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vizbeugrasok, fordulok, fejes, fordulok,

fordulatok onmentés ravez. mentés

vizbeugrasok,
vizbeugrasok, fordulok vizbol mentés
fordulatok alapjai
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MIT fogunk oktatni?
Fejesugrast, vagy Rajtfejest?
Rajtfejes-rajtjel utan!
Versenyszam kezdeti mozzanata!

Fejesugras-az alapfoku uszasoktatas gyakorlatanyaga!
Rajtfejes nem letezik 10 szinti fejesugras nelkiil!

Tobbféle végrehajtasi forma, ravezetd folyamat létezik
a rajtfejes fele!



A fejesugras oktatas celja

SZOVETSEG

Gyakorlati hasznossag:

Hatékony vizbeugrasi mod — versenysport — vizbOol mentes

Pedagogiai, pszicholdgial megkozelités:

Akarati tényezOk fejlesztése — Onbizalom kialakitasa
- gatlasok lekiizdese

Az 0ra monotonsagat oldja: Jatek - Fejleszto jatek
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Hogyari oktassuk a fej esugréét‘Lé‘/'
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* Kisvizes (Eléfeltételek):
» Ravezetd gyakorlatok

"> Celgyakorlatok, tartasos helyzetek
» Kényszerit0 helyzetek, eljarasok
» Gyakorlatok eszkozzel és nélkiile
> Egyenkeénti €s egyiittes foglalkoztatas: formak

» Hibajavitas, 0sztonzo értékelés
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> Tananyagként
» Szabad jaték kozben

. Siker = Motivacio!

D BB e | ©  Melyvizes (Elbfeltételek)
0 Y » Lasd kisvizes oktatas!
» Ritmus kialakitasa a parton!
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Tartasok!!!

A mélyvizes
kozeg ellenére
alkalmazhatdak
az egyuttes
foglalkoztatas
csoport-,

~ ¢s jatékos

i " forméaban
= csapat formai is!
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» Dolések, szokkenések, ugrasok

Tovabbi kényszeritd helyzetek!
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Fordulok kialakitasa, iszasnemspecifikus
elsajatitasa kisvizes kozegben

Egyenkenti hibajavitas €s segitsegadas
mellett egylittes formaban is oktathato!




Képek forrasa: Kiss Miklos-Toth Akos (Minden gyermek
tanuljon meg uszni!) Uszas oktatdsmddszertan Bp. 2019




Képek forrasa: Kiss Miklos-Toth Akos
(Minden gyermek tanuljon meg tiszni!)
Uszés oktatasmodszertan Bp. 2019




Keépek forrasa: Kiss Miklos-Toth Akos (Minden gyermek tanuljon meg uszni!)
Uszas oktatasmodszertan Bp. 2019
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gyakorlatok
» Eloképzettség sekély vizben
» Levego kiftjasa!

» Tars segitsége

» Jatékos forma

» Gyakoroltatas folyamatos
uszogyakorlat kozben




Bukofordulo-fquamat
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Nehezseg a faltol Valo optlrnahs tavolsag kialakitasa

/.‘
7

Batorsag faktor
Rész-egész mddszer a veégso elsajatitasi folyamatban

Egylttes foglalkoztatdssal is tanithato,
gyakoroltathato

Tartasok!!!
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A vizbol-mentés és gyakorlatai : —
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A vizbOl-mentés alapjainak oktatasa:

» Fontos ¢és kiemelendd! Itt senki sem valik vizimentove!

> 16 éves kortol? Uszastudas és vizimentd jartassag
sziikseges!

» Az atlagon feliili uszétudas nem elegendd!

» A gyakorlatok segitenck az egyéni vizbiztonsag

fejleszteseben ¢€s kellokeppen felvilagositast adnak a

téma fontossagat illetoen!
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3. Evben els6 oktatasi blokfk (20 ora)l-20 ora:

» Az onmentés Iényegi elemeinek megismerése

» A megnyugvas, a 1égzes csillapitasa, onbizalom gytljtése

» Esetleges labgorcsok oldasa, akar ruhazattol valo szabadulas
» Sajat magunk mentésére iranyuld cselekvés beinditasa.

Kovetelmény: A gyakorlatoknal a kiizdo €s versenyfeladatokat kivéve
a mozdulatok megfontoltan, kapkodas nélkiil a legkevesebb
energlaraforditas mellett végzendok!

Lebegeseknél figyeljiink a tartasokra, a csipd der¢k egyenesre, a
mellkas kiemelesere, a végtagok min¢l nyujtottabb helyzetére ¢€s a fe;
egyensulyozo szerepére! A mertuleseknél torekedni kell a levegd
visszatartasara!

Kifujas csak a felszinre uszas kozben torténik!
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vagy kiegeszito feladatokkent is alkalmazhatoak.

Gyakorlatok: egyéni, csoportos

Lebeges eszkozzel, nélkiile haton, poziciok, minimalis mozgasok.

Mertulés, targyak felhozatala sekély €s mélyvizben.

Mertilés, karika felhozatal, hanyatt fekves, lebegés megnyugvas.

Me¢ly vizben taposas fuggoleges testhelyzetben melluszo valtott
labmozgassal, eszkozfogassal

- Taposasok - Valto ¢€s egyéni versenyekkel valo gyakorlas
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a) —eevszeru melluszo labtempd’ : .
MAGYAR USz0O

« hanyatt fekve, Giszélap nytjtott karral mélytartasban, A

» valtas az Gszolap atadasaval, kombinalhato karikak felhozatalaval

* mindenki csak egy karikat hoz fel a célzonaban, majd kiaszik

b) egyiittes csoportfoglalkoztatassal

* rajtjelre beugrassal mindenki a karikakért uszik, felhoz egyet, kiuszik vele...

* afeladat addig tart mig a csoport ki nem hozza az utolso karikat is,

» varialhato kitett fejii Giszassal, csapatokban valtd formajaban, esetleg a karika
partra szallitasa haton mellisz6 labtempoval karika kitartassal, parokban is

veégezhetO pl. a partra maszaskor egymas segitéseével,

¢) Kuizdogyakorlatok

* taposas parokban egymassal szemben, vall, vagy felkarfogassal, rajtjelre

taposassal el kell tolni a tarsat, esetleg lenyomni a tarsat (tanari feliigyelet!)
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‘Masodik oktatasi blokk (16 6i~a) 21-36 Ora:
Cél: /
» Oldaluszasokkal, transzportuszasokkal sokoldalu fejlesztés.

» Az Oonbizalom novelése, vizbiztonsag fejlesztése,

> ERZEKENYITES az egymas iranti segitségadasra!

Kovetelmény:
» Keriilni a felesleges mozdulatokat!
> A vontatott tarsat a kar nyujtdsaval kelld tavolsagban tartjuk!

Gazdasagos mozgasok!

» Szintén kovetelmény a paros gyakorlatok sordn az egymast segitd

kommunikacio!
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Oldaluszasok, transzportiuszasok : .
Eszkozok hasznalata segitsegadasnal es tarsmentesnel. el

Gyakorlatok mély vizben.

- Oldaluszas uszolappal, gyors- €s melliszo labtempoval.

- Oldaluszas kar kitartassal, gyors- és melluszo labtempoval mindkét oldalra.

- Oldaltszas parban, egymas fel¢ fordulva, a vizfelszin felett vizinudli fogassal.

- Taposas parban vizinudli fogassal mellso kozeéptartasban.

- Transzport szas parban, hanyatt fekvésben vizinudlival

- Transzportuszas parban, hanyatt fekvésben tuszolappal kiilonb6z6 fogasokkal

- Transzportuszas harman. A két ment0 kitett fejli melliszasban Uszik. A mentett a két
mentod tars kozott hason a vallukba kapaszkodva lebeg, fej a vizfelszin felett.

- Transzportiszasok, vontatasok valtoverseny formajaban eszkozzel €s eszkoz nelkiil

(sekely vizben is).



Van egy szlogen:
,,Minden ember

JOo munkat!
Egy usz0,

Minden uszo

Egy ¢letmentod.”

www.uszonemzet.hu
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Koszonom a figyelmet!



