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A technika oktatasanak hosszu tavu folyamata

* A hazai technikai képzés alapelve h mar az oktatast ugy tekintik,
mint a versenyzOképzés elsd fazisat.

e Kiemelkedo sikerek titka h rendkivuli hangsuly a technikai
végrehajtas szinvonalan.

* Nemcsak az utanpotlas nevelés

Vizbiztos uszotudas kialakitasa



Oktatas folyamatat hosszu tavunak tekintjuk,
melynek 4 allomasa van:

1. Vizhez szoktatas

2. Uszdsnemek technikdjanak oktatasa (alaptechnika)

3. KorszerUl technika kialakitasa

4. Technika romlasanak megakadalyozasa



Az uszasoktatas gyakorlatcsoportjai:

1. Vizhez szoktatas
a./ Kis vizben b./ Mély vizben
2. Technika (mozgastanitas)oktatasa:

a./ technika b./ rajt
c./ forduld d./ célba érkezés



AZ USZASNEMEK OKTATASANAK METODIKAJA

/N

4. vizben segedeszkdz nelkiil ALAPTECHNIKAI
3. vizben segedeszkézzel P VEGREHATAS
2. viz kozeli helyzet/falnal I{ﬂR+LEUEGﬁ+LﬁBR\ Kritériumok???
1.szarazfoldi el6keszites OSSZEHANGOLASA

kis/mély viz?
KAR+LAB OSSZHANG
GYAKORLATAI

KARMUNKA GYAKORLATAI

LEVEGOVETEL GYAKORLATALI

LABTEMPOS GYAKORLATOK

ELOFELTETEL



ElOfeltetel

Vizhezszoktatds gyakorlatcsoportjai ™==> HATON SIKLAS
fejtartas-testhelyzet-menedékesség

Hatuszas oktatasi el6feltétel: mélytartas elég

Kritériumok:

e szem, orr, szaj a vizfelszin felett, a ful a vizfelszin alatt

* [abak zarva a viz felszinén
* csipd nem torik meg,
* nem sullyed a vizszint ala

legkevésbé menedékes testhelyzet



LAULCITIPUS
Segedeszkozos gyakorlatok: gya kO rI ato k

CEL: testhelyzet, vizfekvés stabilizalasa mozgasvégrehajtas kdzben+propulziv
labmunka

Segedeszkoz nélkuli gyakorlatok:
CEL: legkevésbé menedékes vizfekvés+propulziv labmunka+karmunka el6készitése

Egységes kovetelmények minden feladatnal:

testhelyzet: tekintet felfele néz, mellkas a viz felszinén, csip6 a viz felszinéhez kozel

l[abmunka: ostorcsapas szerd labmunka, , hab a viz tetején”, térd a viz alatt, haladas



Kartempods (Kar-lab dsszekotés) gyakorlatok

El6feltéetel: alaphelyzet hat lab
Szarazfoldi el6készités fokozott szerep: malomkorzés hatra, kivarasos kartempo

Labtempora kotjik ra a kartempot kivarasos modszerrel

Egykaros hatuszas kerulendd l

Minden feladatnal egységes kritérium: kivarasos hat

* Vizfekvésre+labtempodra vonatkozo ua

* Kartempora: kartartascsere egyszerre, nyujtott konyok,
ful melletti kar, kiforditott tenyér, combhoz , ragasztott” kar



Alaptechnikai végrehajtas

Kivarasos hatbol a kivaras csokkentésével

Minden eddigi kdvetelménynek érvényestlnie kell+kartempo folyamatossaga

Egykaros uszasok tovabbra is kertilenddk, el6bb automatizalt mozgas kell
El6szor rovidebb tavak (1hosszak, 20-25m), majd tav novelése

Segédeszkoz hasznalati lehet6ség az automatizalodé mozgasnal (konzerv, békalab)

Ha kartempo van szivacsrud nem javasolt



Gyakorlati tanacsok:

* Gyakorlds a tanuldk altali maximalis figyelem erejéig (jobb/rosszabb nap)
* Ha szétesik a technika Uszasnemet/gyakorlatanyagot valtani

* Foglalkoztatasi forma gondos megvalasztasa (kevesebb néha tobb+figy =

/7 7 oo V4 /
fenntartasa, versenyzés elkerilése)

e Kisviz+szarazfold ,jo barat”
e Téethelyzet” csak automatizalt mozgasnal (bemut,valto,anya,vizsga stb)
* Sikerélmény, dicséret (ne csak tudjuk h kell, emlékezziink és csinaljuk is!!)

* Hasznaljuk a szaknyelvet a gyermek felkészultségi szintjén
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KOszondm a megtiszteld
figyelmet!!!




