A Mindennapos testnevelés részét képez6 mozgasprogram

Az uszasoktatas tematikaja

Bevezetd:

Az Uszds jelentGsége nemcsak abban rejlik, hogy a sportagak kozil egyike a legegészségesebb
tevékenységnek, hanem életfontossagu, mert masok megmentésére is alkalmas. Az 6sszes vizi sport
alapfeltétele az Uszastudas. Az Uszas potolhatatlan hatdsa nélkilozhetetlen a fejl6d6 szervezet
szamara. Vizben a test sulya az altala kiszoritott viztdmeg sulyaval csokken. Vizben olyan mozgdsok is
végrehajthatok, melyek a szarazfoldon a gravitaciéo miatt nem.

Az Gszas hatdsa a szervezetre ( miért j6 az Uszas? ):

NG az alloképesség, ami révén né az ellenalld képesség;

Vizszintes testhelyzetben végzett mozgas tehermentesiti a gerincet (ugy erdsiti az izmokat,
hogy nem karositja az izlleteket);

A hidrosztatikai felhajtéeré megkdnnyiti a kilégzést és neheziti a belégzést, ami altal
erGsodnek a légzésben résztvevd izmok, ezdltal n a tlidé vitalkapacitdsa, a por és
fistmentesség a kornyezettel egylitt fejleszti a |égzéappardtust;

A statikai helyzet megvaltozasa a sziv munkajat jelentésen megkonnyiti, kdnnyebb a vénas
aramlas a sziv felé, és a sziv is kdnnyebben keringeti a vért, mint alléhelyben, ezen hatasok
fejlesztik a cardiovascularis rendszert (sziv és keringési rendszer);

A mas kdzeg, massal 6ssze nem hasonlithato pozitiv athangolast végez az idegrendszeren, a
vizen kiviili sikertelenséget felvalthatja a siker, 6nbizalmat adhat megerdsitheti a
személyiséget (nyugtatd hatassal lehet az idegrendszerre);

A hideg-meleg véltakozdsa az uszoddban megerdsiti a szervezet ellenalld képességét, ezéltal
a_megfazasos betegségek a rendszeres Uszoknal ritkabban fordulnak eld.

Az Uszas hatdsa a személyiségfejlédésre:
Fejleszti: - az akarater6t, - kitartdast, - dnbizalmat, - a mastél valo félelem

leklizdését, - fegyelmet, - kozosségi szellemet.



Az elsé osztaly uszasoktatasanak tematikaja

Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakito

Fejlesztési cél uszogyakorlatokban

Elozetes tudas | Az iskolai érettségnek megfeleld ismeretek és képességek

A megvaltozott tanulasi kornyezethez valo alkalmazkodassal

A tematikai egység | parhuzamosan, az 0j kdzegben torténd gyakorlashoz sziikséges
nevelési-fejlesztési | magatartasi és balesetvédelmi szabélyrendszer kialakitasa.
céljai A vizben torténd biztonsagos tajékozodas, a vizbiztonsag és a

vizszeretet megalapozasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A vizhez szoktatds gyakorlatai:

Jards a vizben; medence szélén végzett gyakorlatok; meriilési
gyakorlatok; vizbe ugrasok; siklas és lebegési gyakorlatok, a 1égzés
szabalyozasat segitd gyakorlatok; ismerkedés a mély vizzel.

A téri tajekozddas, tér érzékelés fejlesztése kis vizben. Jatékos vizhez
szoktato gyakorlatok koordinacios és erdfejleszto céllal.

Jatékok a vizben:

Vizhez szoktat6, Uisz6-, vizbeugro-, meriild gyakorlatok, vizi
csapatjatékok eszkozokkel, vizilabda-, illetve roplabda jellegii labdas
jatékok, egyéb jatékok kiilonféle eszkozokkel.

A hat és gyorsuszas technikai gyakorlatai:

Hat iszas

Szarazfoldi ravezetd gyakorlatok (karmunka, labmunka).

Feladatok haton: felfekvés a hatra kapaszkodassal, fej beallitas,
csipd emelés; haton lebegés segitséggel és Onalldan; felfekvés hatra
segitséggel €s Onalldan; lebegés haton onalldan; lebegés ¢€s siklas
haton.

Hatuszas labtempo: siklas haton; hat Gisz6 labtemp6 uszolappal ;

hat usz6 labtempo, segitséggel; hat uszas labtempo segitséggel és
onalldan; haton lebegés, siklas €s a hatiszas 1ab tempd
Osszekapcsolasa; hat uszas 1ab munka 6nall6 gyakorlasa.

Hatuszas kartempo: hat iszas kartempo — késleltetve; mély tartasbol,
majd magas tartasbol; egykaros hat uszas kisérletek, levegdvétellel.
Hatuszas kar- és labtempo osszhangjanak megteremtése: hat iszas
labtempo, késleltetett kartempd; hatiiszas kar- és labtempd technikai
gyakorlatai.

Gyorsuszas

Szarazfoldi ravezetd gyakorlatok (karmunka, labmunka. 1égvétel,
ritmus)

Gyorsuszas labtempo: siklas hason; gyorsuszas labtemp6 korlatnal és
onalldan eszk6zok felhasznalasaval is; gyorsiszas labtempoval.

Vizualis kultura: targy-
¢és kornyezetkultara.

Kornyezetismeret: a
viz tulajdonsagai,
testiink,
¢letmikodéseink,
szervezetiink
megfigyelhetd
ritmusai, tajékozodasi
alapismeretek.

Kézi szerek:
polifom karika
labdak, deszka,
pénzérmék




Gyorsuszas kartempo: gyorsuszas kartempo jarasban; gyorsuszas
kartemp¢ jarasban egy karral végzett kartempodval; egykaros uszasok
gyorsuszasban.

Gyorsuszas kar- és labtempo Osszekotése: gyorsuszas technikai
feladatok; gyorsuszas kar- és labtempo gyakorlasa.

Gyorsuszas levegovétele: a gyorsuszas levegOvétele
,hatraforduldssal”; gyorsuszas levegOvétel gyakorlasa jaras kozben; a
gyorsuszas kartempo €s a levegdvétel dsszekapcesolasa.

A gyors és hatuszas feladatainak végrehajtasa kisvizben 15m
tavolsadgon torténik fokozatos tavnoveléssel

Ismerkedés mély vizzel: a viz h6fokanak szoktatasa,
meriilések,lebegések siklasok,ugrasok a mély vizben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Uszodai rendszabalyok, a vizmélységgel kapcsolatos életvédelmi
tudnivaldk, az Gszas technikak vezeté muveleteinek ismerete,
Oonbizalom és bizalom masok irant, az uszastanulassal, vizben
mozgassal kapcsolatos érzések kommunikaciodja, iranyitas altali
alkalmazkodas.

Kulcsfogalmak/ | Csuszasveszély, lebegés, meriilés, kartempo, levegdvétel, 1ab tempo,
fogalmak siklas, gyors iszas, hat Giszas, krallozas, mélyviz, fulladas.

szaknyelv




Az masodik osztaly Uszasoktatasanak tematikaja

Tematikai egység/

Fejlesztési cél uszogyakorlatokban

Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakito

Elozetes tudas

Az iskolai érettségnek megfeleld ismeretek €s képességek

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A megvaltozott tanulasi kornyezethez valo alkalmazkodassal
parhuzamosan, az 0j kdzegben torténd gyakorlashoz sziikséges
magatartasi €s balesetvédelmi szabalyrendszer kialakitasa.

celjai A mély vizben torténd biztonsagos tajékozodas, a kitartas Kialakitasa
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultiira: targy-

A mély vizhez szoktatas gyakorlatai: meriilések, lebegések,siklasok,
téri tdjékozodas a mélyvizben

Jatékok a mélyvizben:

Vizhez szoktato, sz6-, vizbeugrd-, meriild gyakorlatok, vizi
csapatjatékok eszkozokkel, vizilabda-, illetve roplabda jellegii labdas
jatékok, egyéb jatékok kiilonféle eszkozokkel.

A hat és gyorsuszas technikai gyakorlatai:

Hat uszas

A hatuszas labtempo: deszkaval, deszka nélkiil, labtempo kartartés
variaciokkal fokozatos tavnovelés 12m-200m- ig

A hatuszas kar lab ritmusanak kialakitasa: egykaros
uszasok,tempokivarasos uszasok,kartartas variaciokkal

a folyamatos hatuszas fokozatos tavnoveléssel 12-200m- ig

A hatuszo fordulo alaptechnikdjanak kialakitasa:
falérintés,labfelhtizas zsugor helyzetbe, érintékarral a fal meglokése,
pordiilet, stabil l1abhelyzet a falon fej lezaras,elrugaszkodas

Gyorsuszas

Szarazfoldi ravezetd gyakorlatok (karmunka, labmunka. 1égvétel,
ritmus)

Gyorsuszas labtempo és levego dsszhang : deszkaval 6 1ab kivarassal
légcserével mindkét iranyba.

Gyorsuszas kartempo,labtempo és levego : csusztatassal 6 1ab
kivarassal deszkaval, deszka nélkiil,Iégcserével mindkét irdnyba
kihangsulyozva a vizfogas €s a tolas befejezés véghelyzeteit

A harmas légzés kialakitasa : hatuszasbol
atfordulas,gyorsuszéasba,harom tempdonként valtva,

folyamatos 3-as levegd6jii gyorsuszas .

A gyorsuszas atcsapos fordulojanak kialakitasa:falérintés,labfelhtizas
zsugorhelyzetbe karlendités, stabil labhelyzet a falon,lezart fej
elrugaszkodas,

A gyors ¢€s hatuszas feladatainak végrehajtasa mélyvizben 12-200m
tavolsagon torténik fokozatos tdvnoveléssel

¢s kornyezetkultura.

Kornyezetismeret: a
viz tulajdonségai,
testilink,
¢letmikodéseink,
szervezetiink
megfigyelhetd
ritmusai, t4jékozodasi
alapismeretek.

Kézi szerek:
polifom karika
labdak,
deszka,pénzérmék




Melluszas

Szarazfoldi ravezetd gyakorlatok (karmunka, labmunka. légvétel,
ritmus)

A melluszas labtempo kialakitasa . szarazfoldén, haton,hason
deszkéval, deszka nélkiil,tempokivarassal siklassal, hangsulyozva a
labfelhuzas a csipd mellé torténjen, a csapd mozdulat az §sszezart
labnal fejezddjon be.

A melluszas ,labtempo és levegdkialakitdsa -

a kihangstlyozva hogy a belégzés a sarkak felhuzasakor torténik a
kilégzés pedig a lehajtott fej mellett 1abzarasig és tempokivarasig
tart.

A melluszas kar lab levegd Osszhangjanak kialakitasa:

1.a kartempo szarazfoldon valo kialakitasa, hangsulyozva a tenyerek
kifelé fordulasat a vizfogas iranyaba,/itt megtorténik a belégzés/
valamint a nyujtott karral torténd kifelé huzast. A vizfogds utan a
tenyerek befele lefele forduldsdt és egymds felé kiozeledését a mell
alatt. A karok elére vitele soran a tenyerek ujra kifelé fordulnak./ itt
megtorténik a kiléegzés/

2.4 sarkak felhuzasa a kinyujtott allapotdban,

A melluszas atcsapos fordulojanak kialakitasa:falérintés,labfelhizas
zsugorhelyzetbe karlendités, stabil 1abhelyzet a falon,lezart fej
elrugaszkodas,

A gyors és hatliszas feladatainak végrehajtdsa mélyvizben 12-200m
tavolsagon torténik fokozatos tavnoveléssel

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Uszodai rendszabalyok, a vizmélységgel kapcsolatos életvédelmi
tudnivalok, az iszas technikak vezeté miiveleteinek ismerete,
Onbizalom ¢és bizalom masok irant, az uszastanulassal, vizben
mozgassal kapcsolatos érzések kommunikaciodja, iranyités altali
alkalmazkodas.

Kulcsfogalmak/ | Csuszasveszély, lebegés, meriilés, kartempo, levegdvétel, 1ab tempo,
fogalmak siklas, gyors iszas, hat Giszas, krallozas, mélyviz, fulladas.

szaknyelv

A Nemesvamosi Petdfi Sandor Német Nemzetiségi Nyelvoktatd Altaldnos Iskola az Innovativ Iskoldk

fejlesztése cimi TAMOP 3.1.4-12/2-2012-0290 palyazaton tdmogatdst nyert, a mindennapos

testnevelés részét képez6 mozgdsprogram megszervezésére. A palyazati kiiras szerint,37 f6

szamara( 1.-2.-oszt.) nyilik lehet&ség Uszasoktatdsra.( 2013.szeptember 01.-2015.marcius 31.k6z06tt

70 alkalommal)



