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MIERT FONTOS A JATEKOSSAG
AZ USZASOKTATASBAN?

-a gatlasok feloldasa,

-pozitiv attitud a feladatokhoz,

- a valtozatos ingerekkel
elterelhetjuk a tanulok
figyelmet az elottuk
alléo metodikai feladatokrol



,,A ViZhez SZ0 ktatés alkalmazkodasi folyamat a viz
térvényszeriiségeihez” /Dr Téth Akos/

Alkalmazkodas
- az idegen kozeghez,
- a viz hédmérsékletéhez.
- a kuls6 korulményekhez ,
- felhajtéerd helyes érzékeléséhez, kezeléséhez
- fejbeallitodasi reflex és a
- szemhéj-zarasi reflex feloldasahoz.
Eszkozeink:
- a hatarozott formaju gyakorlatok
- hatarozatlan formaju gyakorlatok / vizi jatékok
- az egyéni,
- a csapat
- az egylttes osztalyfoglalkoztatasok
Elettani hatasai kedvezéek a
-a keringési,légz6 rendszerre
- avaz-izomrendszerre
- a koordinaciés képességre /ligyesség/




Vizhez szoktatas fokozatai:

-

l. Helyvaltoztatassal jaromozgasok:
1.Jarasok /iranyvaltoztatasokkal/
2.futasok, ”
3.ugralas,
4.szokkenések,
5.szokdelések

Il. levego6vétel- merulés

lll. lebegések: hason és haton

IV. siklasok: hason és haton

V. vizbeugrasok

VI.Osszetett feladatok-
ugrasok.jatékok




A helyvaltoztatasi vizbiztonsagi
gyakoriatok

e Célja:-A biztonsagérzet
kialakitasa, a '
helyvaltoztatasnal fellépd
kulonbségek megismereése.

A helyvaltoztatassal jaro
mozgasok eszkozei:

- a jarasok kulonbo6z6
iranyba,eszkozzel,vagy anélkul
- a futasfeladatok,

- a szokdelések,

- az ugrasok,

- a paros, és tarsas
gyakorlatok.




Jarasok, futasok I

Jarasok sekély vizben:

-Torpejaras
-GOolyajaras
- Fbkamaszas

Futasok:
-Vonat

-Fogo jatekok

-Féltek-e a vadembertol?



Helyvaltoztatasok jaras,futasokkal |l.

- A ,Balatoni halaszat”

- A ,,Paros fogo”

-A ,Valtofutasok”:

torténhetnek eszkozok
nélkul és eszkozokkel,
szamtalan varialasi
lehetbseggel.

- A ,,Korhinta”




Szokdeléseket, ugrasokat elbkészitd
Jatekok  ponn

Szokdelések- kiilonb6z6 iranyba

paros és egy labon.
Eszkoz nélkul és eszkozzel

Ugrasok- utanzoé jatékok:
A ,,Kenguru ugras”

A ,Béka ugras”
A ,,Hétmérfoldes csizma”

A ,,Nézd a szamot”: két tanulé egymasnak
szamot mutat vizbe ugras kdzben a viz
felett. Ugras kozben elbrefelé kell
pillantania, hogy felismerje ezt a szamot.

A ,,Tavolba ugras talpas ugrassal”

Ugrasok kulonbozo feladatokkal —
fordulatok a medence lépcséjérdl,szélérdl
kis és kOzepes magassagu vizbe.




Szokdeléseket,ugrasokat
elokeszito jatekok Il.
Paros gyakorlatok kis és
kozepes vizben:

A , Flirészelés”: a kezek keresztezett
fogassal a viz alatt flrészelést
utanozva mozognak.

A , Talicskazas”

A ,,Lovas-csata”: Az egyik tanulo all, a
masik a vallan ul. A parok
megprobaljak egymast ellokni
mellmagassagu vizben.

A ,,Kakasviadal”
A ,,Vizisotorés”
A ,,Bikak csataja”




A levegévetelt,merulést elGsegito
jatékok,gyakorlatok

cél:- a tudatos ,szabalyozott a
mozgasformahoz, jatékhoz
alkalmazkodo légzéstechnika.

- Ismerkedés a
- a felhajtéerovel,
- a kozegellenallassal.
- a tajékozoddas a viz alatt




Leveglbvetelt és merulést elosegito
jatekok |.

e A ,Dugattyu”
e A ,Frocskolo csata”

o ,Szeretik-e?”




Levegdbvetelt és meruléest elésegitd
jatékok Il.

»Fogocska”’: Aki a viz ala bujik
nem foghaté meg

,Buvarkodas”: Valamilyen
bedobott targyat kell felhozni.

,Mit mondtam?” - Viz alatti
beszéd

»Meélyvizi buvar”: A gyakorlat
soran tobb targyat kell
felhoznia medence aljarol.



,»Ki a gyorsabb?”: Két tanuld a
medence két oldalan lemerdul,
megprobalnak kozépen talalkozni
és egyutt jonnek a felszinre.

»Féltek-e a capatol?”: 2-3 tanuldt
kijelolunk capanak, aki kergeti a
tobbieket. Ha valaki a viz ala
merul, nem szabad megfogni.

,Gyongyhalaszok”

,Mondd meg, hanyat lattal?”



L &

A lebegeés jatekai, gyakorlatai I.

A lebegéssel egy Uj €s nehezebb
tanulasi szakasz kovetkezik.

A tanulo ,elveszti a [aba aldl a
talajt”.

,,Nyitott” és ,,zart” lebegés:
— elobb az egyik lab, majd
mindkét lab felemelkedik.




A lebegés jatekal,

,Gomboc a vizben”

,Béka” : a tanuldk viz ala merulve
lebegnek ,mint a békak.

,Fatorzs”: A gyermekek ddélés utan
a kijelolt targyig ill. szemelyig
csusznak.

,Csusztatas”: Keét tanuld hason
vagy hanyattfekvo tarsat huzza a
vizen. Bizonyos sebességneél
elengedve tovabb siklik a vizen
fekvo tanulo.




L &

A lebeges jatekai, gyakorlatai lll.

e

*Orvényforgas” e

-A ,,Vizi kerék”: koralakitas utan
minden masodik gyermek hason
fekszik ,es akik allnak gyors
utanlépésekkel forgatjak a
tobbieket.

-A ,, Tanyér a vizben”:mint az
elébb,csak hanyattfekvesbdl ,labak a
kozéppont felé nézve indulnak korbe.

-A ,,Talpra verocske”




Siklas elsajatitasat elése

A siklas torténhet hason és haton.

A ,,Delfin kergetdzés”: fogdjaték a delfin
ugrasat utanozva.

A ,,Rakéta”: A tarsak haton fekvésbél
talpaikkal kolcsonosen eltoljak
egymast.

A ,,Tavolsagi siklas”. Versenyszer(en
hason és haton kivitelezve egyénileg.

A ,Torpedérombolé”: A tanuldk
elrugaszkodnak a faltdl, nyujtott testtel
siklanak a viz szinén egy el6re
meghatarozott helyig.

A ,Halacskazas”




Osszetett feladatu jatékok |.

,Bukfenc a vizben” — el6re, hatra.

,» Tutajozas labbal elore”

,» Tutajozas hatra”

Egyéni, valté és sorversenyek
kombinacidja kalonb6zd ugré,

meruld,sikld,viz alatti targykeruld
célfeladatokkal.

,/Alagut-jaték”




Osszetett feladatu jatékok |l.

-A ,Szabadulas a labdatol”: Az a csapat
kap pontot amelyik térfelén, akar rovid
idOGre is de nincsen labda.

-A ,,Kiszorito”: A két csapat a labdaval
akkorat igyekszik dobni,hogy a labda az
ellenfél alapvonalan tul érjen talajt. Mindig
a vizre érés helyérél dob a csapat egy
tagja. A labdaeért csak ugrassal,siklassal
lehet menni

-A ,,Csukafogas”: Dereékig ér6 vizben 5-6
tanuld kort alakit, egy tanulé kozépen, aki
mellett ki tud jutni a korbdél az a all
kOzépre.




Osszetett feladatu jatékok .

-A labdajatékok 2 csapat kozott:

-”’Pontszerzo”
-”Labdacica’”

-A ,Vizi kosarlabda”: 2 csapat a vizpartra tett
kosarba igyekszik pontot elérni.

-A ,Labpolo”: a 2 csapat csak fekvd,vagy uld
helyzetben rughatja a kapuba a labdat

-A ,,Vizi roplabda”: derékig érd vizben, mint
szarazon.

-A ,,Vizi rogbi”: 2 csapat igyekszik a masik
térfelének a partjaig vinni a labdat.

-A ,Vizi kézilabda”: - ez tulajdonképpen a
vizilabda elOkeszitése

Es ezen feliil még kreativ gondolkodassal
szamtalan jatékkal szinesithetjuk
repertoarunkat !




Koszonom a megtisztelo
figyelmuket!




