USZAS

A sportag nevelési célrendszere

Ki kell alakitani az altalanos szokasrendet, ésckalatrendszertlranyitassal és figyelem
felkeltéssel_viselkedési normakkell elfogadtatni, melyek kdzosségre és az egyének
vonatkoznak. firéshatarokakell szélesiteni, a munka / 6ra / és a szlinet ardak ndvelése
erdekében. A fegyelem és a figyelengerkiiszobeinek kitolasa, a megfélehunkavégzeés
alapfeltétele. Az elvégzett feladatok eblerése, visszakérdezés a becsuletes munkara nevelés
egyik formaja, a pontossag megkovetelése szokassd, bel$ igénnyé, igényességé, vegul
megvalositandd célKizéssé valik. A cél meghatarozasa magaban hordoziedadatot,
melynek segitségével kialakithatd az Onértékelés® képesség. A helyes dontés
végrehajtas realitdsandéalakitasa figyelembe véve az egyéni képességékdelelosség
vallalasa egymassal szembeni_bizalokmlakitasa, kritikusés dnkritikusszemléletmodra
nevelés.

Sportaggal szembeni aldz&ialakitasa, a_lemondasaz aldozatvallalasnértéke és az
eredményesség Osszefuggésének példakkal szentlétetatositasa. Ertékreridalakitasa,
onmagam elhelyezése teljesitményem tikrébékesib é€s tagabb kdrnyezetemben. Masok
munkajanak és eredményeinek megbecsiigtisztele és a szeretgtlentésének megértetése
napjaink kiemelkedl sportoloinak eseteivel alatdmasztva. A példas&grepének kiemelése,
hazafisagra, a haza szeretetére nevelés. A ékex kudaranegélésének, feldolgozasanak
képessége. A sport, mint kiildetés, képviseletegzllalas

A sport a modern életvitel kialakitasanak egyik kége, egészségm&géd szerepének
hangsulyozasa ,kébbi, életének alakito tényépe.

Lehetiség mas nemzetek kultirgjanak megismerésére, vssdpdas az aldozatvallalas, a
lemondas, az adok - kapok, befektetedzonyanak jeledségere.

l. szakasz: oktatasi és alaptechnikai képzés szakagz8;10 évesek, alsé tagozatos
tanuldk

Il. szakasz: az alapoz6 szakasz, 10-11-12-13 éveswkidgozatos tanulok

[l szakasz: versengizfelkészités szakasza 13-14-15-16 évesek, gimakzts
idésebbek

|. Szakasz:
Oktatasi es alaptechnika képzés szakasza

Az idészak b feladatai:
- anégy uszasnem alaptechnikajanak elsajatitasa
- technikai képzés, Ugyesség fejlesztés
- jatékos feladatok beépitése
- sportagi rendszer megszerettetése, versenyekhieasm) kivalasztas




1. évfolyam

Tananyag

Szoktatasi feladatok, vizhez szoktatas:

- hely és helyzetvaltoztatasok

- merilések

- leved kifujadsa, bugyborékolas

- leveg kifujasa, levegvétel, ritmusos leveiyétel

- feladatok nyitott szemmel

- siklas hason és haton segitséggel és segitsegalitas
- gomboc

- fordulatok h. és sz. tengelyek korul

- tArgyak keresése, megfogasa és felhozasa

- kombinacios feladatok, beugrasok a medencébe

- rajtot ebkészit fejes ugrasok valtozo korilmények kozott
- jatékok

A hatlszas oktatasa:

A labtempd oktatasa:

Széarazfoldon:

- lebegllés, kéztamasz a test mogott,

- tudatositani a fudgdeges iranyd mozgas, céll torténs
inditasat, az ostorcsapasszerozdulatot, a labfejek lefeszitet
helyzetét

- a karok helyzetének megtanitdsa, ahogyan a |figtédzben
tartani kell

Vizben:

- tudatositani a hatiszo6 és gyorsusz6 labtemphitssmat, a
testhelyzetbl fakado kilonbodéséget

- hossztengely menti fordulatokkal / mindkét iraayb
labtempdk végzése segitséggel és segitségadas nélki

2. A kartemp6 oktatasa:

Széarazfoldon:

malomkorzeés hatra, szimmetrikus végrehajtas
malomkorzes, a vallak emelésével

a helyes hlzas és tolas megtanitasa eszkdz hatanala

Kovetelmények

Tudjak az altalanos uszod
rendszabdlyokat, és tartsa
is be azokat.

Tartsak be és fogadjak el
balesetek megé&tését
szolgéalo szabalyokat.

Tudjanak levedt kifujni

viz alatt, értésék meg mit
jelent a nyomaskulonbség
alapulé levegvétel.

Tudjak mit jelent a
kéztamasz, lebéglés,
tfuggdleges, ostorcsapéas

Tudjanak a tengelyek
mentén fordulatokat
végrehajtani.

Tudjanak 20 — 25 m.
teljesiteni rovid pihetkkel.

Tudjanak egyszér
mozdulatokat, mozgassort
0dsszekapcsolni.

ai

18

a



Vizben:

- alabtempd és a kartempd 6sszekapcsolasa

- amély vizfogas tudatositasa, hizas és tolas szakas
szabaditas

3. Leve@vétel ritmusanak kialakitasa
- hatuszéas kbzben a leviegtel a jobb kar passziv
szakaszaban

Rajt és fordulé megtanitasa. / alapfokon /

4. Hibajavitas:

Minden Uszasnem oktatasara vonatkozik, hogy albpiieét
tanitunk. Folyamatos hibajavitdssal jutunk el aisnzert és
elfogadott, biomechanikailag igazolt legmodernebb
versenytechnikahoz. &z06r mindig a legdurvabb hibakat
javitjuk, egyszerre csak egyet. Bemutatassal, betatdéssal
szemléletesen javitsunk technikét.

A gyorsuszas oktatasa:

A szoktatési feladatokat az &ldszasnem oktatasanal
elvégeztik, arra épitve tanuljak a masodik uszashem

A hatuszo labtempo oktatasakor, a vizben végzett
gyakorlatokndl, megtanultak a tanuldk a gyorsuabbempot
is. Nem okoz gondot hatrdl hasra totidardulas utan a
labtempéd végrehajtasa.

Széarazfoldon:
- a gyorsuszo kartempo megtanitasa, / malomkérzés /
- a helyes huzas és tolas irany megtanitasa
/ gimnasztikai alapismeretek /
- aktiv és passziv szakasz tudatositasa:
- vizfogas
- hlizés
- tolas
- szabaditas

Tudjak a végtagok
munkajat koordinalni,
figyelmiket megosztani.

Tudjanak kombinacios

feladatokat kulon labbal és

karral, majd 6sszekapcsol
végrehajtani.

Tudjak, mit jelent az
egymasutanisag.

Tudjanak tudatos, és nem
véletlenszdf levegvételt
végrehajtani.

Tudjanak ritmusosan,
szimmetrikusan kartempot
végrehajtani.

Tudjanak tartésan figyelni,
legyenek lathato jelei a
hibak javitasanak.

Tudjak felidézni korabban
tanultakat.

Tudjak gimnasztikai
ismereteiket alkalmazni.

Tudjanak malom-kdrzeést
végezni folyamatosan, Ugy
hogy a térzs nem fordul el
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Vizben:

- segédeszkdzzel, / deszkaval / a csusztatassaiior
gyorsuszas megtanitasa letreétellel, folyamatos gyorsuszo
labtempéval

- segédeszkdz nélkul gyorsuszas, csusztatassgblatel
minden kartemponal

- a harmas levéyétel megtanitasa

Az Uszasnemek oktatasa soran a rajtok és fordu&tkanitasa

folyamatos javitdssal a technikai végrehajtas tgikéitése.
Versenyhelyzetekben tort@mlkalmazasa.

Hibajavitas
- segédeszkdzok alkalmazaséaval

Szarazfoldi, tornatermi foglalkozasok:

Altalanos hatasu gimnasztikai gyakorlatok
egy és két labas szdkdelések

valtott kar( karkorzések, karlengetések
karkeresztezések

paros karu karkdrzések

torzs-forditasok, térzs forditgatasok
torzshajlitasok, torzs hajlitgatasok
torzsdontések

torzskorzések

labcserék és rugdzasok hajlitott allasban
€s guggolasban

Specialis nyujté lazité gimnasztikai gyakorlatok
/segitség nélkil és segitséggel végrehajthatd ghgaikik, az
altalanos hatasu gimnasztikai gyakorlatok spornpéegifikus
variacioinak alkalmazasa/

Kézi szer, és szergyakorlatok:

Labdaval:

/ maroklabda, szivacslabda, gumilabda /

guritasok

guritott labda vezetése kézzel, labbal, segédezekoz
labdavezetés valtott karral

Tudjak rendeltetésszen
hasznalni a
segédeszkozoket.

Tudjak mit jelent a fejet
oldalt forditani.

Tudjak mi a kilénbség, az
eldl és az oldalt kozott.

Tudjak, miért oldalt, és
miért nem &l veszink
levegst.

Tudjanak az év végére
mindkét uszasnemben 25-
50 métereket teljesiteni
révid piherbkkel.

Tudjak az Uj mozgasok
nevet, és tudjak azokat
végrehajtani.

Tudjak mi a feladatok céljg

Tudjak, hogy miert kell

lazitani.

Tudjanak mozgas kdzben
feladatokat végre hajtani.




egykezes és kétkezes atadasok
foldon pattintott atadasok

célba dobasok

jatékos versenyek

Bot:

Ifal

Altalanos és specialis gimnasztikai gyakorlatokasjavitd
gyakorlatok.

Szalag:
Altaldnos és specialis hatasu gimnasztikai gyakaila

tartasjavitd gyakorlatok

Tornapad, / szekrénytetzsamoly /

hason fekvésben karhuzassal tovabbhaladas
felléepések és lelépések a pad lapjara, lapjardl
lassu futdsok a pad lapjan

ferde padon fel és lemaszasok

ferde padon felfutdsok, leugrasok szivacsba

Bordasfal:

felmaszasok és lemaszasok
lefliggések, lbgasok
vandormaszas lab segitségével

Maszorud:
Erint6 magassagban fogas, test megtartasa fliggésben,
segitséggel, segitség nelkul.

Eqgyéni, paros és tarsas gyakorlatok:
jatékok feladatokkal, szerekkel és eszkdzokkel

Atlétikai mozgasok:
| egyszeisitett feladatok/

futdiskola / egyszeisitett feladatok /
jatékos utanzo feladatokkal

futasok parokban

futasok térd és sarokemeléssel
oldalaz¢ futasok / galopp-sztkdelések /

ugroiskola:
legyszeisitett feladatok/

akadalyok atugrasa
felugrasok

leugrasok

egy és kétlabas ugrasok
szokkenések, szokdelések

Tudjanak fegyelmezett
munkaval balesetet
megebzni.

Tudjak egyeddl
végrehajtania sajat sulyuk
mozgatasaval tortén
feladatokat.

Tudjak mi a kapcsolat az
akarated és az dr kozott.

Tudjanak bemutatas utan
feladatot reprodukalni.

Tudjanak jatékosan
feladatokat végrehajtani,

tudjanak kilénbséget tenni

az eqgy es két labas ugrasg
kozott.

Tudjanak az 6sszetett
feladatok esetében is
koncentralni a ,cél’ra.
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dobdiskola:

| egyszeisitett feladatok kulonbézabdakkal /
dobéasok célba és tavolba

0sszetett, kombinalt feladatok

Tudjak, és tartsék be a
Sor és valtéversenyek, jatéekokletszitése, jatekok: szabalyokat jaték kézben,
gy6zzék le a jogtalan
elonyszerzés lehéségeit.




2. évfolyam

Tananyag

Melldszéas oktatisa

/ alap a tokéletes vizbiztonsag /

- a kartempo oktatasa

- a kartempo és a levégetel oktatasa

- a labtempé oktatasa

- a kartemp0 és levégétel dsszekapcsolasa a labtempoval
- hibajavitas

A mellisz6 kartempd oktatasa:

Széarazfoldon:
- a kartempo megtanitasa, imitalasa
- a kartempo és a levégétel megtanitasa, imitdlasa

Vizben
- a kartempo6 megtanitasa
- a kartempo és a levégetel megtanitasa

A mellisz6 labtempd oktatasa

Széarazfoldon:

- a labtempd megtanitasa, imitalasa

- hason fekvésben, a labszarak felhlzasa & asipyaba,
pipalé labfejek kifelé forditdsa, a két comb temyétavolsagra
egymastol / felkészités, passziv szakasz /

- a két labszar terpesztése és zarasa / tolGsaaktl szakasz

Vizben:
- a labtempd megtanitasa a szarazfoldi gyakordegujuh
0sszekapcsolva a kartempdval és a |6wegellel

Tudatositani kell az egy tempo fogalmat. Addig reaabad
tovabblépni / a masodik tempot végeztetni / amiggztempd
végrehajtasa nem megfdiel

Folyamatos hibajavitas a korabbi szempontok alapjan

Kovetelmények

Tudjanak hasonlatokon
alapulé mozgast
végrehajtani.

Tudjanak tobb, egymastal
elté, mozgassort, feladat
egyszerre vegrehajtani.

Tudjanak utasitasra torté&n
mozgasokat pontosan
végrehajtani.

Tudjak mit jelent az
egyszerre és az egymas
utén.

Tudjak a mozgasfeladatok
folyamatéat.

Tudjak mit jelent a
folyamatosan gyorsulé
kifejezés.

Tudjanak mozdulatokat
ritmikara végrehajtani.

Tudjak mit jelent az
aktiv és passziv szakasz
kar és a labtemponal.

Tudjanak bemutatas utan
mozgast, mozgassort
reprodukalni.




Pillangduszas oktatasa

Globalis oktatasi forma:

a labtempo oktatasa

a kartempo és levégétel oktatasa

labtempé és kartempd 6sszekapcsolasa tenégllel

Széarazfoldon:

Imitaciods gyakorlatok:

Kh.

alapallas karok magas tartasban

- két térdrugo, a masodik térdrugoval megegyidemben
paros karu karkdrzéscee

Kh

- hajlitott allasban, térzsdontés helyzetében karaktva a fej
mellett

- két térdrugd, a masodikkal megegyézemben paros karu
karkorzés dire, a karkdrzés megkezdésekor fej emelése, g
vétel

- a karkorzés kozben a két kéz kdzeledjen egymashajzl
tavolodjon a combok iranydba / homokéra forma /

Vizben:
- egy temp6 végrehajtasa
- temposzam emelésével folyamatos végrehajtas

Harom Uuszasnem ismerete utan nem jelenthet probEma
globdlis oktatas, a végrehajtas szinvonala fizikapottol

flgg.

Folyamatos hibajavitas.

Széarazfdldi, tornatermi foglalkozasok:

Az idojaras figyelembe vételével, leldseg szerint szabadbar
végeztessik a gyakorlatokat, a gyakorlatok terntések
fuggvényében. Lehé&ség szerint a talaj ne beton alapu legye

Altalanos hatasu gimnasztikai gyakorlatok
- egy és két labas sztkdelések

- valtott karu karkorzések, karlengetések
- karkeresztezések

- paros karu karkorzések

- torzs-forditasok, torzs forditgatasok

Tudjanak egydittritkddni.

veg

Tudjanak az év végére
minden Uszasnemet
alapfokon végrehajtani.

Tudjanak

valtakoz6 uszasnemekben
tartdsan terhelést elviselni
megallas nélkul aszni.

Tudjanak a tavok
folyamatos emelésével 40
— 800 méter egyenletes
iramban ledszni.

Tudjanak bemutattatas, és
utasitas alapjan onalléan
végrehajtani gyakorlatokat.

- torzshajlitasok, térzs hajlitgatasok




- torzsdontések

- torzskorzések

- labcserék és rugdzasok hajlitott allasban
és guggolasban

Specialis nyujté lazité gimnasztikai gyakorlatok
/segitség nélkil és segitséggel végrehajthatd ghgaikik, az
altalanos hatasu gimnasztikai gyakorlatok spornpéegifikus
variacioinak alkalmazasa/

Kézi szer, és szergyakorlatok

Labda:

/ maroklabda, szivacslabda, gumilabda /

- guritasok

- guritott labda vezetése kézzel, labbal, segédezek
- labdavezetés valtott karral

- egykezes és kétkezes atadasok

- f6ldon pattintott atadasok

- célba dobasok

- jatékos versenyek

Bot:

Ifal

Altalanos és specidlis gimnasztikai gyakorlatokasjavito
gyakorlatok.

Szalag:
Altalanos és specialis hatasu gimnasztikai gyakatla

tartdsjavitd gyakorlatok

Tornapad, /szekrénytetzsamoly /

- hason fekvésben karhuzassal tovabbhaladas
- fellépések és lelépések a pad lapjara, lapjarol
- lassu futasok a pad lapjan

- ferde padon fel és leméaszasok

- ferde padon felfutasok, leugrasok szivacsba

Bordasfal:

- felmaszasok és lemaszasok

- lefliggések, l6gasok

- vandormaszas lab segitségével

Maszorud:
Erintd6 magassagban fogas, test megtartasa segitséggel

Tudjanak kombinalt
feladatokat végrehajtani.

Tudjanak figyelmesen,
feladatokat végrehajtani, a
bot mérete ,, férjen” bele ,,
mozgastérbe.

Tudjanak a szer
mozgéasanak latvanyara
reagalni, ragadjéket
magaval az esztétikai
elmény.

Tudjanak fegyelmezetten,
figyelmesen feladatokat
veégezni kerlljék el a
baleseteket.

Tudjak lekizdeni
félelmeiket.




Eqgyéni, paros és tarsas gyakorlatok:
jatékok feladatokkal, szerekkel és eszkdzokkel

Atlétikai mozgasok:

| egyszeisitett feladatok/

futdiskola

- jatékos utanzo feladatokkal

- futasok térd és sarokemeléssel

- oldalaz6 futasok / galopp-szokdelések /

ugroiskola:

- akadalyok &tugrasa

- felugrasok

- leugrasok

- egy és kétlabas ugrasok

- helyll tdvol és tavolugras
- szokkenések, szbkdelések

Dobdiskola:

/ klldnb62 labdakkal /
dobasok célba és tavolba
Osszetett, kombinalt feladatok

Sor és valtbversenyek, jatékokletszitése, jatékok:

A tornatermi foglakozésok tapasztalati és mérasi Gzerzett
adatainak felhasznalasa a kivalasztasban.

Tudjanak az atlétikai
mozgasok esetében
lenditeni, emelni,
elrugaszkodni.

Tudjanak kapcsolatot talal
a cél és a tavolsag kozott.

Tudjak betartani a
szabalyokat.




3. évfolyam

Tananyag

A harmadik év feladatai k6zé tartozik azéediirés,
kivalasztas, amikor kiderul, kik azok, akik az (ssaortagra
alkalmatlanok, képességeik alapjan nem ez leszspprdag,
ahol maradandot tudnak alkotni.

Uszodaban elvégzebtdeladatok

A négy Uszasnem ismeretében nmegrehebség a feladatok
varialasara.

Kilon lab és kar gyakorlatok

Eqgyutt gyakorlatok

Kilon lab és kar gyakorlatok seqgédeszkozokkel:

Segédeszkozok:
Uszo6deszka
labbdja

l[abgumi

teknsc

Altalanos szempont a sokoldal( képzés, vegyestipus
felkészités.

A labgyakorlatoknal a folyamatosan elvégzett tamek
legyenek hosszabbak 400 méternél.

Bontsuk 50 méteres részekre /rovid piideel/ lehetséget
biztositva a hibajavitasra, pihenésre. A 25 méteresdencéber
rovidebb tdvokra is bonthatjuk az egészet.

Pl. 8 x 50 m hat lab, deszka nélkil, 15 mp. péivet

A karral végzett gyakorlatok lehetnek valamivel $wabb
tavok, 400- 800 m, részekre, 50 vagy 100 m re @ontv

Kovetelmények

Tudjanak minimum két
Uszasnemben, a gyorsusz
és a hatuszas technikai
minimum vizsgat tenni.

Tudjak legyzni az
elfaradas okozta megallas
kényszert, tudjanak
folyamatosan munkat
végezni megallas nélkdl, il
révid piherdk beiktatasava

Tudjanak egy tanorat

folyamatosan végiguszni
révid megszakitasokkal.
/piher® id6, magyarazat ésg
a hibajavitas/

Tudjanak jaték kozben is
fegyelmezetten viselkedni

Tudjanak jelre azonnal
reagalni, elindulni.

as




P1.10 x 50 m hat kar, labbgjaval, 15-30 mp. pihe,
8 x 100 m gyors kar labbdjaval 30-45 mp. pitwes
Eqgydtt gyakorlatok:

Altalanos szempont a felkészulésbsdaktol fliggetlenil, hogy
folyamatosan emeljik a terhelés terjedelmét.

PI. 800 m gyors folyamatos, oldalérintéssel.

/lehetiség szerint a hosszabb tavok esetében mindig legye
feladat meghatarozas/

400 m mell, kett 1ab, egy kar, szabalyos forduldkkal.

800 m hét, technikai feladat, az egyik hosszoralrahsikon
jobb vall kiemeléssel.

16 x 50 m pillango, minden masodik kartemponal
leveghvétellel, indulasi id 1:30mp.

- beugrasok a vizbe, fogojatékok, célsaaanzé feladatokkal
- rajtok és forduldk oktatasa beépitése a feladatok

- haziversenyeken a tanult elemek kiprobalasa,hdbzetben
tortérd gyakorlasa,

/ rajt, fordulo/

Az Uszasnemek technikdjanak javitasa.

A technika javitasanal egyik nagyon fontos szempamnt
utasitas legyen rovid és célratoMindig csak egy hibat /a
legsulyosabbat/ javitsuk.

Az életkori sajatossagok, és a tudasszint figyetewéielével
hatarozzuk meg a feladatokat.

Pillangduszas:

Az Usz06 a hasan fekszik, a két kar egymason, rzefej
mertlhet a viz ala. Ez a helyzet biztositja, hagyusz6 ne fels
testével delfinezzen.

Ebben a helyzetben kénytelen &ki@l inditva mozgast
végezni.

Fontos, hogy a lefeszitett labfejek ne emelkedjeneiz folé.
A levegivétel a 2. vagy a 4. temponal torténjen.

Tudjanak tartds terhelést
megallas nélkul
végrehajtani.

Tudjanak a tanév végére
rfolyamatosan, megallas
nélkul 800-1000m uszni
hat-gyors és melliszasbar

Tudjanak pillangén bontott
tavokon 600-800 m
teljesiteni.

Tudjanak figyelmesen
dolgozni.

Tudjak, mikor melyik
testrésze végez munkat.

Tudja érzékelni a

hibajavitast.

Tudja a tényleges feladata
végrehajtani, vagyis azt a

—



Utébbi gyakorlatot végeztethetjik Uszodeszkaval is.

Egykaros pillango:
/mindkét karra gyakoroltatva/

Karok nyujtva elol a fej mellett.
Az egyik kar vizfogas, hluzas szakasza a eddfin tempora, g
tolas és a levégveétel a masodik delfinre esik.

Folyamatos pillangduszas, vizfogaskor a két keekoz
egymashoz, majdnem vall szélességben.

Huzas és tolas kdzben tgyelve a mindig allé vidoma
mozgas iranya nem egyenes vonalu. Indul a testpkdrala
felé hajlitott karral, majd a combok iranyaba,as§n nyujtott
helyzetben azokra rasimulva.

A fej nem bukhat le, de nem is maradhat emelt lethen a
leved) vétel utan.

Leved vétel minden kartempédra, a masodik labtempoval
megegyeé& Utemben.

Hatlszas:
Labtempo:

Haton fekvés helyzetében a karok a combok met@tyerek
lefelé néznek, enyhén ,legyeznek ,,

Haton fekvés helyzetében, a test menedékes, akétykijtva,
a felkarok a fulek mogott a tarkdn helyezkednek el.
Labtempo kodzben figyelni kell arra, hogy a labalhen
hajlitottak, csipbol dolgoznak, labfejek lefeszitettek.

A lab mozgasat a felszin alatt kell megallitani.

Egykaros hatluszas:

Az Usz06 hatuszé labtempdt végez.

Egyik kar nydjtva a comb mellett, kézhat a combénz

A masik karral folyamatos kartempot végez, tordkszmély
vizfogasra, tolas a comb alatt fejdik be.

Masik karra is gyakoroltatva.

Csusztatassal, kivarassal Uszas.

Az Usz06 hataszé labtempdt végez, karok nydjtvg médlett.
Meghatarozott szempontok szerint, / pl. egy bizergpamu
labtempd / kartempo az egyik karral, majd a masikka

Melllszas:

feladatot végezze el, amire
az utasitas szolt.

Tudjon tudatos,
fegyelmezett munkéat
végezni.

Tudja pontosan
végrehajtani a feladatot a
nyujtott kar legyen nyujtott
és ne félig nyujtott, tudjon
kilonbséget tenni a kétt
kozott.

Tudjon uralkodni mozgasa
felett, Gnuralommal hajtsa
végre a kivarasokat.
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Labtempo:

Az Usz6 hason fekszik, a két kar eldl nyujtva.
Folyamatos labtempd, minden labtempodnal lévegellel.

Az Usz06 hason fekszik, karok a test mogott 6ssxefog
Folyamatos labtempo minden temponél léveétellel.

Kartempo:

Kartempo folyamatosan, minden masodik tempénélgéve
vétellel.

Kartempo folyamatosan minden temponal léveétellel.
Céltol fugdhen segédeszkdz hasznalata lehetséges.
Egy kartempo kettlabtempd folyamatosan.

Egy kartempd egy melliszé labtempd, egy kartempdetfin
labtempé.

Gyorsuszas:

Gyorsuszas, csusztatassal. / rovid, hosszua /

/Az aranyok meghatarozasaval valtozik a feladatzefisége.
A rovid csusztatas kar technikai és ritmusfejlésgtakorlat, a
hosszu csusztatas inkabb labgyakorlat./

Gyorsuszas oldalérintéssel.

Gyorsuszas honalj érintéssel.

Egykaros gyorsuszas oldalérintéssel.

Segédeszkoz hasznalata céltdl ey

Szarazfoldi, tornatermi foglalkozasok.

Az idojaras figyelembe vételével, leldis€g szerint szabadbar
végeztessik a gyakorlatokat, a gyakorlatok terntések
flggvényében. Lehéség szerint a talaj ne beton alapu legye

Altaldnos hatasu gimnasztikai gyakorlatok
- egy és két labas sztkdelések

- valtott karu karkorzések, karlengetések
- karkeresztezések

Tudjon tudatosan feladatot
végrehajtani.

Tudjanak 4 és 8 ltein
gimnasztikai gyakorlatokat
sdtemezésre 6nalléan
végrehajtani

Tudjanak egyre tobb
gyakorlatot segitség nélkd|
végrehajtani.

- paros karu karkdrzések




- torzs-forditasok, torzs forditgatasok

- torzshajlitasok, torzs hajlitgatdsok

- torzsdontések

- torzskorzések

- labcserék és rugdzasok hajlitott allasban
€s guggolasban

Specialis nyujté lazitd gimnasztikai gyakorlatok
/segitség nélkil és segitséggel végrehajthatd ghgaikik, az
altalanos hatasu gimnasztikai gyakorlatok spornpéegifikus
variacioinak alkalmazasa/

Kézi szer, és szergyakorlatok

Labdaval:

/ maroklabda, szivacslabda, gumilabda, kézilabdsaktabda /

- guritasok

- guritott labda vezetése kézzel, labbal, segédezek
- labdavezetés valtott karral

- egykezes és kétkezes atadasok

- f6ldon pattintott atadasok

- célba dobasok

- jatékos versenyek

Bottal:

Ifal

Altalanos és specialis gimnasztikai gyakorlatoktasjavito
gyakorlatok.

Szalag:
Altalanos és specialis hatasu gimnasztikai gyakatla

tartdsjavitd gyakorlatok

Tornapad, / szekrénytetzsamoly /

- hason fekvésben karhuzassal tovabbhaladas

- fellépések és lelépések a pad /szekrébWagtara, lapjarol
- lassu futasok a pad lapjan

- ferde padon fel és leméaszasok

- ferde padon felfutasok, leugrasok szivacsba

- zsdmolyok tetején jarasok, gyors jarasok

- zsamolyok kozé lépéssel tovabbhaladasok

- zsamolyok k6zott szlalom futdsok

Bordasfal:

- felmaszasok és lemaszasok

- lefliggések, l6gasok

- vandormaszas lab segitségével

- vandormaszas rovidebb,/4-5 bordasfal tag/ taigoisa
- gimnasztikai gyakorlatok, tartasjavito gyakorkato

Tudjanak segiteni és

segitséggel végrehajtani
lazitasi feladatokat, kerlljé
el a sérlléseket.

Tudjanak feladatokat
oldottan, fesziltség nélkdl
végrehajtani.

Tudjanak jatékosan,
szorongas nélkul
feladatokat végrehajtani.

Tudjak mozgdsitani
erejuket.

Tudjak lekizdeni
félelmuiket, amit a
megvaltozott térhatas és
magassagbol okoz.

Kk



- labemelések és lenditések

Maszorud és maszo kotél

- érints magassagban fogas, test megtartasa segitséggel é
segitségadas nélkil fuggésben.

- figgés két rudon, illetve két kotélen

- maszo kulcsolas

Eqgyéni, paros és tarsas gyakorlatok:
- jatékok feladatokkal, szerekkel

Atlétikai mozgasok:
legyszeiisitett feladatok/

futdiskola

legyszeiisitett feladatokkal/

- jatékos utanzo feladatokkal

- futasok térd és sarokemeléssel

- oldalaz6 futasok / galopp-szokdelések /

ugroiskola:

- akadalyok atugrasa

- felugrasok

- leugrasok

- egy és kétlabas ugrasok

- szbkkenések, szokdelések

dobdiskola:

/kulonb6s labdakkal/

- dobasok célba és tavolba

- Osszetett, kombinalt feladatok

Sor és valtéversenyek, jatékokletszitése, jatekok:

A sor és valtoversenyek anyaganak, feladatainak
Osszedllitasanal forditsunk figyelmet arra, hoggegesz
szervezetre, testre hatd dsszetett, nagy figyatpa/k
gyakorlatok keriljenek. Ne csak karra, vagy ne d¢abka
dolgozzanak a tanulok.

A tornatermi foglakozésok tapasztalati és mérasi Gzerzett
adatainak felhasznalasa a kivalasztasban.

sTudjak, érzékeljék fizikai
allapotukat, sulyukhoz
viszonyitva.

Tudjanak Ugyességgel
feladatokat végrehajtani.

Tudjanak ,szépen”
harmonikusan dolgozni.

Tudjanak a versenyek
hevében szabéalyosan
versenyezni.

Tudjak elviselni,
feldolgozni a vereséget.

Tudjak redlisan értékelni
onmagukat, hasonlitsak
0ssze eredményeiket
masokéval.




4. évfolyam

Tananyag

A negyedik évfolyam ismét 8réssel, kivalasztassal indul.

Uszodaban elvégzeadeladatok:

Kilon 1ab és kar gyakorlatok seqgédeszkozokkel

Eqgyutt gyakorlatok

Kilon lab és kar gyakorlatok seqgédeszkozokkel

Segédeszkozok:
Uszo6deszka
labbdja

l[abgumi

teknsc

A csak labbal végzett gyakorlatok méterszama agzsgy
teljesitést jelenti 800-100 m.

Ez lehet egyben és lehet valamilyen bontott formabaid
pihervkkel.

Pl.:
10 x 100 m gyors lab deszkaval, 15-30 pm. pveh

10 x 100 m vegyes lab deszkaval,/25méteres mederthdasi
ido6 2:30
5 x 200 m vegyes lab deszkéaval, folyamatos végr&éhaj

A csak karral végzett gyakorlatok tavja meghaladhae 1000
métert.

Kovetelmények

Szakmai minimum vizsga!
Tudjanak mell és
pillangéuszasban szakma
minimum vizsgat
teljesiteni.

Tudjanak folyamatosan
dolgozni a feladatok
ismertetése utan.

Tudjanak munka kézbeni
hibajavitasra reagaini.

Tudjak ,, hasznalni ,, a
futdorat.

Tudjak a hasznalt eszkozd
szerepét.

Tudjanak utasitasok utan

k



A tavok novelésével ne rontsuk a korabbi intenkitas
tartomanyt.

Pl.:
1000 m gyors v. hat kar labbgjaval

10 x 100 m mell kar labbgjaval, minden masodik ésaponal
levegd) vétellel, 30-45 mp. pihéivel

Eqgyitt gyakorlatok

Pl.:
1500 m gyors, minden méasodik hossz alkaros gyoasisz

1000 m hat, 50 m bal kar, 50 m jobb kar, 50 m rende
/ a munkat nem végzar comb, v. ful mellett/

1000 m mell, kett lab, egy kar

4 x 400 m gyors, minden 400 m utan egy hossz lazshas
- rajtok és fordulok oktatasa beépitése a feladatok

- tAvkozi Uszas kdzben feladatok, pl. tempdszamolas

- haziversenyeken a tanult elemek kiprobalasa,hdbzetben

tortérd gyakorlasa, megyei versenyek, didkolimpiai versén
seregszemlék, orszagos jellegersenyek

Az Uszasnemek technikdjanak javitasa:

Az egyutt gyakorlatok egyik sok éven ét tarto felada
technika javitasa.

A technika javitasanal egyik nagyon fontos szemjpamt
utasitas legyen révid és célratoMindig csak egy hibat / a

legsulyosabbat / javitsuk.

munkat végezni.

Tudjak, hogy a rajt és a
fordulo is a verseny része,

Tudjanak ebnyt kovacsolni
a j6 vegrehajtasbaol.

yudjanak felszabadultan,
gatl6é szorongas nélkil
versenyezni.

Tudjak a szabalyokat, és
alkalmazzak i$ket.

Tudjanak a korcsoportos
versenyre szintiét
teljesiteni minél tobb
versenyszamban.

Tudjanak alkalmazkodni a
versenyek légkoréhez,
oldédjanak fel, legyenek
felszabadultak.

Tudjanak figyelmesen és
fegyelmezetten dolgozni,
a technikai feladatok nagy
figyelmet igényelnek.

Tudjak értelmezni a




Az életkori sajatossagok figyelembe vételével letAank meg
a feladatokat.

Pillangduszas:

Oldal delfin:

Az Usz6 az oldalan fekszik, egyik kar magas, miaikmeély
tartasban.

Leved vétel minden 4. tempora.

A mozgascsifbdl indul, kiterjedése egyeéni.

Az Usz06 a hasan fekszik, a két kar egymason, rzefej
mertlhet a viz ala. Ez a helyzet biztositja, hagyusz6 ne fels
testével delfinezzen.

Ebben a helyzetben kénytelen &kifl inditva mozgast
végezni.

Fontos, hogy a lefeszitett labfejek ne emelkedjeneiz folé.
A levegivétel a 2. vagy a 4. temponal torténjen.

Utébbi gyakorlatot végeztethetjuk uszodeszkaval is.

Egykaros pillango:
/ mindkét karra gyakoroltatva/

Karok nyujtva eldl a fej mellett.
Az egyik kar vizfogas, huzas szakasza ai eddfin tempora, 3
tolas és a leveégvétel a masodik delfinre esik.

Folyamatos pillangbuszas, vizfogaskor a két kéekoz
egymashoz, majdnem vall szélességben.

Huzas és tolas kdzben tgyelve a mindig alloé vidoga
mozgas iranya nem egyenes vonalu. Indul a testpkdrala
felé hajlitott karral, majd a combok iranyaba,as§n nyujtott
helyzetben azokra rasimulva.

A fej nem bukhat le, de nem is maradhat emelt lethen a
leved) vétel utan.

Leved vétel minden kartempédra, a masodik labtempoval
megegyeé& Utemben.

Hatlszas:
Labtempo:

Haton fekvés helyzetében a karok a combok met@tyerek
lefelé néznek, enyhén ,legyeznek,,

Haton fekvés helyzetében, mely menedékes, a kétyaiva, a

feladatot.

Tudja, mikor melyik
testrésze végez munkat.

Tudja, érezze mi az
eredménye a
hibajavitasnak.

Tudja a tényleges feladatg
végrehajtani, vagyis azt
végezzek, amire az utasita
szolt, ne csak ,valamit,
csinaljanak.

Tudja pontosan
végrehajtani a feladatot,a

~—+
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felkarok a flulek mogott a tarkon helyezkednek el.
Labtempo kdzben figyelni kell arra, hogy a labalhem
hajlitottak, csipbol dolgoznak, labfejek lefeszitettek.
A lab mozgasat a felszin alatt kell megallitani.

Haton fekvés helyzetében az egyik kar vizfogaszetében,
lefelé néd tenyeérrel, a viz felszine alatt kéttenyérnyivel.
Masik kar a comb mellett Ugy, hogy a kézhat a censionul,
kisujj felfelé néz.

Egykaros hatluszas:

Az Usz06 hatuszé labtempdt végez.

Egyik kar nydjtva a comb mellett, kézhat a combénz

A masik karral folyamatos kartempot végez, tordkszmély
vizfogasra, tolas a comb alatt fejdik be.

Masik karra is gyakoroltatva.

Csusztatassal, kivarassal Uszas.

Az Usz06 hatuszé labtempdt végez, karok nydjtvg emédlett.
Meghatarozott szempontok szerint, / pl. egy bizerggamu
labtemp6 / kartempo az egyik karral, majd a masikka
Melluszas:

Labtempo:

Az Usz06 hason fekszik, karok el6l nydjtva, vagyraeggon.

Folyamatos labtempd, minden labtemponal 1éweggellel.

Az Usz06 hason fekszik, karok a test mogott, kezskzéfogva.
Folyamatos labtempo minden temponél léveétellel.

Kartempo:
Kartempd kiemelt fejjel, folyamatosan.

Kartempo folyamatosan, minden masodik tempénélgéve
vétellel.

Kartempo folyamatosan minden temponal léveétellel.
Céltol fugdhen segédeszkdz hasznalata lehetséges.
Egy kartempo kettlabtempd folyamatosan.

Egy kartempo6 egy melliszé labtempd, egy kartempydetfin

és ne félig nyujtott, tudjon
kilonbséget tenni a kétt
kozott.

Tudja 6nuralommal
végrehajtani a kivarasokat
legyen tirelme a feladathg

Tudja mi a Iényege a
feladatnak, ugy végezze,
ahogyan az utasitas szélt.

Tudja pontosan értelmezn
a feladatot.

Tudja mit jelent a rovid és
mit jelent a hosszu.

Viszonyitasi alap a
labtempdk szama legyen.

Z.




labtempd.

Gyorsuszas:

Gyorsuszas, csusztatassal. / rovid, hosszua /

| Az aranyok meghatérozaséaval valtozik a feladizedisége.
A rovid csusztatas kar technikai és ritmusfejlésgtakorlat, a
hosszU csusztatas inkabb labgyakorlat./

Gyorsuszas oldalérintéssel.

Gyorsuszas hénalj érintéssel.

Egykaros gyorsuszas oldalérintéssel.

Segédeszkdz hasznalata céltol ey

Szarazfoldi. Tornatermi foglalkozasok

Az idojaras figyelembe vételével, leldseg szerint szabadbar
végeztessik a gyakorlatokat, fedsrban futasjelle

feladatokrol van sz6 / a gyakorlatok természetének
flggvényében. Lehéség szerint a talaj ne beton alapu legye
legjobb a fivel boritott talaj.

Altalanos hatasu gimnasztikai gyakorlatok

- egy és két labas sztkdelések

- valtott karu karkorzések, karlengetések

- karkeresztezések

- paros karu karkorzések

- torzsforditasok,

- torzshajlitasok,

- torzsdontések

- torzskorzések

- lAbcserék és rugozasok hajlitott allasban
€s guggolasban

Specialis nyujté lazité gimnasztikai gyakorlatok
/segitség nélkil és segitséggel végrehajthatd ggaibib, az
altalanos hatasu gimnasztikai gyakorlatok spornpéegifikus
variacioinak alkalmazasa/

Kézi szer, és szergyakorlatok

Labdaval:
/gumilabda, kézilabda, kosarlabda 1 és 2 kg. meldicda/
- gimnasztikai feladatok labdaval

guritasok

Tudjon kildénbséget tenni
az egyenes vonall mozga
és a jelen esetben
végrehajtando ,S, alaku
mozgas kozott.

Tudjanak 4 és 8 utein
gimnasztikai gyakorlatokat
sHtemezésre onalléan
végrehajtani

Tudjanak egyre tobb
gyakorlatot segitség nélki
végrehajtani.

Tudjanak segitséggel
tortéry lazitasoknal
figyelmesen dolgozni,
keriljék el a sérlléseket,
a kellemetlen, fajdalmas
erzesek viseljék el.

Tudjanak oldottan,
feszlltség nélkll jatszani.

- guritott labda vezetése kézzel, labbal, segédezek




- labdavezetés valtott karral

- egykezes és kétkezes atadasok

- f6ldon pattintott atadasok

- célba dobasok

- jatékos versenyek

- cipelések, egy és tobb labdaval, egy és tobldéldaval

Bottal:

Ifal

Altalanos és specialis gimnasztikai gyakorlatokasjavitd
gyakorlatok.

Szalag:
Altaldnos és specialis hatasu gimnasztikai gyakaila

tartasjavitd gyakorlatok

Tornapad, /szekrénytetzsamoly/

- hason fekvésben karhuzassal tovabbhaladas

- fellépések és lelépések a pad /szekrédWagtara, lapjarol
- lassu futasok a pad lapjan

- ferde padon fel és leméaszasok

- ferde padon felfutasok, leugrasok szivacsba

- zsdmolyok tetején jarasok, gyors jarasok

- zsamolyok kozé lépéssel tovabbhaladasok

- zsamolyok k6zott szlalom futdsok

- szOkdelések zsamolyok lapjan / egy és két labas/

Bordasfal:

- felmészasok és lemészasok

- lefliggések, l6gasok

- flggeszkedve leméaszasok

- vandormaszas lab segitséggel

- vandormaszas rovidebb,/6-8 bordasfal tag/ tagoisa
- gimnasztikai gyakorlatok, tartasjavito gyakorkato

- labemelések és lenditések

Maszérud és maszo6 kotél

- érintb magassagban fogas, test megtartasa segitséggel €

segitségadas nélkul fliggésben.

- figgés keét radon, illetve két kotélen

- maszas, maszo kulcsolassal kotélen és radonagyar
- vandormaszasi kisérletek kis magassagban

Eqgyéni, paros és tarsas gyakorlatok:
- jatékok feladatokkal, szerekkel

Atlétikai mozgéasok:

| egyszeisitett feladatok, folyamatosan kozelitve az atétik

Tudjak, hogy a jatékosan,
szorongas nelkul végzett
feladatok sikeresebbek.

Tudjak a feladatok
végrehajtasa kozben
elfoglalt helyzetliket tartan
legyenek képesek ugy
tevékenykedni, hogy felve
helyzetikon ne
valtoztassanak.

Tudjanak vigyazni
tarsaikra.

Tudjak mi a szép és
mutatds mozgas.

Tudjak lekizdeni
félelImuket, amit a
megvaltozott térhatas és
magassagbol okoz.

Tudjak mozgdsitani
erejuket.

[

Tudjak milyen fizikai
allapotuk sulyukhoz képes

Tudjak lekizdeni
félelmuket.

[

—+

—t




mozgasok szintjéhez/

futdiskola

- jatékos utanzo feladatokkal

- futdsok térd és sarokemeléssel

- oldalaz6 futasok / galopp-szokdelések /

ugroiskola:

- akadalyok atugrasa

- felugrasok

- leugrasok

- egy és kétlabas ugrasok

- helybsl tavol és tavolugras

- szbkkenések, szokdelések

- 3-5 lépésen at tartd sorozat ugrasok

dobdiskola:

/ klldnb62 labdakkal /

- dobasok célba és tavolba

- Osszetett, kombinalt feladatok

Sor és valtéversenyek, jdtékoklatszitése, jatékok:

A sor és valtoversenyek anyaganak, feladatainak
Osszeallitdsanal forditsunk figyelmet arra, hogg@esz
szervezetre, testre hatd 0sszetett nagy figyelpéetyl
gyakorlatok keriljenek. Ne csak karra, vagy ne dabka
dolgozzanak a tanulok.

Sokoldaltan valasszunk szereket.

A tornatermi foglakozésok tapasztalati és mérasi Gzerzett
adatainak felhasznalasa a kivalasztasban.

Tudjanak szépen
harmonikusan mozogni.

Tudjak tgyesen megoldan
a feladatokat.

Tudjanak figyelni a
Jegmunkak” utani
talajfogasra, zokkennélkul
fussanak tovabb.

Tudjanak szabéalyosan
versenyezni.

Tudjak elviselni,
feldolgozni a vereséget.

Tudjak redlisan értékelni
onmagukat, hasonlitsak
0ssze eredményeiket
masokéval.




[l. Szakasz

Alapoz6 szakasz

Az idészak b feladatai:

Az alap alloképesséq fejlesztése

A technikai képzés, az ligyesséqg fejlesztése

Gyorsasag fejlesztése / alapgyorsasag/

Jatekos feladatokkal a jatékigény kielégitése afethalasa fejlesztésre
Altalanos és specidlis gimnasztikai gyakorlatok

Versenyeztetés

OO WNPEF

A felkésziilési munka tartalma:

1 Elst makrociklus:
- alléképesség fejlesztése
- ernlét ndvelése
- izmok lazasaganak izlletek hajlékonysaganak fokozas
- technikai valtozasok
- azidszak b versenyei
- atmeneti idszak

2 Masodik makrociklus:
- alléképesség szinten tartasa
- gyorsasagi alloképesség fejlesztése
- egyeénre tervezett &ejlesztés
- technikai végrehajtas stabilizalasa
- izmok lazasaganak, izlletek hajlékonysaganak fakaza




az idbszak b versenyei
atmeneti idszak

3 Harmadik makrociklus:
specidlis képességek fejlesztése
alloképesség és gyorsasagi alloképesség fokozasa

izmok lazasaganak, izlletek hajlékonysaganak sziateasa

az idbszak b versenyei
atmeneti idszak

5-6. évfolyam.

Tananyag

Uszodéaban elvégzeadeladatok:

Kilon lab és kar gyakorlatok / segédeszkdzokkel /

Eqyutt gyakorlatok
/a felkészilési idlszak feladatainak megfeben/

Kilon 1ab és kar gyakorlatok:

Seqgédeszkdzok
- Usz6 deszka

- labbdja

- labgumi

- tekme

- t. ellenallas

Usz6 deszkaval:

400-800 m-es tavokon uszasnemenkeénti lab gyakérlato
2 x 800 m gyors lab folyamatos vagy / kézben ajiiert/
2 x 8 x 100 m gyors lab 15 mp. piléeel, az el§ sorozat utan

aktiv piherdvel, ez a medence méréiiétiiggoen 1 vagy 2
hossz laza Uszast jelent.

Kovetelmények

Tudjak a tanuldk, hogy az
Ora, az edzés anyagaba
beépitett feladatok céljat
jelentsegét, akaratével
kiizdjék le a megallasi
kényszert, melyet a helyi
izomelfaradas okoz.

Tudjak hasznalni a
segédeszkozoket, és azt,
hogy az eszk6zok az
eredményesség, és nem g
fegyelmezetlenség
lehetségeit szolgaljak

Tudjanak futooraval
feladatokat végre hajtani.

Tudjak mi a piheé id6
jelentsége, a pihen
idében valdban pihenjenek.
| a beszélgetéshez
ugyanugy oxigénre van




2 x 8 x 100m vegyes lab folyamatos, 25 méteres nudeen,
indulasi id 2:15 -2:30, az efssorozat utan 1 v. két hossz laz
Uszas,vagy

2 x 4 x 200 m vegyes lab folyamatos a 4. utan2 hossza laz
Uszés

8 x 4x50 m gyors lab, az indulasi v. pildeds a versenydk
szintjenek megfelél pl. az 6tvenek k6zott 10-15mp.
piherbvel, minden 4x50 m utan aktiv v. passziv pih&h.1-
1.5 perc, vagy aktiv pihén

Labbojaval, vagy labgumival / kargyakorlatok/

400-800 m-es tavokon uszasnemenkeénti kar gyak@rlato
800 m gyors kar folyamatos vagy

4x 4 x100 m vegyes kar, / 25 méteres medence laadids 2
perc a sorozat utén aktiv pitevagy

4x400 m vegyes kar, a kétk6zott 1 v. 2 hossz laza Uszas

Tenyérellenallassal:

Hasznalhatjuk csak karral torteaszasoknal, mas
segédeszkozzel egyltt, de hasznalhatjuk egyltsnéks
id6szaki feladatok elvégzésére és a technika javaasar

4 x 4x200 m vegyes kar, TE.+labbdja indulasi 4d15 - 4:30, &
sorozatok kdzben 1 v. 2 hossza laza Uszéassal.

10 x 100 gyors TE.+labbdja 15 mp. pikbeal vagy
10 x 100 gyors TE indulasiédl:45-1:55
beugrasok a vizbe, fogojatékok, pl. sarokfogo

- paros és tarsas gyakorlatok, pl. tars, tarasakdaicsak
karral, segédeszkozokkel

Eqgydtt gyakorlatok:
rajtok és fordulok gyakorlasanak beépitése tavidadatokba,
pl. 8 10 m lendiletes rauszas utan forduldk

tavkozi Uszas kbzben feladatok, pl. temposzamal&gdora
hasznalata, a teljesitéa@tedményének folyamatos figyelést

A temposzam /kar/ és a haladasi sebesség méresaiaahi

sziksége a szervezetnek,
mint az Uszashoz/
a

a

Tudjak mit jelent a
stemposzam, és tudjak
szamolni.

prébat alkalmazzuk:




1. Az usz6 maximalis sebességgel Uszik 25 m-toinolulva,
faltdl val6 elrugaszkodassal.

2. Az ora akkor indul el amikor az Usz6 laba elhagyfalat.
3. Az 6ra akkor all meg, amikor az Uszom keze metiéx
falat.

4. Szamoljuk a megtett tempok szaméat.

Méres kézzel, stopperdraval tortéenik.

A leuszott tavot elosztjuk a mértseredménnyel.

Pl. az Usz6 25 m-t Uszott gyorson, 25 mp. algddiette,
k6zben 13 tempdt tett meg 25:15 = 1.66 / m / sagyis az
Usz6 1mp. alatt, 1.66 métert tesz meg

Pl.
3000 m gyorsuszas, 200 m lendiletes 200 m csusztata

2x10 x 100 m gyors indulasiddL:45-1:55, a 10. utan 400 m
laza hatluszas

2 x 400 m mellUszas tekocel, kbzben 2’ pihgh

A technikai gyakorlatokat az edzéscetészében végezziik,
végeztessuk, amikor a szervezet még viszonylagpihe

Az Uszasnemek technikajanak javitasa:

Az egyutt gyakorlatok egyik, sok évig tarto felaattechnika
javitasa.

A technika javitasanal egyik nagyon fontos szempamnt
utasitas legyen rovid és célratoMindig csak egy hibat / a
legsulyosabbat / javitsuk.

Az életkori sajatossagok figyelembe vételével letAank meg
a feladatokat.

Pillangbuszas:

Oldal delfin:

Az Usz06 az oldalan fekszik, egyik kar magas, miarkmély
tartasban.

Leved vétel minden 4. tempora.

A mozgéscsifbol indul, kiterjedése egyéni, keresni kell a
dinamikai 6sszefliggése

Az Usz06 a hasan fekszik, a két kar egymason, rzefgj
mertlhet a viz ala. Ez a helyzet biztositja, hagysz6 ne fels
testével delfinezzen.

Ebben a helyzetben kénytelen &kifl inditva mozgast

Tudjak, milyen
Osszefliggések vannak a
tempdszam és a sebesség
tovabbé az elfaradas és a
tempdbszam kozott

Tudjak a technikai
feladatokat nagy
figyelemmel végrehajtani,
akarjanak figyelmesen
dolgozni.

Tudjak, mikor melyik
testrésze végez munkat.

Tudjak mi az eredménye g
hibajavitasnak, vegyék
észre a tanuld, hogy jobb
technika kénnyebb
végrehajtast, gyorsabb
haladast tesz leh@ate.

Tudja a tényleges feladatg
végrehajtani.

Tudja, hogy, gondolkodva
tanulja meg a helyes
mozgast.
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végezni.
Fontos, hogy a lefeszitett labfejek ne emelkedjeneiz folé.
A levegivétel a 2. vagy a 4. temponal torténjen.

Utébbi gyakorlatot végeztethetjuk uszodeszkaval is.
Egykaros pillango:

/mindkét karra gyakoroltatva/
Karok nyujtva elol a fej mellett.

Az egyik kar vizfogas, hlzas szakasza ai eddfin tempora, g
tolas és a leveégvétel a masodik delfinre esik.

Folyamatos pillangbuszas, vizfogaskor a két kéekoz
egymashoz, majdnem vall szélességben.

Huzas és tolas kdzben tgyelve a mindig allo vidoma
mozgas iranya nem egyenes vonalu. Indul a testpkdrala
felé hajlitott karral, majd a combok iranyaba,as§n nyujtott
helyzetig azokra rasimulva.

A fej nem bukhat le, de nem is maradhat emelt lethen a
leved vétel utan.

Leved vétel minden kartempédra, a masodik labtempoval
megegyeé& Utemben.

Hatlszas:
Labtempo:

Haton fekvés helyzetében a karok a combok met@tyerek
lefelé néznek, enyhén ,legyeznek,,

Haton fekvés helyzetében, mely menedékes, a kétyaiva, a
felkarok a fulek mogott a tarkon helyezkednek el.
Labtempo kodzben figyelni kell arra, hogy a labakhen
hajlitottak, csipbdl dolgoznak, labfejek lefeszitettek.
A lab mozgasat a felszin alatt kell megallitani.

Haton fekvés helyzetében az egyik kar vizfogaszet@pen,
lefelé néd tenyérrel, a viz felszine alatt kéttenyérnyivel.
Masik kar a comb mellett Ugy, hogy a kézhat a censionul,
kisujj felfelé néz.

Egykaros hatuszas:
Az Usz06 hatuszé labtempdt végez.
Egyik kar nydjtva a comb mellett, kézhat a combénz

A masik karral folyamatos kartempot végez, tordkszmély

Tudjon pontosan feladatot
végrehajtani, nyujtott kar
legyen nyujtott és ne félig
nyujtott, tudjon kulénbséget
tenni a keth kozott.

Tudja 6nuralommal
végrehajtani a kivarasokat,
legyen tirelme a feladat
pontos végrehajtasara.

Tudjak pontosan
végrehajtania az
utasitasokat melyek a
technikai hib4k javitdsat
szolgaljak.

Tudjanak visszajelzéseikkel
segiteni a hibak javitdsaban.




vizfogasra, tolas a comb alatt fejeik be.
Masik karra is gyakoroltatva.

Csusztatassal, kivarassal uszas:

Az Usz6 hétuszo labtempot végez, karok nydjtvg médlett.
Meghatarozott szempontok szerint, / pl. egy bizengzamu
labtempd / kartemp6 az egyik karral, majd a masikka

Melllszas:

Labtempa:
Az Usz06 hason fekszik, karok el6l nyujtva.
Folyamatos labtempd, minden labtemponal 1éveggellel.

Az Usz6 hason fekszik, karok a test mdgott 6ssxefog
Folyamatos labtempd minden temponal lévegtellel.

Kartempo:
Kartempo kiemelt fejjel, folyamatosan.

Kartempo folyamatosan, minden masodik tempdénalgéve
vétellel.

Kartempo folyamatosan minden tempénal léveétellel.
Céltol fugdhen segédeszkdz hasznélata lehetséges.
Egy kartempd kettlabtempo folyamatosan.

Egy kartempd egy melliszo labtempd, egy kartempyddetfin
labtempd.

Gyorsuszas:

Gyorsuszas, csusztatassal /rovid, hosszul/.

/Az aranyok meghatédrozaséaval, valtozik a feladaizedisége.
A rovid csusztatas kar technikai és ritmusfejlésgtakorlat, a
hosszU csusztatas inkabb labgyakorlat./

Gyorsuszas oldalérintéssel.

Gyorsuszas hénalj érintéssel.

Egykaros gyorsuszas oldalérintéssel.

Segédeszkdz hasznalata céltol ey

Megyei versenyek, diakolimpiai versenyek, orszagos

Tudjanak
kényszerhelyzetben
feladatot végezni.

Tudjanak figyelni a
kartempo és a labtempé6
kapcsolatra./ van egy
szabad labtemp6 /

Tudjanak gyermek




bajnoksagok

Szarazfoldonkulonbo® kiinduld helyzetek®bl jelre tortér
reagalas.

Pl.

Kh. hason fekvés, karok "magas taras” helyzetétegia,
feladat végrehajtasanak iranyaban.

jelre / sip / gyors felallassal és futassal a oajatdl 5 m re
elhelyezett targy megérintése

Vizben:

Az elbbbi képességek fejlesztésének legjobb leddmiei a rovia
sprintgyakorlatok és a valtoversenyek. A reak@igavitasa
jelre tortér rajt gyakorlatokkal érhétel.

Rajtvizsgalat 10 m-es tavon:

1. Egy kotelet feszitiink ki 10 méterre a faltol.

2. Az Usz0 rajtlrol, szabalyos inditassal, rajtfejessel indul, ¢
maximalis sebességgel Uszik, amig at nem Uszditeéh &latt.
3. Az Usz0 harom kisérletet tesz.

A harom préba ileredményeibl atlagot szamitunk. Tébbszd

meérés eredmeényének 6sszehasonlitasaval valaszkaklaa
rajtok gyakoroltatasdnak eredmeényességérprobat
kiegészitve a rajt reakcié méréseével valamint euflirk
mérésével, tovabbi adatokat kaphatunk.

Reakcid id mérése:

1. Az Usz6 a raji6l indul rajtjelre.

2. Megmérjuk a rajtjel és a jajtlelhagyasa kozotti id, ez
adja a versenyrreakcio idejét.

Fordulé vizsgélat:

1. Egy kotelet feszitiink ki a faltol 5 m-re

2. Az Usz06 10 m tavolsagrol maximalis sebességark iia a
falra, megfordul és visszauszik a kiindulasi hedyér

3. harom kisérletet tesz

A harom prébat célszéregyitt hasznalni.

korcsoportban minél tébb
versenyszanban az orszag
bajnoksagon indulasi
jogosultsagot biztositd
szintidst teljesiteni.

Tudjanak egy-két
versenyszamban ,A” vagy
,B” dontébe kerdini.

Tudjanak jelre késlekedés
nélkul reagalni.

Tudjanak, tanuljanak meg
koncentralni az adott
feladatra.

Tudjon maximalis
teljesitmeényt nyudjtani.
2S

r

Tudjon azonnal reagélni a
indito jelre.

Tudjon ugy feladatot
végezni, hogy a mérés
eredménye realis és
hasznalhat6 legyen.

Tudja, hogy a fordul6 a
verseny része.

Széarazfoldi. Tornatermi foglalkozasok

JOS
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Tudjak a tanulék, hogy a




- altalanos hatasu /bemeldgigimnasztikai gyakorlatok,

- specialis nyujté lazitd gimnasztikai gyakorlatok,
/kulonos figyelemmel a vall, a csigs a boka izlletekre/

- egyeéni, paros és tarsas gyakorlatok

- sor és valtoversenyek

- eszkoz, szer és kézi szer, gyakorlatok
- atlétikai mozgasok

Egyéni, paros és tarsas gyakorlatok:

- bordasfalon vandor-maszas,

- ferde padon fel és leméaszasok

- padon, zsugorhelyzetben val6 atlendilések joltibkzalra
- talajon / parketta / jatékos utdnzo feladatok

- santa roka

- pékjaras

- rakjaras

- négykézlab futés

- fokajaras

- kiiszdsok, maszasok, talicska

- talajon gurulasok, tamaszfeladatok, statikus elem

- gyaran flggések, lengések, egyszetemek

- korlaton tdmaszban tovabbhaladas, szokkenésdeng
- nyqQjton hiuzodzkodas, lengések

Sor és valtéversenyek, sportjatékok:

A sor és valto versenyek alkalmasak arra, hogy aerdsen,
sokoldaluan fejlessziink minden izomcsoportot, j&tikboen.
Alkalmazhatjuk az edzég fészében, de a foglalkozas végér
alkalmazva betolti jaték szerepét is, mikozben ibiwé
képességeket fejleszthetlink. A labdaval végézetadatoknal
olyan feladatokat is végeztessink melyeket lakdsahem
karral kell végrehajtani.

Kézilabda, kosarlabda, labdarugés, roplabda jaték.

Eszkdz, szer és kézi szergyakorlatok:

A szerek és eszkdzok alkalmazasanal ne feledkezaiidka
tényl, hogy sportagi sajatossag a folyamatos ellenéllas
leklizdése, ezért igyekezziink olyan feladatokate#gktani,
melyek ezt képesek szimulalni, viszonylag folyamsat
végrehajtast igényelnek.

A 11-12 évesek esetében ezek a szerek és eszkdalbiak,
karikak, karika, gumikotél, bordasfal, pad, szekrétb./ az
életkorhoz ilbek legyenek

bemelegié gimnasztikai
gyakorlatoknak mi a célja.

Tudjak, értsék meg, mi a
kilonbség a bemelegiés a
specialis gimnasztikai
gyakorlatok k6zott, mi a
lazité gimnasztika célja.

Tudjak, hogy a szerekkel ¢
eszkozokkel, valamint
eszk6zokon végzett munk
veszélyes. Ertsék meg,
hogy a fegyelmezett munk
masok testi épségének
megovasa,

fontos, koteleé feladat.

Tudjanak figyelni
munkavégzés kdzben
tarsaikra is, legyenek
képesek megosztott
figyelemmel feladatokat
végrehajtani.

Tudjak betartani a
szabalyokat.

'Tudjék a gyzelmet és a
vereséget helyén kezelni.

Tudjak mi a lényege a par
és tarsas gyakorlatoknak,
érezzek veszélyeit,
végezzek a feladatokat
fegyelmezetten.

S
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Atlétikai mozgasok:

Futdiskola

- dzsoggolas

- szkippelés- kifutasokkal

- lengyel szkipp

- futasok térdemeléssel

- futdsok sarokemeléssel

- atfutasok zsdmolyokon

- szivacsfutasok 10 15 m tavon

- oldalaz6 futasok mindkét
irAnyba

Ugroiskola:
- egy és kétlabas sztkdelések

- sorozat ugrasok, 3-as 5-0s
- sorozatugrasok zsdmolyokon
- helysl tavol és tavolugras

- |épés kombinaciok / bal-paros, jobb-paros stb.

- felugrasok zsamolyokra, szekrénytet
- leugrasok, mélybeugrasok, szekréizivacsra

Dobaiskola:

- 1-2-3 kg-os medicinlabdaval
- egyéni gyakorlatok

- paros gyakorlatok

- kilbnb6® atadasi formékkal
- hajitasok és Iokések

Az idészaknak megfelélfutastavok alkalmazasa. Mezei

futoversenyek.
Cooper teszt, évente legalabb két alkalommal.

Tudjanak atlétikusan
mozogni.

Tudjak a lenditéseket,
emeléseket pontos
végrehajtani.

Tudjanak a labvaltasokkor
minél hosszabb repdil
fazisokat végrehajtani.

Tudjanak a leérkezéskor
utan mozgassal csillapitan

Tudjak mi a kilénbség a
hajitas és l6kés kozott.

Tudjak, hogy nem csak az
eldobés, hanem az elfoga
elkapas is fontos feladat




7-8. évfolyam

A felkésziilési munka tartalma:

1 EIs5 makrociklus:

- all6képesség fejlesztése

- ednlét ndvelése

- izmok lazasaganak izlletek hajlékonysaganak fakaz
- technikai valtozasok

- az idbszak 6 versenyei

- atmeneti idszak

2. Masodik makrociklus:

- all6képesség szinten tartasa

- gyorsasagi alloképesség fejlesztése

- egyenre tervezett &ejlesztés

- technikai végrehaijtas stabilizalasa

- izmok lazasaganak, izuletek hajlékonysaganakzaga
- az idbszak 6 versenyei

- atmeneti idszak

3. Harmadik makrociklus:

- specialis képességek fejlesztése

- all6képesség és gyorsasagi alloképesség fokozasa

- izmok lazasaganak, izuletek hajlékonysaganakeszitartasa
- az idbszak 6 versenyei

- atmeneti idszak




Tananyag

Uszodéaban elvégzeddeladatok:

Klilon 14b és kar gyakorlatok segédeszkozokkel

Eqgyutt gyakorlatok

Kilon lab és kargyakorlatok segédeszkdzokkel

Segédeszkdzok
- Usz6 deszka

- labbdja

- labgumi

- tekme

- t. ellenallas

Usz6 deszkaval:

400-800 m-es tavokon uszasnemenkeénti lab gyakérlato
Pl.

2 x 800 m gyors lab folyamatos vagy / kézben agiiert/

2 x 8 x 100 m gyors lab 15 mp. piléeel, az el§ sorozat utan
aktiv piherdvel, ez a medence méreiétiiggoen 1 vagy 2
hossz laza Uszast jelent.

2 x 8 x 100m vegyes lab folyamatos, 25 méteres nudeen,
indulasi id 2:15-2:30, az etssorozat utan 1 v. két hossz laz
Uszés

2 x 4 x 200 m vegyes lab folyamatos a 4. utan2 hossza laz
Uszés

8 x 4x50 m gyors lab, 10-15mp. pitéeel, minden 4x50 m
utan aktiv v. passziv pihérkb.1-1.5 perc.

Labbodjaval, vagy labgumival / kargyakorlatok!/:

400 — 800 m-es tavokon uszasnemenkénti kar gydé&kyla
800 m gyors kar folyamatos vagy

4x 4 x100 m vegyes kar, indulasbi@ perc a sorozat utan aki
piherb vagy

4x400 m vegyes kar, a kétkozott 1 v. 2 hossz laza Uszas

Tenyérellenallassal

Hasznalhatjuk csak karral torteaszasoknal, mas

Kovetelmények

Tudjak lekiizdeni a hosszU
idétartamu terhelések
kovetkeztében fellgp
monoténiat.

Tudjanak a fut6 6ra
hasznalata kdzben pulzus
mérni.
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Tudjak figyelni a futdorat,
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segédeszkozzel egyutt, de hasznalhatjuk egyltsnakss
id6szaki feladatok elvégzesére, a technika javitaséara.

4 x 4x200 m vegyes kar, TE.+labbdja indulasi 4d15-4:30, a
sorozatok kozben 1 v. 2 hossza laza Uszassal.

10 x 100 gyors TE.+labboja 15 mp. pikbeal vagy
10 x 100 gyors TE indulasidédl:45-1:55
beugrasok a vizbe, fogojatékok, pl. sarokfogo

- paros és tarsas gyakorlatok, pl. tars, tarasakdaicsak karra
tortérd Uszassal, segédeszkdzokkel

Eqyutt gyakorlatok:
Az edzésfeladatok legnagyobb részét karral és labhard
egyutt uszasokkal végezzuk.

Az Uszasnemek technikajanak javitasa:
Az egyltt gyakorlatok egyik sok éven attarto fetada
technika javitasa.

A technika javitasanal egyik nagyon fontos szemjpamt
utasitas legyen rovid és célratoMindig csak egy hibat / a
legsulyosabbat / javitsuk.

Az életkori sajatossagok figyelembe vételével letZzmk meg
a feladatokat.

Pillangduszas:

Oldal delfin:

Az Usz6 az oldalan fekszik, egyik kar magas, miaikmély
tartasban.

Leved) vétel minden 4. tempora.

A mozgascsifibdl indul, kiterjedése egyeéni.

Az Usz06 a hasan fekszik, a két kar egymason, rzefej
mertlhet a viz ala. Ez a helyzet biztositja, hagyusz6 ne fels
testével delfinezzen.

Ebben a helyzetben kénytelen &ki@l inditva mozgast
végezni.

Fontos, hogy a lefeszitett labfejek ne emelkedjeneiz fole.
A leveghvétel a 2. vagy a 4. temponal térténjen.

Utébbi gyakorlatot végeztethetjik Uszodeszkaval is.

A

mikdzben mas egyéb
feladatra koncentralnak.

Tudjak, mi szamukra a
megfeleb tempdszam az
adott Uszasnemben, ehhe
milyen idseredmeény
tartozik.




Egykaros pillango:
/mindkét karra gyakoroltatva/

Karok nyujtva eldl a fej mellett.
Az egyik kar vizfogas, hlzas szakasza ai eddfin tempora, g
tolas és a leveégvétel a masodik delfinre esik.

Folyamatos pillangbuszas, vizfogaskor a két kéekoz
egymashoz, majdnem vall szélességben.

HUzas és tolas kdzben ligyelve a mindig allé vidoma
mozgas iranya nem egyenes vonalu. Indul a testpkrala
felé hajlitott karral, majd a combok iranyaba,gsgn nyujtott
helyzetben azokra rasimulva.

A fej nem bukhat le, de nem is maradhat emelt lethen a
leved vétel utan.

Leved vétel minden kartempora, a masodik labtempdval
megegyeé Utemben.

Hatlszas:
Labtempo:

Haton fekvés helyzetében, mely menedékes, a kétyaiva, a
felkarok a fulek mogott a tarkon helyezkednek el.
Labtempo kodzben figyelni kell arra, hogy a labalhen
hajlitottak, csipbol dolgoznak, labfejek lefeszitettek.
A lab mozgasat a felszin alatt kell megallitani.

Haton fekvés helyzetében az egyik kar vizfogaszstében,
lefelé néd tenyeérrel, a viz felszine alatt kéttenyérnyivel.
Masik kar a comb mellett Ugy, hogy a kéz-hat a cansimul,
kisujj felfelé néz.

Egykaros hatluszas:

Az Usz06 hatuszé labtempdt végez.

Egyik kar nydjtva a comb mellett, kézhat a combénz

A masik karral folyamatos kartempot végez, tordkszmély
vizfogasra, tolas a comb alatt fejdik be.

Masik karra is gyakoroltatva.

Csusztatassal, kivarassal Uszas.

Az Usz6 hétluszo labtempot végez, karok nyujtvg mmédlett.
Meghatarozott szempontok szerint, / pl. egy bizengzamu
labtempé / kartemp6 az egyik karral, majd a magikka

Melllszas:

Tudjak mit jelent a pontos
végrehajtas, a nyujtott kar
legyen nyujtott €s ne félig

nyujtott, tudjon killénbsége

tenni a ket kozott.

Tudjon ugy
labtempdzni,hogy a térd
nem kerul a viz félé, és a
sarok nem indit mozdulata

Tudjon feladatot végezni
agy, hogy a két végtag
munkaja mas.

Tudjon, megszokott
mozdulatsort késleltetni.
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Tudjon ugy feladatot
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Labtempo:

Az Usz6 hason fekszik, karokéehyuijtva.
Folyamatos labtempd, minden labtempoénal lévegellel.

Az Usz06 hason fekszik, karok a test mogott 6ssxefog
Folyamatos labtempo minden temponél léveétellel.

Kartempo:

Kartempo kiemelt fejjel, folyamatosan.

Kartempo folyamatosan, minden masodik tempénalgéve
vétellel.

Kartempo folyamatosan minden tempénal léveétellel.
Egy kartempd kettlabtempo folyamatosan.
Egy kartempd egy melliszo labtempd, egy kartempyddetfin

labtempd.
Folyamatos melliszas.

Gyorsuszas:

Gyorsuszas, csusztatassal. / rovid, hosszua /

/Az aranyok meghatarozasaval valtozik a feladatzefisége.
A rovid csusztatas kar technikai és ritmusfejlésgtakorlat, a
hosszu csusztatas inkabb labgyakorlat./

Gyorsuszas oldalérintéssel.

Gyorsuszas hénalj érintéssel.

Egykaros gyorsuszas oldalérintéssel.

Megyei és orszagos versenyek, nemzetkdzi versenyek

végrehajtani, hogy azt nen
teszi kbnnyebbé mas
mozgas beiktatasaval
Jpl.: karral nem segitra/

-

Tudja mi a célszéregy
feladat végrehajtasa
kozben, pl.: feleslegesen
nem emelkedink ki a
vizbol, csak annyira, hogy
levegst tudjunk venni

Tudja mi a kapcsolat a
kartempo és labtempd
kozott.

Tudja 6nuralommal
végrehajtani a kivarasokat,
legyen turelme a feladathaz.

Tudjak pontosan
végrehajtania az
utasitasokat melyek a
technikai hibak javitasat
szolgaljak.

Tudjanak a lehét

leggyorsabban visszaallnija
kordbbi edzés ritmusra.




Széarazfdldi, tornatermi foglalkozasok

.- altalanos hatasu gimnasztikai gyakorlatok,

- specialis nyujté lazitd gimnasztikai gyakorlatok,
- szereken és eszkozokkel végzett gyakorlatok

- sor és valtoversenyek, sportjatékok

Altalanos hatasu gimnasztikai gyakorlatok.
/ajanlott gyakorlati sorrendiség, kdninkab, kar, vall, torzs és
nehéz labgyakorlatok/

Specidlis hatasu gimnasztikai gyakorlatok.
/ kulénos figyelemmel a vall és céipes a boka iziletre/

Szereken és eszk6zokkel végzett gyakorlatok:

- kotélen maszasok, vandormaszasok

- bordasfalon vandor-mészas,

- ferde padon fel és lemaszasok

- padon, zsugorhelyzetben valé atlendilések joliibkzlra
- kliiszasok, maszasok, talicska

- talajon guruldsok, tamaszfeladatok, statikus elem

- gyuran fliggeések, lengések, egyszetemek

- korlaton tAmaszban tovabbhaladas, szokkenésdeng
- nyujton hazédzkodas, lengések

Sor és valtéversenyek, sportjatékok:

A sor és valté versenyeket ebben a korcsoportban ma
ritkabban alkalmazzuk. Helyette inkabb a sportjakekzerepe
n6 meg Alkalmazhatjuk az edzésrészében, de a foglalkoza
végen alkalmazva betdlti jaték szerepét is, mikizbgabbi

Tudjak akaratéivel
lektizdeni a kellemetlen
erzest, amit az oxigén
hianya okoz.

Tudjanak folyamatosan
megallas nélkul munkat
végezni.

Serdub korcsoportban
tudjanak minél tobb
versenyszdmban az
orszagos bajnoksagra
indulasi jogosultsagot
biztositd szintidt Uszni.

Legyenek képesek egy-ké
versenyszamban ,A” vagy
,B” dontébe kerilésre..

Tudjanak 6nalléan

végrehajtani.

Tudjak, hogy a szerek, és
eszkdzok nem utasitas
szerinti hasznéalata balese
okozhat, a figyelem
irAnyuljon a tarsak és
dnmagunk testi épségéne
megirzéseére.

Tudjanak szabéalyosan
jatszani.

Tudjak az adott sportjaték
szabdlyait.

n

képességeket fejleszthetlink. A labdaval végézetadatoknal

gimnasztikat vezényelni €$
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olyan feladatokat is végeztessiink melyeket |aldzahem
karral kell végrehajtani.

Kézilabda, koséarlabda, labdarugas, roplabda jaték

Atlétikai mozgasok

Futdiskola

- dzsoggolas

- szkippelés- kifutasokkal

- lengyel szkipp

- futasok térdemeléssel

- futdsok sarokemeléssel

- atfutasok zsdmolyokon

- szivacsfutasok 10 15 m tavon

- oldalaz6 futasok mindkét iranyba

Ugrdiskola:
- egy és kétlabas sztkdelések

- sorozat ugrasok, 3 as 5 0s

- zsamolyfutasok

- sorozatugrasok zsdmolyokon

- helysl tavol, és tavolugras

- |épés kombinaciok / bal-paros jobb-paros stb./
- felugrasok zsamolyra, szekrényoret

- leugrasok, mélybeugrasok,

- szekrényfl szivacsra

Dobdiskola:

- 1-2-3 kg-o0s medicinlabdaval
- medicin gimnasztika

- egyéni gyakorlatok

- paros gyakorlatok

- kllbnb6® atadasi formékkal
- hajitasok és Iokések

Cooper teszt évente legalabb két alkalommal.

Tudjak kezelni a sikert és
kudarcot egyarant.

Tudjanak atlétikusan
mozogni.

Tudjanak a sorozatokban

atlétikara jellemé 3-5-7-es
lépésszamokra dinamikus
ellépni.

Tudjak novelni a repulési
fazisokat.

Tudjak az atlétikai
versenyszamokat
szabalyosan végrehajtani.

Tudjak dsszehasonlitani
korabbi futd
teljesitményuket a
mostanival.




lll. Szakasz
Haladok, verseny#i felkészités szakasza

9-11. évfolyam

A felkésziilési munka tartalma:

1 EIs5 makrociklus:
- alléképesség fejlesztése
- eronlét novelése
- izmok lazasaganak izlletek hajlékonysaganak fokozas
- technikai valtozasok
- azidszak 6 versenyei
- atmeneti idszak

2. Masodik makrociklus:
- alloképesség szinten tartasa
- gyorsasagi alloképesséqg fejlesztése
- egyeénre tervezett &ejlesztés
- technikai végrehajtas stabilizalasa
- izmok lazasaganak, izlletek hajlékonysaganak fakaza
- azidszak b versenyei
- atmeneti idszak

3. Harmadik makrociklus:
- specidlis képességek fejlesztése
- alléképesség és gyorsasagi alloképesség fokozasa
- izmok lazasaganak, izlletek hajlékonysaganak sriattasa
- azidszak b versenyei
- atmeneti idszak




Tananyag Kdévetelmények

Uszodaban elvégzebtdeladatok: Tudjak miért azt az
Uszasnemet, és versenytavot

Kildn 1ab és kar gyakorlatok seqédeszkodzokkel valasztotta, valasztottak ki
szamara.

Eqgyltt gyakorlatok:

Tudja elméleti ismereteit a
Kilon 1ab és kargyakorlatok segédeszkdzokkel: gyakorlati munkaban
felhasznalni.

Seqgédeszkdzok
- Usz6 deszka

- labbdja

- labgumi

- tekmde

- t. ellenallas

Eqgyutt gyakorlatok

Az Uszasnemek technikajanak javitasa. Tudjék, hogy a j6

. . 3 i 3 edatarsak, a monotonia
Az egyitt gyakorlatok egyik sok éven at tarto felada tiréshatar kitolasanak

technika javitdsa. eszkézei.
A technika javitasanal egyik nagyon fontos szempamnt
utasitas legyen rovid és célratoMindig csak egy hibat / a
legsulyosabbat / javitsuk.

Tudjanak célszéen
figyelmes munkét végezni

Tudjak mi a pihe&ido

jelensége
Tudjanak egyszér
edzéselméleti fogalmakat.
Pillangouszas: Tudjanak folyamatosan
- technikai munkét végezni
Oldal deffin: . _ _ o koncentréltan.
Az Usz0 az oldalan fekszik, egyik kar magas, mkarkmély
tartasban. Tudjanak testrészeikre

Leved vétel minden 4. tempora.

L : N . figyelni.
A mozgascsifibdl indul, kiterjedése egyeéni.

Tudjak koordinélni a labak|

Az Usz06 a hasan fekszik, a két kar egymason, rzefej és a karok munkajat.

mertlhet a viz ala. Ez a helyzet biztositja, hagyusz6 ne fels
testével delfinezzen.

Ebben a helyzetben kénytelen &kifl inditva mozgast
végezni.

Fontos, hogy a lefeszitett labfejek ne emelkedjeneiz folé.
A levegivétel a 2. vagy a 4. temponal torténjen.




Utébbi gyakorlatot végeztethetjuk uszodeszkaval is.

Eqgykaros pillango:
/mindkét karra gyakoroltatva/

Karok nyujtva eldl a fej mellett.
Az egyik kar vizfogas, hluzas szakasza a eddfin tempora, g
tolas és a levégvétel a masodik delfinre esik.

Folyamatos pillangduszas, vizfogaskor a két keekoz
egymashoz, majdnem vall szélességben.

Huzas és tolas kdzben tgyelve a mindig allo vidoma
mozgas iranya nem egyenes vonalu. Indul a testpkdrala
felé hajlitott karral, majd a combok iranyaba,as§n nyujtott
helyzetben azokra rasimulva.

A fej nem bukhat le, de nem is maradhat emelt lethen a
leved) vétel utan.

Leved vétel minden kartempéra, a masodik labtempoval
megegyeé& Utemben.

Hatlszas:
Labtempo:

Haton fekvés helyzetében, mely menedékes, a kétyaiva, a
felkarok a flulek mogott a tarkon helyezkednek el.
Labtempo kdzben figyelni kell arra, hogy a labalheim
hajlitottak, csipbol dolgoznak, labfejek lefeszitettek.

A lab mozgasat a felszin alatt kell megallitani.

Haton fekvés helyzetében az egyik kar vizfogaszetében,
lefelé néd tenyeérrel, a viz felszine alatt kéttenyérnyivel.
Masik kar a comb mellett Ugy, hogy a kézhat a censiomul,
kisujj felfelé néz.

Egykaros hatluszas:

Az Usz06 hataszé labtempdt végez.

Egyik kar nydjtva a comb mellett, kézhat a combénz

A masik karral folyamatos kartempot végez, tordkszmély
vizfogasra, tolas a comb alatt fejdik be.

Masik karra is gyakoroltatva.

Csusztatassal, kivarassal Uszas.

Az Usz06 hatuszé labtempdt végez, karok nyudjtvg emédlett.
Meghatarozott szempontok szerint, / pl. egy bizerggamu

labtemp6 / kartempo az egyik karral, majd a masikka

Tudjak miért fontos az ,all
vizet” kell fogni kifejezés,
és gyakorlat.

Tudjanak
mozgasterjedelmet
tudatosan kontrolalni.

Tudjak megosztani
figyelmiket, amikor a két
kar nem ugyanazt a munk
Végzi.

Tudjanak tirelmesen
feladatot végezni, mert a
technikai feladatok
végrehajtasa fokozott
figyelmet és tlrelmet




Melllszas:

Labtempo:

Az Usz06 hason fekszik, a karolélehydjtva.
Folyamatos labtempd, minden labtemponal 1éveggellel.

Az Usz6 hason fekszik, karok a test mdgott 6ssxefog
Folyamatos labtempd minden temponal lévegtellel.

Kartempo:
Kartempo kiemelt fejjel, folyamatosan.

Kartempo folyamatosan, minden masodik tempdénalgéve
vétellel.

Kartempo folyamatosan minden tempénal léveétellel.
Céltol fugdhen segédeszkdz hasznélata lehetséges.
Egy kartempd kettlabtempo folyamatosan.

Egy kartempd egy melliszo labtempd, egy kartempyddetfin
labtempd.

Gyorsuszas:

Gyorsuszas, csusztatassal. / rovid, hosszua /

/Az aranyok meghatérozésaval valtozik a feladatzefisége.
A rovid csusztatas kar technikai és ritmusfejlésgtakorlat, a
hosszU csusztatas inkabb labgyakorlat./

Gyorsuszas oldalérintéssel.

Gyorsuszas honalj érintéssel.

Egykaros gyorsuszas oldalérintéssel.

Segédeszkdz hasznalata céltdl thryy

Megyei versenyek, diakolimpiai versenyek, orszagos
bajnoksagok, nemzetkozi versenyek

igényel.

Tudjanak az Uszasnemek
részfeladatainal
alkalmazkodni a
megvaltozott viszonyokho;
Ivizfekvés, hidrodinamika

Tudjak és értsék a technik|
feladatok
egymasutanisaganak a
céljat.

Tudjanak tudatosan
késleltetni dinamikus
sztereotipidkat.

Tudjanak nem természete
mozgasokat acél érdekébg
pontosan végrehajtani.

Tudjanak tobb
uszasnemben és
versenyszamban
eredményesen szerepelni
orszagos bajnoksagokon.
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Préba a gyorsasagi alloképesséq mérésére uszadnkayel
kozott, vérvétel nélkil:

Széarazfoldi, tornatermi foglalkozasok

.- altaldnos hatdsu gimnasztikai gyakorlatok,

- specialis nyujté lazitdé gimnasztikai gyakorlatok,
- szereken és eszkozokkel végzett gyakorlatok

- sportjatékok

Altalanos hatésu gimnasztikai gyakorlatok.
/ajanlott gyakorlati sorrendiség, kdninkab, kar, vall, térzs és
nehéz labgyakorlatok/

Specidlis hatasu gimnasztikai gyakorlatok.
/kulonds figyelemmel a vall és céipes a boka iziletre/

Szereken és eszkdzokkel végzett gyakorlatok:

- kotélen maszéasok, vandormaszasok

- bordasfalon vandor-méaszas, maszas fel, fliggeszked
- talajon guruldsok, tamaszfeladatok, statikus elem

- gytran figgeések, lengések, egyszatapelemek

- korlaton tdmaszban tovabbhaladas, szokkenéstdeng
- nyujtén hazédzkodas, lengések

- gumikotélhuzés

- szabad sulyok hasznalata / mértékletesen /

- izokinetikus eszk6zok

Sportjatekok:
Alkalmazhatjuk az edzég fészében, de a foglalkozas végé
alkalmazva betolti jaték szerepét is, mikozben lvwa
képessegeket fejleszthetlink. A labdaval végézetadatokn3
olyan feladatokat is végeztessiink, melyeket |akékl
végrehajtani.

Kézilabda, kosarlabda, labdarugas, réplabda jaték

Atlétikai mozgasok:

futdiskola

- dzsoggolas

- szkippelés- kifutasokkal
- lengyel szkipp

- futdsok térdemeléssel

- futasok sarokemeléssel

udja mi a célja a
érésnek, és annak
egfeleben végezze
ladatat.

udjak, mit jelentenek az
kalmazott és hasznalt
vakkifejezések

udjanak onalléan
egrehajtani egy bemeleg
mnasztikai sorozatot.

udjanak ugy munkat
egezni, hogy elkertlik a
criléseket.

udjanak a gépek és
szk6zOk hasznalata
Bzbeni figyelem masokra

udjanak a nagy terjedelin
5 intenzitasu edzések uté
kapcsolodni,
2generalddni.

udjak a versenyek
2sziltségének, terhének
portszefien elviselni.

udjanak atlétikusan
ladatot végrehajtani.
udjak mit jelent a ciklikus
fejezés.

udjak, hogy mi a

—
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- atfutdsok zsamolyokon
- szivacsfutasok 10 15 m tavon
- oldalazo futasok mindkét iranyba

Ugroiskola:
- egy és kétldbas szotkdelések

- sorozat ugrasok, 3 as 5 0s

- zsamolyfutasok

- sorozatugrasok zsamolyokon

- helyl®l tavol, és tavolugras

- lépés kombinaciok / bal-paros jobb-paros stb./
- felugrasok zsdmolyokra, szekrénystet

- leugrasok, mélybeugrasok,

- szekrényl szivacsra

Doboiskola:

- 1-2-3 kg-os medicinlabdaval
- medicin gimnasztika

- egyeni gyakorlatok

- paros gyakorlatok

- kil6nb62 atadasi formakkal
- hajitdsok és lokések

Az idészaknak megfelélfutastavok alkalmazasa. Mezei
futéversenyek.

Cooper teszt évente legalabb kétszer.

O T ORF
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lentbsége és hatasa mas
klikus mozgasok

eépitésenek az
dzésprogramba.

udjak mi a sokoldaltsag,

s ez hol és hogyan
pgitheti sportdgaban az

redmények javulasét.

udjak az effejlesztések
akalmaval elviselni a
zvenvedést.

udjak elemezni és
rtékelni teljesitmeényiiket,

njak le a

Ovetkeztetéseket.

12-13. évfolyam

A felkésziilési munka tartalma:

1 EIs5 makrociklus:

alloképesséq fejlesztése

eronlét novelése

izmok lazasaganak izlletek hajlékonysaganak foknzas
technikai valtozasok

az idbszak b versenyei




atmeneti idszak

2 Masodik makrociklus:

alloképesség szinten tartasa

gyorsasagi alléképesség fejlesztése

egyenre tervezett &ejlesztés

technikai végrehajtés stabilizalasa

izmok lazasaganak, iztletek hajlékonysaganak fakaza
az idbszak b versenyei

atmeneti idszak

3 Harmadik makrociklus:

specidlis képességek fejlesztése

alloképesséqg és gyorsasagi alloképesség fokozasa
izmok lazasaganak, izuletek hajlékonysaganak sziateasa
az idbszak b versenyei

atmeneti idszak




Tananyag

Uszodaban elvégzetdeladatok:

Kilon lab és kar gyakorlatok seqgédeszkozokkel

Eqgyutt gyakorlatok:

Kilén lab és kargyakorlatok segédeszkdzokkel:

Segédeszkdzok
- Usz6 deszka

- labbdja

- labgumi

- tekme

- t. ellenallas

Eqgyltt gyakorlatok

Az Uszasnemek technikdjanak javitasa.

Az egyutt gyakorlatok egyik, sok évig tarté felaattechnika
javitasa.

A technika javitasanal egyik nagyon fontos szemjpamt
utasitas legyen révid és célratoMindig csak egy hibat / a
legsulyosabbat / javitsuk.

Pillangduszas:

Oldal delfin:

Az Usz6 az oldalan fekszik, egyik kar magas, miaikmeély
tartasban.

Leved vétel minden 4. tempora.

A mozgascsifbdl indul, kiterjedése egyeéni.

Az Usz06 a hasan fekszik, a két kar egymason, rzefej
mertlhet a viz ala. Ez a helyzet biztositja, hagyusz6 ne fels
testével delfinezzen.

Ebben a helyzetben kénytelen &kifl inditva mozgéast
végezni.

Fontos, hogy a lefeszitett labfejek ne emelkedjeneiz folé.
A levegivétel a 2. vagy a 4. temponal torténjen.

Utébbi gyakorlatot végeztethetjuk uszodeszkaval is.

Egykaros pillango:
/mindkét karra gyakoroltatva/

Kovetelmények

Tudja, elméleti ismereteive

osszevetni felkészilési
tervét.

Tudjak, hogy az adott
edzésfeladatokkal milyen
teljesitményjavulasra
szamithatnak.

Tudja, és értse, mit
jelentenek a felkészulési
ciklusok.

Tudja és értse, mit miért
végez.

Tudja, hogy miért van
szliikség folyamatosan
technikajavitasra.

Tudja a technikai
gyakorlatokat hiba nélkul
végrehajtani.

Tudjon informacioval
szolgélni az edzfelé az
eredményesebb munka
érdekeében.

Tudja kapcsolatat ed@vel
kozvetlenné tenni a
kblcsonos tisztelet
megtartasaval.

Tudjon akkor is pontos
munkat végezni, amikor

D




Karok nyujtva eldl a fej mellett.

Az egyik kar vizfogas, hluzas szakasza a eddfin tempora, g

tolas és a levégvétel a masodik delfinre esik.

Folyamatos pillangduszas, vizfogaskor a két keekoz
egymashoz, majdnem vall szélességben.

Huzas és tolas kdzben tgyelve a mindig allé vidoma
mozgas iranya nem egyenes vonalu. Indul a testpkdrala
felé hajlitott karral, majd a combok iranyaba,as§n nyujtott
helyzetben azokra rasimulva.

A fej nem bukhat le, de nem is maradhat emelt lethen a
leved) vétel utan.

Leved vétel minden kartempédra, a masodik labtempoval
megegyeé& Utemben.

Hatlszas:

Labtempo:

Haton fekvés helyzetében, mely menedékes, a kétyaiva, a

felkarok a flilek mogott a tarkon helyezkednek el.
Labtempo kdzben figyelni kell arra, hogy a labalheim
hajlitottak, csipbol dolgoznak, labfejek lefeszitettek.
A lab mozgasat a felszin alatt kell megallitani.

Haton fekvés helyzetében az egyik kar vizfogaszetében,
lefelé néd tenyeérrel, a viz felszine alatt kéttenyérnyivel.
Masik kar a comb mellett Ugy, hogy a kézhat a censionul,
kisujj felfelé néz.

Egykaros hatluszas:

Az Usz06 hatuszé labtempdt végez.

Egyik kar nydjtva a comb mellett, kézhat a combénz

A masik karral folyamatos kartempot végez, tordkszmély
vizfogasra, tolas a comb alatt fejdik be.

Masik karra is gyakoroltatva.

Csusztatassal, kivarassal Uszas.

Az Usz06 hatuszé labtempdt végez, karok nyudjtvg emédlett.
Meghatarozott szempontok szerint, / pl. egy bizerggamu
labtempd / kartempo az egyik karral, majd a magikka

Valtott karu Uszas kdzbeiktatott tempdoval

Az Usz06 a hatan fekszik, egyik kar méligzéptartasban, a
masik kar kartempot végez. A kartempo végzése kibabe

nem iranyul ra a figyelem.

Tudjon maganak és nem &
edznek dolgozni.

Tudja mozgaséat kontrolaln

Tudjon a nagyobb
figyelmet igényb
feladatokndl is 6nélléan
dolgozni.

Tudja ugy végrehajtani a
feladatot, hogy a cél nem
feladat kbnnyebbé tétele.

\Z




szabad kar felnyul, emeli a vallat, miden masodikpénal
véltassal.

Melllszas:
Labtempo:

Az Usz6 hason fekszik, karok eldl nyujtva.
Folyamatos labtempd, minden labtempdnal lévegellel.

Az Usz06 hason fekszik, karok a test mogott 6ssxefog
Folyamatos labtempo minden temponél léveétellel.

Kartempo:
Kartempo kiemelt fejjel, folyamatosan.

Kartempo folyamatosan, minden masodik tempénélgéve
vétellel.

Kartempo folyamatosan minden temponal léveétellel.
Céltol fugdhen segédeszkdz hasznalata lehetséges.
Egy kartempo kettlabtempd folyamatosan.

Egy kartempod egy melliszé labtempd, egy kartempdetfin
labtempd.

Gyorsuszas:

Gyorsuszas, csusztatassal. /rovid, hossza/

/Az aranyok meghatarozasaval valtozik a feladatzef#isége.
A rovid csusztatas kar technikai és ritmusfejlésgtakorlat, a
hosszu csusztatas inkabb labgyakorlat./

Gyorsuszas oldalérintéssel.

Gyorsuszas hénalj érintéssel.

Egykaros gyorsuszas oldalérintéssel.

Segédeszkdz hasznalata céltol ity

Megyei és orszagos versenyek, nemzetkozi versenyek.

Tudja mit jelent tisztan,
doppingmentesen készlln
versenyekre.

Tudjon Uszéas kdzben tébb

dologra egyiddileg

i a



Proba az anaerob —kapacitas vizsgalatara uszodad
korilmények kozott vérvétel nélkul.

Széarazfoldi, tornatermi foglalkozasok

- altalanos hatasu gimnasztikai gyakorlatok,

- specialis ny(;jto lazitd gimnasztikai gyakorlatok,
- szereken és eszkdzokkel végzett gyakorlatok

- sportjatékok

Altalanos hatésu gimnasztikai gyakorlatok.
/ajanlott gyakorlati sorrendiség, kdnnkab, kar, vall, torzs és
nehéz labgyakorlatok/

Specidlis hatasu gimnasztikai gyakorlatok.
/kulonos figyelemmel a vall és céipes a boka iziletre/

Szereken és eszkdzokkel végzett gyakorlatok:

Példak

- k6télen maszasok, vandormaszasok

- bordasfalon vandor-mészas, mészas fel, fliggeésked
- talajon gurulasok, tamaszfeladatok, statikus elem

- gyaran flggések, lengések, egysratapelemek

- korlaton tamaszban tovabbhaladas, szokkenésgdeng
- nyujton hizodzkodas, lengések

- erdsito gépeken huzas és tolas feladatok

- egyéni ebsitokon specialis feladatok

Sportjatékok:

Alkalmazhatjuk az edzé$ fészében, de a foglalkozas végé
alkalmazva betolti jatek szerepét is, mikdzben Itwa
képességeket fejleszthetlink. A labdarédezhet feladatokng
olyan feladatokat is végeztessiink melyeket labblhl k
végrehajtani.

Kézilabda, kosarlabda, labdarugas, roplabda jaték

|

figyelni.

Tudja figyelni az ed&ét, a
futdoérat, és sajat mozgasad

Tudjon tudatosan, fejben i
készulni a versenyekre,
ne csak fizikailag,
szellemileg is formaba kell
lendulni.

Tudja mit jelent a
parhuzamos
képességfejlesztés.

Tudja az elmélet és a

gyakorlat kapcsolatat
megérteni.

Tudjon 6nélléan

bemelegié gimnasztikéat
levezetni tarsainak.

Tudja a specialis
gimnasztikai gyakorlatok
hatésait.

Tudja mi a célja a specialis
ersfejlesztésnek.

Tudja, hogy a kiegésit
nsportjétékoknak mi a célja

Tudjanak atlétikusan

Uy

bemelegiteni, sziikség estg

\"ZJ

Atlétikai mozqgésok




Futdiskola

- dzsoggolas

- szkippelés- kifutasokkal

- lengyel szkipp

- futasok térdemeléssel

- futdsok sarokemeléssel

- atfutasok zsdmolyokon

- szivacsfutasok 10 15 m tavon

- oldalaz6 futasok mindkét irAnyba

Ugrdiskola:
- egy eés kétlabas szokdelések

- sorozat ugrasok, 3 as 5 ds

- zsamolyfutasok

- sorozatugrasok zsamolyokon

- helysl tavol, és tavolugras

- |épés kombinacidk / bal-paros jobb-paros stb./
- felugrasok zsamolyokra, szekrénystet

- leugrasok, mélybeugrasok, szekréwzivacsra

Doboiskola:

- 1-2-3 kg-os medicinlabdaval
- medicin gimnasztika

- egyeni gyakorlatok

- paros gyakorlatok

- kil6nb62 atadasi formakkal
- hajitdsok és lokések

Az idészaknak megfelélfutastavok alkalmazasa. Mezei
futéversenyek.

Cooper teszt évente legalabb két alkalommal.
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Tudja a mozgasokat
celirdnyosan végrehajtani.

Tudjon a kiegészit
feladatokban is
teljesitményre torekedni.

ozgasokat végrehajtani.

udjon egy adott feladatbg
\vitani addigi
redmeényein.

udja 6sszehasonlitani és
emezni teljesitményeit.
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