindent, illetve az anyagrészek egymgsibésenél egy sor egyeb szempontot is
szem eitt kell tartanunk. A gyakorlatban azonban szikségisk bizonyos atfedések,
kiléndsen az elslszasnem elsajatitdsat kdext. Ezen kivll, ha a vizhez szoktataskor a
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lebegést és siklast hason és haton is megtanitatfldménylnk szerint a gyors és hatuszas
parhuzamos oktatdsa, mozgasszerkezeti hasonlésadalkladoan nem feltétlenll zarja ki
egymast. Ezt kdvéen roévidesen lehetségesnek tartom a melliszasashtat bekapcsolni a
folyamatba, természetesen elegeddaszamot és rendszerességet feltételezve. Mdt€sral
kerilt, hogy az attekintett szakirodalom nem téligyaszletesen a kérdést.

Barany(1957) a kovetkezuszasnem ravezegyakorlatait a mar majdnem elsajatitott
uszasnem befejézyyakorlatainal ismerteti. Kébb néhany feladat erejéig visszatér ugyan az
elézéleg elsajatitott Uszasnemre, de az egyes Uszasraktatlisa hatarozottan elkilonul.

Kiss (2005) ebBl a szempontbdlatfogd felépités” valamint,kis Iépésekkel, nagy
pontossaggal felépitettinddszert kilonbodztet meg, melyek kozil a 4-6 évesdetaly
esetében az utdbbit tartja jonak. Az atfogé modspdbek kozott azzal jellemzi, hogy az
oktatd kevés magyardzatot hasznal, bemutatassalléizt, tobb Uszdsnemet is oktat egy
oran belll, igyekszik minél &b mélyvizbe vinni a tanuldkat, eleinte nem tulajdanagy
fontossagot a pontos technikai végrehajtasnak. razlégkore laza, sok a jatek és a szabad
foglalkozas, a csoport életkort tekintve heterog@nkis lépésekkel, nagy pontossaggal
felépitett modszert Iényegében ennek az ellerkétifeirja le. Az oktatdé egyszerre csak egy
Uuszasnemet oktat aprélékosan egymasra épitve &5 eggzeket, és csak pontos technikai
végrehajtas esetén lép tovabb az anyagban. A ¢stetdnulok nagyjabdl azonos életkoruak,
a foglalkozas légkore kissé feszillt, a szabad jatétartama az 6ra hosszanak korilbelll
egytizede, de ezen kivil gyakoriak a szervezetparsos jatékok. Visszatérve az eredeti
kérdésre megallapithatd, hogy a s#esizkilonbod uszdsnemek parhuzamos oktatasat a 4-6
évesek esetében kezdetben nem tartja célrdredet Ezzel szemben, esetében elmarad a
klasszikus értelemben vett vizhez szoktatds, ami d&A altalanostol némileg elter
gyakorlatokkal, de végssoron a hatiuszas oktatasaval parhuzamosan tarténik

9.2.4. A mélyvizhez szoktatas ideje és feltétetaposas oktatasa

A biztos Uszastudéds a csak mély vizben allapithag, melynek kritériumaiT6th
(2008) a kovetkeiképpen foglalja 6ssze:

LA tanulé mély vizbe ugras utan (talpas vagy fej@gjos tajékozodassal feljon a viz
felszinére, tiz-tizendt masodpercig taposassahathd, majd valamely Uszasnemben
legalabb huszonot métert Uszik megallas nélkil, bimégté technikaval. A megbizhato
technika a kar-és labmozdulatok, valamint a léwégel ritmusos 6sszehangolasat jelenti.”
(Téth, 2008 217.0)

Felmerll a kérdés, hogy milyen feltételeknek keljestilnie ahhoz, hogy mélyvizbe
vihessuk a tanuldkat, illetve mennyi tanmedencehkgylast koveien lehetséges ez. A
szakirodalmat attekintve nem minden esetben tafadure vonatkozo irdanymutatéSzékely
(1963) az alapfokl Uszasoktatas befgjEpéseként, a négy Uszasnem elsajatitasat dgivet
tér csak ra a mélyvizes gyakorlasra.

Arold (1979) véleménye szerint a vizhez szoktatasi gyaiodk szinte parhuzamosan
végezhetk a kis- és mélyvizben egyarant. Allaspontja stehia a tanulok méar a lebegést,
siklast, vizbe ugrasokat végrehajtjak a tanmedegébgy-két foglalkozast koven lehet
prébalkozni a meélyvizes gyakorlatokkal is. Kiemetizel kapcsolatban a segitségnyujtas és az
oktato tanitvany kdzotti bizalom szerepét.
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Kiss (2005) mint mar ismeretes,6ek0r csak a hatluszast oktatja. Leirasai alapjan
megéallapithatd, hogy az élsiagymedencés gyakorlatokat azt kdeet iktatja be, hogy a
gyermekek a kismedencében a hatluszas alaphelymet&mgédeszkdz nélkil, csak
labtempéval haladva egész hosszokat megallas néliiitinak Gszni. Ertelmezésiunk szerint,
esetében a 4-6 éves gyerekek, heti harom foglatkkiréetében, hozzavdtgesen harom
honap alatt jutnak el erre a szintre.

Toth (2008) allaspontja szerint a merllés, léxadel és a lebegés tanmedencében
tortérd tokéletes elsajatitasat koteh, az el§ nyolc-tiz Uszasoktatasi foglalkozas utan
kovetkezhetnek az dls mélyvizes Kkisérletek. Kiemeli az oktatdo aktiv ssgfének
jelentbségét, valamint a segédeszkdzok fokozott szerEphtivja a figyelmet a fokozatossag,
a turelem, a biztonsag valamint a megfeleizhomérséklet fontossagara. A mélyvizben is
nagyrészt a tanmedencében végzett feladatokat testimer kordbban megtanult gyakorlatok
~atmentésésl” ir.

A fenti 6sszehasonlitdsban tobbféle modozatra thatha példat. Fontos azonban
kihangsulyozni, hogy a vélemények eftédében, helyen és lehitégek kozott szilettek.
Nyilvanvalé hogy a kérdés eldontésében a tanuldigszintjen kivil a helyi kérilményeket
is figyelembe kell venni. Ha az oktatd egymaga kéleyn dolgozni és vigyazni az egész
csoportra, az jelebsen kitolja az ets meélyvizes gyakorlatok ttpontjat. Ezzel szemben, ha
kevés tanuld jut egy oktatéra, megféletzamui segit all rendelkezésre, akkor sokkal
hamarabb lehet biztonsaggal megtenni a& mégyymedences probalkozasokat.

A szakemberek beszamoléi alapjan gyakrdifoedlul, hogy még azok a tanulék is,
akik a tanmedencében mar tokéletesen végrehajtamakyos feladatokat, a nagymedencés
gyakorlas soran képtelenek ugyanerre. Valdsithet, hogy ha a lehéségekhez meérten
minél korabban keZilik meg a mélyvizhez szoktatas, annal kisebb migetelelentkezik az
emlitett probléma, vagyis ha a tanulok korabbajutiidk a kezdeti nehézségeken, dtis
nagyobb hatékonysaggal végezhet mélyvizi gyakorlas. A korai mélyvizes gyakorlato
tovabbi ebnye lehet az is, hogy &db — még az Uszétechnika elsajatitasat néegeh —
kialakul egy minimalis foka vizbiztonsag. A tanulékzdeti félelmét nyilvanvaléan az Uj,
ismeretlen koérnyezet véltja ki, melynek 18gh tényedje a viz mélysége. Fontosnak tartjuk
azonban kihangsulyozni az ismeretténvald félelem jeleriségét. A tanmedencében a
medencefenék fontos tampontot €s egyben biztorgtgéjelent a tanulok szamara, amelyet
a mélyvizben kezdetben elvesztenek, ezért gyalkétsegbeesetten kapaszkodnak a medence
szélébe. Ez a szorongads megneheziti - némely eséthetetlenné teszi - a gyakorlast,
egyuttal a tanulo leszakadasat eredményezhetit ggjasztalat, ha a tanuld ilyen esetben
oktatdi segitséggel, a létra vagy egy rud mellgtapaszkodik a medence aljara és a labat
leteszi, az nagymértékben hozzajarul a félelem lewitéséhez. llyen esetben ugyanis a
medence mélysége a tovabbiakban nem ismeretlenzik@nt lesz jelen, és a medencefenék
valamilyen mértékben visszanyeri tampont jellegét. vizbiztonsag kialakulasaval
parhuzamosan e dolog fokozatosan jé&gét veszti.

Szintén a vizbiztonsaghoz kapcsolodik a taposéaslgvizben, kiemelt fejjel tortén
egyhelyben maradas képessége. Oktatasara az Kltauimanyozott szakkonyvekben nem
térnek ki kulon.Toth (2008) a mélyvizhez szoktatas feladatai kdzottitéstl tesz rola, de
céliranyos gyakorlatokat nem ismertet. A mellusphsnitségével kapcsolatban megjegyzi,
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hogy a taposas a melliszé labmunkara épul, az amomem valik vilagossa, hogy a
melluszas labtempdjanak oktatasa valéban negela taposas elsajatitasat.

A taposas oktatasara vonatkozé ajanlas korabbi énkidan Tovari és
munkatarsainak?2014) talalhat6. A vizhez szoktatas kulon felasigportjanak tekintjuk a
mélyvizi taposas elsajatitasat, amelynek oktataddmakrét gyakorlatokat ismertetlink.
Kiemeljuk jelentségét annak, hogy az oktatds sotan az egyes részfeladatokat a
gyermekek a mélyvizben is gyakoroljak. Ennek enegesévegrehajtasat nagymeértékben
segitheti a korabbi vizhez szoktatasnal tanult wi&lytaposas, ami biztonsagot ad a
gyermekeknek.[Tévari és mtsi, 2014).

9.2.5. Az egyes anyagrészek és a vizbiztos Usaaslisdjatitdsahoz szikséges id

A tanuldk eltéé képességei és (aetes tapasztalatai miatt az egyes anyagrészek
elsajatitAsahoz szukségestidyilvanvaléan nem lehet pontosan meghatarozniokatasi
folyamat megtervezésekor mégis szikséges tudnuoky hegy bizonyos anyagrész
elsajatithsara hozzavetgesen mennyi it kell forditanunk, mert e nélkil nehezen
tizhetnénk ki a realis célokat, és oszthatnank bemdpsan a rendelkezésre allosid A
kérdéskor az oktatasi folyamat eredményességénghétese szempontjabdl is fontos lehet.

Bérany (1957) esetében — mint mar ismeretes — a vizhektatas a melllszas
ravezeb gyakorlataival parhuzamosan torténik, nagyjabdl 18cke keretében. A folyamatos
melliszas elsajatitasaig az &R0 foglalkozas alatt jutnak el a tanulék. A gyorsat-, és
pillangbuszas elsajatitasa tovabbi 20 — 5 (8)72ecke keretében torténik.

Arold (1979) a szervezett iskolai Uszasoktatas &apcadott oraszamokhoz tartozo
kovetelményeket ismertet, az akkoriban hatalyognée®elési tanterv alapjan. Eszerint az
altalanos iskola 2. osztalyaban évi 16-24 oOrabanithatd Gszas, melynek soran & f
koévetelmény, hogy a tanuldk legalabb két Uszasneajétitsanak el alapfokon a gyors- , hat-
vagy melluszas kozll. Az ismertetett eller6 gyakorlatok alapjan ez legaldbb 15m
folyamatos Uszast jelent az adott Uszasnemben.vAbbd évfolyamokon a cél a tanultak
tovabbfejlesztése és elmélyitése.

Kiss (2005) a hatuszas oktatasi tematikdjara mutaghafy melynek teljes hossza 12
hét. Ez alapjan a hatuszasdéetegédeszkoz nélkili kisérleteire a nyolcadik hédeaz heti
harom orat feltételezve legkorabban azéelBl alkalmat koveéen kerul sor. (Ezzel
parhuzamosan, szintén a nyolcadik élékezdi meg a melluszas szarazfoldbkaszit
gyakorlatainak oktatasat, a vizokészity gyakorlatokra azonban csak a tizenegyedikéhétt
kerdl sor.)

Toth (2008) — sok mas szétzdz hasonldan — nem mutat be konkrét példat az
anyagrészek itbeli Uitemezésére, hanem az egyes feladatok eses¥herteti a tovabblépés
feltételeit.

Osszegezve az imént felsoroltakat megéllapithatjukpgy a szakésk
hozzavetlegesen 20 oOradban hatarozzak meg azbkéls oktatott Uszasnem alaps#int
elsajatithsahoz szikségesitidez a tudas azonban korant sem biztos, hogy heeghe
vizbiztos Uszastudas kordbban ismertetett kritéainak. A tovabbi Uszasnemek elsajatitasara
forditott id5 fokozatosan lerdvidlil, bizonyara az uUszasnemek géasszerkezeti
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hasonlosagaibol fakaddéan, és a tanuldk vizben ntdrtégyre otthonosabb mozgasa
kovetkeztében.

9.2.6. Az Uszasoktatas kapcsolata alkBssportteljesitménnyel

Emlitésre kertlt, hogy az oktatasban a sietsé@lbgizor a mibiség rovasara megy.
A vizbiztonsag minél gyorsabb kialakithsara valdek@iés azonban sok esetben lehet
elfogadhato, & szukséges és fontos cél. Ezekben az esetekbésblabk sportteljesitmeny
megalapozasanak szerepe elhanyagolhaté az életuedsl baleset megeks jeleniségéhez
képest. Mivel nem kizart, hogy poétolhatatlan Iélséget szalasztanank el a biztos Uszastudas
kialakitasara, a kompromisszum szikségszar technikai végrehajtas szinvonaldnak
rovasara. A szakmai igényesség természetesen #memss fontos, azonban minden apré
hiba kijavitasara értelems#en nincs elegerididé. Ha a tanulé mégis sportoléi babérokra
térne, a rendszeres egyesuleti oktatas keretébka némileg tdbb munkéaval is, de -
remélhebleg kijavitiak majd a hibakat. Ezelbkovetkezik, hogy az alkalmazott oktatasi
tematika és a kébbi sportteljesitmény kapcsolatat, éderban a magasabb 6éraszamu
programok esetében lehet és érdemes vizsgalnmatt alapvet kévetelmeény, hogy az
oktatds megfelél technikai alapot nyujtson egy kKdbi, sportoloi palyafutas esetére. Az
egyes anyagrészek elsajatitasara forditétt ad Uszasnemek oktatdsanak sorrendje, egymast
kovetben vagy parhuzamosan torééoktatasuk, mind olyan jelledk, amelyek szdmos
variacids leheiséget kindlnak az oktatasi tematika OsszeallitAs&arabban méar
megismerkedtinkKiss (2005) erre vonatkozo allaspontjaval, és az dhalgesnek tartott, az
utanpotlas nevelés igényeit maximalisan szenétt ettartd, ,kis lépésekkel, nagy
pontossaggal felépitettinddszerrel. Felmertl a kérdés, hogy e variacionilkialalunk-e
olyan valOs alternativakat, amelyek az adott felskt mellett igéretesnek bizonyulnak, és
megadjak a kel technikai alapot a tovabblépéshez is.

10. A vizhezszoktatas feladatcsoportjai
10.1. Alapkoordinacios feladatok

e jarasok

o futdsok

» szokdelések paros és egy labon

* egyszeiibb feladatok tovahaladas kdzben, egyensulyi hedyetlakitasa
» Osszetett feladatok tovahaladas kdzben

» egyszeiibb vizbejutasok (Ulésh guggolasbal, allasbaol)

e parokban illetve csoportosan végzett feladatok

» jatékos feladatok segédeszkdzokkel
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1-2. kép: Az alapkoordinacids feladatok
Fotok: Pécsi Usz6 Sport Egyesiilet

A feladatok sikerességét meghatarozd téfkyez testsuly, testmagassag,

a feladatvégzésben.

Ennél a feladatcsoportnal nagyon fontos cél, hoggyarmekek az egyensulyi
helyzetiiket megrizve tudjanak helyvaltoztatasokat vegezni. Az @sds iskolaskoru
gyermekek testsulya a vizbejutaskor a fizika toyeérszerint megvaltozik, sulypontjuk
optimalis helyzetbe kertlését a viz aramlasa ésrakg a hullamzas is befolyasolhatja. llyen
esetben egy efdes, viz ala kertlés negativ élménye karos lehabwabbi feladatok
végzéseének hatékonysaga szempontjabdl.

A koordinaltan végrehajtott helyvaltoztatasok visziehetve teszik jatékos feladatok
megoldasat is (pl.: fogojatékok, szoborjaték,). Azbe tortéd bejutas fokozatossagat
mindenképpen tartsuk be, amennyiben mad van, hiaszkéa Iépc$ adta leheiségeket.

A vizbeugrasok oktatasanal viszont nagyon nagyefiggt kell forditani a balesetek
megebzésére. A fokozatosan neheéddladatok nagy sikerélményt nyujthatnak, a féldke
batortalanabb gyermekeknek batorsagot és sikebiitesithatnak.

10.2. A viz ala meriilés feladatai

» frocskdlések, arcvizezések, mosakodasok és mingan teladat amikor viz kerll az
arcra (frocskd csata, e%....stb.)

* békabuborékolas szjjal és orral

* homlokvizezés (vizisapka)

* hajmosas, hajvizezés

» vizibujocska jaték

* lemerilés a viz al4, a vizalatti vilag megismefézem kinyitasa)

» kincskeresés és szamolvasas

* bavarfeladatok, a lemeriléssidrtamanak novelése
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‘.\.IZV"A ‘1! = ,f
3-8. kép: A vizalamerulés feladatai
Fotdk: Pécsi Usz6 Sport Egyesiilet

A viz ald merllés sikerességét befolyasold tékyex szem kinyitasa lemerilés
kézben (szemhéjzard reflex), a viz fllbejutasa €éegulyszerv, illetve annak (ikddése),
batorsag, jatékossagpeetes ismeretek.

A viz ala merllés feladatcsoportja mar komoly fataglé allithatja a gyermekeket. Itt
jelentkezhetnek ékz0r olyan problémak, amelyek megolddsa a tanampsaetjabol is
nehézségekbe Utkdzhet. Az arcra k&ridizcseppekil (,Hol szaladnak a vizcseppek?”) a
telies lemerilésig a fokozatossag elvét betartdadpak, de a sikeres feladat végrehajtas
utan a tanuldé mindenképpen tovabbléphet a kovétlaidsséd feladat teljesitésére. Két
érzékszervink fikodése is befolyassal lehet az eredményességregyik a fil, mint ketis
érzékszervink. A lemerilés soran viz jut a hal&df@, amelynek nyomasa kihatassal lehet az
egyensulyszerviink tkddésére. A szemink pedig a szemhéjzard reflex éteeghiatt
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zarodhat be a vizbemeriilés pillanatdban. Tovablehemit” korilmény lehet az orr
nyalkahértya, és a szem &bértya érzékenysége a vizbendéegyszerekkel kapcsolatban.
A viz alatti vilag megismerésében szamos jaték iglgnv feladatmegoldas kerilhet a
feladatok soraba, sok segédeszkoz, ,kincs” és tsegitségével.

10.3. A siklas feladatai

* vizigombodc kapaszkodéassal, segédeszkozzel és swabad

* hasonfekveés kapaszkodassal, segédeszkozzel

* lebegés, illetve vizicsillag egyéni és csoporttadatvégzéssel
* nyUjtottkei séta felemelt, illetve lehajtott fejjel segéde i€l
» siklas helyzete egy labbal tortérugaszkodasokkal

» siklas segédeszkozzel, illetve anélkiil

» versenyek, illetve jatékos feladatok siklassal

9-11. kép: A siklas feladatai
Fotdk: Pécsi Usz6 Sport Egyesiilet

A siklas eredményességét befolydsold téhyerlozetes ismeretek és készségdrint

vizalameriilés, a fej tartdsanak megfelpbzicidja, a gyakorlas ismétlésszama, illetve a
fokozatossag elvének betartasa, menedékességwdsfefa vizszint sikja, illetve a test

hossztengelye altal bezart szdg).

Ennek a feladatcsoportnak a kimeneti tudasszirgigymértékben meghatarozza a
késbbiekben az Uszomozgasok oktatdsanalésdigét. Egyertelly hogy aki nem megfelél
szini sikldssal rendelkezik, az a tanulonk adkdésekben az Uszomozgasok megtanuladsa
soran kevésbé lesz eredményes. A fej tartasa natpkhén befolyasolhatja a céip
vizszinthez viszonyitott allapotat (magas fejtartasillyed csig, mély fejtartas — magas
csip). A szakemberek egyontetvéleménye, hogy csak a megféleés koordinaltan
végrehajtott siklas utan kezdteatl labmozgasok és kartempok oktatasa. Sajnos neaem
esetben jutnak el a tanuldk a készsegéamgrehajtashoz, igy a kisbiekben technikailag
rossz Uszémozgésokat fognak végrehajtani. Folyangi@korlassal és hibajavitassal, a
gyakorlas ismétlésszaméanak névekatennyiségével befolyasolhatjuk az eredményességet.
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10.4. A mélyvizi taposas feladatai

» kapaszkodassal haladas a medence szélén

» kapaszkodas nyujtott kézzel, taposo, bicikklizozgas labbal

» kapaszkodas egyik kézzel, masikkal viz alatti @dalkartempo, labbal taposas
» taposas a mélyvizben tanari segitséggel, a kézradmgdlitasaval

» taposas onalldéan kis tavolsagon

» taposés vizbeugrassal, szem kinyitasavalgl@gakorlattal (belégzéssel)

— ﬁﬂwm

==t

12-19. kép: A mélyvizi taposas feladatai
Fotok: Pécsi Usz6 Sport Egyesiilet

A mélyvizi taposas eredményességét befolydsoléziltnya nagymedence (mélyviz)
vizhémeérséklete, az é&tetes ismeretek alkalmazhatésdga, a tanéri segitsgiteke, a

rendelkezésre allo éd
A napjainkban alkalmazott és altalunk is megva#issét ajanlott oktatasi tematikak
szerint a mélyvizben végzett taposas hozzatartoxizhez-szoktatas feladatcsoportjahoz. Ez
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azt jelenti, hogy a sekélyviz megszokasaval szmbao a tanuloink a mélyvizi szoktatast is
elkezdhetik. A tanmedencés feladatok nagymedencébe@r végeztetése kezdetben
problémat okozhat, de a Kdsbiekben hamar sikerélményt ad a gyermekeknek fizipaas,
lemerllés kapaszkodassal, falnal vizi gombéc, kagmakissal hason fekvés, stb.). Ebben a
folyamatban a mélyvizi taposas oktatasa lehet stalelgesen megtanult feladat. A taposas
életvédelmi szempontbdl kiemelt jelésédi, hiszen vészhelyzetben, szituaciés helyzetben is
biztosithatja az életben maradast. A biztos taposd@gehajtasa viszont a Kédbiekben
lehetiséget biztosit mas, nehezebb feladat elvégzésgramslyek mar kapcsolodnak a
konkrét uszasnemek feladataihoz (pl.: gyorsuszdsidpo uszolappal).

Specialis feladatnak misil a ruhdban torténtaposas gyakorlasa, amely egyérietm egy
adott szituacid megoldasa, vizbeesés és biztogagija partra nehezitett (ruhdban)
korilmeények kozott. Ennél a feladatnal a tanuldlar@kl$ ,furcsa” dolog a ruhaban tortén
vizbemenetel lehet. Tapasztalataink szerint hgszggi Uszasorat szamolva azéedsztalyos
tanulok a 25-30. tandran sikeresen elvégzik a &eéd

11. Az Uszasoktatas feladatcsoportjai

Az Uszasoktatas feladatcsoportjait minden esetleegges uszasnemek kar, illetve
labtempojanak megtanitdsa jelenti. Beletartoznalszarazfoldon végzett d@dészit és
ravezed, valamint [égé gyakorlatok is. Az Uszas oktatdsanak feladatait tehet elkezdeni
koordindltan hason, illetve haton fekvés nélkil. dszasnemek oktatasanak sorrendiségét
minden esetben a rendelkezésre allo tddagek, az iékartam, az életkor hatarozhatjak meg.
Korabban tradicionalisan a gyorsuszas oktataséabkott a folyamat, ma mar azonban ez
uszodanként, oktatasi rendszerenként eltérésekatmati Lényeges szempont azonban, hogy
a gyermekek tobb Uszasnemhez kapcsolddd feladsimtrijenek, igy a kébbiekben az
oktatok altal meghatarozott feladatokon kivil akgytsoknal kivalaszthatjak a szamukra
legeredményesebben végrehajthatdé szabadon vatdeiadatokat.

A folyamatban nagy jeletsége van annak, hogy az egyes részfeladatokat a
gyermekek a mélyvizben is gyakoroljak. Ennek eradrag végrehajtdsat nagymértékben
segitheti a korabbi vizhez szoktatasnél tanult wiglytaposas, ami biztonsagot ad a
gyermekeknek.
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20. kép: Az Uszasoktatas
Fot6: Pécsi Usz6 Sport Egyesiilet

11.1. A gyorsuszas technikai elemzése

11.1.1. Az iszadsnem elemeinek bemutatasa

A gyorsuszasban ugyanugy, mint a tébbi Uszasnembegkilénbéztethetiink
kartempdt, illetve labtempét. Ezek azok a mozgasuoklyek az direhaladast segitik a
vizben. A technikai elemek listdja ezekkel azonlveily korantsem ért véget. Fontos szerepe
van a helyes légzés-technikanak, a légvételnelkamiat a forduloknak, melyeknek a
folyamatossag megtartasa és advebzteség elkerllése a feladata. A mozgéssorozat
elinditdsaért pedig a rajt felel, ami Iényeges elbiszen ez éki meg magéat az Uszast, és
mert az Usz6 igy kerll bele abba a bizonyos kozegleéyben majd a sportmozgést fogja
végezni.

Ezeknek a technikai elemeknek a részletes bematatsts azonban néhany olyan
dologrdl is emlitést tesziink, melyeket sokan csakékes tényaiként neveznek meg, vagy
egyaltalan emlitést sem tesznek roluk. llyen példaielérehajtdé eré, vagy mas néven a
propulzid.

Definicio: ,A propulzié az az ér amely az Uuszét &ehajtja, s amelyet a sportol6 a
karjaval és részben a labaval idéz"l(J. E. Counsilman 1970yal6jdban az az ellenéllas
véltja ki, amely a karok és labak mozgasanal keleks és a viz hatrafelé toriemolasanal
jelentkezik

Az Uszokvizszintes testhelyzetea kdvetke®d. Ennek a testhelyzetnek igen fontos
szerepe van az aramvonalassag és a lapossag detjtart. Ez ugyanis két olyan szempont,
melyeknek meg kell felelnilik a fokozott hatékonysadekében.

Természetesen itt is, mint minden mas mozgasnéfordulhatnak visszahuzé
tényedk — hibak, melyek végil csokkenthetik a mozgas satgeét. Helytelen testtartasra egy
példa, amikor a sportol6 a fejét tul alacsonyatjaar vizben, igy mélyebb helyzetet vesz fel,
aminek kovetkezményeként a ra hat6 ellenallas ketisemegH.
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A test oldalfekvéselegalabb olyan fontos tényéa maximalis eredmeényesség és a
gyorsasag elérése érdekében, mint a vizszinteggelannél az uszasnemnél a test barmely
részének oldaliranyl mozgasa megnoveli a viz dlis#, igy ebben a sikban is keriilni kell
a folosleges mozgast. Ez alatt az olyan oldaliratedékenységet értjik, amely soran a
mozgast végzegyén feje, valla, csdpe stb. oldaliranyban ide-oda mozog.

Az ilyen esetleges hibak kikiiszobdlését mind azélkediktatok, mind pedig maguk a
sportolok is egyszéen elvégezhetik, csupan odafigyelés és pontosgagse Ugyelni kell
a helyes végrehajtasra, valamint réatii kell a folésleges mozgast a vizben.

11.1.2. A gyorsuszas alaphelyzete

Definicio: A gyorsuszas technikai végrehajtasa soran alapbeigk nevezzik azt az
allapotot, amikor az egyik kar magastartasban afeigzinén nyugodva kinyujtott helyzetben
van, a vele ellenkézoldalon Ié¥ masik kar pedig mélytartasban szintén a vizen ogwa,
illetve a kdzeg felszinével parhuzamosan nyujtva (feold 1979). Ez a mozgas valdjaban
egy keresztezett ciklikus mozgas, igy alaphelyaighind a labak, mind a karok ellentétes
helyzetet foglalnak el, méghozza minden ciklusb&a. az ellentétes helyzet még a
karmunkan belll is megfigyelhiiet Maganak a végrehajtadsnak a gyorsasagatoléiigg
hosszabb vagy rovidebb ideig tarsi&las fazisa, mely az alaphelyzethez tartozik. A labak
egyébként a magastartasban 6lékarral ellenke& oldalon fel§ helyzetben, mig a
mélytartasban l&wel ellentétes oldalon alséallasban vannak.

11.1.3. Labtempd

A gyorsuszas labmunkéja lényegében egy olyan idtodtekus mozgas, mely soran
az alsO vegtagok mozgatasa féigges iranyban fel-le valtakozva torténik. A hakda
segitésén kivil egyéb szerepei is vannakididgiesnek ezek kozil a vezérlést tekinthetjik, s
ezért olyan fontos tehat a kar és labmunka dsszék@dasa. Ha ugyanis példaul a és@
vallal egyutt elfordul, akkor a lab végul olyan ymdtbe keril, hogy az oldaliranyl ragast
kells idében tudja elvégezni. A semlegesités és az aranaaitad is a feladatkorok kozott
szerepel. Ezdként abban nyilvanul meg, amikor a karmunka elke#d A deltaizom ivben
elére lenditi a fel§ végtagokat, mig a labaknak éppen az ellehkeAnyba Kkell
elmozdulniuk. A technikai végrehajtas szempontjabdt szakaszt kell tudnunk
megkulonboztetni. Mindkeit az ebrehaladast szolgalja, am a mozgas irdnya egymastol
elté és hatdsossagaban sem egyengdéiét folyamat.

A lefelé iranyul6 folyamatot a csip kezdi meg, méghozza azzal, hogy lestllyed.
Ezt a csipmozgas koveti aztdn az egész alsé végtag, mehygt kélonbosd részre
oszthatunk. Ezek a comb, térd, a labszar alsé észégull a labfej. RAluk annyit kell csak
megjegyezniink, hogy nem egyforma sebességgel, s eyy idben mozognak. Az
viszont fontos megallapitas, hogy a végrehajtadarsaz alsd végtagok legalso részének
lefeszitett, ugynevezett ,spicéélhelyzetben kell lennitk, a leheteglazabb bokatartas
mellett. A masodik szakaszt az als6 mélyponttdl &eamitani, s melynek céljafalfelé
iranyulo labmozgas A spicceb tartast a labfej ebben a fazisban is megtartjanviat
ugyancsak egyézelem, hogy itt is a csfpinditja a felfelé iranyul6 végrehajtast. Ezt
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kbveten az egész labszar nagyon enyhe térdhajlitas timellentétben a lefelé tortén
mozgassal, egyszerre halad a viz felszine ala.

Ebben az Gszasnemben, tébb egymashoz hasonléndeagénégis eltér lAbmozgas
alakult ki. llyen akétutemii, keresztes labtempd, melyet leggyakrabban a széles, lapos viz
feletti karmunkaju Uszok hasznalnak. Ennek okagedi hogy ad valliziletik nem elég
hajlékony a hajlitott konydk felszin feletti karmunka végrehajtasahoz. Valajalazonban
ez képes ellensulyozni a széles és lapos viz ifédmttnunkak okozta nagyobb oldaliranyu
csipkitérést, méghozzéa a labtempé vizszintes, oldajirdikésével. Eppen ezért javasolt a
gyakran ismételt vallnyGjtd gyakorlatok elvégzéisegy ezzel is noveljék lazasagukat. igy
valhatnak képessé arra, hogy mindezt magasabb kkelyés testhez kozelebb tekézzel
elvégezhessék. Vellk ellentétbekétlitemii, egyenes labtempdechnikajat, illetve Uszasi
modjat Bként azok a gyorsuszok valasztjak, akik a mar aabebmlitett karmunkat magas
konyodkkel képesek végrehajtani. Amint ez Iéhétvalik, ugy sziikségtelen lesz a labak nagy
és oldaliranya rugasa. Hasonlésag itt is megfiggllaz ebbbivel, am fontos kilénbség,
hogy az also végtagok itt mar nem kereszteznek agyaiett.

11.1.4. A kartempo

A gyorsuszas karmunkaja keresztezett ciklikus gell&kovetkeztében véltakozva,
ismétbdve megy végbe. Két nagy szakaszra tudjuk elkiddnia folyamatot. Az etsaz
ugynevezettdrész, vagy mas néven aaktiv” rész, mely a vizfogastol keédik, majd a
hazason, a toldson at egyenesen a szabaditasfilatart.

Azért nevezhetjuk ezt adfmozgasrésznek, mivel a haladas és akifejtés
szempontjabol ez a jeldisebb, s az eredményesebb. Persze ezek &k jekak abban az
esetben szamitanak igaznak, hogyha a technikaehagas szempontjabdl jol hajtjak végre
6ket. Olyan részfazisok ezek, melyek egymas utaretkéznek és egymasra is épulnek.
Hiszen képzeljiuk el, hogy egy kavicsot is csak abdmesetben tudunk messzire repiteni, ha
helyesen hajtjuk végre a dobas mozzanatait.

Maga avizfogasakkor kovetkezik be, amikor az éppeidrehyujtott kar kézfejénél
érinti a vizfellletet, s az Uszé megérzi a folygkazeg ellenallasat, nyomasat. Az érintett
felsé végtag ezt megé&téen a légmunka befejezésekor a kézfej, alkar, konyid a felkar
sorrendjében érkezik az Uj kbzegbe. Ekkor a kaeelabhelyzetben, vallszélességben és igen
laza ténussal helyezkedik el. Ez ugyanis nélkiltetten ahhoz, hogy a viz alatti szakaszok
technikai végrehajtasa a letiéegjobban kivitelezhétlegyen.

A vizfogéas utan folytatodik az aktiv karmunka kdwet) fazisa ahlzas E rész igen
hasznos az éehaladas tekintetében. Kezdete a vizfogas pibarsatgészen a vall vonalaig
tart. Ebben a pontban (a vallak vonalaban) az afisaa felkar egymashoz viszonyitva
korulbelll derékszoget zar be, mig a kézfej a gasmal tapasztalt helyzetével ellentétben itt
az alkar meghosszabbitasanak tekigthktagara az egész hizoémozgasra elmondhaté, hogy
a test hossztengelyével parhuzamosan halad.

Ugyanugy, mint a labtempoénal itt is kilonféle te@bakultak ki, az egyenletesség
és az direhajtdo ebé szempontjabol: Néhany Usz6 a csusztatott helymetiblesokaig tartja
nyujtva az egyik kezét pihenés céljabdl es vagayha masik éppen dolgozé kar befejezze a
hazast, majd a viz feletti legmunkat.
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Ezt a fajta UszOtempoOt nevezték esusztatott”, vagy mashogy megfogalmazva
,utolér ¢” temponak. Népszdivé valasat elég régre, az 1932-es olimpiara vetjgkhe
vissza. Bként a japan nemzet sportoloira volt jelléimakkoriban ez a technika. Lényege,
mint ahogyan azt az @b mar leirtuk az, hogy az egyik kabletsusztatott helyzetben van,
mig a masik épp’ a huzomozgast vegzi. Amikor aztdeved@fazis utan beéri az egyik a
masikat, akkor a ,pihéfi folytatja a kartempoét. Ennek a logikaja az vbibgy a gyorsuszo
egyik karja mindig pihenhet, igy a sportolé &éls farad el a mozgas végrehajtasaban.

Tanitasa, pedig uszédeszkaval egyszertortént: amig az egyik végtag dolgozik,
addig a masik fogja az uszolapot. A japan techaikégyébkeént jellengz volt a kar- és
labmozdulatok lazasaga, valamint, hogy a viz fetetinkanal a kart elkilonitették a valltol
és a torzsi. Jellemdbje volt még tovabba a Iégmunka rovidsége, gyorsasag

A masik kartempdt gfolyamatos Uszétempot” viszont pont az ébbi ellentetjének
tekinthetjik. Itt a karok ékehajtd erejét a sportoldk folyamatosan alkalmazigk nincs
lehetséguk pihenni a mozgas kbézben. Az allandikiézjtéssel arra prébaltak torekedni,
hogy az egész idalatt legalabb az egyik félsyégtag mindig fejtsen ki ér a vizre. llyenkor
a huzészakasz élss utolso Uteme kevésbé effektiv, mint a ko&gperiddus. Az éppen
hazé kar haladjon, tartson legalabb az ut feléagdikor is a viz feletti végtag vizet fog.
Amennyiben a sportolonak kicsi az ellenallasa, jteehnikdja és és a huzasa, akkor a
kezével ennek a résznek az 50-60%-at teljesitméiptt a masik kezével ismét folyadékot
érintene. Ha viszont valaki mély vizfekvésben, zasemben és testtartasban végzi a dolgat,
abban az esetben 60%-nél is tobbet hizhat, amidejdzi a viz feletti karmozgast.(J. E.
Counsilman 1970)

A gyakorlott, jobb Uszék tobbsége magas-kényoki modszet, vagy legalabbis
annak valamelyik fajtajat alkalmazza legszivesebb®okan ezt tekintik a klasszikus
Uszotemponak. A kesdgyorsuszokkal ellentétben - akik leejtik a konyké&ila mozgas
soran -, itt mindenki megtapasztalhatja a magag<kinkivitelezés elnyeit. Az el$ fele
rogton lehetvé teszi, hogy a kéz maximalis I6kést hajtson védwgtrafelé, ami hogyha a
hatdsosségot tekintjuk, a legjobb technikanak lyabnTehat ez arra szolgél, hogy a
sportolét képessé tegye a viz eredményesebb hétma@sara. A kdnyokhajlas
bekovetkeztének idejét és a hajlas meértékét uggrémttk meg, hogy akkor torténjen,
amikor a kéz a test ala kerdl. Variacioit 3 csoparbsztatjuk James E.C. tanulmanyainak
ismérvei alapjan:

»S" Mintaju — Don Schollander (6tszords olimpiaijitok, amerikai Usz0)
Jorditott kérdjeles” — Dawn Fraser (ausztral olimpiai bajnok U&)6
modositott egyenes vonall — Bob Windle (auszirapmai bajnok Usz0)

A karmunkat folytatva a harmadik szakasz a vallalatdl tart, melyettolasnak
nevezink. Ez a hdzémunka (periédus) folytatdsa,y nael ebrehaladas szempontjabdl
rendkivil hasznos. A csipronalatél egészen a combkdzépig tarthat. Az egiesalatti rész
befejed monumentuma azabaditas Mint eddig ugy ez is folytatasa a®®) szakasznak.
Ebben a pillanatban a kar teljesen kinyljtva hedgdik el a combkézép vonalaban.
Maganak a szabaditasnak a kezdetekor a konyok gemedkedik, amely magaval hizza a
felsé végtag tobbi részét, s melyek aztan oldalt kieedhtiek a vizbl.

Ezzel a mozzanattal be is fejelbtt az aktiv, élrehajtdé karmunka szakasza. A masodik
nagyobb fazisrél, @assziv szakagbl csak réviden tennénk emlitést, mivel ez techitélg
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egy egyeénileg kivitelezett rész, minden esetbere@znileg kialakitott Uszétechnika lehet
hatassal az eredményességre. Lényegében ez eqetatperiédus, amely 8késziti és
lehetivé teszi az Ujabb viz alatti karmunka megistitsét. B kdvetelménye, hogy a
legkevésbé tonusos izomzattal torténjen adofelgégtag elre vitele. Ennek azért van
kedvedbb hatasa, mivel egyidibb kdozegbl egy lényegében kisebb kozegellenallassal
rendelked kozegbe ér a kar, s ezért a mozgas is kbnnyebbk. V& passziv rész
végrehajtasa soran az enyhén kényokben hajlitatt lagé kézfejjel érevitt kar, igy a
lehet legrévidebb aton, médon jut el Gjra a vizfogashoz.

11.1.5. Kézfej tartasa

A kézfejnek a mozgas soran, a vizzel szembeni &lén szemszdgéb van
jelentbsége. Ezt az ujjak Osszezardsaval és a hivelykeagfeteb tartdsaval lehet
szabalyozni. A zart ujjaknaléként a hlazasi szakaszban fontos az elhelyezketésmsn
gondoljunk csak bele, hogy mennyivel kisebb lenmea&k eredményessége a nem medfelel
tartas esetén, amikor is a folyadék felét atendedpiujjaink kdzt. Mindenképpen meg kell
emliteni azonban, hogy a versenylszok mai techmiképr engedélyezi a bizonyos
meértékben nyitott ujjakkal torténveégrehajtast. Az Uszasoktatds kezdeti szakaszaban
tanuldknak a zart ujjakkal tortévégrehajtast javasoljuk oktatni.

11.1.6. A kar és lab 6sszhangja

A kar és a labmunka 0Osszehangolasa igen fideat kedved eredmény elérése
erdekében. Egy-egy ciklus végrehajtasa soran aagelgthelyzetének olyannak kell lennie
egymashoz viszonyitva, hogy egyrészt a test egl@nbélyzetét, masrészt pedig az
elérehaladast biztositdé folyamatos mozgast is fersdkrtEz ugy valik lehetségesse, hogy
egy teljes karkorzésre altalaban 6 labmunka esikbeBsztast tekinthetjik az idealis
0sszhangnak, mely képes a kisebb, érebhladast gatlé egyéb téngkzkikiiszobolésére.
Az egyeéni technikai kivitelezést azonban a lelstzottis befolyasolhatja, a hosszabb tavon
Uszék 2-es és 4-es labtempoval is Uszhatnak.

11.1.7. Levedyétel

A gyorsuszas levéyételéet a tobbi Uszasnemhez hasonlitva azt mondhatpgy
azokndl valamivel bonyolultabb. Ez azt jelenti, hWoglytelen alkalmazasa kedwdenil hat
a mozgas helyes ritmusara. A pontosan, ritmusoégrefajtott belégzeést és kilégzeést vegig
fenn kell tartani ahhoz, hogy a megterhelt szenvetég oxigénhez jusson. Maganak a
levegivételnek a végrehajtasa egyébkénsstsban a karmunka technikajahoz kapcsolédik.

A belégzeés fazisa a kar viz alatti toldsanak rédzémegy végbe, s az Usz6 fejének
elmozdulasa éki meg magat az oxigéncserét. Erre akkor adodikgalkalmasabb i
amikor a fel§ végtag tolo fazisa az utolso szakaszahoz érkezik.

A fej, oldalra forditasa ktzben kissé elhuzott jstdgen ebteljes belégzés ke#dik.
Ennek a lehétleggyorsabban és leghatékonyabban kell végbemenmisizen igen kevés dd
all rendelkezésre a mozgas koézben. A momentum &gpébaddig tart a fej oldalra
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forditasaval egyitt, amig a féls¥égtag a szabaditason keresztul a legmunka soxéfl a
vonalaig ér. Ekkor ugyanis a fej visszatér a kordbltasdba, és kezdetét veszi az orron-
szajon egyszerre tortéreteljes kilégzés. A légzéstechnika jelesen kihathat az Usz6
teljesitményére. A mai korszegyorsuszé technikanal mar nem kotékaz ebirt a mindkét
oldali levedvétel. A rovidtavon Uaszék (pl.: 50 m) pedig teljggertékben az anaerob
terhelésik eredményessege alapjan végzik, vagegssen nem végzik a leviagtelt.

11.1.8. A gyorsuszo rajt

A gyorsuszas, melluszas és a pillang6uszas réjtiael azonos maédon torténnek,
kivéve a vizbeérkezés szogét.

Maganak az ugradsnak a kovetkkeppen Kkell kinéznie. Hi&ént a rajtk
.elfoglalasat” (az arra valé felallast) vesszik.bba#a korulbelil 15-30 cm-re vannak
egymastol vagy harant, vagy pedig enyhe terpesZbsiben az Usz0 étehajlik, térdeit
kissé behajlitja, kezeivel, ujjaival a rdjtkalamely részét megmarkolja, megfogja. Az Usz06
,0dahlzza” magat a rajphoz, csigjét magas pozicioba emeli, gébszitett” allapotot hoz
létre.

A fej mozgasa épp ugy, mint a félségtagoke, lendiletet ad at a testnek, majd
amikor ezek elérik a csucspontot, a sarkok elkezklemegemelkedni, s igy az Usz6 elér abba
a fazisba, amikor is a végigendiletet mar a labai adjédk az elrugaszkodastkégtben. A
kezek ebrefelé kezdenek haladni, mikdzben a hat, a bok&kj@ és a térd is kinyulnak. Itt
egyébként megkesddik az ebteljes belégzés mely a vizbeérésig tart. A vizbhwémd
beérkezés étt a karok elérnek magastartasba, ahol a kézfgjginason helyezkednek el, s a
vizfelszint ebszor ezek torik meg, majd utanuk kovetkezik a tébbi része. A beugrast
kbveten a szabalyok altal engedélyezett mozgast addegtovidebb idn belll el kell
kezdenie az uszoknak (pl.: delfidgdAbtempo).

A vizbeérkezést kovéen igy egy rovid siklasi fazis kovetkezik, majd rimkil a
labmunka. A lAbmunka beinditasa egyébként teddefet ad a sportolénak arra, hogy a
szabdlyok altal engedélyezett méter megtételéig 5 ebteljes ldbtempd végzésével
haladjon.

11.1.9. Forduld

A forduldra kivetett versenyszabalyok igen kevegsaeritast tartalmaznak, am az a
kotottség megmaradt, hogy az Uszoknak a forduldkalaimely testrésziikkel érintenitik kell
a falat. Ez a szabdly adta lebstg a gyorsuszas irdnyvaltoztatasainak technilggebh@jtasat
igen sokréivé és valtozatossa formalta. Létezik az ugynevemitott vagy benyulaso$
fajta, azonban ez manapsag lassunak szamit, eeértsokan haszndljakbleg nem a
versenyeken.

Az U] megoldasként kialakitott bykoforduldé”, esetében az &beszteség
minimalisnak mondhatd, s igy a sportolok szinte amgpzzal a lendilettel folytathatjak
mozgasukat csak most mar az elletkemnyba. Ennek a mozgassornak a menete a
kovetked:
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Amikor az Usz6 feje mintegy masfél, két méterre kiegliti a falat, akkor
kezdbdik meg az utols6 kartemd (huzés, tolas) végrebajtdmikozben a tekintet
nekiszegeddik a falnak. Ez egy fontos elem, mert itt hataeoet a sportolé a fordulast,
vagy az esetleges plusz kartempot. A fej a nyak nya@tasaval délkertl a vizldl,
mikdzben a két tenyér lefelé néz, s a labak ugyeretérdben hajlanak, de egyiitt is
maradnak. A test kikerll az egyenes helydketinig az als6 végtagok segitségével és a
karok lefele tortéé Iokésével a cstp megemelkedik. Megtorténik az atfordulas, mely
leginkabb egy vizben végrehajtott ,bukfenchez” mispoazonban a labak itt nem a fej
felett lendlilnek at, hanem kissé oldalra a teségt@analatol.

Az oldalra fordult iszénak minden esetben, tisztdkeall lennie adott helyzetével,
hogy esetlegesen korrigalhasson rajta. A kovétkézz az elrugaszkodas, mely soran a labak
a térdnyujtassal ételendiilnek, a karok kinyulnak.

Ekdzben a fej az egyenes és egyben parhuzamésvigisagok kozt helyezkedik el,
teljes aramvonalassagot biztositva a mozgasnalardulio végeztével és a kdézdendilet
megszerzese utan a végrehajté ismét elkezdhet mm@s igyekezhet visszakerilni a helyes
Uszoritmusba. Ezeknek az iranyvaltoztatasoknak tiébonlo variacidja alakult ki és a
legtbbb sportol6 ezeket, vagy ezeknek némileg miéato$ormait hasznalja.

11.1.10. A gyorsuszas oktatisa

Az als6 végtagok munkajanakhatékonysaga befolyasolja a vizfekvést, a testeriz
elfoglalt egyensulyi helyzetét. Valdjaban egy ébi induld hullammozgasrol van szé,
melynél legefsebben a labfej csapodik lefelé. Gyakorlatokat akzé@razon, akar vizben is
végeztethetiink, am ha kel van sz0, akkor javasolt a szarazfoldikaszit) és ravezét
gyakorlatok végeztetése. A vizben eleinte helybégextessik az elemeket, mégpedig a
fallal szemben gy, hogy azért a gyerekek, noveskiékézzel tdmaszkodhassanak a
biztonsag érdekében. Az igazi gyakorlas azonbként a haladas kézben nyilvanul meg. Az
ilyen feladatoknak szamtalan valtozatat ismerhetjilg, melyek k6zil most csak egy parat
ismertetnénk.

Egyéni gyakorlat példaul, ha a tanuld a faltol ghszkodik, a siklas sebességének
csokkenésekkor pedig beinditja sajat labmunkaj@ztsaddig folytatja, mig azt @kodés
nélkdl birja végezni. Ugyanezt parban is elvéegekheMondjuk az egyikik siklas
helyzetében mozog, mikézben a tarsa kézfogassaahiiz A labtempo gyakorlasara a
segédeszkozok minden lehetséges valtozatat alkbatjak.

A levegvétel megtanitdsanak egy szarazfoldon végéztaeezed eleme lehet, ha a
ndvendékek a padon, rajtkévon hason fekvésbhen kégievedvételt, mikozben a labuk
folyamatosan dolgozik. Ek6zben a fej elforditasénahdkét oldalra diteljes belégzést
tesznek. Természetesen végrehajthaté enyhén dddtditsel karkérzés kdzben is. Ha a
gyorsuszé labtempd mar nem jelent gondot, akkoedingtjiik meg az als6 végtagok és a
légzés kdzos gyakorlasat. Erre a célra kimondg@tdeladatok az egy karral tort@niszolap
segitségével végrehajtott labtempdok. Az elrugasa&odtan gyorsuszé labtempd elindul,
majd a leve§ vizbefujasa utan a fej oldalra fordul.

A karmunka tanitasat lehetleg mindig a kézfej vonalvezetésének érzékeltewdsév
kezdjuk. Torekedni kell, hogy a vizfogas helyzétéegyenes vonalon, a testtel
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parhuzamosan hajtsak végre a kéz athozatalat. édbetetlen a magyarazat bekapcsolasa az
oktatasba, hiszen a tanitvanyok igy konnyebberakoffjl a mozdulatok jeletiségét és a jo
technikai végrehajtas eredményességét. Meg kelbjag szamukra, hogy a karmunka nem
csak a huzasi fazisbdl all, hanem ugyancsak lémsyegéolas szakasza is, mely a teljes
kinyalasig tart. A passziv rész tonusmentes, l&pehajtasa is fontos eleme a mozgésnak.

Ezek olyan technikai kdvetelmények, melyek mar @aazon valé gyakorlashoz is
szikségesek. Egysterravezed gyakorlat a karmunkara, példaul amikor a tanuldk
terpeszallasban helyezkednek el, malomkorzést dkagkt) végeznek. Ez a durva
koordinaciés feladat segiti a Kébi pontos Kkivitelezést. A kébbiekben a finom
koordinaciés mozgasokkal (konyék helyzet, tenydésal ujjak, stb.) tovabbi javulast
érhetiink el a technika kivitelezésében.

A fels6 és az alsé végtagok mozgasainak, 6sszekapcsolakamalegfontosabb
tényedje a helyes ritmus kialakitdsa. Kordbban mar esilitiink arrél, hogy a klasszikus
mintaban egy kartempdéra mennyi labtempd juthat. aEfegtobb esetben kivitelezbiet
viszont eleinte a helyes ritmus megkozelitése legysak a feladat, majd a biztonsagos
végrehajtas elérése utan probalkozhatunk meg a amsag helyes ritmusanak elérésére.
Ennek egy j0 modja az, hasekor kisebb tavolsagban dolgoznak a tanuldk, rtteriég nem
szlkségszéra levegvétel.

A helyes |égzégs mozgastechnika csiszolasara j6 gyakorntatiaztatas, késleltetett
kartempd. Uszdblap hasznalataval végezheanhely soran a lapra kell tamaszkodni kézzel, és
labbal eételjesen kell dolgozni. A bal kéz hizasa kdzbewndég torténik a bal oldalra, majd
kifajas kovetkezik a fej visszaforditasat kdsext. Ugyanezt a jobb oldalra is ismételjik meg,
s késbb mar uszolap nélkil is végrehajthato feladat betide.

A gyorsuszas vegleges formajat a tobbi Uszasnentt@espnléan sok gyakorlassal és
ismétléssel lehet kialakitani, emellett nagy figyet kell forditani a folyamatos hibajavitasra
és elledrzésre.

12. Mellszas technikai elemzése

Bako Jed Uszas torténetével foglalkozé konyéemegtudhatjuk, hogy melliszast az
egyik legrégibb Uuszasnemnek tekinthetjuk. Az olé&miazolasokon ugyan gyorsuszasra utald
mozdulatokat talalunk, azonban az Okori irok tolteny melliszasrol, mint legfontosabb
Uszasnendil tesznek emlitést. Mivel a melliszas lassa, kokdili €s bonyolult
mozgassorozat volt szamukra, ezért sokan egyszekonnyebb megoldast kerestek. igy jott
létre - a melluszason belll — a népesség korékmm aferjedt kutyalszas és az oldallszas,
amely a XIX. szazadadban volt a legnépséiabr A melliszas és az oldaliszas kulondsen a
napoéleoni haboruk idejében valt rendkivil haszndsaaszati szempontbdl ugyanis ez a két
Uszésforma volt a leginkdbb célskeEnnek felismerése utan EurOpa szerte igen gyorsan
megszaporodott Uszoiskolak tananyagaba csak asnéd(és az oldaliszas oktatasat vezették
be.

Az oldaliszas Angliabdl indult el, és ezért egésaopaban ,angol tempdk’-nak
nevezték. Oldaliszas atmenet volt a mell- és asggaas kdzott, ugyanis az oldalan fekv
Usz6 az egyik karjat a viz felett lenditettérel Az oldaliszas, mint versenyszam nem tudott
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gyokeret verni, az olimpiai fisorban egyszer sem vették fel. Napjainkban is ismer
elsssorban, mint a vizid mentés legalkalmasabb, nagyon fontos és hasarmdsiinddija.

A melliszds egyben a legrégibb versenylszé techngka A versenyldszas
kialakulasanak kezdetén, vagyis a 19. szazad végéwolt az egyeduralkod6é uUszasnem.
Késsbb az egyre gyorsabb Uszas érdekében mas Uszétempékdtek hasznalni, a
versenydk letéve ezzel a mai gyorsuszas alapkoveit. Az d86alakult FINA (Nemzetkozi
Usz6 Szovetség) a versenyszamokat végill harom nesmés osztotta: melliszasra,
gyorsuszasra, valamint hatuszasra. Ezzel kialdk@raegyes uszasnemek szabalyai is. Az
Uszas differencialodasa utan melliszasban 100 &s rd6teres szamokban rendeztek
versenyeket (ma is ezek az olimpiai szamok).

Szazadfordulé iészakatol hoditd, rekordokra tHrsport szemlélet hatasara a
versenydk figyelme olyan Uszasmodok felé fordult, amelydkemelliszdsnal nagyobb
sebességet lehet elérni. Anglidban 1903-ban reeklentszagos mellisz6 bajnoksagot 2™
yardos tavon. Az etsmellisz6 bajnok William Robinson volt.

A Saint Louisban az olimpia versenyprogramjaban4i8én mar harom elfogadott
Uuszasnemet vettek fel: a melliszast, a hatuszast, kdtott Uszasnemeket; és a gyorsuszast,
vagyis a szabadstilusu koétottsegek nélkili usEsta harom Uszasnem sokaig valtozatlanul
uralta az uszéversenyeket, mignem 1952-ben nedy@dilelfogadott, 6nallé tszasnem lett a
pillangduszas.

A szabalyok altal megkotott melliszas lényegesessulab volt a masik két
Uszadsnemnél, ezért az Uszok kitartdan kisérleterekeresték a lelteteget a szabalyokon
belil egy gyorsabb (szési technika kialakitasara. h&rmincas években kétirdnya
kezdeményezeés is folyt. Az egyik csoport oly modmdbalt gyorsabban dszni, hogy
elérenyujtott karjait a test alatt, egy hosszu huz{a6 mozdulattal végig a combig vitte,
mikdzbendé maga is viz ald merilt. Ez a technika azoknak &eelt, akik az ékre haladast
elsssorban karmunkaval érték el, és gyenge volt a laidyuk. A Fulop-szigeteki lldefonso
volt a legkivalébb képviséje ennek a technikanak. Ugyanebben az évben Anteikddult
el egy masik probalkozas, és mar az 1936-os olimfabmérhették a szakemberek, hogy az
0j technika a hagyomanyos melluszasnal sokkal girsés hatasosabb. Az Uj technika
késsbb pillangbuszas néven valt ismertté. A szabalgblebséget adtak arra, hogy a karok az
elokészity szakaszban a viz folé keriljenek, a labmunka zattanul a hagyomanyos maradt.
A pillangdzas térhoditasaval fokozatosan hattédoeust a hagyomanyos melliszas, ami agy
kovetkezett be, hogy kezdetben csak az €@ métert pillangéztak az uszék, majd
felkeészlltséguknek megfeten egyre tobbet. Olyan furcsa helyzet alakult kigyhaz egyik
Uszé mellen, mig a masik pillangbzva Uszott, éadi@agatdl fuggen valtogattdk az
Uszasnemet, és a két technikat. Ezen a helyzetdpnztadni kellett, és a melllszas
védelmében végil 1952-ben kettévalasztottak a &&hsinemet mell- és pillangduszasra. A
létbizonytalansdgbdl d@ytesen kikerllt és megtisztult melliszas hamarasarét a vitak
kozéppontjaba kerlt, ugyanis 0j utakat keresvapan Furukawa Uszasat mindenutt atvették.
A verseny kivulél nézve azonban eléggé humorossa valt, mert at riffeet® hangos
csobbanas utan hatalmas csend borult a versenipalyaversenyik eltiintek a viz alatt és
csak a leveggert felbukkan6 egy-egy verserdyteje volt pillanatonként lathato.

Ismét valtoztatni kellett a szabalyokon. 1956-tétrsenyeznek a melliszok a ma is
érvényes szabdlyok szerint, melyek a rajt és auférditdn csak egy viz alatti huzast
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engedélyeznek, és még azt i8ighk, hogy Uszas kdzben a fejnek a viz felszitiétye a
tikrét meg kell tornie, ezzel a viz alatti melllsp&gyéves korszaka véget ért.

Az Uszdk ezutdn ismét olyan Uj technika kifejlesété torekedtek, mely a melliszas
tovabbi felgyorsuldsat eredményezi. Az 1960-as milim Romaban nagy sikert aratott az
amerikai Mulliken és a japan Osaki, akik késleltetiégzés technikajukkal az egész
mellisz6 mednyt maguk mogé utasitottdk. A technikat az amerifaster Jastermski
tokéletesitette, aki arra is nagy sulyt fektetketigy a szelés kar és lab Utemét az eddiginél
jobban lestikitse. A melllszas vilagcsucsai 1961 tigrasszdren javultak.

Az Uj modszerek keresése a melliszasban meg nidpgainsem fejexott be. Az
utodbbi években az un. ,gurulé technika” Iényegeehgnallas tovabbi cstkkentésejilszbb
kar és labltem, élénkebb ritmus hatasara az ergaikdavabb javulnak. Az iszasnem még
most sem érkezett fel a cstcsra technikai szempbmtigg mindig van csiszolni vald. Ujabb
lehetiségek rejlenek a testhelyzet tovabbi &ramvonakitn, a végtagok dekhajto
erejének fokozasaban, a légzéstechnika javitasaban.

A melliszas a leglassubb és a leginkadbb energreyage&bb Uszasnem. A verseblyz
az eredményesebb szereplés érdekében — a szala@likereteken belil — mindig arra
torekedtek, hogy minél gazdasadgosabba tegyek alsmalh technikgjat. A valtozasokat
altalaban egy-egy nagy melliszo egyéniség idééte el

A két vilaghaboru kozott Rademacher és Sietasn&étet mellisz6 alakitotta ki az
ortodox technikét, amelyet a széles kar- és labuamk jellemeztek.

Az 50-es években még semmilyen szabdlyozas nenzetéta fejtartasra, a
melluszoknak igy lehéségik nyilt a hosszan tartd viz alatti UszasrA ersenyeken igy az
Uszok tobbsége csak 3-4 alkalommal j6tt viz fdjg,d k6zonség szempontjabol érdektelenné
valt ez az Uszasnem, ezért a FINA szigoritotta aba&yokat, igy a viz alatti melliszas
megsant.

Ez agy hatott a melliszasra, hogy a karokreelvitele ezutan mar csak a vizben
torténhetett. A melliszas karmunkajanak tehat matetk Gjulnia: a korabbi széles huzas
leszikilt, korkorossé valt, és dben alkalmazkodott a j6 siklast biztositd ritmushéz
klasszikus technikan&@ karmunka, illetve a ldbmunka szélessége és vaitiishnak ideje
tehat lerdvidult.

Az 1960-as években aztan néhany kevesbé eredmeémgleszo (Mulliken, Osaki és
Jastremski) valtoztatott a technikan, méghozzaegteétel helyének megvaltoztatasaval. A
karmunka aktiv, érehajld részének kezdetén elinditott lesegelt athelyezték a karmunka
végehez, a beforgatashoz. Ez a modszer forraddbtiasa mellaszast, és szép eredményeket
hozott az Ujitoknak, ezzel ugyanis tovabb gyoraukar- és a labmunka végrehajtasanak
ritmusa, az egész mellaszéas ritmusa. Emellett néiliinmeértékire csokkent a siklas, a kar- és
labmunka szélessége pedig méigksbb lett.

Az 1970-es évek elején aztan megint tortént egqpsljidA karmunka és a lAbmunka is
modosult. A stk labfelhlizés utan a lAbmunka aérehajlé szakaszban energikus, aikeaz
elérehaladassal ellentétesen hatnak. A kartempot mialatti helyzetben kezdi az Usz6. A
szik kar-és labtempo kdvetkeztében az egész melligr@issa még gyorsabba valt, a siklasi
fazis pedig gordulékeny lett. Ezt a melliszé stilolyan Uszék képviselték, mint Wilkie,
Hencken, Morken, Zsulpa és Davies.
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A mellaszas technikajanak torténetét dsszefoglelweondhato, hogy a karmunka és a
labmunka vonatkozasaban a kezdeti széles, nagyekiési mozgésok lesikiiltek, a siklasi
fazis lerovidult, a melliszas ritmusa pedig jebsen felgyorsult.

A melliszés technikaja a szabdlyok adta i&égeken belil ma is folyamatosan
valtozik. A versenydk egyéni adottsagaiknak megféleh mas-mas technikaval dsznak. A
melllszas folyamatosan féglott a versenylszas megjelenésével. Az Uszasnkiddsgnek
torténetében igy 4 nagy korszakot kilénbdztethetiieg:

* az ortodox,

e aklasszikus,
» akésleltetett leveiyételi
e a gurulétechnikéat.

Ortodox technika

A két vildghdboru kdzott Rademacher és Sietas dyébmen két német melllszé alakitotta ki
azt a mozgast, melyet ortodoxnak neveznek. Ezhailee mar fizikai meggondolasokra épuil.
Fo6 jellemzje az a torekves volt, hogy a kar- és labmunkaefggjtasa soran minél nagyobb
tomedi vizmennyiséget mozgasson meg az Usz6. A karmuktika albrehajlo része széles
volt. Hosszu tavon, viszonylag nagy vizmennyiségnadllasanak legizését tette lehéve ez

a karmunka, de az @khaladas szempontjdbdl kevés ideig tartott a lussenergiakdzlés.

A labmunka szintén széles kellett, hogy legyen.aBh ksugorterpeszbe hluzasa utan a lab
széles terpeszbe vald hatrarigasa kovetkezett, anlajued leggyorsabb labosszezaras annak
érdekében, hogy a két ladbszar kozottolévizmennyiség minél nagyobb sebességgel
aramoljon a haladassal ellentétes iranyba.

Klasszikus technika
A mellisz6 karmunka passziv része a viz feletireelvitelt jelentette, igy a karmunka
lényegesen lerdvidilt. A labmunka végrehajtasadaleiis lerdvidilt. B jellemzje, hogy a
labszarral és talppal végrehajtott tol6 mozgas higgorsabb legyen. (A viz alatti
hosszantarté tempo6zasrol, és annak megszunidtésérkordbban irtunk.)

1952 utan azonban ismét valtozott a helyzet armaly ,megjelent” a pillangbuszas.
A melliszas tekintetében ez azt jelentette, holggrak ebrevitele csak a vizben torténhetett.
A melliszas karmunkajanak ezzel ismét meg keljethia: a korabbi széles huzas lekiilt,
korkorosse valt és édben alkalmazkodott a jo siklast biztosito ritmushoz

Késleltetett levedvételi technika:

Az 1960-as években néhany kevéshbé eredményes mteltdkoztatott a technikan, méghozza
a leve@vétel helyének megvaltoztatasaval. A karmunka aldiirehajlé részének kezdetén
elinditott levegvételt athelyezték a karmunka végéhez, a beforigatasEz a modszer
forradalmasitotta az egész melllszast. Felgyomsukiar- és a labmunka végrehajtasanak
ritmusa, vagyis az egész mellluszas ritmusa. Ematligimalis mértéire csdkkent a siklas, a
kar- és labmunka szélessége isikebb lett. (Az el§ melliszok, akik ezt a technikéat
alkalmaztak, Mulliken, Osaki és Jastremski voltak.)
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Gurulétechnika

Az 1970-es évek elején alakult ki a melluszés déeehnikgja. A karmunka és a labmunka is
eltér a késleltetett levégételi technikatol. A sitk labfelhtizés utan a labmunka adrehajlé
szakaszban energikus, adleaz ebrehaladassal ellentétesen hatnak. A kartempot miy,
alatti helyzetben kezdi az Usz06. Aikzkar- és labtempo kovetkeztében az egész melliszas
ritmusa még gyorsabba valt, a siklasi fazis gokineg lett.

A melliszas technikdja a szabalyok adta l&egeken belll folyamatosan valtozik, amit a
vilagcsucsok folyamatos javulasa is igazol

12.1. A melltszas

A kovetkedkben a harom ,alaptechnikara” vonatkozddajer Ferencgondolatait
foglaltuk 6sszeBodor Richardmelliszd magyar bajnok, eurdpa bajnoki bronzémmekiszo
kiegészitéseivel, valamint sajat tapasztalatainkkal ortodox technikaaz 1. vilaghaboruat
kove® években — mint mar emlitettik - Rademacher éaSiett német melliszo korsier
mozgasara és bizonyos fizikai meggondolasokra éRpilliellegzetessége az volt, hogy a kar
és a labmunka végrehajtasanak soran minél nagydobedi vizmennyiséget kell
megmozgatni. A karmunka aktiv éekhajtd része igen szélessé, ennek kovetkeztében
hosszuva valt. Az alaphelyzétbkiindulva a hldzas a vall vonaldig tartott. Ez€érek
kezdbdott a konydknek és az alkaroknak a torzs felé kaltelitése, majd a mellkas alatt a
karok ebrecsusztatdsanak azéledszitése, amely elég lassu volt. A ritmus érdekéhe
karmunkéahoz hozza kellett alakitani a labmunkaglgra felkészités utan nagy terpesztéssel
folytatodott, mely utan a leheleggyorsabb 0sszezaras. A kar és a lab 6sszehamifolA
levegvétel a széles karmunka inditasaval a fej kieme&dgértént.

A klasszikus technika@tz Uszémozgas kdzben folyo, differencialodo folgtarvaltotta
ki. A mellisz6 karmunka étecsuszé passziv részének viz felettbrenlitelével. A
labmunkénal sikebb lett az élkészit rész is, és a labak felhizasa sem tortént szélégen
elérehajto rész a tolé mozgas kovetkeztében is lérsgaylesiikiilt, enyhén korkoros lett.

Késleltetett Iégvétéltechnika az 1960-as években a ledegtel helyét valtoztattdk
meg. Athelyezték a karmunka aktivéehajtd részének végéhez, a beforgatd részhez.
Felgyorsult mind a kar-, mind a labmunka, szélesseq |lehét legsZikebb lett.

12.2. A melltszas alaptechnikaja
Ez a technikai végrehajtas a jelenleg legtbbb wensszo6 altal alkalmazotjurulétechnika,
amely az élvonalbeli Uszék egyéni adottsdgaihoz ségtossdgaihoz meérten ettér

mozzanatokat is tartalmazhat. A tovabbiakban aal&ilibs technika legalapééb elemeit
mutatjuk be.

58



12.2.1. Alaphelyzet

A karok vallszélességben a viz felszinével parhasam, kis mélységben, magastartasban.
Fej a szemdoldok vonalaig vizben, labak igen enyimeidos tartasban egymas mellé zéarva,
térdben nydjtva, lefeszitett labfejjel. A torzs nfeszes, de tartasos helyzetben van.

12.2.2. Karmunka

Aktiv és passziv szakasz is a viz alatt torténik. e¥készity passziv szakaszt koveti az
elérehajto, aktiv szakasz. Szimmetrikus, ciklikus nészg

1. Vizfogas: csukléban behajlitott kézfej tenyéri ddala Ebben a helyzetben édik a
viz enyhe nyomasa.

2. Hazas: meginditdsa utan kdzvetlentl mindkét kalikhapnyokben. Ebszor lefelé,
majd oldalt folytatodik, aztan hatrafelé, enyhe ikdmentén torténik. A periférikus
latas vonalaig tart.

3. Tolas: elindul a koriv legszélesebb pontjardl, ételé iranyulva korivet sikitve egy
révid szakaszon torténik. Kézfejek ismét kdzeledagkmashoz, a kar félgesze is
kozeledik a térzshoz. Akkor van vége, amikor a &g#f a vall vonala ala érnek.

4. Beforgatas: a karok félgészei egészen a test kozelébe kerllnek, és artnig igen
kozel kertilnek egymashoz a mell alattétéljes fordité mozdulat.

5. Passziv szakasz: a mell és az all alatt csusazkikil a két kar a fej étt egészen a
karok teljes kinyulasaig.

12.2.3. Labmunka

Az elérehaladas vonatkozasaban a végrehajtas 70%-atldatheti az egyéni
Uszétechnika fuggvényében. Passziv szakasz laaistiN, rész fokozddd gyorsasagu lesz.
El6készit passziv, élrehajtd aktiv labmunkakat kilénboztetliink meg.

1. Passziv: alaphelyzatb indul ki, felhizas enyhe terpesztéssel tart addigig a
combbal a I4bszar alsé része hegyesszdoget nene Zidalfej pipal.

2. Aktiv: mindkét lab hatrafelé, kissé lefelé iranyul&drkoros palyan, fokozodo
gyorsasaggal zarodik 6ssze. Addig tart, amig az&teljes kinyulasaval egydden a
pipalo labfejek talppal egymas felé fordulva tedjes kinydlnak, labak az
elérehaladassal ellentétes iranyban tol6 mozgast negez

12.2.4. Kar és a labmunka 6sszhangja
Szimmetrikus, ciklikus mozgas. Ugy kell kialakitamiogy az egyik végtag aktiv
munkavégzése kapcsoldédjon a masik végtag passzhkanéigzéséhez, tehat a labmunka

O0sszezarO aktiv részében kapcsolédjon a karmungszipaebkészit jellegi mozgasa es
forditva.
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12.2.5. Levedyétel

A vizfogas utani huzésrésznél a fejet a viz maggssd tovabb nem emeljuk. A
belégzés a tolasig tart.

12.2.6. Rajt

Egy kar és egy labmunka végrehajtasa a viz algtad)lendiletvétellel. Vizbeérési
sz0g nagyobb, mint a masik ketiszasnemnél. Tovabbiakat a jelenleg érvénybefi Iév
szabdlyok hatarozzdk meg.

12.2.7. Fordulé
A falat két kézzel kell megérinteni. Fiiidgges és atcsapasos fordulo.
12.2.8. A melliszas mechanikai elemei

A melliszé labmunka aktiv részében az a cél, homg¢lngyorsabban kell a mozgast
végrehajtani. Ennek kovetkeztében nagyobb ellendkéletkezik, amelynek le¢gése
nagyobb sebességelésrehaladast eredményez. A gyorsmozgas kovetkeztébdratas-
ellenhatas elve alapjan létrejon a nagyobb sebgskégrtéd elérehaladas. Ebben az
Uszasnemben a legdéhb a kar és a labmunka O6sszhangja érebhladas érdekében. A
leggazdasagosabbsethaladas, ha a sebesség allandd, mert ingadoetis esiltakozik az
ellenallas.

12.2.9. A melliszas anatdbmia elemei

A karmunkéanal, a kifelé forgatasnal a deltaizorti\as alatti-, a kis gérgeteg-, a nagy
mell-, a széles hat-, a nagy gorgetegizom dolgd@kibb a kdnyokfeszitésben a haronifej
karizom. Huz4s utan a koényok behajlik a kéif&gprizom hatasédra. Az alkar hajlitdsat a
karizom is seqiti. A felkar aktiv zarasa gyors aergikus, el6lsl hatrafelé torténik, a nagy
mell- és a széles hatizom dolgozik.

A labmunkanal a comb felhtizasanal a félig hartyadetfeji comb- és a szabdizom
dolgozik. A comb emelését a c8iporpaszizma végzi.
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21. kép: Gyurta Daniel
Fot6: Bodor Richard archivumabol

12.2.10. Melluszas mozgasfazisai

A fejezet kidolgozasanal felhasznaltdk E. Counsilmar(alaptechnikaXiss Miklos,
Toth Akos(oktatas, modern technika) gondolatait és kiegésiak Bodor Richardmelltiszo
bajnok (versenytechnika) tapasztalataival. A siklalyzetébBl induljunk ki. A kar a huzassal
indul, vele egy idben kezd emelkedni a fej. A viz aldl valé kofirkijovetel érdekében a
labak nyudjtva vannak. A torzs kissé lefelé nyomjazat. Tovdbb emelkedik a fej, a karhuzas
kiér a széls helyzetbe.

A kar megkezdi a lefelé nyomast és a beforgatd @stzgnegtorténik a maradéek
leved teljes kifujasa. A labak még mindig nyujtva vannak torzs lefele hatd, nem
tulsagosan és nyomasa meg mindig tart.

A beforgatas €isodik, megkezédik a leve@ beszivasa. A labak felhuzasa
elkezdbdik. A vallak magasabb helyzetet igyekeznek felvegkissé ebre tolodnak. Az egész
felsdtest stk tartast prébal felvenni.

A felsétest eléri a legmagasabb helyzetét, beteldz a leved beszivasa,
felgyorsulnak a kezek, szinteéeddobddnak. A fej kezd visszahajlani, a l1dbak feésa
tovabb tart.

A karok ebredobodnak, a fej bukik lefelé, a labak felhuzastejeddik. A guruld
technikanal nagyon fontos, hogy a kezek mozgasteigs periddusa egyetlen mozdulattal,
sziinetmentes és fokozatosan gyorsuld legyen.

A karok ,elbredobasa” végén indul azéeeljes ostorcsapas-sheldbzaras. Itt mar a
fej még jobban lebillen a kezek kozé. EDselgiti a csifp konnyebb megemelkedését,
valamint s#kiti az aramlasra méleges keresztmetszetet.

A labzarassal egy dthen megemelkedik a cs$ip Ezzel létrejon egy delfinsder
mozgas, amelynek szintérbehajtd szerepe van.

A kicsuszas végen ismét megemelkedés ik amely a delfinszérmozgas egyik
eleme.
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12.2.11. A szabalyos melluszas

A melliszas alaptechnikajanak elemei nagyon sajassk, €s bar ér évre
megvaltoznak, ezek a valtozasok kisméredk A kovetkedkben J.E Counsilmanl980-as
években irt konyvére tAmaszkodunk, de a melliszadan tekintetben atalakult azéta. A
versenyszabalyzat kimondja:

* Az (szonak hason fekve kell Usznia, és sem a vaHla) mas testrésze nem

merllhet mélyebbre, mint ugyanannak a testrészpéa.”

» A karoknak egy idben és egyforma mozgast kell végezniik, a dliziem
emelkedhetnek ki.

* A labaknak is egy itben és egyforma mozgast kell végezniik. Kizardlag a
melliszo labtempd hasznalhaté. A rugasi szakasmsotérdek bizonyos mérték
felnlzdsa utadn ldbszarbdl oldalra kell szétnyitngjd 6ssze kell zarni. A labak
fuggoleges sikban végzett hullamz6 mozgasa nem megahgedegyben kizarja
a delfin, a kall6zo, vagy az oll6z6 labtempdt 8. qzabaly az6ta mar valtozott,
engedékenyebb lett a delfirdetabtempd tekintetében.)

» A fej egy részének mindig meg kell tornie a vizskéhét, kivéve a megengedett
id6t, amit az Usz0 a rajt és a forduld utdn egy leb@=degy labtempo erejéig a viz
alatt tolt. A fordulonél vagy célba érkezésnél algdyok szerint mindkét kézzel
egyidben kell megérinteni a falat. (A legujabb szabalyokr engedélyezik a
forduld ebtt a fal két kézzel torténérintését, nem azonos magassagaban is.)

Egyik Uszasnem technikajaval kapcsolatban sem Kedett annyi ellentmondas,
félreértés és egyet nem értés, mint a melliszadé@@isolatban. Kulénbdzszerdk az
elbhaladasban kulonbdzaranyt tulajdonitanak a lab és a karmunkanak. galtalanosabb
vélemény 75 szazalékot engedélyez a lab, és 2%lskar a kar érehajtd erejének. Ennek
legnagyobb hibaja nem csupan az, hogy tudomanytasaszubjektiv értékelésen alapul,
hanem az is, hogy minimalisra csokkenti a kartemipotossagat. A Holland Uszé
szovetségnek a Vontatdas Folyadékmechanikajat \@sbaboratoriumaban (Rotterdam)
végzett nem publikalt kisérletei éppen ellerdjézlatszanak bizonyitani. Ezek a vizsgalatok
arra utalnak, hogy a vilagklasszis melliszokrethajto erejének eldleges forrasa a
kartempd. Egy Usz6 szamara a legjobb modszer amiftch a labtempaot, mind a kartempoét
olyan hatékonnya fejleszti, amilyenné csak tudja. igy kialakitott technikgjaval egyéni
megoldasokat is tud alkalmazni. Természetesen ggndgg kialakitott Uszétechnikakon
kivul az alaptechnika is ésrévre fejlbdik, €s a meghatarozott szabalyok ismeretében lalaku

12.2.12. Melluszés kiegésiiktatasa — haladdknak

Nem szorosan az uUszas technikajahoz tartozé gydeikylamelyek egyes elemei
fejlesztik a hozzajuk tartoz6 mozgaselemet. Alkalasalk elésorban az edzések alatt fordul
elé gyakrabban.

A mér tanult és pontosan kivitelezett melliszé nészglemeit - kartempd, lev@ggtel,
labtempo, egyltt Uszas -6kEpzettséggel megfeteladottsdgokkal rendelkézskolaskoru
Uszok technikai fejlesztésére ajarjador Richardmelliszé bajnok:
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Hatratett karok, a test oldalara ragasztott kargjak 0sszeszoritva. Levégvétel
minden egyes tempo alatt, sarkak a labtemp6 fethleggmagasabb pontjanal vannak,
a sarkak érintik a kéz ujjait. Levéggtel a lab felhizas pillanatban kezd megindulni a
fej felfelé, a labtempd befejezésekor a fej maszasnegy a vizbe lehajtva. Teljes
siklas Kkivitelezéshez szikség van a ésgiteljes kinyomasara, felfelé iranyuld
mozgasara.

. Siklas kozbeni leveiyétel. Itt a leve§vétel pontos helyzetét lehet gyakorolni, ami
majd a teljes Uszas alatt is pontosan a kartempgypglitt elhelyezhéta melliszés
ritmuséaban. Gurulé melliszas egyik fontos kulonkgykata, ami a felszinen valo fej-
és torzsmunkat késziti el Javitasa a levégétel pontos helye, gyors és pontos
erdteljes labtempd, amit labfej, boka 0Osszezarasaz fee. Csip felemelkedése,
hosszu kicsuszas,ceéhaladas a sorrend.

. Okolbe szoritott tenyérrel melliszas kartempd. Mimevében is szerepel, 6kolben
szoritott kézfejjel usszuk a melliszo kartempotjtdatett fejjel hajtunk végre. A
labtempd minimalis, delfinmozgas. Fontos a felagagrehajtasa kdozben a fej
mozdulatlansaga, amit a kar és a vall pontos mataiuhl lehet elérni, kivitelezni. A
kar mozdulata rovidebb, kisebb uton, nagyobb sépesd. Ebredobas, préselés,
vizfogas. Ennek a feladatnak a célja a gyorsasagpreezése, maximum 25 métert
kérjunk, utana mas feladat kbvetkezzen, mert eangdntos végrehajtasa odafigyelést
eés sok energiat igényel. Hibajavitasnal figyeljienka, hogy a karok é@ledobasa
pontos és gyors legyen, a fej mozdulatlansaga,snmempaléd mozgas, a test
elslllyedése is rossz végrehajtast okoz.

Balna. Mellisz6 lehuzas. Két melluszé Ilabtempd, edgvétel a lehdzas
megkezdésekor. Bsitd hatasu, torzs, kar és labtempd. Sikldd paros nydjtott kar,
vizfogas, ezzel egy dthen a fej kiemelése rovid hatarozott leiwegtel, a kar
lehtuzasakor feldest kezd megemelkedni. A lehuzas f@lévar a fej lebukasa egyben
a csip emelkedése, delfinszemozgassal végrehajtandd. A kar teljes lehlzastzég
ami a csip érintésével zarul. Enyhén lefelé halad az Uszizlaewn, alameril, ekkor a
labtempd kovetkezik, ezzel egylubn karok dlre vitele a kiindulas fazisaba kertil.

Préselés. Ez a gyakorlat a karmunkéat veszi célban @elll is az alkarra vald
tamaszkodast, és az érzékelését fejleszti. All§zietthen és Gszva is végrehajthato.
All6 helyzetben, vizben, a karok kicsitekonyoks! hajlitva, viz felszinen. Kézfej is
a viz felszinen. MBteljes lefelé iranyuld mozgast hajtunk végre, igicsk
kiemelkediink a vizdd, konyokink a testiink &t majdnem 6sszeér. Ugyanezt Uszva,
kis labtempo6 mellett, kitett fejjel is végrehajtfudt A vizérzékelést nagybansekqiti,
folyamatossag jellemzi, mint az Uszast magat. Egyakorlat a kiemelkedést, a
karokra valo tamaszkodast, és a viz tast-alatt vald 6sszepréselését gyakoroltatja.

Melliszé kartempo, delfin labbal, bdjaval. A newébszerepel, hogy melliszas
karmunkdjat labtempd nélkil bojaval végezteti (akézé szoritva). A boja feladata a
csip magasan tartdsa, ezzel lehet kicsit “jatszanibofa nagysaga a felhajtd ereje.
Minél nagyobb annal feljebb lesz a dsimnnal magasabb a test vizfekvése.dEdz
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feladat kivalasztani milyen bojat hasznaljon azdusgnnek végrehajtasnal olyan
szerepe van, ami a c8ipeteljesebb mozgasara ad mobdot. A leiagel,
kiemelkedésnek nagysagat lehet optimalisra fepeszt

7. Egy kartempd, két labtempd. Ez mar kifejezetten @gzd melliszasanak
kozelitlegesen végleges technikajanak beallitasara shalgdEgy kartempd utén
elvégezzik a labtempdt, mintha versenytempd lebeea végen hosszl kicsuszas
kovetkezik, és a viz alatt még egy labtempoét végzArkovetkesd tempd ismét teljes.
Itt ismét a pontossag a cél, kicsuszas utani pmciamelyldl mar a kdvetkei teljes
tempd ismét a tokéletes poziciébdl induljon. Nembsad lemeriini mélyre. A kar és
labtempo - levegyvétel idzitését itt lehet megitélni kirdir és javitani. Az isz6 maga
is érzi, ha elcsuszott, ha mélyre merdilt.

8. Mell labtempd deszkaval, kitett fejjel. Két kéz asdkan, uszolapon, a viz felett,
szabad leveiyétel. A melliszas labtempdt igy kilon lehets#teni. Technikai
végrehajtasa kdzben fontos a rangatozastol memdestekt a labtempo kdzben,
folyamatos felhlzas és zaras. Itt azéekidlondsen konnyedén meg tudja figyelni, és
ellerdrizni a labtempd zarasat, a boka aktiv hasznalatat.

9. Viz alatti melliszéas labtempd. Ez a gyakorlat fali@lé elrugaszkodas utan a siklas
kezd poziciobdl indulva csak melliszo lab. A kaérel nyujtva, fej lehajtva. Aktiv
csipp mozgas, pontos &eljes, nem elsietett labtempd. Mivel viz alatturdg, a fel$
testiink mozdulatlan, fejunk is mozdulatlan. LeWegel utdn lassu Uszas, és
ismételtessiik a gyakorlatot, hogy a l1égzés visganal

10.Leved nélkuli kar és lab. Ezt igazabdl versenytekrdemes hasznalni, gyakorolni
mikor a versenysebességre probalunk gyorsitanilist&s kézben 3-4 kartempot
magas frekvencidval, pontosan, fej é&st mozgasaval ,felpdrgetjik magunkat”,
ekkor a kar munkaja a verseny frekvencidnal is sgiob lehet, amit levégétel
nélkdl hajtunk végre. Ugyan igy labtempot is, fejtérzs mozgasat végezzik, itt kar
eldl, nydjtva van. Itt is a bemelegités felgyorsitéa cél. Ezt igazabdl felkészilt
versenydk, nagy teljesitmény étti utolsé idbszakba hasznalhatjak.

11.Ritmususzas. Folyamatos, akar alapoz@sidkban |éy sportolok monotonitasat
athidalo technikai feladat. Négy Uszas:6ként mell kar delfin l1ab, utana két delfin
lab egy mell lab, két mell lab egy delfinlab, nediy&ént sima melliszas. Ez 50
méteres, 100-as bontasban usszuk. A feladat adetizgas és a mell lab kapcsolatat,
és igy a test delfin mozgasét segidi el

13. A hatuszas technikdjanak oktatasa

A hétlszas oktatasaval kapcsolatok#ss Miklos és Toth Akasunkait vettiik alapul
és kiegeészitettiik sajat oktatasi tapasztalatainkkhhtiszas oktatasanaléfeltétele a haton
lebegés, siklas végrehajtasa, az a helyzet, anailtdlr a viz felszine alatt van, csak az arc, az
orr és a szem van a viz felszine f6l6tt. Ezt aplabyzetet a gyerekek a vizhez szoktatas alatt
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mar elsajatitottak. Efslépésként a hatluszas testhelyzetét tanitjuk, agyt hatékony, jo
labmunkaval tud biztositani az Usz6.

A hatiszé labmunkajanak oktataséat is a medencgapadzarazfoldon kezdjuk. A
tanulok egy mMianyag uszélapon, nyujtott Glésben helyezkednekéztdmasz a test mogott.
Emeljék fel mindkét labukat és végezzenek oll6zbmiankat, fel-leirdanyul6 labtartas
cseréket. A labfejet enyhén feszitsék le, és feallitbefelé kissé ,csampas” tartassal. Ne
emeljék a labat nagyon magasra, mert akkor mindighk és kisebb lesz a o$ipajlasszoge,
mi pedig nem ezt akarjuk megtanitani. Hanyattfekeésis végeztethetjik ezt a gyakorlatot,
bar egyes oktatok ezt nem javasoljak.

A tanuldk Uljenek le a medence szélére, a combmikaéfejik is érjen a vizbe.
Nyujtott [abbal és enyhén lefeszitett labfejjel @&zenek oll6z0, kall6z6 mozgast Ugy, hogy a
labfejuk torje meg a viz felszinét, de ne emelkedjea vizidl (habverés).

Az Ulésben végzett két gyakorlat utdn célézerinél jobban kdzeledni a hanyattfekvés
helyzetéhez, és mar a vizben végezni a kovétkgakorlatokat. A tanulok a medencébe
vezed lépcHn hanyattfekvésben, vagy hullamfogbéba, medencenpshe kapaszkodassal
gyakoroljanak. Ha a tanmedence kilonbddzmélyséd, vagy szélesebb lépcsvezet a
medencébe, a hatluszas labmunkajat hats@t@kaszban, a fej hatra hajlitasavalikden
lehet gyakorolni.

Az oktatdé mar ezeknél a gyakorlatokndl Kideti a tipikus hibdkat: a csipeesését, a
pipald labfejet és a ,biciklizést”, a megemelt &&jast. Az el§ hiba abbdl eredhet, hogy a
gyermek a hanyattfekvés helyzetében nem tudja nhégidztetni az izomfeszilés mértékét,
igy azt sem érzékeli, nem latja, hogy a labfejeeépp szikségedsteltérs, visszahajlitott
helyzetben van. A masik hiba oka, hogy - szintggllamz testhelyzet miatt - a tanulék nem
erzekelik a térdhajlitas mertékét. Nem a labfejassra figyelnek, ezért a térdet valtogatva
emelik a vizszint fole.

A parton Ulésben és a vizben lebegés helyzetéhgrettegyakorlatok utan térhetiink
ra a siklasbol inditott gyakorlatokra.

Az el lehetiségnél az Uszoélapot dOlelje at, mindkét tenyeréyeeay Uszoblapra, és
szoritsa a hasdhoz a tanuld. Ezt a fogasmédottamilkegy része nem javasolja. Céléber
az uszéblapot a két szélén, kozépen megfogni ésipé osagassagaban vagy comb folé
falra. A fej hatrahajtdsa utan lassu hadtéd kozben labbal I6kje el magat a faltol, és rovid
siklas utan kezdje el a labmunkat.

Az oktato aktiv segitséget nyujthat, ha szikseaggt. IAz indulas éltt a tanuldo mogott
alljon, végig kovesse a mozgast. Hatuszasnal frattabaly, hogy az oktat6 a segitségadashoz
ne a tanuld mellett helyezkedjen el, hanem a fejgdti, és ez az érvényes a karmunka
tanitasanal is.

A kovetkez gyakorlatnal a gyerekek a tarko ala teszik az lagod, melyet két kézzel
oldalt fognak. Ezt a modozatot a fej megemelkeddisét nem részesitik @yben az oktatok,
bar alkalmazasa elterjedt. Kezdetben fennall amnigketsége, hogy konyokiket kiemelik a
vizbdl, magasan tartjadk, aminek egyenes kovetkezmérge defej kiemelkedése, a ds$ip
behajlitasa. A gyakorlat végrehajtasanak daége akkor j6, ha a siklas, labmunka kézben a
tanulok mindkét konyokot és a behajlitott karolsaiiviz felszinén tartjak. Ennek egyenes
kovetkezménye lesz a mellkas és a has vizszintetkedése.
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A kovetked I1épés mar nem konfiygyakorlat: a gyermek az Uszolapot az alsé szélén,
oldalt fogja, majd indulas utdn az Uszllapot rateszvizre anélkil, hogy a konyodkét
behajlitana. Ha mindkét keze nyujtva marad és aalag is a viz felszinén csuszik, akkor az
egész teste egyenes lesz, a flle a vizszint ataittdna hasa és c8jp pedig nem sullyed le.

A fokozatossag biztositasdhoz nagyon hasznos heégta kismérét lebed miianyag
tégla hasznalata. Az UszOlappal végzett gyakorlatokdegyike végezhétezzel a kis
segédeszkozzel, de a kis tégla kisebb fellletélsanlapnal kisebb mérete miatt a gyermek
nagyobb aktivitasa sziikséges az eredmeényes gysRodaEgy, a gyerekek kérében nagyon
kozkedvelt, népszérgyakorlasi format ajanlunk: az élsmerked gyakorlatok utan ezt a kis
téglat a gyermekek Uszonadragjaba, dimtdjukba tesszik. A cdiphatsd részénél
elhelyezett tégla igy segit az egyenes testtaridlakitdsaban, a cgiplesillyedésének
megakadalyozasaban (Kiss Miklos és Toth Akos istdml

Amint ugy latjuk, hogy a segédeszkozokkel megéeketinten végzik a labmunkat,

csokkentsuk a segitség mértekét, és minél inkabelitélink az 6nallé végrehajtashoz.
Ehhez az els ajanlott gyakorlat a mar korabban emlitett Uszdlapznalata johet: a tanulo
siklas, labmunka kdzben a mellkasara, hasara geait Uszolapot. Harom-négy meéter
megtétele utan, amikor érzi labmunkajérehajtd erejét, szép lassan elengedi az Uszoélépot,
egyedul folytatja az Uszast.

Ezutan kovetkezhet az a gyakorlat, ami tulajdonképmar a hatlszas alaphelyzetét
jelenti: a tanul6 a fallal szemben all, egyik lab&lon. Mindkét karjat emelje magastartasba
ugy, hogy a felkarjat szoritsa a fliléhez, a ké€kgmredig fogja 6ssze magastartasban, a két
tenyér lehet egymasra téve. Letregtel, hatradlés és kis elrugaszkodas utan kezdje el a
haton siklast, inditsa el a labmunkat, ezzel egybed pedig egyik kezét engedje le
mélytartasba a csdpmellé. A masik keze nydjtva, a fejhez szoritva asagrtasban marad. A
gyakorlatot mindkét kartartassal lehet gyakoroltatn

A héataszas labmunkaja oktatasanak utolsé gyakaatatbzéhdz hasonldéan indul, de
a tanul6 a siklas és a labmunka kezdése utan ngediele egyik karjat, hanem az Gszas alatt
mindkét karjat végig magas tartasban tartja. Asblelleirt, és a most emlitett kartartasos
gyakorlatnal kdvetelmény, hogy a magastartasbath ddéar egy, akar mindkét kar nyudjtva
legyen, a felkar tapadjon a fulhoz.

A tanulok ebszor alapallasban vagy kis terpeszallasban, a médekivil, a
.Szarazfoldon” alljanak fel. Az oktatd felszolitéadrégezzenek kilénbékartartas cseréket
a jobb és a bal karral kulon-kulon és egyszerrengjd végezzenek malomkorzéstrel és
hatra. Ezeket a gyakorlatokat nyujtott karral vagéz a malomkoérzéseknél ne forditsak el
nagyon a torzset a fedtrinduld kar irdnyaba. Ha a gyermekek mar nagyré&skinbséget
tudnak tenni a kilénbéziranyok és kartartds cserék kozott, mindezekeydtafekvésben is
gyakoroltassuk. A hanyatt feévhelyzet, és az ott végzett kartartas cserék, aldmaléban
Ujdonsagot jelentenek a gyermekeknek.

Még a vizben gyakorlas @&t terpeszallasban is kialakitjuk ezt az alaphabizédz
egyik kar magas-, a masik mélytartasban legyenelikas, a tekintet ére nézzen. Mar most
meg kell tanitanunk, hogy mindkét kart nyujtsakakianuldk, az egyik a flhdz simuljon, a
masik a combhoz: ,Ragaszd a kezed a fliledhez!”

Mindkét kar tokéletesen egyenes tartdsa utan végekzartartas cserét a tanulok.

Feszitett viztikros tanmedencében vagy &gm®s medencében hasznélatos
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gyakorlat a kdvetkéz A gyermek hanyatt fekvésben helyezkedjen el, ktientl a medence
szélén, azzal parhuzamosan. A vidlidkeze magas-, a masik mélytartasban legyen. % fel
helyzetben Ié§ kezét hlzza le mélytartasba ugy, hogy a kezea leavjizfelszin alatt hizzon.
Ez a gyakorlat azt célozza, hogy a gyermek a véttiahlzas kbzben megérezze a viz
ellenallasat, és kialakitsa a megfélkézfejtartast. Tobbszor egymas utan végezzen éshaz
viz felsli kezével, majd forduljon meg és a masik kezéseldgezze a gyakorlatot.

A tanulé a faltdl elrugaszkodas utan labbal kez#nijsegyik kar magas-, a masik
mélytartasban. Magaban szamol haromig, kartartéstét; ismét haromig szamol, majd
megint kartartast cserél. A gyakorlas kezdeti sgz&laan harom-négy csere utan alljon meg a
tanuld, majd az oktatd hibajavitasa utan folytasggyakorlast. Azzal, hogy a tanulé minden
kartartds csere utan kivar, lebstget kap a megbillent egyensulyi helyzetének
visszanyerésére, van ideje beallitani a vizfogaszébaditas helyét - 6sszességében: tébb
ideje van felkészilIni a kovetk&a kartartas cserére.

Orok szakmai kérdés, hogy a kékdek a hatiszas hajlitott kar(, korszer
technikgjara tanitsuk-e vagy sem? K&atinten megelégedhetink azzal, ha a gyermek a
kartartasos, kivarasos helyzetben szépen rogzitdket karjat, kézfeje a medence oldalara
kifelé néz, a szamolas utani cserét egyszerreahagtjre a két karral, és igy nyolc-tiz cserét is
végre tud hajtani folyamatos Uszassal. Ebben abasenegengedhieta viz alatti nyujtott
kar( huzas, ami természetesen csak &ezintre vonatkozik. A mozgastanulds magasabb
szintjén, amikor a korszértechnika alapelemeit tartalmazo6 ravézetechnikajavitd és
fejleszt) gyakorlatokat tanitunk, alapkdvetelmény lesz akeii technika oktatasa.

A kivarasos hatuszéds gyakorlasat nem szabad siettételmetlentl gyorsitani az
oktatds menetét, mert alapgyakorlatokrol van sza. iHb elétt tovabblépunk, akkor
latszateredmeényt produkalunk, és ez a hiba @bkésgyakorlatoknal ,visszakdszon”. Ha
szlikséges, inkabb alkalmazzunk tobb $egljarast, segédeszkozt. Az egyik ilyen lehet a
korabban emlitett konriykis mianyag tégla, amit a gyermekek férdhajaba helyezink a
csipjuknél. Ha az oktatd sziikségét latjajagy segiije a vizben is segithet a gyakorlasban.

Elérkeztink a folyamatos héatuszas alaptechnikajalizzen a szinten a tanuldk
kulonbodképpen Usszak ezt a technikat, de alapveurva hibat mar nem latunk a
mozgasukban. A tovabbi szinvonal a sok-sok gyaktila az oktaté segitségadasatdl,
hibajavitasatol fugg, illetve a gyermek fizikai legégeinek miségébl. A gyakorlas
kovetkeztében javul alloképességik, a mozgas findsaval egyre tobb részletre is tudnak
figyelni, igy a kondicionalis képességek dejesének egyenes kovetkezménye a technikai
szinvonal emelkedése lesz. Viszonylag hosszu glatorgényel a folyamatos hatuszas
elsajatitasa, illetve a megfalgitmussal Uszott hatiszas megtanulasa.

A mar sokszor emlitett kivarasos hatiuszasbdl dpilia folyamatos hatlszast ugy,
hogy a kivaras idejét csokkentjik, illetve a kadarcserék szamat és a lelszott tavolsagot
noveljuk. A ritmus kialakitasa mellett egy masikrdé&s a levegyétel — levedkifujas
oktatasa. A leveaiyételt nem lehet elhanyagolni azzal a fellletesldijtéssel, hogy ennek
elsajatitAsa nagyon egysizemert az arc a viz felszine f6l6tt van, és a gydeh semmi nem
gatolja a folyamatos, kbénnyed levegtelben.

A leveghvetelt — levegkifujast a tobbi Uszasnemhez hasonl6albselidhan azért kell
tanitani, mert a mozgasritmus nemcsak a kar- édbmunka 6sszehangolasat, hanem a
levegivétel és kifujds megfel@l idozitését is jelenti. Részletes, aprolékos ravezet
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gyakorlatokra is szikség lehet, a gyakorlas forsmsmpontja az legyen, hogy a kifujast
mindig az egyik kar viz alatti tolé fazisahozoatsiik, mig a levegyételt ugyanennek a
karnak a légmunkgjahoz. A kordbbi gyakorlatokhogoméban az oktatd, a parton kisérve a
tanitvanyt, karmozdulatokkal és a legedtel imitalasaval hatékonyan segitheti a gyakorlas

13.1. A hatuszas technikajavitdé gyakorlatai

Hatluszas labtempo, mindkét kar a comb mellett.

Hatluszas labtempo, karok a tarkon.

Hatuszas labtempd, egyik kar magas-, a masik nidgtzan. Kartartds cserével
végezzik.

Hatlszas labtempd, mindkét kar mélkdzéptartasban.

Ugyanez a gyakorlat, de 4-5 méterenként valtogatkartartast melismély-mells-
magastartas.

Hatluszé labmunka, végig mindkét kar magastartassal.

A gyakorlat magastartasbél indul: hat lab folyarsaobb kar lehtiz mélytartasba, 3
masodpercig kivar, meliskbzéptartasba emel, kivar 3 masodpercig, magastat
emel, kivar 3 masodpercig. A bal kar végig mozdaigt magatartasban. Kartartas
cserével is végeztessik.

e Hat lab, karok mélytartasban: 10-12 méter Uszask bal, 10-12 méter Uszas csak
jobb karral: 2 bal — 2 jobb kar, 1 bal — 1 jobb.Kaivaras mindig fel§ helyzetben.
(Fels csusztatassal.)

e Hatuszas alaphelyzetben (egyik kar magas, masiktangsban) csak labbal. 6-8
meéterenként kartartas csere. (Kivarasos hatuszas.)

e Hatuszas labtempo, bal kar magatartasban, jobbmiaiss kozéptartasban. Ballal
karmunka vizfogastoél vizfogasig. A huzas megkezd@asmpbb vallemelés. Kartartas
cserével is végezzuk.

Gumiszalag a boka kortil, folyamatos Uszas csalkakarr
25 méter hatlszas versenyszieamban: rajttal, célba érkezéssel.

14. A pillangbduszas technikgjanak oktatasa

A legfiatalabb Uszasnem oktatasanak tapasztal#iss Miklos és Toth Akosnunkait
figyelembe véve, és sajat tapasztalatainkkal kiggés mutatjuk be.

A pillangbuszas oktatasanak van egy nagyye a tbbbivel szemben: a tanitvanyok
elfogadhato, j6 szinten tudnak mar Uszni. A hagyars- és a melliszas oktatasa mégje
pillangduszasét.

A pillangbuszés széarazfoldi gyakorlatai.

e A tanitvanyok alljanak alapallasba, a karokat magasban szorosan zarjak a ful
mogeé. A két kart egyszerre engedjék le mélytartagioghén hajlitott konyokkel
vegezzenek 8fe karkorzést. A két kézfej érintse meg az alsgzstben a combot, de
ne alljon meg. A magatartasba visszaébk&arok a fil mogott ismét zarddjanak
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erdekében az oktatd adja meg a jelt a karkorzéddegze.

Ugyanezt a gyakorlatot kis terpeszallasban, tomsdsel végezzEk a tanitvanyok.

A tanuldk siklassal induljanak, szorosan a ful magét karokkal. Kis siklas utan

inditsdk a karjukat lefelé, majd hatrafelé ugy, ynegfejik végig lefelé nézzen. A

kézfejek a comb mellett haladjanak el megallas (iiglés az alsé helyzetb a

vizfelszin simitasaval keriljenek ismét magatadadkel$ helyzetben a két kart

zarjdk a fulek mogeé. Kortdl, ,edzettséfjt figgéen két vagy harom kartempot

végezzenek a tanulok, utdna alljanak meg. Roévichedziutan induljanak ismét

siklassal.
Kis segitséget jelent a tanuldsban az ugyneveadtinalgras, melyet a kisvizes vizhez
szoktatasnal mar emlitettlink. A tanuldk kis vizbesigig, mellig é6 vizben rézsutosandee
elrugaszkodnak. Mindkét kar magatartasban, fej nzégéa helyezkedik el. Az elrugaszkodas
pillanatdban a tanul6 kézfej, kar, vall, fej sodken érkezik a vizbe, a vizfelszin alatt
tovabbsiklik, labait 6sszezarja, nyujtjia. Amikoerlaz alsod holtpontot, a kézfejjel felfelé
mutat és egy hullamot kdvetve a felszinre jon.

e A hullammozgéas beépitésévebledszitjik a kar-lab dsszehangolasat is, ezért nincs
szikség a labmunka részletes felbontasara, minel@gpret a szarazfoldon, kit
vizben végeztetiink kilén labbal, a teggbb megértése érdekében:

e EI6sz6r a medenceparton magyarazzuk el a ldbmunkeepsteraz egész test
hullammozgéasaban, majd a tanuldk alapéllasban ékelpgas tartasba a karjukat és
a fej folott nydjtva, fogjak 6ssze a két kézfejukdtanozzak a vizben tanult, kézfejjel
inditott hullamot, de ne csak a torzzsel, hanermigieel, térddel is folytatva. Nyolc-
tiz testhullamot végezzenek egymas utan ugy, hoghdn a fej végig a két vall kozé
van beszoritva.

A vizben hason fekvés, siklasbdl inditsak a gyaktotl Rovid siklas utan mindkét
karjukat huzzak le mélytartasba és tartsak asogip Fejjel kezdjéek a hullammozgast.
Avizben a kdvetkegkeéppen épithetjik be a levigtelt:

e A tanitvanyok a siklas utan végezzenek egy karmuak@ar megtanult modon. Az
elss karmunkara ne vegyenek leweg de a karok Osszezérasa utan a kézfejet
csusztassak lefelé, és utdna kezdjék a masodikukdadh Az igy kialakitott helyzet
szinte ,felkinalja” a masodik labmunka inditasatm@&sodik karmunkat inditsak el, és
a hudzas-tolas hataran emeljék meg a fejuket aiaizEdé és vegyenek levég A
levegvételnez ne emeljék ki a torzset! A hlzas szakasrala torzsnek
mozdulatlannak kell lennie. Amikor a kezek elérik @so holtpontot, fejezzék be a
levegivételt, és a karok visszalendulésével e@pah hajtsak vissza a fejuket a vizbe.
Egyszerre csak két karmunkéat és egy lévételt végezzenek, a masodik karmunka
utdn alljanak fel. A tavolsdg novelésével noveljdk leve@vételek szamat. A
késsbbiekben is ragaszkodjunk a ketteveg@vételhez amit a vall, fedsest, csip, 1ab
és a labfej kovet. A hullammozgast folyamatosanezegk, akar nyolc-tiz métert is
usszanak. Ha viszont, ,elfogy” a leviggk, alljanak meg, ne éikddjenek és kis
piherb utan folytassak a gyakorlasKigs Miklosezt a mozdulatot ,kukacolasnak”
nevezi).

e A fej, torzs, lab hullammozgast magastartassalzaisegott kézfejekkel végezzék a
tanulok. Ebben a testhelyzetben a kézfej eldl miatidumn legyen, a hullammozgast
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csak a valltdl inditsak. Az Uszas kdzben nem laletht venni, de a megallast, a
levegivételt késleltetni sem szabad. A delfinhulldam gyé&dai kozé idnként
beiktatunk kiegészit gyakorlatokat, melyek segithetik a ritmus elstjatt,
valtozatossagot jelentenek a foglalkozdsokon ész&jadminak a gyerekek
mozgaskészségének fejlesztéséhez.

e Az egyik ilyen gyakorlat a hatiszas delfinmozgasalyet mély- és magatartassal is
végezhetnek.

e Kissé bonyolultabb, de nagyon kedvelt az oldaldelf\ tanulék hason siklasban
hagyjak el a falat, kdzben forduljanak az oldalukiindkét karjuk legyen
magatartasban, kézzel, véllal, torzzsel, ®s#p és labbal végezzenek delfinhullamot
egyszer az egyik, masszor a masik oldalukon.

14.1. A pillangduszas technikajavité gyakorlatai

Delfin labtempd, mindkét kar a comb mellett, 10réter Gszas levégetel nelkdl.
Delfin labtempd, mindkét kar magas tartasban, 10a&fer Uszas levégétel nelkul.
Haton delfin mélytartassal.

Haton delfin, mindkét kar magastartasban.

Delfin labtempo deszkaval: 4 1abra 1 leGed labra 1 levedy

Delfin labtempd, magastartas: a#z gyakorlatok ismétlése Uszddeszka nélkil.
Folyamatos delfin labtempd, mindkét kar magastbads?2 delfin labra egy bal kar,
vissza magastartasba. A kdvetkez delfin labra egy jobb kar, vissza magastartasba.
12-15 méter Uuszas levdgetel nélkdl.

Delfin labtempd, magastartas: 3-szor bal kar, 3-gdab kar leve§vétel nélkul.
Folyamatos delfin labtempd, magastartas: egy p&wmgbal, egy paros, egy jobb kar
levegdvétel nélkil, 15-20 méter.

Az el6z6 gyakorlat, de paros karra nincs letiegsak balra és jobbra.

Az eléz6 gyakorlat, levegvétel: paros karra. Jobb és bal karra nincs lévétg!.
Pillangbuszas 2-es levégtellel.

15. Modszertani ajanlas eés utmutato az iskolai uszéaktatashoz

A kovetked mobdszertani javaslatot ajanljuk mindenkinek, akisgikermekek
Uszasoktatasaval foglalkozik, vagy majd asjen azt tervezi intézmeényesitett keretek kdzaott,
akar a mindennapos testnevelésbe tértdvonassal is.

az Uuszas alapjanak lerakasa optimalis esetben @vi®zotti években keddhet el

az alapozo iélszak, vagyis a vizhez szokatas legfontosabb mdadszeatapelve és fel-
adata, a viz megszerettetése a gyermekekkel

meg kell ismertetni a tanuldkkal a viz pozitiv @gativ tulajdonsagait is

érezzeék a biztonsagot a tanulok mar a kezdeti éqtidkezdve

az oktat6 lehéleg minden feladatot mutasson be a tanuléknak

a tanar legyen turelmes a tanulokkal

a kezd szakaszban a 10-15 tanulonal tobb ne legyen exgpoaban
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foglalkoztatasi formakat a tanuldk tudasszintjékelzigazitani
éljink a differencialas lehétégeivel az oktatdsban egy-egy foglalkozason kel
az Uuszasnemek tanitasanal az egyéni képességaseldiatt a differencialt csoport-
munka a leghatékonyabb (kézdkdzéphaladd, halado)
az oktatési folyamat megkezdésétiemérjik fel a tanuldk tudasszintjét
fektessiink nagy hangsulyt a higiéniai szabalyokzakasokra, azok ismertetésére és
alkalmazaséra
e az el$ orat balesetmegitési oktatassal kell kezdeni!

15.1. Tematika az altalanos iskoladsok Uszasoktatdssz

A kovetked tematika kifejezetten az iskolai szervezett kdrekézott szervezett
Uszasoktatasoknal jelenthet segitséget az oktadtpktestnevel tanaroknak, amelyet
Sovegjartd Rita(2008) utmutatasaink felhasznalasaval készitett.reAdelkezésre allo
orakereteket mindig a tantervib@lasok, a rendelkezésre allé targyi és anyagitédék illetve
lehetiségek szabjak meg.

Tartalom Mobdszer Cél Kdvetelmény
Koordinacids Jarasok, futasok, Tudjanak A helyvaltoztatasok,
feladatok: szokdelések, tajékozodni, tovabb haladasok
vizbeugrasok, kézlekedni a vizben | koordinalt
végrehajtasa.
1. 6ra
Kezdék Vizaldmerulés, arc | Arcmosés, hajmoséas, A tanuldk tudjanak a| Nyitott szemmel
és a fejviz ala frocskolés, viz ala bujni, tajékozodjanak a viz
hajtasanak feladata| buborékolas, lehajtott fejjel tortéd | alatt, biztos
lemerdilés, vizi jatékos feladatokat | egyensulyi
gombac, hason fekvés kdnnyen végre tudjay helyzetben hajtsak
nak hajtani. végre a vizi
gombacot, és a hason
fekvést
Haladok Mélyvizben az addig Vizbeugrasok, Egy Uszasnem viz | Legalabb 200 métert
tanultak atismétlése| taposas, egy biztos ismerete tudjanak ledszni
kivalasztott Gszasneni
2. 6ra
Kezdék Elézs 6ran tanultak | Jarasok, futasok, Tudjak végrehajtani,| Medence szélét
atismétlése szokdelések, amit ebz6 éran mar | valo
vizbeugrasok, elsajatitottak elrugaszkodassal,
lemertilés, kincskere- onalléan mindenki
sés, bavarkodas tudjon 5 métert
siklani, leve@vétel
nélkul
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Hason siklas

Uszolap segitségével
végezzenek hason
siklast

Mindenki 6nalléan,
lehajtott fejjel,
O0sszezart labbal
hajtsa végre a
faladatot

A siklast egyedul
hajtsak végre, biztos
egyensulyi
helyzetben
feklidjenek a hatukon

Haton siklas

Segédeszkdz
segitségével haton
siklast végezzenek

A tanulok, dnalloan,
segitség nélkil fel a
tudjanak fekidni a
hatukra

Haladdk Az Uszébmozgasok | A gyors, a mell, a Tudjanak Az egyes
pontositasa hatluszas gyakorlasa | folyamatosan leliszn| Uszasnemeket kézsé
200 métert szinten sajatitsak el
3. 6ra
Kezdék A tanult feladatok | A gyorsuszas Falnal Minden tanulénak
atismétlése, kézség| labtempd bedllitasa | kapaszkodassal és | gyors Uszas
szintre fejlesztése | szarazféldon: labfej, | segédeszkdz labtempoval
térd segitségével tudjanakmeghatarozott
5 méter gyors Uszas| tavolsagot kell
labtempot Uszni lediszni.
Gyorsuszas A labtempo
labtempéjanak gyakorlasa: falnal
bedllitasa kapaszkodéassal és
haladassal.
Haladodk Az Uszémozgésok | A kar és labtempd Minél Tudjanak tajékozédn
pontositasa gyakorlasa eredményesebben | és biztonsagosan
segédeszkozokkel, és sajatitsak el a tanuldk helyet valtoztatni.
anélkal. az uszasnemeket
4. 6ra
Kezdék Gyorsuszas A labtempo A technika Meghatarozott
labtempojanak gyakorlasa: falnal, elsajatitasa, 6nallé | tdvolsdgot gyorsusz3
tovabbi gyakorlasa | haladassal. feladatvégzés labtempoval,
Segédeszkozok levedsvétel nélkul

hasznélata: Uszolap,
korong

Usszanak le

12
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Hatluszas
labtempéjanak
beallitasa

A héatlszas labtempo
beallitasa
szarazféldon: labfej,
térd.

Labtempo gyakorlasa

Hatlszas labtempo
Uszllap segitségéve

Lablerakas nélkil
tudjanak 10 métert
uszni

Haladok Az Usz6mozgésok | A kar és labtempd Minél Tudjanak tajékozodn
pontositasa gyakorlasa eredményesebben | és biztonsagosan
segédeszkozokkel, és sajatitsak el a tanulok helyet valtoztatni
anélkal. az uszasnemeket
5. 6ra
Kezdék Gyors- és hatluszas| A labtempd A feladatok kézség | Folyamatos
labtempojanak gyakorlasa szinti elsajatitasa labtempo,
gyakorlasa segédeszkdzokkel: levegsvétellel,
Uszllap, korong; és lablerakas nélkdl
anélkil
Haladok Vizbiztonsag magas Ritmus- és Uszas kdzben
szintre emelése iramvaltasos feladato tudjanak ritmust és
gyakorlasa iramot, illetve
Uszasnemet valtani
6. 6ra
Kezdé Melluszas kartempd A melliszas kartempo A melliszéas Ismerjék meg a
oktatasa, bedllitasa siklas kartempo helyes helyes kartempd
gyakorlasa kozben technikajanak technikajat, és
elsajatitasa tudjanak legaldbb 5
métert Uszni,
melliszas
kartempoval
Haladé Az Uszémozgasok | Gyors-, a mell- és a | Az Uszas tudas Ismerjék a tanult 3
pontositasa hatlszas kar és magasabb szintre uszasnem helyes
labtempéjanak emelése technikajat
gyakorlasa tav
novelésével
7. 6ra
Kezdo Mellaszas kartempd Kartempo gyakorlasa| Helyes technika Tudjanak meg-

gyakorlasa

segédeszkozzel a
comb kozétt: korong,
Uszolap

végrehajtasa, biztos
egyensulyi helyzet

hatarozott tavolsagot
lablerakas nélkul
Uszni
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Haladé Mellusz4s labtempd Labtempo beallitdsa | A helyes technika Uszoblap segitségéve
oktatasa, beallitAsa, tanari segitséggel, minél ebbbi legalabb 5 métert
gyakorlasa kapaszkodassal a elsajatitasa. A labfej| melliszas labtempot

falnal helyes beallitasa tudjanak Uszni
8. 6ra

Kezdé A melliszés kar és | Melluszas kar és Kartempo és Technikailag helyes
labtempéjanak labtempd gyakorlas | labtempd kézség végrehajtas, 15 méte
gyakorlasa 10-15 méter lelszasa szinten valo lelszéasa lablerakas

elsajatitasa nélkul
segédeszkdzokkel

Haladé Hatlszas labtemp6 | Hat I14b, jobb kar A labtemp6 Tudjanak j6
késleltetett magas, bal kar végrehajtasa vizfekvéssel haton,
kartempoval mélytartasban. 5-6 technikailag helyes | kartempdval 15

masodpercenként késleltetett métert Uszni
kartartas csere kartempoval
9. 6ra

Kezdé A melliszés kézzel | A melliszas kar és | 1 kartempd és egy | 2 melluszé ciklus

és labbal labtempéjanak labtempé helyes végrehajtasa
0sszekapcsolasa, végrehajtasa tokéletes technikaval
levegsvétel nélkil

Halado Hatluszas Folyamatos héatluszas 15 méter szabalyos
kartempéval és kézzel - labbal, hatiszast, helyes
labtempoval lablerakas nélkiil vizfekvéssel Uszni

10. 6ra
Kezdé A kezdk mély Kapaszkodas, viz A taposas elsajatitaga Tudjanak taposni
vizhez szoktatatas | alamerilés, vizbe- onalléan 2-3 métert
ugrasok, taposas tanar
segitségével
Halado Az eddig tanultak | Gyakorlas: gyors lab, A kedvenc gyakorlat

atismétlése, a
technikai elemek
csiszolasa

melliszas kézzel -
labbal, hatlszas
kézzel - labbal

kivalasztasa,
mindegyik
Uszasnemtl
legalabb 20 métert
folyamatos Uszassal
kell megtenni

Bizunk benne, hogy az 6sszefoglalé tablazat segitsgzolgal azoknak, akiknek

iskolai kereteken belll lehigtégik lesz tanuldikat megismertetni a vizzel, azodai

légkorrel, az Uszéssal. A fentiekben 10 tanitésitématikus terve szerepel, természetesen az

iskolai lehetségek és orakeretek @teltérhetnek.
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15.2. Oravazlatok

A kovetkedkben az €iz6 tdblazat els, negyedik és nyolcadik 6rgjat ismertetjik, mint
részletes o6ravazlat. Ezek a vazlatok hozzajarudtkatthhoz, hogy minél tébb kisiskolas
tanuljon meg Uszni, ismerje meg az Uszas szépseépgageszseges életmad kialakitasaban
betdltott szerepét. Egyes feladatokhoz képes taso is tartozik, ami segitséget nyujthat a
téma irant érdekdoknek. Az OravazlatokatSovegjartd Rita(2008) kozrerikbodéseével
készitettlk, a képek mindegyike Pécsett, a PTE UiS20dajaban a sziukséges engedélyekkel,
szUbi hozzajarulasokkal késziilt.

1. 6ra vazlata

Tartalom Maodszer
Oltozsi rend elleidrzése Utasitas
Tanulék zuhanyoztatasa Alljatok sorba, és mindenki zuhanyozzon le!

Bemelegités

Alapkoordinéaciés feladatok: / kedkhek
Sipjelre vizbeugras, utana futas a masik oldalra Utasitas

Alljatok a medence szélére, sipjelre ugorjatok be al
vizbe, és fussatok at a masik oldalra.

Sipjelre vizbeugras, utana, hatra felé futas akmasi | Kozlés

oldalra
Medence szélén allva sipjelre ugorjatok be a vigbe|,

hatrafelé fussatok at a masik oldalra

Sipjelre vizbeugras, utana paros labon szodkdelés a| Utasitas
tlloldara ebre-, és hatrafelé szokdelés vissza, d@sip

tartassal Végezzetek vizbeugrast sipjelre, majd paros labon

szokdeljetek a tuloldaradk, és hatrafelé vissza.

Sipjelre vizbeugras, utdna egy labon szokdelésésda, Kozlés

masik labon vissza
Sipjelre vizbeugras, és egy labon székdelés a masik

oldalra, majd vissza labtartas cserével
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Vizalamertlés, arc és a fej viz ala hajtasanakdziai

Medence szélén ilve arc és hajmosas

Utasitas

Uljetek le a medence szélére. Meritsetek a kezetekk
vizet, és mossatok meg az arcotokat és a hajatokat.

Medence szélén Ulve sipj&lsipjelig tarté fliggleges
labmozgas

Utasitas

Maradjatok a medence szélén, mozgassatok a
labatokat fliggleges iranyb le-fél, sipjdit-sipjelig.

Vizben kapaszkodassal buborékfijas

Utasitas

Ereszkedjetek be a vizbe! Fogjatok, meg a medence
szélét, hajtsatok az arcotokat a vizbe, és a dzdtok
fujjatok buborékokat.

Szempont: - kezeteket végig nyujtva kell tartani
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Vizben kapaszkodassal vizi gombdéc

Utasitas — Theanutatas

Vizben kapaszkodassal végezzetek vizi gombocot
gy, hogy mindkét térdetek hlizzatok fel a pocakot
ala!

Szempont: - kezeteket végig nyujtva kell tartami, -
fejeteket rendesen hajtsatok bele a vizbe, - |&kbato
pocakotokhoz huzzatok fel.

Vizben kapaszkodéassal hason fekvés

Utasitas
Tanari bemutatas

Vizben kapaszkodassal fekildjetek fel
hasonfekvésben a vizre Ggy, hogy a labatokat hatr
kinyujtjatok.

Szempont: - kezeteket végig nyujtva kell tartami, -
fejeteket rendesen hajtsatok bele a vizbe, - ddikba
hatra nyujtsatok ki

5 méasodpercen keresztil tarté hason fekvés

Utasitas

Sipjelre fekiidjetek fel a vizre hasonfekvésbe,
fejeteket tegyétek a vize. Addig maradjatok
hasonfekvés helyzetében, amig nem hallotok a viz,
alatt egy sipjelet.

Szempont: kezeteket végig nyujtva kell tartani, - a
fejeteket rendesen hajtsatok bele a vizbe, - ddikba
hatra nyujtsatok ki, - prébaljatok sipjelig a viata
maradni
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10 masodpercig tarté hason fekvés

Utasitas

Sipjelre hasonfekvésben fekidjetek fel a vizre.igdd

maradjatok hason fekvés helyzetében, mig nem
hallatok a viz alatt egy sipjelet.

Szempont: kezeteket végig nyujtva kell tartani, - a
fejeteket rendesen hajtsatok bele a vizbe, - adikha
héatra nyujtsatok ki, - probaljatok sipjelig fejekeka
viz alatt maradni

Haladok (meélyvizben gyakorlas)

A nagy vizben tanultak atismétlése

A mai oran &istjiik, amit mar tanultatok

10 darab bombaugras, taposassal

Utasitas

Sipjelre ugorjatok bombaugrassal a vizbe ugy, hog

masodik sipjelig taposassal maradjatok a felszinen.

Szempont; - fejeteknek sipjelig végi kint kell lema

vizbél, - a kéz a viz alatt menjen, - oldalra menjen &

lab, ne biciklizz

Uszoélappal 4 hossz gyorstszas labtempd lexégllel

Utasitas

Usszatok 4 hossz gyorstszas labtempét, vizbe hajtot

fejjel, levegvétellel.

Szempont: - a kezetek végig nyujtva legyen, - a
fejeteket hajtsatok be a vizbe, - a labatokat végitz
alatt mozgasséatok

Uszélappal 4 hossz hatlszas labtempd

Utasitas

Usszatok 4 hossz hatszéas labtemp6t tgy, hogy a
Uszolapot végig szoritsatok a hasatokra.

Szempont: a labtempé folyamatos, - a fejeteket
hajtsatok hatra, végig az uszoda menyezetét nézz¢

pte

4 hossz hatuszas kar- és labtempadval

Utasitas
Usszatok 4 hossz hatlszast kézzel - 1abbal

Szempont: - a labtempd folyamatos, - a kar a fil
mellett menjen, ne oldalt.

Ora végén jaték

A kovetked sipjelig lehet szabadon jatszani.
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4. 6ra vazlata

Tartalom

Modszer

Bemelegités

Koordinaciés feladatok

10 db bombaugras

Kozlés
Sipjelre 10 bombaugras kovetkezik.

Szempont: a térdeteket huzzatok fel a
hasatok elé

Sipjelre vizbeugras, utdna paros labon székdeatésdence masik
oldalara eire, és kdrbe-kdrbe szdkdelés vissza, végigiesip
tartdssal

Utasitas

Végezzetek vizbeugrast sipjelre, majd

paros labon szodkdeljetek a masik oldalra

elére, visszafelé kdrbe-korbe, céfp
tartassal

Sipjelre vizbeugras, utana paros labon szdkdeatéssik oldalra
elére és hatrafelé szokdelés vissza, &g partassal

Utasitas

Végezzetek vizbeugrast sipjelre, majd
paros labon sztkdeljetek a masik olda
elére, és hatrafelé vissza céip
tartassal végig.
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Mozdulatlan hasonfekvés a falnal kapaszkodassal

sitdm

Fekduldjetek fel a vizre hasonfekvésbe
falnél kapaszkodassal, maradjatok
mozdulatlanul.

Szempont: - kezeteket végig nyujtva
kell tartani, - a fejeteket hajtsatok bele
vizbe, - a labatokat héatra nyujtsatok ki

Hason fekvésben siklas a medence masik oldalazélajpal

Utasitas

Fogjatok Uszdlapot! Sipjelre végezzets
siklast a medence masik oldaléig.

Szempont: - sipjelre &z6r a fejeteket
hajtsatok a vizbe, - az Uszo6lapot végig
nyujtott kdnydkkel fogjatok

Medence szélén llve gyorsuszas labtempojanak tasalli

Utasitas

Uljetek ki a medence szélére.
Nyujtsatok ki a labatokat!
Egyenesitsétek ki a térdeteket, a l1ab-
fejeteket feszitsétek le. Végezzetek af
kicsi labmozgéasokat fol-le iranyban.

=
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Hasonfekvéshen labmozgas, falnal kapaszkodassil) (5

Utasitas

Ereszkedjetek be a vizbe! Fogjatok meg
a falat és mozgassatok a labatokat
kapaszkodassal a viz alatt fol-le
iranyban.

Szempont: - medence szélét végig
nyujtott kézzel fogjatok, - a labatokat
végig a viz alatt mozgassatok

Uszolappal hasonfekvésben labmozgas, minden oldé#peire
indulassal (8 hossz)

Utasitas

Fogjatok Uszélapot! Sipjelre indulassal
végezzetek hasonfekvésben lAbmozgast
fol-le iranyban.

Szempont: - sipjelre &zor a fejeteket
hajtsatok a vizbe, - az Uszo6lapot végig
nyujtott kézzel fogjatok, - a labatokat ne
rakjatok le, Usszatok el a falig
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Koronggal hasonfekvésben labmozgas, minden oldsfgalre
indulassal (8 hossz)

Utasitas

Az Uszélapot cseréljétek le korongra.
Sipjelre indulassal végezzetek hason
fekvésben labmozgast admiekhez
hasonléan.

Szempont: - sipjelre &zor a fejeteket
hajtsatok a vizbe, - az Uszo6lapot végig
nyujtott kézzel fogjatok, - a labatokat ne
rakjatok le, Usszatok el a falig

haton siklas gyakorlasa (10 hossz)

Utasitas

Fogjatok Uszoélapot! Forduljatok szembe
a medence szélével. Ereszkedjetek
nyakig a vizbe! Sipjelre hajtsatok hatra
a fejeteket, és feklidjetek fel a hatatokra,
labatokat nyujtsatok ki.

Szempont: - az Uszdllapot végig
szoritsatok a hasatokhoz, - a fejeteket
hajtsatok hatra, - sipjeli mozdulatlanul
fekiidjetek a hatatokon
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hatonfekvésben labmozgas, Uszolappal

Utasitas

Forduljatok szembe a medence szélé
Ereszkedjetek nyakig a vizbe! Sipjelre

el.

hajtsatok hatra a fejeteket, és fekidjetek

fel a hatatokra, és kezdjétek el a
labmozgast.

Szempont: - az Uszdllapot végig
szoritsatok a hasatokhoz, - a fejeteket
hajtsatok hatra, - a labatokat végig
nydjtva a viz alatt mozgassatok

Haladdk ( mélyvizben gyakorlas)

10 darab bombaugras, taposéassal

Utasitas

Sipjelre ugorjatok bombaugrassal a
vizbe, majd a masodik sipjelig
taposéassal maradjatok a viz felszinén

Szempont: - fejeteknek sipjelig végig
kint kell lennie a vizbl, - a kéz a viz
alatt menjen, - oldalra menjen a lab, n
biciklizz

[1°

Uszoélappal 4 hossz gyorstszas labtempé lexégllel

Utasitas

Usszatok 4 hossz gyorsiszas labtemp
vizbe hajtott fejjel, levetyétellel.

Szempont: - a kezetek végig nyujtva
legyen, - a fejeteket hajtsatok be a viz
- a labatokat végig a viz alatt
mozgassatok

0t,
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Uszoélappal 4 hossz hatiszas labtempo

Utasitas

Usszatok 4 hossz hatuszas labtempot
ugy, hogy az Uszolapot végig szoritsat
a hasatok ala.

Szempont: a labtemp6 folyamatos, - a
fejeteket hajtsatok hatra, végig az
uszoda menyezetét nézzétek

Hatlszas labtempd segédeszkdzok nélkil (4 hossz)

asitéls

Rakjatok le az uszolapot. Sipjelre
ugorjatok be a vizbe, a kezeteket
szoritsatok a combotok mellé, és
Usszatok 4 hossz hatlszas labtempo6t

ok

4 hossz héatluszas kar- és labtempéval

Utasitas

Usszatok 4 hossz hatlszast karral -
labbal

Szempont: - a labtemp6 folyamatos, -
kar a ful mellett menjen, ne oldalt

Ora végi jaték

Ora végén 5 perc szabad jaték

8. 6ra vazlata

Tartalom Mdédszer
Bemelegités
Melliszas kartempé és labtempé gyakorlasa Kozlés

Sipjelre vizbeugras, utdna hatrafelé futas a masik

oldalra

Medence szélén allva sipjelre ugorjatok be a vigbe
hatrafelé fussatok at a masik oldalra
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Sipjelre vizbeugras, utana paros labon szdkdelés a
masik oldalra dlre, és hatrafelé szokdelés vissza,
végig csifdre tartassal

Utasitas

Végezzetek vizbeugrast sipjelre, majd paros labon
szbkdeljetek a masik oldalradet, és hatrafelé
szokdeljetek vissza, végig céfe tartassal.

Sipjelre vizbeugrés, utana egy labon szokdelésstkma&ozlés

oldalra,, és masik labon vissza

Sipjelre vizbeugras és egy labon székdelés a masi
oldalra, és vissza irdnyba szokdelés labtartageskr

Mozdulatlan hasonfekvés a falnal kapaszkodéassal

sitdg

Végezzetek hasonfekvést a falnal kapaszkodassal
mozdulatlanul.

Szempont: - kezeteket végig nyujtva kell tartami, -
fejeteket rendesen hajtsatok bele a vizbe, - ddikba
hatra nyujtsatok ki

Melliszas kartempé és labtemp6 gyakorlasa

melliszas kartempé gyakorlasa 10 hossz

Tanari bemutatas
Utasitas

Usszatok 10 hossz melliszas kartemp6t, 6sszezar
labbal, vizbehajtott fejjel.

Szempont: - a kezeteket ne oldalra vigyétek, haner
lefelé a hasatok felé, és ne a fuletek mellett &igly
elére, hanem az arcotok, orrotolé#] - labatokat
zarjatok dssze

[

>

melliszas kartempd, koronggal a l1ab kdzott

Tangmltatas

Utasitas

Usszatok 4 hossz mell kart koronggal a térdek k6z¢

Szempont: - a kezeteket ne oldalra vigyétek, haner
lefelé a hasatok felé, - labatokat 6l zarjatokzéss
hogy a korongot ne hagyjatok el

>
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melliszas kartempé gyakorlasa, Usz6lappal a lab
kozott

Tanari bemutatas
Utasitas

Usszatok 6 hossz melliszas kartemp6t, Uszolappa
labatok kozott!

Szempont: - a kezeteket ne oldalra vigyétek, haner
lefelé a hasatok felé, és ne a fuletek mellett &igly
elére, - labatokat j6l zarjatok 6ssze, hogy az Uszila
ne hagyjatok el

>

©

melliszas labtemp6 beallitdsa a falnal kapaszkatd,

sSTanari bemutatas
Utasitas

Falnal kapaszkodassal sipjelig végezzetek mellisz
labtempdt, levegvétellel

Szempont: - karotok végig nyujtva legyen, - a
labfejetek forditsatok ki, - a fejeteket rendesen
hajtsatok be a vizbe, levdgetel van, de lablerakas
nincs

as
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melliszas labtempd, Uszo6lappal 10 hossz

Tanari taeasu
Utasitas
Fogjatok uszélapot!

Usszatok 10 hossz mellliszas labtempot, lévég!
nélkdl.

Szempont: - karotok végig nyujtva legyen, - a
labfejetek forditsatok ki, - a fejeteket rendesen
hajtsatok be a vizbe, - Usszatok el a falig

melliszas kézzel - Iabbal, levagtellel

Tanari bemutatas
Utasitas

Uszatok melliszast kézzel — labbalb&or egy
kartempd, majd egy labtempé.

Szempont: - ujjaitokat zarjatok 6ssze, a labfejetek
forditsatok ki, - miutan befejeztétek a kartempéna
indul a labtempo, - a kezeteket ne oldalra vigygtek
hanem lefelé a hasatok felé
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Haladdk (mélyvizben gyakorlas)

10 db bombaugras, taposassal Utasitas

Sipjelre ugorjatok bombaugrassal a vizbe, Ugy hog
masodik sipjelig taposassal maradjatok a vizfedszin

<

Szempont: - fejeteknek sipjelig végi kint kell lema
vizbdl, - a kéz a viz alatt menjen, - oldalra menjen a
lab, ne biciklizz.

Uszoélappal 10 hossz hatlszas labtempo Utasitas

Usszatok 10 hossz hatlszas labtempot tgy, hogy az
Uszélapot végig szoritsatok a hasatok ala.

Szempont: a lAbtemp6 folyamatos, - a fejeteket
hajtsatok hatra, végig az uszoda tetejét nézzétek

10 hossz hatlszas kar- és labtempoval Utasitas
Usszatok 10 hossz hatliszast kézzel - 1abbal

Szempont: - a labtempo folyamatos, - a kar a fil
mellett menjen, ne oldalt

Ora végén jaték! A kovetked sipjelig lehet szabadon jatszani!

15.3. Eredmények az Uszasoktatassal kapcsolatossgalatokbdl

Az Uszas megtanulasanak folyamataban tébb vizegalageztink 2012-2014. évben
(Tovéri F. és mtsai). Ezekkeppen a gyermekek, a sékiles Uszas oktatd testneveéhnarok
korét céloztak meg. A kovetk&zben a teljesség igénye nélkll ismertetnénk néhany
eredmeényt. A megkérdezett 1787 gyermek kozul:

- agyermekek 61 % -a jelolte mkgdvenc sportjakéntaz Uszast a rangsor &lsarom
helyének valamelyikében
- agyermekek 84 %-szeretiaz uszofoglalkozasokat
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a gyermekekedvenc feladataiaz uszofoglalkozasokon a lemertlések, labtempok,
vizbeugrasok, a szabadon végrehajtott jatékok

a gyermekek kezdetben a mélydia86%) és a vizalamerulési(31%)félnek
legjobban

a gyermekelkedvenc uszasnemsorrendben a melliszas (53%), a hatlszas (29%) és
a gyorsuszas (18%)

a megkérdezett gyermekek 54 %emn szeretne versenyszéen Uszni

a gyermekek 72 %-anatem Usz6 a példaképe

a gyermekek 71 %-a nem szeretné, ha a testnevélésnésak Uszas lenne

a gyermekek 84 %-a szerint az Usaaért fontos, hogy ne fulladjunk meg

a gyermekek 62%-a szerintnaelliszast kdnnyebb volt megtanulni mint a tébbi
Uszasnemet

a megkérdezett gyermekek 30 %zakott almodni az Uszasorakro(pozitiv dlom)

a szubk 54 %-a szerint a gyermekehkesélnek otthonaz uszasoérakrol

a megkeérdezett tanarok véleménye szerint a gyetneke ,0szés napokon”
faradtabbak, konnyebben kezeliek, nyugodtabbak, fegyelmezettebbek
koordinacios képességeikejlédtek a foglalkozasok alatt.

A legkedveltebb sportagak

|
|

Uszas|,

Vitorlazas |

Labdarugas,
Kajak-kenu |
Lovaglas
Sulyemelés
Hegymaszas
Cselgancs
Torna
Roplabda|

Szorf l
Atlétika |,
Egyéb |,

4 Tanuldék = Szubk
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Kedvenc feladat az Uszas 6ran

‘ m Targyak felhozatala a viz aldl

m Vizbeugras

m Uj feladat elvégzése

T T T T i 1 u Jaték az 6ran
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Miért fontos, hogy megtanulj Uszni?

m Egészséges fahtté valj!
m Ne fulladj meg!

u Uszbéversenyxlegyél.

0% 20% 40% 60% 80% 100%

A tovabbiakbanToévari és mtsai.altal 2015. év tavaszan Pécsett a PTE TTK
uszodajaban veégzett vizsgalat eredmérijfednlunk tajékoztatast. A vizsgalatban minden
kisgyermeket egyénileg kérdeztink meg (268) £s a véleménylk alapjan tettink
megallapitasokat.

1. Szerinted miért fontos, hogy tudjunk aszni?

Azért, hogy ne meriljek el vizben. (&)f

Azért, hogy ne féljek a tengerben. @ f

Azért, hogy ne fulladjak meg a vizben. (1255}

Azért, hogy mély vizbe is mehessek. (8y f

Azeért, hogy késbb versenyen vehessek részt versékgut. (12 6)

Azeért, hogy adott esetben életet menthessek.qR9 f

A legtdbb ember életében adodhatnak olyan helyzeteitkor fontos, hogy tudjon
uszni, és ezzel az Uuszastudassal biztonsagbareésezimagat. Nyugodtan gondolhatunk els
koérben a nyaralasra, pihenésre, hiszen az atlagreiohdje nagy részét jobbara vizparton tolti
a szabad hétvégeéin. llyenkor természetesendbgyBajat testi épségunk kertub&rbe. Ez
nem oOnzés, hanem automatikus reakcio arra, ha legpzelt bajba kerulink. A kisiskolas
korban t6bbszor 8kertil a halaltél valé félelem, ezért tértem ki Hefdas veszélyére is.

Azt is tudjuk, hogy az Uszas alap¥ejenerikus mozgés (az atlétikai alapmozgasok
mellett). Fejleszti a fizikai énlétet, ndveli a tidkapacitast és az alloképességet &ids
bel$ inger hatasara, megfedel edzésterhelésre. Emiatt sokkal edzettebbek lesziink
terhelhebségink megh ersodink.

-0 o0 Ty
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Az optimalis terhelések folyamata teljesitményn@deist okoz. Az edzésfolyamat
soran létrejog szuperkompenzacidok sorozata létrehozza az edgettséagyis a gyermek
felkészithet lesz kéébb a versenysportra. A gyermek mar az Uszasoktstdidn is
terhelhed, alakithatd, igy mar a fizikai teherbiré képessadigpjan is felvétdhet a rendszeres
sport, a versenyzés lelisége is.

Az Uszas diseqiti az alkalmazkodasi képességet a mas kézeghegtanit” a vizben
mozogni. Az Uszast bizonyos betegségeknél terapédleggel is ajanljak, példaul
hiperaktivitasnal, gerincferdilésnél vagy tulsulyna

2. Szereted az uszofoglalkozasokat?

a. lgen, szivesen jarok orara. (254 vélasz)

b. Nem, az iskolanak/szileimnek felelek meg. (6 valasz

A kérdés arra iranyult, hogy a gyermek vajon kd&e vagy kedvtelésh jar-e az
Uszéasorara. Tudjuk, hogy ebben a korban még & saldszt a gyermeknek sportagat. Am az,
hogy erre szivesen jar-e, nagyban flgg az oktat@rtazemélyiségét mentalitasatol,
hozzaallasatél. A gyermekek pontosan érzik, hogglaatd kotelelességbvagy szeretettd
van-e vellk, kényszerrel vagy kedvvel taniijeet. A valaszok aranya és szazaléka vissza
kell, hogy tiikrozze a tanarrdl alkotott véleményt.

A végeredmeény egyeértelimett. A gyermekek 97%-a adott pozitiv visszajelzds
valaszolok 3%-a tamasztotta ald a sportszociol@gian felvetését, hogy a kényszgrb
folytatott tevékenység ranyomja a bélyegét az éralirlelkesedésre, tehat a gyermek csak
kotelességhl jar uszni. A kapott eredmények mellett azonbamdddhatd, hogy a
.kotelezben kapott“ sportnal bizony a tanar szerepe is nagimtos, hogy a kezdeti
.Kenyszerlsl* a sportag orommel valtézéséve véaljon az Uszas.

3. Melyik a kedvenc uszasnemed, amiben a legjobbameretsz Uszni?

a. A melluszas a kedvencem. (13@Y
b. A hatuszas a kedvencem. (83 f

c. A gyorsuszéas a kedvencem. (4% f

- ataposast jelezte 10 tanuld

- mindegyik Uszasnemet a kedvencének tartja 1 tanuld

Korabbi megfigyeléseld) és a szakirodalombdl az derll ki, hogy a tanulagy része
a mellluszast részesitivalyben. Ugyan a melliszas kézel nem olyan kéniszasnem, mint a
gyorsuszas, mégsem azt valasztjak a gyermekéek reben. Meghatarozé a melluszas
szimmetrigja, de a déhfellemz, hogy a tekintet a haladasi iranynak megéeledinyba néez.

91



Nem kell a fejet forgatni, nem kell azt varni, hagkeéz elérje a medence falat. A fordulasnal
nem a medence oldalat vagy aljat kell kdvetni, nerplafont vagy a jetiszalagot kell
figyelni, hanem tokéletesen lathato a fal és ap ksz6tti tavolsag az uszémozgas kdzben. A
sportmozgasok jellegik szerinti felosztasdban aliswds a ciklikus, szimmetrikus,
keresztezetlen mozgasok kdzé tartozik, a jobb léasl @égtagok egyszerreiikddnek. Tehat
megnyeé az is a melliszasban, hogy a labak és a karok &gpah parban, tukorképében
mozognak. A levegyétel is kdnnyebb, nem kell a fejet forgatni hoza&ar mindegyik
karmunkéara vehét leved. Ugyan az arc mindaddig a vizfelszin alatt marachig a
karmunka dlrehajté fazisa a végéhez nem kozelit, de utanadmegtej a viz felszinét, az
Uszo6 levedhoz juthat. A test nem forog, inkabb fel-le mozgésyez, hullamszéen valtozik.
Hidba kell nagyobb ékifejtés az elrehaladashoz, mégis a felmérések tobbségébenbaltala
a melluszas lesz a megn§enozgasforma a gyermekeknél.

4. Az iskola keretein kivil is jarsz Uszni?

a. lgen, jarok kulon Uuszésoktatasra. (1&3 f
b. Nem. Csak az iskolai kereteken bellil jarok Uszni.1@47 1)

Korabban kifejtettiik, hogy az iskolai testnevelédleit a szith valaszt egy sportadgat
a gyermekének hatéves kora korul. A 8kitbbbségét nem elégiti ki az iskola keretein beldl
végzett, tantervi testnevelés oOra ideje mozgas paetjabdl. Ezt a kérdést azért tettem, fel,
hogy megtudjam, a vizsgalt gyermekek kozul mennweamnak azok, akik az Uszast
valasztottak vagy kaptak a szuléikmint iskolan kivili tevékenyéget.
A megkérdezettek kdzll 113 gyermek jar az iskolarilkis Uszni. Nekik az Uszas valt
rendszeres mozgassa, sportta. Ez a létszam a rdegkiek 43%-a. Feltételeztieh a masik
147 tanuld is jar valamilyen mozgasos elfoglaltaagte itt konkrétan az Uszasra voltunk
kivancsiak.

5. Usz0 a példaképed?

a. lgen. (23 valasz)
b. Nem. (142 vélasz)

c. Nincs sportold példaképem (95 véalasz)

A Kislexikon szerint a példakép sz6 egy mintaukgatott személy, akiben a példakép
valaszto kulondsen értékes, szamara vonzo tulzgdohat érez meg vagy ismer fel. Nem
tudni pontosan, hogy a gyermek példakép valasziasgnsan mire alapul, de feltebeh a
mintaszefiségen, vagy az érzelmi vonzalmon. Rendkivil foatoss, hogy kit valasztunk mi
felnéttek kovetend példanak, hiszen a mi valasztasunk is befolyagalha gyermeket,
kulcskérdés, hogy mi magunk példak lehetiink-e gg&aimknek. A gyermek szamara azels
minta a szitlk élete, személyisége lehet.
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A sportszociologia szerint nagyban befolyasolo enkézetiink viselkedése, amikor
példaképet valasztunk. Ahol a s#ilis figyelemmel kisérik a sporteseményeket, deg az
Uszésportot, ott varhatéan nagyobb aranyban fogeteemi az Usz6 példakép. A nevelés arra
irAnyul, hogy edmozditsa a pozitiv példakép valasztasat. Belestaljt a média is, hiszen a
médiumok segitségével lathatjuk és hallhatjuk dket. A figyelemmel kovetett
sportesemények is kdzel hozzak a szivhez a kivékhszportolot. A kisgyermeknél még
befolyasolo lehet a példakép megjelenése, ismertdggredményei, hiszen minél tébbet latja
képernyn, annal jobban megjegyzi a nevét.

Kialakithatjuk a gyermekben a haza iranti ddist is, amikor a piros, fehér, zo6ld
szinekben versen§zsportolonak kbzosen szurkol a szileivel, barataiva

Feltételezzik, hogy akik az Uszast nem csak iskaeeteken bellifizik, azok a gyermekek
jobban kébdnek az Uszashoz, azok kdzvetiteséhez, eredménysit@melyeihez. Varhatoan
6k jobban és odafigyébben kovetik a sporteseményeket, bajoksagokatengeket.

Az Uszdcsillagok kozul ékertlt Hosszu Katinka és Gyurta Daniel neve, malgrt nem is
volt kilénésebben meglép hiszen roluk nagyon sokat lehet hallani a médialdem kis
meglepetésemre a felsoroldsba benne volt a vilégtand, kétszeres paralimpiai bajnok,
Sors Tamas neve is. Orommel toltétt el benniinket &ny is, hogy egy-két valaszol6 a sajat
Uszocsoportjaba és osztalyaba jard, eredményessenyd kislanyt jeldlte meg példaképkén

6. Kezdetben mitl féltél a legjobban az uszodaval kapcsolatban?

a. Attol, hogy belemegy az orromba a viz. (89 f

b. Attol, hogy belemegy a szemembe a viz. @9 f

c. Attdl, hogy vizet nyelek. (165)

d. Attél, hogy viz ala merulok vagy elmerilok teljesen(80 %)
e. Attél, hogy nem ér le a labam a mély vizben. @1 f

f. A mélyvizbe ugrastol féltem legjobban. (39 f

g. Nem volt kezdeti félelme 53 tanulénak.

A félelem egy lehangol6 érzés, amit egy altalunkleds fenyegetés kelt bennink.
Kihivassal nézink szembe, amelyet inkabb elkerlingelen esetben kitértiink néhany
fizikalisan kellemetlen helyzetre, valamint a biytalansagra. A még uszni nem tudoé
gyermek nyilvan attol fog félni, hogy a mas kozegleémeril. A problémat mindig érdemes
kisebb darabokra osztani. A kisebb darabokkal edefsben birk6zik meg az ember, és igy
elér a teljes megoldasig. Ezért kédik az Uszés vizhezszoktatassal. Lépések egymésatan
fejlodés. Mindig egy kicsit tobbet kell elérni,éetbb kell jutni. A megkérdezett gyermekek
egy részének nem volt félelme, amikor a medencirsze allt. Ez a csoport feltelden
késsbb sem fog félni a vizben, igy hamarabb elkelhdt naluk a fefidés.
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A félelemérzettel rendelkézanuldk legnagyobb része a viz ala meralési. Elsre
nem tudja felmérni, mivel jar az, ha a fej a vigiéh ala bukik. Elképzelnek olyan dolgokat,
melyek még meg sem torténtek, csak esetleg hdlotiik. A gyermekek egy része a
mélyvizben fél. Erzi, hogyha nem tud megfétai kapaszkodni, mozogni, akkor elsiillyed és
a vége ugyanaz lesz, mint a viz ala merllésnekk BZeelyzetek mind az 6nbizalomhiany
miatt kovetkeznek be. A harmadik legtobb szavaz&@atib megjeldlést a vizbe vald ugras
kapta. Itt is beszélhetliink 6nbizalomhianyrol, deeigisorban az ismeretlennel szembeni
bizonytalansag kerul &eérbe. Mi torténik, ha beleugrik a gyermek a masszarazfoldi
kornyezetbl teljesen eltér kozegbe? Ez a gyermek is sok mindetiteeletit, de elssorban
itt is a merulés keril étérbe.

Ezek a félelmek ébb vagy utébb lekizdh@&tk, hiszen nagyon kevés az olyan ember,
aki felntt korra, Uszastanulas utan sem tud Uszni. Az, teod§lelmét mikorra és hogyan
tudja leklizdeni a gyermek, abban van nagy szerep&taté pedagdgiai munkéjanak.

7. Sikeruilt mar lektizdened az dlbb emlitett félelmeidet?

a. Ilgen. (184 t)
b. Nem. (23 6)

- nem volt kezdeti félelme 53 tanulénak

Ha sikertl szembenéznink a félelmeinkkel, akkorékbe tinnek ijeszének, mint
amekkoranak gondoltuk a##l azokat. A siker elhomalyositia a korabbi félelerélt
nagysagat. Ha sikerllt szembenézni a félelmekkekikeriilt azokat lekizdeni, sokkal
kiegyensulyozottabb az ember és boldogabb. llyenkan maradhat el az 6njutalmazés sem.
Ha sikert arat az ember minden félelme ellenérgzazelenti, hogy valami olyat vitt végbe,
amire korabban nem volt képes. Es ez az igazi'silyenkor biiszkék lehetiink magunkra. A
gyermekben a siker, a félelem leklzdésesiéraz onbizalmat. Sokkal tobbre lesz képes a
tanulé, ha a gatjain atsegqitjitk. Ezeket a helyzeteket kell felismerni oktatékéstsegit
kezet nyujtani a gyermek felé.

8. Szoktél-e az alabbiak kozul valamelyikél almodni?

a. En tartom az Uszas oréat. @ f

b. Uszoversenyt nyertem és nekem, miattam szoélt a Hmr(12 8)
c. Uszéversenyen vettem részt verseikgnt. (22 &)

d. Buvarkodom. (68 )

e. Kimentettem valakit a vizhh. (15 6)

- nem almodott ilyen témaban 135 tanulo
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Az almot pszichologusok hosszu sora vizsgalta uhéra legkiemelkeibb képvised
Sigmund Freud. Vajon mit tikroz, mit fejez ki egyyedlom? Nem tudjuk pontosan
megmondani, de feltételezheh hatassal van az alom alakulasara az aznapiceysdg.
Azért tettiik bele ezt a kérdést a felmérésbe, hggtudjuk, szokott-e hatast gyakorolni az
Uszésoktatas és az éran szerzett tapasztalat mefekre. Véleménylnk szerint az almokban
jellemzsen nem az alomképek a lényegesek, nem az, ambiglaizatént, hanem az, amilyen
erzesek és a hangulatok maradnak utana, vajon glakonaradandobb érzelmi hatast egy-
egy Uszasora az azon részt&gyermekre. Ha igen, korulbeltl milyen témakoérbei?h
Az eredménybl adoddéan meg kell allapitsuk, hogy a vizsgalt ldkwesak fele almodott mar
az emlitett, Uszassal kapcsolatos témak valamdlgikéEz nem jelenti azt, hogy az Uszasora
nem gyakorolt hatast a gyermekre, ezért az agy foghalkozott a hatassal késb alom
képében; hanem jelentheti azt, hogy az agy rantjsalifferencialt és mas aznapi hatédsok
kertiltek ebtérbe.

Az almodo diakok legnagyobb része a viz ala mesalé&onkrétan a buvaskodassal
almodik. A buavarkodas nemcsak a viz alatti éledgjatelénk, hanem magaban foglalja a
levegbtlenség, a légzési nehézsegidkhdddod kellemetlenséget is. A bavarkodas 6sszetett
cselekveés, a gyermekek megis félelem nélkil gydmdmek almukban a viz alatti életben.
Mindez természetesen feltételezi még az Uszasitehelenlétét is.

A kovetked két eredmény megint csak jol elkilonil a tobbi agatol.
Osszekapcsolodik a verseny és &zgyem hangulata. A gyermekek egy része a verserdyzés
almodik, masik meg is nyeri a versenyt,delselyezést ér el, érte sz6l a Himnusz. Ezzel
nemcsak Uszastudasat bizonyitja, hanem még elistisidviv maganak a tarsadalomban. A
gyerekeknek szikséguk van a dicséretre, a pozgdzacsatolasra. Elképzelbiehogy emiatt
is gyoz almaban a versenyen.

Végil csak a legkisebb aranyban szeretnének a gyekrveliink, oktatokkal helyet
cserélni. Mosolyogva mondhatnank azt, hogy a kaéabémlitett hierchia tkodik, vagyis
inkabb a felitt legyen felebs az oraért, a gyermek inkabb tanuljon és jatsszon.

9. Erzed-e az oktat6 odafigyelését, szeretetét féléz 6ran?

a. Igen, az oktatom kelb figyelmet fordit ram és segit. (255d)

b. Nem. Tul sokan vagyunk, nincsdig@gyénileg mindenkire. (¥

Ugy gondolom, talan ez a legfontosabb kérdés, rebgelagogiai oktatd-nevel
szinten vizsgalni érdemes. Az ekkora gyermek @ezinte, nem befolyasolhatd, azt mondja
az oktatoval vagy az uszasoraval kapcsolatban, mgalzan a vélemeénye. Nem fliggoett
semmi, hiszen egy esetleges negativ visszajelzéis stabadon valthatdo csoport vagy
egyesdulet. Feltételezzik, hogy eddig nem jut ekisénnegativ visszajelzés arra is j6, hogy
felmérjuk kinek, hol kellene a ,még jobb“ érdekébgiitoztatni. A ratermett, hivatastudattal
rendelked oktatd képes a gyermeket ,megszeliditeni ésiddben, j6| megvalasztott tanari
attitiddel nevelni a tanul6t a sportag szeretetére.

95



16. Az Uszas oktatasahoz hasznalhat6 szerek, esaioz

A szerek hasznalatat befolyasolhatja a tanulok Sselétje és a folyamat aszerint,
hogy vizhezszoktatas, Uszasoktatas, haladd csdqmad) csoport foglalkozasa stb. zajlik-e
éppen. Sok uszooktatd fejlesztett ki egyénileg,ativan sajat eszkozoket, amelyek
hatékonyan segithetik az oktatas eredményességét.

A kovetkedkben a teljesség igénye nélkil mutatjuk be a hdisaté targyi
segédeszkozoket. A hasznalatukat, illetve haszitdgukat az oktaték szamos formaban
ismerik és alkalmazzak, a szakember képzésben dgtilan probalhatjak ki a hallgatok. A
képeken a legtdbbet hasznélt eszk6zoket mutatjuk be

Miianyag karika

Gumikarika

' Szivacs uszolap
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~ Szivacs nudli

} Szivacs korong vagy tégla
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Miianyag kislabdak

| Mianyag merul fokak

Miianyag sullyed szamkorong

Vizen 0sz6 nianyag fokak
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