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Az uszas oktatas P

Az uszasoktatas célja: harom uszasnem (hat-,
mell-, gyorsuszas), fejesugras, vizbol mentés
alaptechnikajanak elsajatitasa.

A harom évfolyamban (6voda - I. osztaly. - Il. osztaly) 36-36 ora
all rendelkezésre a szakmai anyag elsajatitasara, 16 és 20 oras
elosztasban.

Minden évfolyamban 3 szintfelmérést és félévenként egy

ismétlést (az esetlegesen Unnepnap miatt kiesett ora okan)
iktattunk a szakmai munka felmérésére.



Haladasi Utemterv és az oktatas idotartamanak P
H 4 ~
javasolt beosztasa:

Ovoda-nagycsoport (6 éves) dsszesen: 36 dra
Elsé oktatasi id6szak (16 ora):

1-8 6ra: egyszer( gyakorlatok, merilés, lebegés, siklas hason és haton, levegd kifujas —
levegbvétel, Ismétlés, vizbeugrasok,
9-16 dOra: hatuszo ldbmunka szarazon, hatuszé karmunka szarazon, hatuszas labmunkaja

kisvizben, segédeszkozzel (Uszdlap, karika, uszégumi), szintfelmérés: a vizhez szoktatas
gyakorlatai

Masodik oktatasi id6szak (20 éra):

17-24 6ra: mély vizben merilés, lebegés, siklas segédeszkozzel és egyedil, egyszer(
vizbeugrasok segédeszkozzel és egyediil, kisvizben hatuszé labmunka, karok mélytartasban, hat
lab, egyik kar tarkén, majd mindkét kar tarkdn, gyorsuszé labmunka szarazon, kivarasos hatuszas
harmas szamoldassal. gyors lab kisvizben leveg6 nélkil, magastartas, fej a két vall kozott,
szintfelmérés: hatuszo labmunka segédeszkoz nélkil kis vizben.

25-36 dra: kivarasos hatuszas 3-as szamolassal mély vizben, Ismétlés: kivarasos hatuszas 6tos
szamolassal kisvizben, mély vizben 10-15 m hat |1ab segédeszkodzzel, mély vizbe ugrasok,
variacios gyakorlatok segédeszkozzel, egyedil és csoportosan, hat kar szarazon /ismétlés/

mély vizben 25 m hat lab, magas tartas,— kivarasos hatuszas, 20-25 m: szintfelmérés:

talpas ugras mélyvizbe: merilés, lebegés, 6-8 méter gyors labbal partra Uszas, alapszintd
technikaval hatuszas 10-15 méter, gyorsuszo labmunka uszolappal 25 méter,



Alt. isk. I. osztaly dsszesen: 36 6ra P
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Els6 oktatasi id6szak (16 ora):

1-16 6ra: - A hatuszas alapgyakorlatai, a gyorsuszas labmunkaja, vizbeugrasok mély vizbe
feladatokkal, segédeszkozokkel, a hatuszas technikajanak stabilizaldsa, technikajavité gyakorlatok,
gyorsuszas labmunka mélyvizben, uszélappal, levegbvétellel (Ez a gyakorlat csak a ritmusos
levegdbkifujast és levegovetelt késziti elS. A teljes gyorsuszast ebben az id6szakban még nem
tanitjuk.), kivarasos hatuszas (6tos litem) stabilizaldsa 25m-en, Ismétlés folyamatos hatuszas 25m
szintfelmérés: folyamatos hatuszas 25-50m,

Masodik oktatasi id0szak (20 ora):

17-36 ora: melluszo kar szarazon, siklas — mell-kar kisvizben: 1,2, majd 3 temp¢ levego nélkiil,
melluszas labmunka szarazon, siklas — mell-1ab: 1,2, majd 3 labtempo levegd nélkiil, melluszas
kar-1ab, levegd nélkiil, Ismétles fejesugras ravezetd gyakorlatai segédeszkozzel, oktatoi
segitseggel, szintfelméres: fejesugras,

gyorsuszo labmunka folyamatos levegdvétellel, melltiszas labmunka tGszolappal, segédeszkozzel,
kivarasos melluszas kis-, majd meélyvizben: kiilonvalasztott kar €s lab,

csusztatott melliszas: a labmunka munka utan cstszas — kar — levegd — 1ab sorrendben, 10-15m,
— melyvizben melluszas 25m,

szintfelmerés: 25 m mellaszas fejesugrassal.



Alt. isk. Il. osztaly 6sszesen: 36 6ra P

P

Els6 oktatasi id6szak (20 éra):

1-20 o6ra: a hat- és melluszas korabbi gyakorlatai, levegdékifujas, levegbvétel
gyakorlatainak ismétlése, a vizb6l mentés alapgyakorlatai, a vizb8l mentés kilonbozé
maodszerei, vizbeugras, merild targy felhozasa, gyorsuszd karmunka tanulasa
szarazon, kisvizben: gyors lab uszolapra fekvésben, siklas utan legalabb 5 m. gyors lab,
utana felallas, Ismétlés gyors [ab harom kartempadval, levegbvétel nélkil, gyors lab
uszolappal, az egyik kar az uszolapot fogja, a masik a csipd mellett mélytartasban,

szintfelmérés: gyors lab uszolappal, levegbvétel oldalra,

Masodik oktatdsi id6szak (16 dra)

21-36 dra: gyorsuszas levegbvétel szarazon, kis vizben: levegbvétel oldalra, Uszdlappal, egyik kar
magas, masik mélytartasban, kivarasos gyorsuszas harmas litemezéssel, Ismétlés

szintfelmérés: a gyorsuszas levegbvételének eddigi gyakorlatai,

mély vizben: kivarasos gyorsuszas harmas itemben, kivarasos gyors harmas levegével,
gyorsuszas mély vizben, harmas levegbvel, 10-15-25 méter, jo technikaval.

SZINTFELMERES: az Uszasoktatds 3 évfolyamaban tanultak felmérése: 50 m hatiszas, 50 m
mellUszas, 25 m gyorsuszas, fejesugras, vizbeugras-meruld targy felhozasa, vizb6l mentés
parokban.



Szakoktatoi képzési program =~

Kisvizben az az idealis, ha 1 oktato 4-8 fovel foglalkozik, mélyvizben pedig
10-13 fovel.

az Ovodai nagycsoportos ¢vfolyamon a program teljes 1étszami mukodtetése
esetében 450 {6 oktatora, (1 oktatd: napi 5 oOra, hetente 5-szor =25 ora/hét.
Oktatonként 8 gyermekkel szamolva: 200 gyermek oktatisa) van sziikség.

az altalanos iskola elsd €s masodik ¢vfolyaman a program teljes I€tszamu
miikodtetése eseteben 0sszesen 600 f6 oktatora, (1 oktato: napi 5 ora, hetente
5-szor =25 ora/hét. Oktatonként 12 gyermekkel szamolva: 300 gyermek
oktatasa) van sziikség.

Uszodanként egy programert felelds vezetore — aki szintén oktat - Osszesen
200 fore van szukség, akiket fentiek koziil kell kivalasztani.

Minden, a programban résztvevd uszodaba 1 helyi koordinator és oktatasszervezo
felelost kell kinevezni.



A képzési programok a ,,képzék képzsGi” tréning esetén

kétnaposak. //:
Az ebben résztvevék jelenleg is megfelel6 szakképesitéssel —_—
birnak, igy esetiikben a cél az UNP ismertetése.

A normal oktatoi képzések kétnapos idGtartamot olelnek fel,

mert kotelez6 az els6segélynyujtasi (és vizb6l mentési)

ismeretek elsajatitasa is.

Az UNP jovahagyasa esetén a ,,képzék képzSinek” oktatasa

azonnal megkezd6dik, annak érdekében, hogy azt kovetben a

normal képzések is meg tudjanak valosulni.

Az UNP sikeres megvaldsitasahoz az alabbi intézkedések sziikségesek:

1: Elengedhetetlen a testnevel6 tanar és/vagy edzGképzési programmal rendelkezé
fels6oktatasi intézmények bevonasa.

Ezek jelenleg: TF, Szombathely, Szeged, Pécs, Nyiregyhaza, Eger, Debrecen, Gyor. A képzbk
kijelolése felsGoktatasi intézményenként egy f6 és az altala valasztott tovabbi két
szakember, igy orszagos szinten dsszesen 24 6. A , képzbk képzoi” felkészitését a MUSZ-
TF végzi. A képzbk részére két napos kurzus keretében részletesen ismertetésre kerul az
UNP oktatasi mddszertana.



2. A programba bevonhaté szakemberek &sszeirasa a MUSZ

régiovezetdi altal. ~

3. A szakoktatoi képzésben résztvevék pontos szamanak
ismeretében a képzés menetének kidolgozasa, melyet a
képz6k képzbi készitenek, tovabba kétnapos tanfolyamok
szervezése, amelyek megfelelnek a képz6k képzbinek kétnapos
képzésével, kiegészitve a vizb6l mentés és az elsGsegélynyujtas
ismeretanyagaval.

4. Szerzodéskotés az elsosegélynyujtast (és vizbol mentést) oktatd
illetékes szervezetekkel. (OMSZ)

5. A kétnapos képzések id6pontjanak, helyszineinek kijel6lése.
Alkalmanként, legfeljebb 40 f6 képzése javasolt.

6. A teljes képz6i befogadoképességet kihasznalva a két napos képzéssel
osszesen 960 f6 oktato képezhet6 tovabb.



Koszonom a figyelmet!

musz@musz.hu



