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ABSTRAKT

Kitti Tothova: Vyznam, realizacia a obsah pripravného plaveckého nacviku deti
predskolského veku (Bakalarska praca). / Kitti Tothova — Katedra predskolskej a priméarnej
pedagogiky. Fakulta Stredoeurdpskych stadii, UKF, Nitra. Ro¢nik: 3. Urovefi: Bakalar.
Skolitel: PaedDr. 1ldiké Viczayova, PhD. Nitra: UKF, Katedra predskolskej a priméarnej
pedagogiky, 2012.

V rdmci naSej praci sme sa zaoberali s vyznamom, moZznostami a cviceniami plaveckého
vycviku deti v predSkolskom veku. Skamali sme vekové a pohybové osobitosti deti od 4
do 6 rokov, fyzickeé vlastnosti vody, Ucinok vody na telesny a duSevny vyvin dietata,
a najma pat’ druhov zékladnych cviceni.

NaSim cielom bolo zhrnat' otazky: aky vyznam ma osvojenie zakladnych plaveckych
zrucnosti, na ich pozitivny vplyv, pomocné cvicenia a hry, ktorymi dosiahneme prvé

vysledky.

KIucové slova: zakladné plavecké zrucnosti, plavecky vycvik, predskolsky vek



ABSZTRAKT

Téth Kitti: Az Ovodas korosztaly vizi fejlesztésének jelentGsége, gyakorlatanyaga és
lehetéségei.(Szakdolgozat). / T6th Kitti — Ovopedagogus és Tanitoképz6 Tanszék. Kozép-
eurépai  Tanulmanyok Kara, KFE, Nyitra. Evfolyam: 3. Képzési szint: Bakalar.
Témavezetd: PaedDr. Viczay Ildikd, PhD. Nyitra: KFE, ET, 2012.

Zarodolgozatunkban az  Ovodas  korosztaly  vizi  fejlesztésének  jelentGséget,
gyakorlatanyagat és lehet6ségeit vizsgaltuk. A rendelkezéstinkre allé irodalmi forrasokbdl
kiindulva vizsgaltuk a 4-6 éves korosztaly életkori és mozgasfejlédési sajatossagait, a viz
fizikai tulajdonsagait, annak hatasat a gyerek testi- lelki fejl6désére, a vizhez szoktatas
fogalmat és annak 6t alapgyakorlatat. Célunk volt dsszefoglalni az alap Uszokeészségek
elsajatitdsdnak jelent6ségét, pozitiv hatdsait, valamint az ezt segit6 gyakorlatokat és
jatékokat.

Kulcsszavak: vizhez szoktatas, alap Uszokészségek, dvodas korosztaly



ABSTRACT

Kitti, Toth: The significance of the aquatic development of the kindergartener age-group,
its training and facilities. (final thesis). / Kitti Toth — Department of Early Childhood
Education. Faculty of Central-European Studies. University of Constantine the
Philosopher, Nitra. 3. Study program: Bachelor. Tutor: PaedDr. Viczay lldiko, PhD. Nitra.
University of Constantine the Philosopher, Department of Early Childhood Education,
2012,

In our theme we examined the significance of the aquatic development of the
kindergartener age group, its practice and its facilities. We examined the age and motion
development peculiarities of the 4-6 year age groups setting out from the literary sources
standing for our provision, the physical characteristics of the water, its effects on the
child*s physical and spiritual growth, the concept of water training and its five basic
techniques.

We had the aim to summarize the significance of the acquisition of the basic swimming

skills, its positive effects as well as the aiding practices and games.

Keywords: water training, basic swimming skills, the significance of the swimming

instruction, effects of swimming.
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BEVEZETES

Tanulményaim soran egyre tobb alkalommal szembesilok a pedagogus szakma
szépsegeivel. Mint leendd pedagogusnak, célom a ram bizott gyermek fizikai és pszichés
fejlesztése, alakitasa — természetesen a szul6kkel karoltve.

Rohan6 vildgunk a pedagodgiéra is hatassal van. A megfeszitett munkatempo
igénye nyomot hagy az oktatdsban is. A tanterv kihagy tobb olyan fontos terliletet az
alapiskolai, valamint az dévodai nevelés keretébdl, mint az Uszasoktatas. Ennek oka lehet
akér az id6 szlke, a nem elegend6 anyagiak bebiztositasa, vagy egyszer(ien csak a révid
indoklas, miszerint ,,nincs ra szikség”.

Az iskolék, Ovodak kevés teret hagynak az Uszasoktatdsnak — ha egyaltalan
hagynak. Hogy megvalosithatd legyen, sok feltételt kell figyelembe venni. EIGszoris
elengedhetetlen a tiszta, higiénikus és balesetmentes uszoda bebiztositasa, valamint a
szakképzett oktato iranyitasa. Hogy az iskola vagy az évoda helyet szoritson tanterviikben
az Uszésnak, a sziil6k beleegyezése is kell. Fontos tudni, hogy ha gyermekeket tanitunk az
Uszés technikajara, nem elég nekiink, magunknak jol tudni Gszni, hanem tirelmesnek és
megértének is kell lenniink. A nem megfelel6 hozzaallas, turelmetlenség gatolhatja a
gyermeket, igy nem csak hogy nem tanul meg Uszni, hanem épp az ellenkezé hatast
érhetjik el.

A Kkezdeti szakasz ranyomja bélyegét az egész tovabbi Uszasoktatasra. A gyermek
vagy megszereti a vizes kornyezetet, és batran, magabiztosan fog mozogni benne, vagy az
egész életere félni fog tble. Ezért csakis nagy szakertelemmel és koriltekintéen szabad
hozzafognunk feladatunkhoz, betartva a fokozatosséag elvét.

Zarodolgozatom céljaul a minél atfogobb ismeretnydjtast tliztem ki a 4-6 evesek
Uszasoktatasanak teriletén. A rendelkezésemre allé irodalom végigolvasasa sok Uj
informéciot adott, amik nagy segitségemre voltak a munk&m megirdsaban, és biztos
vagyok benne, hogy a tovabbiakban is hasznat veszem majd az élet mas terliletén is.

Az Uszasnak, mint mozgasfajtanak kivétel nélkil csak pozitiv hatasai vannak a
gyermek testi és lelki fejlédesere. Egészseges kozerzetet biztosit, fejleszti az egész
szervezet megfelel6 miikodését, és nem utolsé sorban a testi folyamatokra is jotékonyan
hat.

Szakdolgozatom megirasahoz személyes tapasztalataim is hozzajarultak.

EzGaton mondok koszonetet PaedDr. Viczay Ildiko, Phd.-nak a munkam

kidolgozéasa alatt nyUjtott szakszer( irdnyitasaért és értékes tanacsaiért.
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1 CEL ES FELADATOK

Cél

1. Els6dleges cél felhivni a figyelmet a vizben tortén6 mozgasfejlesztés
fontossagara és pozitiv hatasaira a kisiskolaskoru gyermekek testi képzésében.

2. Az U(szasoktatds elOkészitd szakaszaban ramutatni a jatékos feladatmegoldasok

lehetGsegeire és alkalmazasara.

Feladatok

1. A rendelkezésiinkre all6 irodalom attekintése.

2. A vizi jatékok megfeleld kivalasztasa.

3. A jatékra épll6 vizi gyakorlatok dsszeéllitdsa, csoportositésa és ismertetése.
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2  IRODALMI ATTEKINTES

2.1 Az dvodas korosztaly életkori-, mozgasfejlédési sajatossagai és az Uszasra

valo6 alkalmassaguk

Az Uszésoktatasra vonatkozoan a leginkabb megcélozhatd korosztadly a 4-10
évesek, mert ekkor a gyermek a legalkalmasabb — mint értelmi, mint fizikai tekintetben is —
az alapismeretek megtanuldsara. A mozgasigényuk ekkortajt a legnagyobb, mindenféle
mozgasfajtat szeretnek és igénytik is van ra.

Az 6vodak feladata a gyermeket felkésziteni mint fizikailag, mint lelkileg az
iskolakezdésre.

Nagy Lehocky (2007) szerint a 3-6 eéves korosztaly f6 tevékenységi kore a jaték.
Mar dsszetett és egymasra épulé mozgasgyakorlatokat visznek veghez allando testmozgéas
sordn. Az Un. konstruktiv jatékok alkalmazésaval fejleszthet6 a kéz finommotorikaja,
valamint mar sokkal nagyobb 6nall6sagot szeretne a gyerek a jatékban. A felnétt segitségét
sokszor visszautasitja, mivel célja a sajat egyeniségenek elénybe helyezése. F&bb
kiindulépont azonban még mindig az utanzas — masolja a sziil6k, a nagyobb testvér, vagy
az 6voné cselekedeteit, munkajat valamint viszonyul&sat a kornyezetében é16 emberekhez.

Farmosi és Gaal (2007) szerint az dvodaba, majd az iskolaba 1ép6 gyerek életében
nagy valtozas kovetkezik be, amihez jol kell alkalmazkodnia, hogy a kés6bbiekben
megfeleléen fejl6djenek a mozgassal kapcsolatos képességei. A testnevelési drak ebben
nagy segitséget es rendszerességet nyujtanak. Alakul a gyerekek hozzéallasa a kilénbdz6
feladatokhoz, pontosabban és odafigyelve hajtanak végre megszabott gyakorlatokat. A mér
megtanult mozgasformat mas helyzetekben is fel tudjdk hasznalni, akar az egymasra
épuldeket is.

A 3-6 évesek mozgasfejl6dését nem lehet egységesiteni, mivel a tébbségiknél az
5.-6. évben torténik egy nagyobb fizikai valtozas, ahol méar nem lesznek uralkodoak a
kisgyermekekre jellemz6 sajatossagok. Fontos odafigyelni a megfelel6 kornyezet
kialakitasara, mint otthon, csaladi kdrnyezetben, mint az 6vodaban, hogy a gyermeknek
legyen kell6 tere a mozgasigényének kielégitésére. Kilonbdz6 tipusu és rovidebb-hosszabb
ideig tartd foglalkozasok biztositasa a cél. Csoportos jatékok soran jobban fejlédik a
gyerek, mivel joval tébb kils6 hatas éri 6t, amihez megtanul alkalmazkodni (Farmosi,
2005).
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Farmosi (2005) szerint az idegrendszer fokozott fejl6dése miatt hirtelen nagy

valtozést figyelhetink meg a gyerek mozgéskultdrajanak tertiletén. Gyorsabb
reakcioképességgel és tovabb tarto allokeépességgel gazdagodnak.
A Kitartas is ebben a korban jelenik meg, 6ntudatosan viszik véghez a kit(izott céljaikat-
vagyis magat a jatékot. Fiuk esetében jelentGsebb a tevékenyseg soran a gy6zelem elérése,
mint a lanyoknal. Egyre kitartobbak, és minél tobbet akarnak, minél jobban megcsinalni. A
csoportos és az egymasra épuld jatékok folytonos alkalmazasaval elérhetjiik, hogy a gyerek
kell6képpen elfaradjon, igy a mozgasra valo energiaja kimerithetd lesz.

A tarsadalmi fejlédeés kdvetkezménye lett egy olyan fizioldgiai kiilénbség a lanyok
és a fiuk kozott, ami megfigyelése alapjan elkilonithet6 a két nem. A filk gyorsabban és
minden energidjukat felhasznalva akarjak végrehajtani a megszabott gyakorlatot, mig a
lanyok egyre fokoz6do tempoban. Hosszabb ideig képesek egy feladatot csinalni, mint a
fidk, viszont ehhez tobb, de rovidebb pihenére van sziikségik. A valaszthatd gyakorlatok
kdzul a lanyok a nyugodtabb tempdju jatékokat valasztjak és kedvelik inkabb (Farmosi,
Gaal 2007).

A kilonb6z6 egyeéni jatékok soran a gyerek nem kovet semmiféle masok altal
megszabott format, Ggy végzi azt a tevékenyseget, ahogy neki tetszik. Ha csoportos
jatékrol van szo, ott mindenképp alkalmazkodnia kell a tobbi gyerekhez, velik egyutt,
kdzosen kell elérni a jaték céljat. Alakithatd az ilyen feladatokkal a szocidlis képességeik
is. A baratkozas kap szerepet, és a sokszor 6nz6 magatartasformat felvaltja a masok
érdekét figyelembe vevé magatartas. Rajon, hogy masok segitségével el tudja erni sajat
céljait is, igy engedékenyebbé valik és hajlandd elfogadni a masik gyerek altal nyujtott
tarsasagot.

Nagy Lehocky (2007) szerint az dvodas id6szak vegére lesznek sziksegesek olyan
jatekok, melyek megadott szabalyok betartasat kovetelik. Ilyenek pl. a kiilonféle fejleszto-,
sport- es tarsasjatékok.

Az bdvodas korra jellemzd, hogy az egoizmust felvaltja az egocentrikus kép. Mar
nem ,,csak én létezem”, hanem mar ,.én és a tobbiek”. Elénk és gazdag képzeleti vilaggal
rendelkezik, a legkilonfélébb hasznalati targyakat méas téren, mas tevékenységre is
hajlamos felhasznalni, mint amire val6jaban az valé. Mindenre felfigyel, mindent pontosan
megjegyez. Kialakul a tudatos koncentrécid is, bar még csak rovid ideig. A szandékossag
kezd kialakulni, valamint az emlékezete is egyre inkabb lesz pontos és részletes. Térben
képes tajékozodni és észlelni a kilsé impulzusokat, jobban felfigyel minden apro részletre.
A legtobb gyermek a jobb kezéhez viszonyitva tajékozdodik, miutan agymond ,.felfedezte”

jobb és bal kezét. Az 6vodaskor végére mar majdnem teljesen kialakul a valos vilagnézete.
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A képzeletbeli életet felvaltja a valds élet, ami mar inkabb hasonlit a realis vilagra. A
gyermekek alaptermészetét a viddmsag jellemzi. Ha véaltozik a hangulatuk, az tébbnyire
gyors lefolyasu, intenziv, aztdn ugyanlgy visszavaltozik jokedvire. Hangulati
valtozasaikat nem tudjak sem elfedni, sem elnyomni magukban. Miel6tt iskolaba Iépnek,
mar bizonyos fokig észlelhet6 e téren a valtozas, mivel képesek uralkodni magukon és
érzelmeiken. Az 5 éves korosztaly mar képes elfogadni a masik gyermek segitségét, mivel
felismeri annak szlikségességét, és hogy a feladat végrehajtasa azt koveteli meg. Kialakul a
kotelessegtudat, és a szabalyok teljes merték( elfogadasa. Bizonyos mérteka
csalodottsagot érez az olyan jaték vagy feladat utan, amit nem képes pontosan, a sajat
elképzeléseinek megfeleléen végrehajtani (Nagy Lehocky, 2007).

Bioldgiai tekintetben is jelent6s valtozasok mennek végbe a 4 éves korcsoport
életében. Az agy ekkor mar eléri fejlettsegét, és ledll annak ndvekedése. Az izomcsoportuk
a testiik minden részében eltér a feln6tt ember izomzatatdl. Mar alkalmasak a legtébb
sportag Gzéséhez. Ajanlott elkezdeni néhany olyan sport alapozéasat, amire mar kifejlédott
izmaik vannak, viszont amire nagyon oda kell figyelni az az, hogy ne csak egy
mozgastipust illessziink be a gyermek mindennapjaiba, mert az kedvez6tlenil fogja
befolyasolni az egész test aranyos fejl6dését. Kifejezetten ajanlott ebben a korban az Uszas
oktatasa, vagy a korcsolydzas, szertorna és mas ismertebb sportok elkezdése (Farmosi
2005).

Kisérletek igazoljak, hogy mindenfajta, a koordinacidval 0Osszefuiggd
mozgasgyakorlatoknak elengedhetetlen része a megfeleld vizualis iranyitas. Ha ilyen téren
van a gyermeknek lemaradasa, akkor negativ irdnyba fog fejl6dni a koordinécidja,
mozgasiranyitdsa, egyensulyérzeéke azoknak a feladatoknak a gyakorlasa kdzben, ami épp a
pozitiv iranya fejlédést segitené el6. Farmosi és Gaal (2007) szerint ezeknek a motorikus

képessegeknek az alapozasa ebben a korban a legjelentésebb.

2.2 Az Gszasoktatas jelentGsége és megszervezése a 4-6 éves korosztalynal

Viczay (2007) szerint az 6vodaskoru gyermekek mar alkalmasak a vizben tortén6
mozgéas megtanitasara. Annal is inkabb, mivel az Uszas segitségével fejlédhet a fizikai
erénlétl, motorikus mozgaskultdrajuk és edzettségik is. A pozitiv hatdsai kozil még az
sem elhanyagolhatd, hogy akadhat olyan helyzet életiik soran, ahol az Uszas tudasaval
elkeruilhet6 az életveszély.

A vizben tortén6 mozgas sordn a gyermek megtanul alkalmazkodni az (Gj,

megvaltozott korilményekhez. Fejlédnek bizonyos izomcsoportok, amik a szarazféldén
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kevésbé, tovabba kialakulnak a szervezet védekezO reflexei is, ami szintén
nélkilozhetetlen egyes élethelyzetekben. Az Uszas sordn olyan tapasztalatokat szerezhet,
amikkel a vizi kdrnyezet megismerése nélkil nem talalkozhat (Toth, 1995).

Téth (2002) szerint addig nem érdemes magat az Uszast elkezdeni oktatni, amig a
gyermek nem azonosul teljesen a vizi kdrnyezettel, és amig nem érzi magat otthon benne.
Meg kell ismernie a viz torvényszer(iségeit, hogy a késébbiekben majd kamatoztatni tudja
azt a mozgéasa fejlesztésére.

A gyakorlatokat hibatlanul kell elsajatittatni, mert a legegyszer(ibbekre épilnek a
bonyolultabbak, igy ha hibas a ber6gz6dés, akkor a gyermek nem lesz képes megtanulni a
tovabbi gyakorlatokat, technikdkat. Ha a vizben is ugyanolyan jél érzi magéat, mint a
szarazfoldon, akkor az oktatd elérte a céljat, és mér eljutott a ,,fél gyézelemig”.

Mar ovodaskorban nélkilozhetetlen, hogy a gyermekek megismerjék sajat
hataraikat és képességeiket. A vizben valé mozgasnal fontos, hogy tisztaban legyenek ezen
tulajdonsagaikkal, hogy elkerliljék a baleseteket. A gazdasagos és a veszélytelen vizben
tartozkodas megtanitasa a cél. A gyermek szervezete és teste ezaltal edzettebbé valhat és
néhany betegseggel szemben is ellenallobb lesz — az egészséges életmoadbdl kifolydlag
(Tvarusko, 2008).

Ha Uszasoktatasrdl van sz, el6szor is megfelel6 kdrnyezetet — uszoda - kell
biztositani, hozz&ért6 oktatd vezényletével, masodszor pedig a tevékenység elkezdése el6tt
nagy figyelmet kell forditani az el6késziiletre is. Ovodai korosztaly tanitasanal elényds a
csoportos oktatast valasztani.

Fontos tényez6, hogy egy csoportban ne legyen tdébb gyermek 15-nél, és azok
nagyjabol egykortak legyenek. Az oktatd ekkora létszamot még tud ellendrizni és
megfeleléen irdnyitani. Az Uszds megtanitdsa szempontjabol kivant tényezd4, hogy az
oktatd tanar ismerje minden gyermek képessegeit es tulajdonsagait.

Tovabbi megkerulhetetlen tényez6 a gyermek egészsegi allapota. Csak
egészségesen lehet elkezdeni a vizhez szoktatasat, tehat akkor, ha: szellemileg ép, nincs
semmilyen bdrbetegsége vagy mas szervi elvaltozasa, valamint ha a légzérendszere
teljesen és hibatlanul fejlett. Ezt orvosnak kell bizonyitani.

A megfelel6 hely kivalasztasa legtobbszor korlatozva van egy bizonyos uszodara.
Az uszodanak meg kell felelnie minden el&irt pedagdgiai szabalyzatnak. Szakemberek az
olyan medencéket javasoljak, amely Gl6résszel, majd a sekély résztdl fokozatosan mélyiilé
résszel is rendelkezik.

Az (szésoktatas kovetkezd fontos feltétele a 3-6 éveseknél a viz 32-33 °C

hémerséklete. Nagyreszt ez a dont6 tényez6 az oktatds id6tartaméara nézve. A gyermekek
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kb. 15 perc utdn mar fazni fognak a vizben, igy nem hogy 6romet szerziink nekik és
megszerettetjuk veluk a vizi kdrnyezetet, hanem épp az ellenkezd hatést érjuk el. Az
ovodasok kevesebb zsirszovettel rendelkeznek, mint a feln6ttek, emellett még a
hészabalyozasuk sem allandosult. Ezért amint jelét latjuk, hogy valamelyikiik fazik, abba
kell hagyni a vizben tortend tanitast.

Az uszodéban lényeges a megfelel6 Uszoruha, Uszosapka viselése. Ez higiéniailag
is fontos (Téth, 2002).

Ha minden feltétel teljesil, és alkalmas a gyerekek oktatasara, akkor sem hajthatd
az végre fegyelem nelkil. Még az uszodaba 1épés el6tt meg kell szabnunk, hogy mindenki,
egy csoportban, a megbeszélt helyen legyen, onnan ne koészéaljon el. Ha a tanar
figyelmezteti valamelyikiket, azt azonnal be kell tartani, és nem szabad futk&rozni a
medence kornyezetében. Mialatt a vizben tartdzkodnak, szigordan meg kell szabnunk,
hogy ott nincs helye semmifele ,,csinytevésnek” egymas kozt, nem szabad megijeszteni a

masikat pl. a vizbe nyomaéssal.

2.3 A Vvizi mozgés pozitiv biologiai hatasai

Az egészség megdrzése mint gyermekkorban, mint felnéttkorban fontosnak kell,
hogy legyen. Ez befolyasolja az ember mindennapjait.

A XXI. szézadban €l6, az uszassal foglalkozo szakemberek kozil egyre tobben
vannak azon a nézOponton, miszerint az Uszasnak kell lennie az egyik olyan
mozgasformanak, amit a gyermeknek minél elébb meg kell tanitani. Jelentds pozitiv
hatasokrdl szamolnak be az 6vodas korosztaly mint testi, mint lelki fejl6dése terén.

Simonek et. al. (2004) szerint a viz elényds természetéhez hozzatartozik, hogy

mivel nagy a felhajtéereje, a testek képesek vizszintesen tartdzkodni benne, ennél fogva
nem terhel6dik sem a gerinc, sem a végtagok. A héhaztartasra szintén jo hatdssal van, és ez
hozzajarul az egészség megtartdsdhoz. A vizben hamarabb leadja a test a h6t, mint szabad
levegdn — szammal kifejezve a viz huszon6tszor tébb hét von el, mint a levegd.
A viz kozelében vald tartozkodas is nydjt némi pozitivumot, mivelhogy a leveg6 a viz
folott porszemcsektdl mentes, és paratartalma kedvezGen hat a légz6rendszerre.
Mindemellett kutatdsok bizonyitjak, hogy a vizben torténé mozgéas szellemileg is ellazitja
az embert, megnyugtat és felélénkit.

Jursik (1993) szerint Uszas soran nO a szervezet energiaigenye és ezzel egyutt a

fogyasztasa is. Mivel a test vizszintesen van, igy a sziv kénnyebben tudja pumpalni a vért a
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vegtagokba, valamint az egész testben intenzivebbé valik az aramlasa. A 30 °C

hémérsékletd viz jotékony hatasara az izmok és az izililetek ellazulnak.

Izomzat

A nyomés kdvetkeztében, amit a viz fejt ki a testre, nehezebben veszlnk és
Iélegziink Ki leveg6t. Ennek pozitiv kovetkezménye, hogy a 1égzéizmok erdsebbé valnak.

Viczay (2007) szerint az izmokra nem hathatnak hirtelen nagyobb ingerek, mert
vizben csak lassabb mozgasokra képesek, ezért mindenfajta sérulés elkeruilhet6. Ez a
talsalyos gyermekek esetében nagy segitség, mivel a felhajtoer6 okozta sulycsokkenés
altal olyan gyakorlatokat is végezhetnek, ami szarazféldén nem javasolt nekik, mert
balesetkockéazattal jar.

Turek (1992) szerint az uszas hozzajarul a helyes testtartas kialakitasahoz, és
tokéletesiti a még fejlédésben levd izomzatot, szervezetet.

A vizben torténd mozgas alatt az 6sszes izomcsoport mikddésbe 1ép és edzOdik. Az
izmok tevékenysége kdnnyebb, az iziiletek mozgasa szabadabb. Az Uszés jotékonyan hat a

csontokra és az izmokra (Jursik, 1987).

Az idegrendszer

Az Ovodas koru gyermekre jellemz6 an. 6nkéntelen figyelem fokozatosan
atalakul szandékos figyelemmé, mely sordn tudatosan keépes figyelni valamire. Az 5-7
évesek altalaban csak kb. 15 percig tudnak szandékosan koncentréalni a megadott feladatra,
ezert az Ovodas korosztaly Uszasoktatdsat elényds maximum 15 perces szakaszokra
korlatozni (Kiricsi, 2002).

A vizben tart6zkodas alatt fejlédik a teljes idegrendszer. Felveszi a test a kiilsé
ingereket, mialatt hozzaszokik a megvaltozott korilményekhez, és igy a test mar

megfelel6 reakciokat képes adni az azt kdvetd hasonlo ingerekre is.

Erzékszervek

Erzékszerveink segitségével észleljilk a kils6 kornyezetet, annak valtozasait és
hatasait. Ovodas korra a latas mar teljesen fejlett. Kutatasok bizonyitjak, hogy a szort
fénynek, valamint a vilagosnak szdmitd szineknek pozitiv érzelmi hatdsai vannak a

gyermekek szdmaéra, tovabba keveshé farad el az agy ezek észlelése soran.
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A vizben tartozkodas alatt fontos szerepet jatszik a szajrdl olvasas, ami potolja a nem
hallott hangokat.

Az egyensuly kialakitasa nélkilozhetetlen az Gszéasoktatasban. Az ezt szolgald szervek 4
éves korban jelent6s alakuldson mennek at, ami nagyban hozzajarul a vizi tevekenységek
elsajatitasahoz (Kiricsi, 2002).

Légzbrendszer

A kisgyermekek un. fellletes mellkasi légzéssel lélegeznek, de ahogy nének,
folyamatosan &t kell valtani az un. hasi légzésre. Ezt tanitani kell, viszont az Uszasoktatas
sorén a legtébb gyermeknél 6nmagatol kialakul (Kiricsi, 2002).

A vizben jelenlévé un. hidrosztatikai felhajtoer6 miatt nehezebb az oxigén
belélegzése. Ez stimuldlja a légzésben részt vevd izmokat, mivel nagyobb er6t kell
kifejtenilik, mint szabad leveg6n. A tiid6 kapacitasa fokozatosan né, és ez hosszutavon is
megtarthatd (Macejkova et. al., 2005).

Jursik (1993) szerint az uszasnak pozitiv befolyasa van a légz6szervekre, mivel a
nyomas legy6zése érdekében erét kell kifejtenie, ezzel edzve a légzésben részt vevd
izmokat. Fejlddik a tud6, a 1égcs6 és ezek funkcidi.

Michal (2002) szerint az Uszas soran tanulunk meg mélyen Iélegezni, és a lehet6
legtébb levegémennyiséget kifajni. Igy fejlédik, n6 a tiid6 kapacitasa. A légzés
frekvenciaja egyenes aranyban van a fels6 vegtagok mozgasanak frekvenciajaval.

Arold (1979) szerint az Uszas egy olyan aerob tevékenység, mely soran nagyobb
mennyiségl oxigénre van a szervezetnek szilksége, mint szarazfoldi cselekvések soran.
Ennek kovetkeztében a szervezet arra kényszerll, hogy feljavitsa az oxigénellatasi
funkciojat.

Az Uszas a legjobb légzési gyakorlatok kozé tartozik. Az egészseges és erfs
Iégz6rendszer kialakitasat nagymértékben szolgélja (Michal, 2002).

Keringési rendszer
A Kkeringeési rendszer vizszintes testhelyzetben fokozottabban mdkodik. Az Uszas

soran a szivnek nem kell ugyanolyan intenzitassal pumpalnia a vért a végtagokba, mint

fligg6leges testhelyzetben (Jursik, 1993).
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A vizben tartozkodas ideje alatt felélénkdl a keringesi rendszer, felgyorsulnak az
anyagcserefolyamatok és az izmok kevésbé terhel6dnek. A szivmiikddés felgyorsul, ezzel
nd a pulzusszam (Michal, 2002).

A gybgyvizekben talalhato kalonbdzo kémiai anyagok, mint pl. a kén, ingerlik a bor
felszinét, igy a vérkeringeés felélénkul. A szivnek némileg csokken a terheltsege a vér egész
testbe valo széllitasa kozben. Ha a viz hidegebb, mint a test h6mérséklete, akkor az erek
0sszehlzddnak, felgyorsul a vérkeringés, a vér eljut a hajszalerekbe is, ez pedig szapora
szivmU(kddést okoz. (Jursik, 1987).

Macejkova et.al. (2005) szerint a vizszintes testhelyzet pozitiv iranyba befolyasolja
a sziv- és érrendszer mikodését. Ennek oka, hogy a vizszintes testhelyzet el6nydsebb a
vérkeringés szempontjabol, mint a fligg6leges allapot — a gravitacio hatasa miatt.

2.4 A jatekok szerepe és fontossaga az Uszasoktatasban

Az 6vodas kora gyermek ,.kis vilaganak” kdzéppontja a jaték. Ennek segitségével
tanul 0j dolgokat, igy ismeri meg a korulétte levd természetet, él6lényeket, sajat testét és
képessegeit. Egyik f6 szempont, ami szerint a gyermek viselkedik — sokszor még a jaték
sorén is - ,az az utnzas. Tukrot tart a szlleinek, a nagyszilleinek, az ismerdseinek es az
ovonéninek is. Mi, feln6ttek, ezt kihasznalva tudunk Gj élményeket és ismereteket nydjtani
nekik, amivel gazdagitani tudjuk a vilagukat. Jo alapot adva pozitiv irdnyba haladhat sajat
énjik épitése is. Ez vonatkozik az Uszasoktatasra is — ha segitséglnkkel jol sajatitjak el az
alapokat, akkor nagy valdszin(iséggel a ra épil6é gyakorlatokat is sikerrel, akadaly nélkul
fogjéak venni.

Jaték kodzben a visszahlzodo gyermek is jobban kibontakozik, baratokat szerez,
és elhagyja gatlasait. Eszrevétleniil fejlédik a lelki allapota is. Tarsas kapcsolatait a jaték
soran tudja épiteni, megtanul csoportban mdkddni, alkalmazkodni a tébbiekhez. A cél,
amit el akar érni, az mas célja is lesz, ezért egyuttm(kodik velik. Megismerkedik a
tolerancia fogalmaval, elfogadja a tarsait olyanoknak, amilyenek.

Viczay (2007) szerint az Uszasoktatasban a jatékot, mint a gyermek alapvet6
mozgasforméjat kell alkalmaznunk és f6 szempontta tenniink annak érdekében, hogy a
gyermekek ne féljenek a megvaltozott kérilményekt6l. A legtdbb elsajatitandd, vizben
torténé testmozgasforma érdekes es szOrakoztatd jatékokkal kivitelezhet6. Ez fontos
szerepet tOlt be a személyiségfejlesztésben.

Ha célunk, hogy a gyermek egyre tobb tapasztalatot szerezzen az élet terén, akkor

azt jatékkal tudjuk néla elérni (Nagy Lehocky, 2007).
19



Arold (1979) szerint a jatékot hasznalva az Uszasoktatas csupa 6rom lesz a
gyermeknek, mindemellett bioldgiai hatéasai is a legjobbak. Noveli a kitartast, izomerdsito,
a 1égz6- és keringési rendszerre pozitivan hat, képezi az ugyességet. Ha egy feladat tul
bonyolultnak tlnik, arrol hajlamos a gyermek azt gondolni, hogy nem tudja megcsinalni.
Ha viszont jatékos formaban talaljuk, akkor nem a nehézségi fokra figyel, hanem célja lesz
szOrakozva véghezvinni, teljesiteni a jaték céljat. Segitségikkel viddmabba lehet tenni a
tanitasi ora folyamatat Ggy, hogy a gyermek észre sem veszi, hogy valami Ujat tanul
kdzben.

Fontos, hogy minden o&ran torekedjink arra, hogy az Ovodasnak legyen
sikerélménye. igy a gyermek és a tanar kozott bizalom épul ki, ami nélkil nem lenne
értelme az ilyen szoros kapcsolatot igényl6 tevékenységek tanitasanak.

Turek (1992) szerint az dvodas korosztaly akarati kepessége még nincs teljesen
kialakulva. Tobb mas kompetencia, képesség is még fejletlen naluk, ezért mindenképp
figyelnink kell ezekre. Az intellektualis akaratot pozitiv irdnyba kell terelnlink, mialatt
fejleszthetjiik a gyermekek érzelmi akaratat is. A rovid tdvi célok elérésére torekszenek,
azok véghezvitelére, nem torédve azokkal a célokkal, amiket esetlegesen a tavolabbi
jovere tlzunk ki szamukra. Ha megadjuk nekik, hogy meg kell tanulniuk Gszni haton, vagy
hason, annak az eredménye elhomalyosodik a szemik el6tt, és csak arra fog koncentralni,
amit éppen csinal, vagy elkezdett csinélni. Jatékkal elérhet6 néluk, hogy megkedveljék a
vizi kornyezetet.

Miutan a gyermekek megtanultadk a bizonyos Uszastechnikéakat, versenyek elé
allithatjuk Gket. Ezek f6 szempontja nem a gyorsasdg, hanem a helyes véghezvitel,
megfelelé technikaval. Ha az alapokat elsajatitjak, arra nyugodtan épithetik a tovabbi
mozgasformakat. A mozgasos gyakorlatok vannak nagy segitségunkre a vizben is, jaték
forméajaban sikereket érhetiink el a gyermekek korében.

Fodorné Foldi (1995) szerint jatékkal kimeritheté minden gyermek mozgasigénye,
és jotékonyan hat egyéni fejlédésikre is. Az érzékszervek fejlédése is nagymértékben fligg
t6le, mivel az az alatti ingereket a segitséglikkel érzékeli. A jaték megoldasai sok esetben
eltéréek lesznek, de a gyermek a mar egyszer megtanult és hasznalt cselekvesformat at
tudja Gltetni egy masik, addig ismeretlen helyzetbe. Egyre tobb egyszerl feladat
megoldasaval képes lesz a bonyolultabb gyakorlatok véghezvitelére is. A fizikai és a
pszichikai képességek egymassal parhuzamban fejlédnek, kiegészitve és segitve egymast.

Jatékok segitségével pozitiv irdnyba alakithatjuk a gyermekek motoros

képességeit, a kompetenciak legtobbjével egyutt. Fejlédik a csoportban dolgozas, mint
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cselekvesforma, valamint szabalyokat tanul meg és tart be. A képzeletiiket atvihetik egyes
gyakorlatokba, kitalalhatnak és hasznalhatnak altaluk ,,gyartott” jatékokat (Torsten, 1999).

A vizben nem ugy miikodik a test, mint szabad levegdn. Nagyobb a felhajtéereje,
mas a nyomas, az ellenallas, a mozdulatok lelassulnak. Az 6vodasnak els6sorban az itt
torténd viselkedést kell elsajatitania. Tisztaban kell lennie azzal, mit tehet meg ott, és mit
nem, milyenek a testi képességei.

Jursik (1993) szerint a nem megfeleléen kivalasztott jatékok ellenkezd hatéassal
vannak a gyermekekre — nem fejleszti 6ket, hanem negativ irdnyba tolja el a vizhez vald
viszonyulasukat.

Az oktatd fantaziajatol fligg csak, hogy milyen segédeszkdzoket és gyakorlatokat
tud felhasznalni, adni az Uszas tanitasahoz. Hasznalhatunk kisebb-nagyobb labdakat,
gumibdl keszult hengereket kilonbdz6 szinekkel, karikakat szintén eltér6 meérettel és
szinekkel. Az dvodas koru gyermek legkilonfélébb fejleszteni vald képességeit vehetjuk
célba, ha mondjuk a lanyoknak piros gumihengert adunk, a fidknak pedig kéket. — ez a
nemek kozti kulénbséget bizonyitja szamukra. Vagy ha pl. hasznaljuk a piros-tilos és a

z6ld-szabad asszociacios parokat.

3 AZ USZASOKTATAS GYAKORLATANYAGA ES AZOK JELLEMZESE

3.1 A vizhez szoktatas, mint fogalom

Az els6, Iényegesen nagyobb eltérés a vizben torténé mozgés, és a szarazfoldi
mozgas kozo6tt az, hogy az el6bbiben meg kell tanulni mozogni, mig az utobbi természetes
része minden kisgyermek eletének. A szarazféldén tanulunk meg kaszni, maszni, majd
Iépkedni. Ez lesz a viszonyitasi alapunk a megvaltozott kdrnyezetben — ez esetben a vizben
— torténé mozgéshoz.

Uszni nem lehet megtanitani a gyermeket addig, amig meg nem ismeri, és nem
alkalmazkodik a vizhez. Tudnia kell iranyitani a mozdulatait, takarékosan mozogni és
ismernie teste reakcioit és hatarait. A kilénbdz6 vizben térténd gyakorlatokat nehezebb
megtanitani, mint a szarazfoldi valtozatukat, a viz tulajdonsagai miatt (To6th, 2002).

Arold (1979) szerint a gyermek életében meghatarozo elmény lesz az, amit az els6
vizzel talalkozésa kivalt beldle.

Az dbvodas gyermek U(szasoktatasanak elsd fazisa tehat nem a kilonféle

gyakorlatok okitasa, hanem maganak a vizben tartdzkodasnak a megszokasa. A
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szervezetuknek alkalmazkodnia kell az addig ismeretlen kornyezethez. Mas és mas
reakciokat valt ki a testiik vizben, mint a szarazon, ahol a legtdbbet tart6zkodnak. Tovabba
az is feltetel, hogy megszokjdk a héton, illetve hason torténd lebegést, mozgast, vagyis
magat az allapotot (Téth, 2002).

Arold (1979) szerint az Uszas elsajatitasanak 5 alapfeltétele van. Ezek
technikajanak pontos megtanulasa nélkil nem tudnéanak a kdévetkezd szintre Iépni, ami a
mélyvizes gyakorlatok elsajatitasat jelenti. Ezen 5 feltétel a kdvetkezd:

- biztos tajékozddas a vizben

- vizbe ugras

- -merllés

- lebegés

- siklas

- Uszoélégzés
Az Uszboktatd szakemberek kozil sokan siettetik ezek megtanitadsat, mivel nem tartjak
eléggé fontosnak a tovabbi gyakorlatok megtanulasahoz (Téth, 2002).

Turek (1992) szerint a viz eltér6 fizikai tulajdonsagai azok, amelyek miatt tébb
id6re van szlkségik a gyermekeknek, mig megbaratkoznak vele.

A foldon nincs felhajtéerd, hidrosztatikai nyomas, surlodas, fajsuly, a
szemhéjzar6 reflex nagyobb igénybevétele sem gyakoribb, mint a vizben. Bar koztudott,
hogy akar az 6vodas, akar a kisiskolas kisebb er6feszitéssel tanithatd meg Uszni, mint a
felnbttek, és ez kevesebb energidjukba is kerdl.

Mint minden 0j dolog esetében, amit a kisgyermeknek megtanitunk, nagy
szerepe van annak, hogy hogyan reagalnak az adott ingerekre. Ha megijednek valamitél, az
a jovoben is nem kivanatos lesz szamukra. Ezért a tanarnak nagy figyelmet kell forditania
az ilyen es hasonlo hirtelen ingerhatasok elkeriilésere. Pozitiv élmények és emlékek
szerzése a cél, mert abbol fog gazdalkodni a gyermek a hasonlo jov6beni helyzetekben.

Arold (1979) szerint a gyermek mentalitasatol fligg, hogy mikor elGszor
talalkozik a vizzel, miképp reagal. Egyesek félnek belemenni, masok megprébaljak,
némelyikiknek rogton megtetszik. Erre persze az is befolyassal van, hogy ki mennyiszer
volt medencében, toban, vagy akarmilyen nagyobb terlletli vizben. Ha sokat
gyakoroltatjuk, és nem erdltetink semmit, a kilénbségek az dvodasoknal megsz(innek, és
nagyjabol kiegyenlitédnek.

Az idegrendszer adta reakciok megpecsételhetik a gyermek késdbbi kapcsolatat a

vizzel, ezért nagyon fontos korultekintének lenniink!
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Ha a gyermek fél a vizben tartozkodni, feszeng, akkor a gyakorlatokat sem tudja
megfelelGen elvégezni, izmai feszesek lesznek, és sok esetben remegnek. llyenkor a
mozdulataik kapkoddva valnak, nem pontosak, mert nem arra figyel, hogy végrehajtsa a
gyakorlatot, hanem hogy minél el6bb legyen tal rajta. Amellett hogy sokaig befesziti az
izmait, hamarabb is elfarad, mint testileg, mint lelkileg. Sz szerint kimeriti a szorongas, és
a legkdzelebbi esetben tiltakozni fog a viz latvanyatol is.

Kutatdsokkal bebizonyitottdk, hogy mikor a gyermek megsziletik, nincsenek
benne gatlasok a vizi kdérnyezettel kapcsolatban, igy nem igaz az a hiedelem, hogy els6
izben a gyerek félelmét kell megsziintetni. Az oktaton ilyen szempontbol nagyon sok all
vagy bukik, mert 6 az, aki befolyasolja az 0j kdzeghez valé viszonyulast. Ha félelem alakul
Ki a tanuléban, azt nagyon sok munka aran lehet csak felbontani - ha egyaltalan még
feloldhato lesz (Arold, 1979).

Téth (2002) szerint feltétel, hogy az Uszast tanitd személy az egyszer(itdl haladjon
az Osszetettebb felé, betartva azon szabalyt, miszerint fokozatosan kell felépiteni a
mozdulatokat. A jatékok esetében is igy van: konnyebbel kezdjunk, és szép lassan jussunk
el a nehezebbekig.

Vizben megvaltozik az érzékszervek mikodése. Leginkabb azt észlelik, amit
latnak és hallanak. JOl kell megtanulni a viz alatti mozgast, jO példat latva és azt
automatizalni. Sok gyakorléssal a test, vagyis az izmok megszokjak a masfajta mozgast, és
megtanulnak reagalni ra. igy az idegileg szabalyozott mozdulatok iranyitdja az un.
izomorso lesz. Vizben nem hallunk hangokat, csak érezziik azok rezgesét — csupan csak kis
mértékben. Sok gyermeket megzavarja, ha a szemébe viz kerl, igy a figyelme atterel6dik
a problémara, és nem arra figyel, amire kellene. Viz alatt jobban lehet hallani a csobogést,
a kulonféle uszodai zajokat, es a felszin feletti zajok pedig szinte megsziinnek, €s nem
jutnak el a fulig (Bird, 2003).

Bir6 (2006) szerint a szem automatikus védekezd reflexe az, hogy amint viz éri,
vagy a feléje kozeledd targy lattan rogton becsukodik. Ha megfelel6 gyakorlatokat
vegeztetink a gyermekekkel, ez kikiiszobolhet6 a vizben tartozkodas idejére.

Ha a gyermek jo elményekkel gazdagodik a tevékenyseg soran, az hatassal van az
0, és oktatdja (6vonénije) kapcsolatara. Kialakul a bizalom koztik, ami hianya pedig

elképzelhetetlenné tenné az Uszas megtanitasat (Arold, 1979).
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3.2 Avizi kérnyezet megkedveltetése

Az 6vodasok szdmara alapfeltétel, hogy megfelelé kapcsolat alakuljon ki kozte és
az oktatdja kozott. Ez nem csak az Uszastanulasban fontos, hanem minden mas tandran is.
Ha megbizik az vonéniben, akkor batran tudja kévetni annak utasitasait.

Kiricsi (2002) szerint miel6tt barmilyen mozgasformat prébalnank tanitani a

gyermekekkel, meg kell réla bizonyosodnunk, hogy megfeleléen viszonyulnak az Uj
kdzeghez. Ha nem mozognak magabiztosan a vizben, akkor a ra épilé gyakorlatokat sem
fogjak tudni elsajatitani.
Ennek a probanak a legegyszer(ibb mddja, ha az egyszer( jarast kérjuk téluk. Ebbdl
lesz(irhetd, hogy érdemes-e tovabbmenni az anyaggal. Ha valakinek elmaradasa van a
tobbiekhez, az atlaghoz képest, 6t individualisan is lehet oktatni a felzark6zasa érdekében.
Ha kihagyjuk ezt a fontos lepést, az balesethez is vezethet, és a gyermek szamara
maradandd, rossz élményt okozhat (Kiricsi, 2002).

Kiricsi (2002) alapjan a kovetkez6 gyakorlatokat érdemes beszervezni a
tanmenetbe, amikkel hozzajarulunk a vizes kérnyezet megszerettetesehez:

a) Egyenes jaras, eldre tartott karokkal, kozéptartasban, tenyerrel lefele /1.abra/

1.4bra

a) Labujjhegyen jarads, karok magastartasban, ,,0riasokat” utanozva, majd mint a

,10rpék” leguggolva, karok mélytartasban /2.abra/

2.4bra
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b) Szokdelés paros labon, karok melléktartasban, majd csapkodj mint egy ,,veréb”
/3.4bra/

3.4bra

¢) Un. hajlitott allassal, karokat hatra, lefelé téve masold a ,kacsa” mozgasat, apro
Iépésekben haladj el6re /4.4bra/

4.4bra

d) Korbe-korbe jarkalas egyenes testtartassal, egyik kar magastartasban, masik
mélytartasban, majd ahogy lépkedtek, irjatok le kort a karokkal, mint ahogy a

»malomkerék” mozog /5.abra/

5.4bra

e) A medenceszélen fekve, vagy Ulve l6gasd a labadat a vizbe, majd utanozd a ,,béka”

labmunkajat: csapkodj gyorsan, majd lassan veluk /6.abra/

6.abra
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f) Gyarts hullamokat a vizben a kezedben tartott iszddeszkaval /7.abra/

I

7.4bra

g) Emeld a leveg6be, majd dobd fel a vizet, allj ala, mintha az ,,esén” aznal /8.abra/
dd by
Py ]

‘
4)‘“

8.4bra

h) Fogobjaték a vizben — a fogo legyen valamivel megkilonbodztetve a tobbi gyerektol,

mondjuk szines Usz6sapkaval /9.4bra/

9.4bra

Mint ahogy mar a fentiekben emlitettem, nagyon fontos, hogy az alapokat jol sajatitsak el a
gyermekek, mert csak arra tudunk a kés6bbiekben épiteni.
Kiricsi (1995) szerint elmaradhatatlan l1épés minden Uj ismeret utan leellendrizni

a tanult mozdulatokat, ki mennyire sajétitotta el 6ket. Ezeket a gyakorlatokat javasolja:
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a) Egyenes allas, karok oldaltartasban, térzsforditas jobbra, majd balra. Ugyanez a

gyakorlat, csak leguggolva még egyszer /10.abra/

-10.4abra

b) ,.Moss arcot” ahogy reggel: vizzel teli tenyérrel mosakodjatok meg /11.abra/

11.4bra

c) ,Megy a vonat” a vizben: egymas mogott haladva, az el6tted allo vallara tett

kezekkel 1épkedj, majd fajd ki a levegét vizbe tett arccal /12.4bra/

12.4bra

d) Fekudj hassal a vizbe, fogd meg a medence szélét, és csapkodj a labaiddal, mint
egy béka /13.4bra/

A

W 13.4bra
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e) Kézen fogva alakitsatok koért, guggoljatok le Ggy, hogy a viz a nyakatokig érjen,
majd korbe-korbe jarkalas, jelszora a mésik iranyba /14.4bra/

(@)

f) Fogd meg a parod kezét, er6sen fujd a vizbe a levegét, utana kiabald bele a neved a

vizbe (egyszer az egyik, majd a mésik) /15.4bra

15.4bra

3.3 Vizbiztonsagi alapgyakorlatok

Michal (2002) szerint az Uszas alapjainak megtanitasa szerves részét kepezi az
oktatasnak. A testnevelési oran bellli Uszasoktatds nagymértékben hozzajarul a gyermek
érzelmi fejl6déséhez. Ezt a mozgasformat még nem elsajatitdé gyermekeknek elsé 1épésben
meg kell ismernilik a vizet jellemz6 fizikai tulajdonsagokat, mint a nyomas, s(r(ség,
hémérseklet, felhajtoerd. Minden tanulot a sajat képességeihez mérten kell a vizben térténd
mozgasra okitani.

Bencurikova (2008) szerint a motorikus képességek leginkabb az Uszasoktatassal
fejleszthetdk.

Vizbeugras es —esés

BenCurikovd (2008) szerint a 4-6 évesek korében ez az alapmoddszer a

legkedveltebb. Segitségével megismerik a viz torvényszerliségeit, és megtanulnak
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orientalodni a felszine alatt. Fontos tudni, hogy a jatékok soran, melyekben a felnétt/
oktatd segit a gyermeknek, sohasem szabad er6vel dobni vagy I6kni 6t a vizbe!

A vizbeugrasos gyakorlatok segitenek legy6zni a gyermek félelmeit, fejlédik a
biztossagérzetik és megtanulnak uralkodni sajat magukon. Ezek alatt a jatékok alatt
tobbnyire j6 hangulat jellemzi 6ket (Arold, 1979).

Simonek et. al. (2004) szerint a kezdeti ugrasokat csakis alacsonyabb helyekrél
szabad végeztetni a gyermekekkel, akkora vizbe, ami mellig, vagy maximum a vallukig ér.
Fontos, hogy a vizbe ugras utan a labuk érjen a talajhoz, mikdzben a fejik nem merdl el.
Majd miutan ezt begyakoroltak, ugorhatnak nagyobb magassagokbol is.

Arold (1979) szerint, ha megfelel6ek az uszoda nyujtotta koriilmények, akkor a
kdvetkezdképpen gyakorolhatjuk a vizbe ugrasokat a gyermekekkel:

- egyedil, parban vagy csoportban

- csip6tol derékig érd vizszintben

- helybél vagy nekifutasbol

- el6reugrassal vagy oldalrél ugrassal

- egy labbal vagy péaros labbal elrugaszkodassal
- fordulattal

- bizonyos segédfelszereléssel.

JurSik et. al. (1987) szerint, ha csoportosan végeztetjiik a vizbeugrasokat, azzal
csak segitjik a gyengébb tanuldk felzarkozasat az tigyesebbek kézé, mivel tamogatasukkal
legy6zik sajat felelmeiket. Kézen fogva, lancot alkotva hajthatjak végre a gyakorlatot.

Ha pl. karikat hasznalunk segédeszkoznek, tobbféle gyakorlatot is végeztethetiink
a tanulokkal:

- ugras a karikaba,

- vizbe érkezés utan atbujas a karikan,

- merilés a karika alé.

Kilonbdz6 segédszerek mas-mas célra is megfelelnek, mint pl. velik tanitjuk meg
a gyermekeket felugrassal elvégezni avizbe ugrast — lehelyeziink alabuk elé egy
Uszddeszkat, és azt atugorva érjenek a vizbe (Toth, 2002).

Téth (2002) szerint a nekifutasbol végrehajtott gyakorlatokat csakis az olyan
uszodakban lehet végrehajtattni, ahol a medence koril csiszasgatlo van, vagy ahol a padlé
nem csuszik.

Arold (1979) szerint a biztonsagra nagy hangsulyt kell fektetni. Csak akkor

ugréljanak a gyermekek a vizbe, ha az oktato is jelen van. A labujjaik segitségével tudnak
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megkapaszkodni a medence szelében, amikor ahelybdl ugrast végzik. Ezzel
megel6zhetdek a kiillénb6z6 balesetek.

Nagyobb biztonsagérzetet ad a gyermekeknek, ha az 6ket tanitd feln6tt a vizben
van, annak a helynek a kizelében, ahova ugrani késziilnek. igy biztosak lehetnek abban,

hogy nem érheti Gket baj.

Kiricsi (1995) az alabbi jatékokat ajanlja a vizbeugrasok megtanulasara:

a) Ulj a medence szélére, és egyeddil, segitség nélkil ugorj bele a vizbe gy, hogy az
arcod is vizes legyen.

b) Guggolj a medenve peremére, és mikozben aparod fogja akezed, ugorj bele
avizbe.

c) A medence szélér6rél, guggolva ugorj avizbe ugy, hogy avizben is be legyen
hajlitva a labad, mikézben a fejed a viz alatt van.

d) Egyenes tartassal a medence szélén allva délj bele a vizbe.

e) A medence peremérdl ugorj avizbe szabadon mozogva ugy, hogy az arcod is
elmeraljon.

f) Ulj a medence szélére, és mikozben a parod fogja mindkét kezedet, ugorj a vizbe.

g) Két 1épés nekifutassal rugaszkodj a vizbe Ugy, hogy az arcod is viz ala keriljon.

Merulés

Mertlési gyakorlatokkal érdemes kezdeni magat az Uszasoktatast, mivel az ezekre
szant gyakorlatok nagyon egyszerliek, és sokszor bizony ugy tlinhet a kivilallonak, hogy
teljesen feleslegesek. Viszont ezek segitik hozza a gyermeket az 0j kbzeg nyugodt
megismerésehez es megszeretéséhez. Orientaldédni csak az ilyen egyszer(i feladatok
segitségével tanulhat meg, tovabba megtanul takarékoskodni a levegdvel, kifajni azt
a vizbe, valamint a szemeit nyitva tartani (Arold, 1979).

Simonek et. al. (2004) szerint az elsé gyakorlatok a révid ideig tartd meriilések
legyenek, majd fokozatosan maradhatnak hosszabb ideig a felszin alatt, mikozben
megtanulnak tajékozodni. Alacsony vizben érdemes kezdeni ezek gyakorlasat, mialatt
felhasznaljak a vizbe ugras, siklas és a megfelel6 légzés sorén tanultakat.

Téth (2002) szerint itt is a fokozatossagot kell figyelembe vennlnk, mert nem
szabad megijeszteni a gyermeket olyan feladatok kovetelésével, amit még fel megtenni.
El6szor elég, ha csak az arcukat teszik a vizbe, majd szép lassan a lebukés is menni fog

nekik.
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Nyitott szemmel végzett feladatok soran a biztonsagérzet nagyban segit a
megfelel6 kozérzet biztositdsdban, a gyermekek kevésbé tartanak a felszin alatti
tartdzkodastdl. Jobban tudnak igy tajékozédni, és reagalni a varatlan torténésekre is (Arold,
1979).

Arold (1979) szerint ezek a gyakorlatok is oktathatok egyénileg, vagy parosan,
esetleg csoportban is, sokféle segédeszkozt felhasznalva. Az oktatonak térekednie kell a
valtozatos foglalkozasra, mert az egyhanglsag csak hatraltathatja az eredményes munkat.
Minel tobb segitseget nyujto targyat felhasznalhatunk, és a legkilonfélébb gyakorlatokat
mutathatjuk be. A hasznalati targyak kozul hasznos a karika, Uszodeszka, barmilyen mas

mdanyag deszkalap, labda, rovid Uszolétra, stb.

Kiricsi (2002) az alabbi jatékokat javasolja a merilés elsajatitasara:

a) A medence szélébe kapaszkodva vegyél nagy leveg6t, tartsd bent és bukj a viz ala.
Mikozben megérinted a talajt, tartsd nyitva a szemed!

b) Fogd meg a parod kezét, szokkenjetek harmat, majd meriljetek le a viz ala.

c) Nagy leveg0 vétele utan bukj a viz ala, és hozd fel az aljarol a beledobott targyat.

d) A parod terpeszallasban all, kozben bukj le a viz ala és Gssz at a labai kdzott nyitott
szemmel.

e) A tarsad mutat neked egy szamot a viz alatt, neked pedig le kell olvasnod a kezérdl
ugy, hogy kdzben a viz alatt vagy.

f) Miutan nagy leveg6t vettél, goggolj le, majd kilokve magad rugaszkodj a viz fole,
utana ismét guggolj a viz ala.

g) Két tarsad fogja meg egymas kezét, te pedig a viz alatt, nyitott szemmel bujj at a
karjaik alatt.

h) Nagy levegdveétel utan guggolj a vizbe, és probald meg a fejeddel felemelni a viz

felszinén Uszkalo deszkat.

Lebegés

Ezt a mozgasfajtat célszerli sekély, vagy térdig ér6 vizben oktatni. A vizszintes
testhelyzet megszokéasa az els6dleges cél (Arold, 1979).

JurSik (1993) szerint mély lelegzetvétel utan a test nem merll a viz ala, hanem
lebeg rajta. A testslirliség csokken, elGsegitve ezzel a lebegest és a siklast a viz felszine

kozelében.
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Amikor a test vizszintes helyzetbe kertl, akkor a test igyekszik kompenzalni az
addig megszokott allapottal, és a fej automatikusan feljebb kertl, mint a test tobbi része.
Ez azoknal a gyermekeknél is kikuszobdlend6 hiba, akik méar jol mozognak a vizben, és
siklani is jol tanultak meg. Az oktatonak figyelembe kell vennie azt a tényt, hogy ez a
jelenség nem folyasolhato be az akarattal, mivel ez vellink sziiletett reflex. Ez a feltétlen
reflex gyakorlassal alakithato, és Uj berogzédés alakithato ki (Toth, 2002).

A lebegés méar nagyobb kihivast jelent a gyermekek szamara. Ha ezt megfeleléen
elsajatitjak, utana kovetkezhet a siklas megtanuldsa. A levegOvel teleszivott tidé
segitségével képes a test — a konnyebb fajstulyanak készénhetéen — lebegni. Ez vizszintes
testhelyzetben valdsul meg. Ami soka gyermekben kelthet félelmet az az hogy lebegésnél
nincs mibe megkapaszkodni, nincs olyan biztos pont, amibe kapaszkodni tudna. Ezért csak
azok képesek ezt a mozgasformat megtanulni, akik mar otthonosan mozognak a vizes
kornyezetben. Szintén a fokozatossag alapelvét kell kovetnink ennek megtanitasa
érdekében. A konny( gyakorlatoktdl haladjunk a nehezek irdnyaba (Arold, 1979).

A lebegés folytatja a bizonyos képességek fejlesztését, gy mint a védekezd reflex
kikeépezéset. A gyermeknek nem szabad félnie, nyitott szemmel és teljesen ellazitott
izmokkal kell végrehajtania a gyakorlatot. Csak erre épiilve lesz képes a kés6bbiekben
megtanulni az 6sszetettebb technikékat (Téth, 2002).

Téth (2002) szerint a lebegés torténhet haton és hason. Ha az 6rak szdma engedi,
akkor ezt a kett6t el6ny6s parhuzamosan tanitani. A haton valo lebegés megtanulasa az
alapja a hatuszas technikajanak. Ennek egyik fizikai hatasa, hogy a ful vizszintesen kerul a
viz ald, igy viz keril bele. Az elsd fontos Iépés tehat, hogy ezt szokja meg a gyerek.

Segithetink a félelem lekizdésében agy, hogy a lebegés oktatasa soran
melléallunk a gyermeknek, hogy érezze a kozelségiinket, vagy akar meg is érinthetjik a
hasat. igy ha nem megfelel a tartasa, ki tudjuk javitani, és segithetiink neki a megfeleld
p6z memorizalasara.

Arold (1979) szerint egyik hétréltatd tényez6 szokott lenni, hogy a gyermek
elrugaszkodik a medence aljatol, agy prébal aztan vizszintbe kertlni. Ez nem helyes.
Guggolva kell csak ,,rafektdni” a vizre. Haton és hason is alkalmazhatd, minél t6bbszori
gyakorlassal. A legtobb esetben a gyermek ugyanolyan jol tanul meg hason lebegni, mint
ahogy haton.

Kiricsi (2002) javaslata a lebegés megtanitasara:

a) Fekudj hason a vizen, karjaidat nyujtsd el6re, a labaidat hagyd terpeszben, és a

parod hizzon el6re, mikdzben fogja mindkét kezed.
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b) Fekidj a vizre, de most haton, terpeszben hagyott labbal. Parod fogja meg mindkét
Kinyujtott karodat, és hizzon a vizben.

c) Mellig éré vizben rugaszkodj el hdromszor, majd fogd meg a behajlitott labad
térdeit, htzd 6ssze magad, és zsugorpdzban lebegj.

d) FekvlOtamasz pdzban huzd be térdben a labaidat, maradj kicsit zsugorp6zban, majd
nyUjtsd Ki a labaidat. Ismételd ezt a gyakorlatot hd&romszor.

e) Fekv6tamasz pozban rugaszkodj el a medence aljarol, ezt ismételd haromszor.

f) Fogd meg a medence szélét, fejedet hajtsd a vizbe, majd egyenesitsd ki a labadat.

Siklas

A siklas egy alap uszoOtevékenység, mely soran a test vizszintes helyzetben van,
karok magastartasban, a labak egyméas mellett és kinyUjtva, az arc pedig a vizben (Jursik,
1993).

Taéth (2002) szerint, ha a siklast jol elsajatitjak a gyermekek, akkor az dsszetettebb
uszastechnikékkal sem lesz problémajuk, mivel a siklas az alapja a legtébb vizben térténd
mozgéasfajtanak. El6szor éli at a gyerek a valodi értelemben vett mozgast, haladast egy
teljesen mas kozegben. Sikert és bliszkeséget érez annak lattan, hogy mashol veszi fel a
fejét, mint ahol letette.

Arold (1979) szerint a siklas megtanuldsa kdzben egy Uj fizikai jelenséggel
ismerkedik meg a gyermek, ez pedig az un. dinamikus felhajtoerd. Az el6rehaladas kdzben
mutatkozik meg, viszont lényeges tényez6 a helyes testtartas: el6renyujtott karok és labak,
egyenes hattal. Az oktatd is segithet a gyakorlat vegrehajtasaban ugy, hogy megfogja a
tanulo kezét, majd miutan halad a tanulassal, elengedi azt.

Sikladskor a kiindulohelyzet a legmeghatarozébb. Ez eldonti maganak a
cselekvésnek a mindségét. A legtdbbszor elkdvetett hiba a tanuldk részérél az, hogy ugy
rugjék el magukat a medence oldalarol, hogy kiemelkedés utan csattanva érnek vissza a
vizbe. A nem megfeleld kezdeti irany miatt nem jutnak el6re, hanem mélyebbre kerlilnek a
vizben. Helyesen a gyakorlat Ggy kezdddik, hogy hattal allunk a falnak, labaink Kis
térdhajlitott &llapotban, mialatt az egyik 14b a medence falanak tdmaszkodik, és mindkeét
kar egyenes magastartasban van. Egy nagy levegOvétel utan le kell hajtani a fejet, és
kovetkezik egy kisebb elrugaszkodas. Kinyujtott karral és labbal siklik a vizben, majd
felegyenesedik. Miel6tt befejeznék a siklast, kicsit fel kell huzni a térdeket, és a fej

emelkedjen feljebb az egyenesen tartott karok kozil. A kiindulasi helyzet, maga a siklas és
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a siklast koveté felallas helyes végrehajtasa a harom 0Osszetevs, amelybdl a gyakorlat
felépul (T6th, 2002).

A siklast eleinte Ggy is lehet gyakorolni, hogy a karokat a test mellé szoritva
hagyjak a tanulok, az oktato pedig tarkdjukat tartva segit nekik. Nagy segitség lehet az is,
hogyha eleinte a siklast csoportokban, vagy parokban végzik a gyerekek. Ekkor
motivaltabbak lesznek. Latjak, hogy a masiknak jobban megy, igy 6 is igyekezni fog
(Arold, 1979).

Toth (2002) szerint a hason siklast ugyanolyan szinten kell oktatni, mint a haton
siklast. Legkdnnyebben a haton vald siklast lehet oktatni. A gyakorlat elején a tanuld
feklidjon hattal a vizre, majd kinyujtott labait, labfejénél fogva az oktat6 lassan kezdje tolni
elére. Ha sikeril a feladat, és a tanuld egyenes testtartissal, el6renyujtott végtagokkal
képes elGrehaladni 6t-hat métert, akkor lehet mondani, hogy a hatuszas alapjait sajatitotta
el. Ebbdl kiindulva oktathat6 a hatuszas technikaja.

Ha versenyek keretén belll ellenérizziik a siklas elsajatitasat, gyakran eléfordul,
hogy a gyermek elsieti a gyakorlat helyes végrehajtasat, csak hogy 6 legyen a gyorsabb.
Erre figyelmeztetni kell 6t, hogy ennél a feladatnal nem az a fontos, hogy ki ér gyorsabban
a medence szemkdozti oldaldhoz, hanem az, hogy a siklas mindharom 6sszetevjét helyesen
mutassa be.

Kiricsi (2002) javasolt gyakorlatai a sikl&s elsajatitasara:

a) Siklas hason: engedd el a parod kezét, lebegj, és miutan 3-ig elszamoltal allj fel.

b) Siklas haton: engedd el a parod kezet, lebegj, majd allj fel.

c) Hason vagy haton fekve rigd el magad egyik labaddal a medence szélétél,
mikdzben a karjaid kinyQjtva magad folé tartod.

d) Fekidj a vizre hason vagy haton, labak terpeszben, karjaid kinyujtva a fejed
mellett. A parod nyuljon a mellkasod ala és tartson egy révid ideig.

e) Siklas haton: karjaidat szoritsd a tested mellé és ragd el magad a medence oldalatol.

f) Két gyerek egymassal szemben all, megfogjak egymas kezét, a harmadik pedig a

karjukra fekszik, és hordozzak 6t.

Az Usz0légzés elsajatitasa

A megfelel6 Uszoritmus elsajatitasa érdekében nelkilozhetetlen, hogy megfelelGen
lélegezzenek a gyermekek, hogy a vizes kornyezetben kialakitsdk a tudatos léegzeést.
Tokéletesen kell megtanitanunk a helyes leveg6vételt és a —kifljast is. A legtdbb tanulonak

a vizbefajassal van gondja, azt kell tobbet gyakorolni. llyenkor a hidrosztatikai nyomas
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lekiizdése a nehezebb, bar a mellkasra nehezed6 nyomas még segit is a leveg0 vizbe fljasa
alatt (Arold, 1979).

Téth (2002) szerint az 0sszes UszOkészség megtanulasat a tudatos levegbvétel és —
kifujas folyasolja be. Ha ennek begyakorlasa elmarad, akkor a gyerek allandd jelleggel a
levegbvételre fog figyelni, igy feszengeni fog a vizben, nem mer majd beleugrani,
gorcsdsen fog mozogni, és ezért nem tudja majd elsajétitani a gyakorlatokat.

A belégzés szajon at torténjen, mig a kilégzés az orron és a szajon keresztil. Ez
ugyanugy érvényes a hason valo Uszasokra is, mint a hatiszasra. Az elsd fontos lepés az,
hogy a gyermek megérezze, mennyivel er6sebben kell kifajni a vizben a leveg6t, mint
szarazfoldon (Arold, 1979).

Giehrt-Hahn (2005) szerint a belégzés hosszanak kétszer rovidebbnek kell lennie,
mint a kilégzéséé. A megfelel6 legzéstechnika nélkildzhetetlen az Uszas elsajatitasahoz.

Az elsé feladatokat derékig, vagy vallig érd vizben ajanlott begyakorolni. A
légzés kétfeleképpen torténhet. Az egyik a folyamatos, a masik a megszakitott 1égzés.
Folyamatos légzés soran, miutdn megtortént a levegévétel, a gyermek az arcét a vizbe teszi
és folyamatosan fujja ki a leveg6t. A kifujas attol fligg, mennyi ideig tartozkodik a viz
alatt. A megszakitott legzés pedig az, hogy miutan a gyermek levegdt vett, lemerilt a viz
ala, nem kezdi fokozatosan kifujni a leveg6t, hanem visszatartja azt. Miel6tt kiemelkedne a
vizbél, csak akkor fujja ki hirtelen, egyszerre a leveg6t (Jursik, 1993).

Turek (1993) szerint a megfelel6 légzéstechnika begyakorlasat jatékokkal célszer
megvaldsitani. A helyes ritmus kialakitdsa és megszokasa elengedhetetlen az Uszas
szempontjabol.

Kiricsi (2002) szerint a vizbeugrés kovetkeztében természetes l1égzésszabalyozas
valésul meg. A megfeleld levegbvétel és —kifajads megtanithatd harom fajta
gyakorlattipussal. Ezek a kovetkezOk:

- A gyermek alapallasban alljon a vizben, vegyen nagy leveg6t, majd guggoljon bele
a vizbe és fujja ki.

- A tanul6 térzsdonteés soran emelje ki a fejét a vizb6l, majd vissza. Ez az an.
szimmetrikus Uszémozdulatok — mint a pillangduszas és a melliszas -
megtanulésat segiti el.

- A tanuldval olyan feladatokat végeztessiink, mely soran a torzs és a fej
oldalforditdsat gyakorolhatjak. Ez elGkésziti a gyorsiszas technikajanak
megtanulasat, és az azalatt hasznalt levegdszabalyozast is.

Kiricsi (2002) szerint az alabbi gyakorlatok segithetik a megfelel6 légzésszabalyozast:
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a) Ulj a medence szélére, tedd a kezed a mellkasodra, és lassu, mély lélegzetvételek
sorén koncentralj a mellkasod mozgaséara!

b) Ereszkedj a vizbe, tedd csipdre a kezed, rugaszkodj ki a vizb6l! Vegyél nagy
leveg6t, majd ismét guggolj a vizbe es fokozatosan fujd ki a leveg6t!

c) Allj terpeszallasban, csipdre tett kézzel, majd térzsdontés el6re és hatra. Amikor
egyenesen allsz, vegyél nagy levegét, majd mikor eléred6ltél a vizbe, fujd ki!

d) Allj terpeszallasban, karok csip6tartasban, délj elére, hogy az arcod a vizbe érjen!
Torzsforditas jobbra, és mikor az arcod kiemelkedik a vizbél, vegyél leveg6t, majd
torzsforditas vissza, ez alatt fokozatosan fujd ki. Ugyanezt csinald balra is!

e) A medence szélén allj terpeszallasban, csipdre tett kézzel! Fejedet tdmaszd a
falhoz, majd torzsforditas jobbra, levegdvétel, utana vissza levegdkifajas mellett.
Ugyanezt a gyakorlatot végezd el bal oldalra is!

f) Az el6z6 gyakorlatot végezd el a vizben is!

3.4 Avizi fejlesztés fazisai

Simonek et.al. (2004) szerint az Gszasoktatds harom nélkiilozhetetlen fazisa az
eldkészitd szakasz, az alapok elsajatitasa, majd a tokéletesités szakasza.

Az 6vodas korcsoport Uszasoktatdsdban csupan az elsé szakaszig lehetséges
eljutni, mivel a fizikai képességeik és allapotuk ennek a szakasznak a begyakorlasat teszi
csak lehetové.

Az el6készité szakaszban a cél megismertetni a tanulot a vizes kdzeggel. Ehhez
alapfeltétel, hogy a gyermek egészséges legyen, az U(szésra alkalmas medencével
rendelkezziink, a megfelel6 segédeszkdzokkel, valamint képzett oktatd ismertesse meg a
gyermekekkel az Uszas alapjait. Az els6 szakasz feladatai kdzé tartozik, hogy kifogastalan
korilményeket biztositsunk a vizben vald6 mozgéasra, és olyan jatékokat eés gyakorlatokat
alkalmazzunk ezek soran, hogy a gyermek motivalt legyen és akarjon megtanulni Uszni
(Simonek et.al., 2004).

Jursik (1993) szerint a kezdeti szakasz els6 fontos célja, hogy a gyermekben
kialakuljon a biztonsagérzet. Enélkil nem tudna nyugodtan tartézkodni a vizben,
elsajatitani a kiillonbdz6 Uszastechnikakat. Az alapkészségek kozé tartozik a vizbe ugras, a
merulés, a lebegés, a siklas és az Uszb6légzés megtanulasa. Az eldkészitd fazisban el kell
sajatitatni a gyermekkel:

- az olyan ugrast, mely egy méter magasbdl térténik az 1,80 cm melység vizbe,
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- és 5 m-es Uszast egy targyért, amelyet vissza tud vinni a medence szélére, majd
onalldan ki is tud szallni a vizb6l.
Tehat alapvet6 célunk megtanitani a gyermeket a félelem nélkili vizbe ugrasra, az Uszasra
és a megfeleld, nyugodt l1égzésre a vizben.

Az elbkészitd szakaszra epull az alapok elsajatitdsanak szakasza. Ennek legf6bb
feladata, hogy a gyerek tudjon Uszni 25 méter tavolsagra mindenféle nehézség nélkiil,
valamint képes legyen rajtugrasokat és fordulokat véghezvinni.

A tokéletesites fazisa a mar berdgziilt technikdk még jobb begyakorlasara szolgal. Ekkor
tokéletesitjik az uszastechnikdk mozdulatait, az ugrasokat és a légzést. Méginkabb
fejleszthetjiik kozben a mozgéasos kompetencidkat (Jursik, 1993).

Simonek et.al. (2004) szerint a tokéletesitési fazisban el kell érni, hogy a tanuld
képes legyen atuszni egy megadott technikaval 100 materes tavolsagot, 50 m-t egy
masikkal, tudjanak és merjenek mély vizbe ugrani, majd onnan (180-300 cm mélységhbdl) a
felszinre tudjanak hozni egy targyat.

Mivel els6sorban az évodas korosztaly Uszasoktatasarol sz6l a munkam, ezért csak
az el6készit6 fazis megtanitasat lenne feladatom és celom veghezvinni a gyakorlatban.

Simonek et.al. (2004) szerint az el6készit6 szakaszra legalkalmasabb korosztaly
az 5-6 évesek, az alapok elsajatitasara a 8-9 évesek, végil pedig a tokéletesités szakaszara
a 10-12 évesek. Az altala ajanlott 6raszam az egyes fazisokra 12, 20 és 16 oOra. Ennyivel

mar haladast lehet elérni, és teljesithetd az oktato altal kitdizott cél.

3.5 Segédeszkdzdk az Uszasoktatasban

A jaték az 5-6 évesek f6 tevékenysége, ami az Uszasoktatasban szamos
feladatforma megoldasahoz nyujt segitséget. Kedvelt alkalmazésa az un. szerepjaték,
amely soran a gyerek egy kivalasztott személy, vagy barmilyen él6lény ,,b6rébe bajhat”.
Ebben a jatékban tlkroz6dik a tanuld érzelmi vilaga, viszonyulasa a kiilsé vildghoz. Ha az
oktatd megfeleléen tudja alkalmazni az itt latott tapasztalatait, akkor jo hangulatot tud
teremteni a tandra soran, és nagyobb eredményeket erhet el a tanulokkal (Téth, 2002).

Minél tobb segédeszkozt alkalmazunk a vizi oktatds soran, annal nagyobb
eredmeényeket érhetiink el a tanuldkkal. Az Uszasoktatasnak megvannak a maga specialis, a
kdzeghez kialakitott taneszkdzei, melyek fejlesztik a mozgaskeszséget (Toth, 2002).

Nagy-Lehocky (2007) szerint az Ovodas korosztaly egyik legalapvetébb
jellemzéje, hogy az eszkdzoknek szimbolikus tulajdonsagokat képesek adni, vagyis egyes

targyakat mas targyaknak képesek latni.
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A segedeszk6zok nagy segitséget nyljtanak az Uszasoktatasban. Motivaciét ad a
gyermekeknek és a jaték szorakoztatbva teszi a tanulds folyamatat, mialatt az
Uszokeszségek tovabbfejlédnek. Ha a hasznalatba vett targyak megfelelnek az
egészsegugyi elbirasoknak, akkor azokat szabadon lehet alkalmazni kilonféle jatékokban.
Legyenek szinesek, tobbféle formajuak, konnylek és egyszer( legyen Oket karbantartani
(Macejkova et.al., 2005).

Téth (2002) szerint a segédeszkdzok funkcidja kozé tartozik, hogy segitik a
gyermeket az 0j kdzegben térténd mozgas alatt. Célunk, hogy elsajatitsanak kilonféle
mozgasokat el6szor segédeszkdzzel, majd anélkil.

Arold (1979) szerint az oktatd jelenléte kozvetlen segitségnek szamit, mig a
segédeszkdzOk kozvetve segitenek a tanuloknak. Lekdtik a figyelmét a jaték szeretete
miatt, ezért gyakran észre sem veszi a Kicsivel nehezebben végrehajthatd feladatok
Kihivasat.

A vizben hasznalhat6, az Uszasoktatast el@segitd eszkdz lehet: Uszddeszka, karika,
labda, Uszdov, Uszobodja, lebegd rud, lebegd tégla, vagy kiilonbézd lebegb alakzatok. A
targyak hasznalata felvillanyozza a gyermek érdekl6dését, igy viddmabban hajtja végre a
kilonféle feladatokat (Toth, 1995).

Téth (1995) szerint, ha a gyermekkel ugyanazt a gyakorlatot végeztetjuk
kilonb6z6 segédeszkdzzel, az ugy fog neki tlnni, mintha mas-mas gyakorlatot csinalna, és
nem tdnik neki fel a hasonldsag. Ezert elkerulhetjik azt is, hogy esetleg megunja a
feladatot.

Ha a vizhez szoktatas fazisdban alkalmazzuk a bizonyos lebeg6 segédeszkozoket,
azzal hatréltathatjuk a gyermek vizben tortén6 mozgasat. Mivel a lebeg6 targy
megkonnyiti a felszinen maradast, a tanul6 nem lesz tisztaban a viz hatasaval,
torvényszerlségével. Erre minden esetben oda kell figyelni (Macejkova et.al., 2005).

A segédeszkdzok kozé tartoznak a lebegd labdak (vagy lehet akar pingponglabda
is), tovabba bavargy(rik, mdanyag korongok, és a legkiilonb6zd formaja és szinl lebegd

idomok, melyek hatéasai a gyermek viszonyulasara a vizhez csakis pozitiv lehet.
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BEFEJEZES

Szakdolgozatunk témajahoz hlen az d&vodas korcsoport Uszasoktatasanak
jelentGsegét, megvaldsitasat és hatasait irtuk le. Nyilvanvaldo szdamomra, hogy megfeleld
fizikai allapot kialakitasa nelkil nem fejlédhet kell6 szinten a pszichés allapot sem. Ezért
nélkildzhetetlen mar kisgyermekkorban elkezdeni a testi képzést, hogy alapot adjunk a
gyerek tovabbi fizikai és szellemi ,,épitkezésére”.

Munkank els6 részében megfogalmaztuk az Uszasoktatas céljat es feladatat, majd
kielemeztlk az dvodas korcsoport életkori sajatossagait és alkalmassagukat a vizben valo
mozgas megtanitasara. A pozitiv hatasait attanulmanyozva 6sszefoglalast irtunk az
elényeirdl. Az egyes fejezetekben vizsgéltuk a vizhez szoktatas fazisait, tovabba a jatékok
szerepét és jelent6ségét a 4-6 éves korosztalynal. A vizes kdrnyezetben torténé keresztezett
mozgasok technikaja nagyon hasonlit a kisgyermekek szarazfoldi masz6 mozgasahoz,
ezert ha a megfelel6 korlilmények biztositottak, nem okozhat gondot ezek megtanitasa
sem.

Az Uszas pozitiv pszichologiai hatasai bizonyitottak. Ha a jatekos formaban tortén6
oktatast valasztjuk, az egyrészt szOrakoztatja is a gyermeket, masreszt pedig eltereli a
nehezebb gyakorlatokrol a figyelmét, és nem rémil meg annak végrehajtasa soran. Ha jol
érzi magat a vizben, konnyebben is megtanulja az abban val6 mozgastechnikékat, és
kikapcsolodas lesz szdmara a tanulds. Azok a gyermekek, akik nehezen baratkoznak, is
feloldédnak, és kbzdsen a csoporttal, vagy parban vidaman hajtja végre a feladatot.
Ilyenkor nem a jaték nehézsegere figyelnek fel, hanem a cél lebeg el6ttik. A jatékos
feladatok, mint afféle relaxéacios gyakorlatok, feloldjak az elfaradt tanulok figyelmét, és
mégha kicsit faradtabbak is, jatékra mindig marad energidjuk. Eszrevétlenil Gj dolgokat
tanithatunk meg velik, ha a jatekra valo igényiket figyelembe vessziik és teljesitjik.

A vizhez szoktatdsrol sz0l6 fejezetben elemeztik a vizes kornyezet
megszerettetését és a hozzaszoktatas fogalmat, azok fontossadgat és lehetséges
gyakorlatcsoportjait. A felhasznalt jatékokat dgy kell Osszeallitani, hogy figyelembe
vessziik az adott korcsoport életkorat és biologiai sajatossagat. Ha ennek fényében oktatjuk
a vizben torténé mozgast, akkor érhetlink csak el eredményeket.

Osszegeztiik és csoportositottuk az Uszasoktatds kezdeti szakaszaban torténd
technikakat, azokat bemutattuk és javaslatokat tettlink fejlesztésikre. Mindezeket a
tényezbket figyelembe véve elérhetjik célunkat, hogy a gyermek helyesen sajatitsa el a
vizes kornyezetben torténé mozgast, és a késébbiekben megtanuljon Uszni. Ez sok Uj
élménnyel gazdagitja majd.
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RESUME

Ciel’ a ulohy
Ciel’
1. Prvotnym ciel'om je poukézat’ na délezitost’ pohybovych hier vo vode a na
jeho pozitivny vplyv pre deti predSkolského veku.
2. Poukazat na moznosti realizacie hravych metod v pripravnej etape
plaveckeho vycviku.
Ulohy

1. PreStudovanie dostupnej literatary.
2. Vhodny vyber hravych cviceni.

3. Triedenie cviceni vo vode, systematizécia hier.

Vekové osobitosti deti predskolského veku a ich schopnosti na plavanie

Na vyucovanie plavania najlepSia vekova skupina je skupina deti od 4 do 10
rokov, lebo vtedy su deti najvhodnejSie na osvojovanie zékladnych poznatkov. U deti od 3
az do 6 rokov pohybovy vyvin nemozno zjednotit, lebo u mnohych v 5. — 6. roku stanu sa
vacSie fyzické zmeny. DAélezité je vytvaranie vhodného prostredia aj doma v rodinnom
kruhu, aj v materskej Skole, aby dieta malo vhodny priestor na pohyb. Cielom je, aby
dieta mohlo vykonat’ vSestranny a dostatoCne trvajuci pohyb. V skupinovych hrach dieta
lepSie sa vyvija, lebo dostane viaceré vonkajSie impulzy.

Rozvija sa vedoma koncentracia, no len na kratku dobu. ZaCina sa vyvijat' aj
umyselnost’, aj pamét” bude presnejSia i podrobnejSia. Do konca predSkolského veku uz sa
skoro Uplne vyvija skutony svetonazor dietata. Povahu deti charakterizuje veselost.

Biologicky su schopné na pestovanie roznych Sportovych disciplin.

Vyznam vyucovania plavania a jeho organizacia v okruhu 4-6 ro¢nych deti

Plavanie pozitivne ovplyviuje zdravie dietata. Jeho pomocou méze sa rozvijat
fyzicka kondicia i otuZilost. Ciel'om je hospodarske bezpecnostné zdrzanie sa vo vode, aby
deti Cim skor sa to nauCili. Tieto dietata takto bude otuZilejSie a odolnejSie proti

chorobam.
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Ked' hovorime o vyuc€ovani plavania, najprv treba zabezpeCit' vhodné prostredie —
plavaren, odborného vyucujaceho a predtym potrebujeme velkd pozornost' na pripravy.
U SkolaCikov lepsie je skupinové vyuCovanie. Aby sa deti prisposobovali k vode, musia
byt zdravé duSevne i telesne. O tom musia mat’ lekéarske potvrdenie. Dal$ia podmienka

u malych deti je teplota vody: 32-33 °C.

Pozitivne ucinky plavania

Vyhoda vody je velka. Ma vel'ky vztlak a teld mézu sa v nej vznaSat' vodorovne,
a tak odl'ah€uje chrbticu aj udy. Tato poloha pdsobi priaznivo aj na srdcovo-cievny systém.
Pohyb vo vode rozvija dychaci systém, na ktory kladne pdsobi aj fakt, Ze nad vodou je
vzduch presyteny vodnymi parami a nenachadza sa tam prach. PretoZe voda odvodzuje
teplo ovela lepSie nez vzduch, plavanie rozvija termoregulaciu a otuzuje telo. Plavanie

posobi ukludiujlco a osvieZuje nas.

Svalstvo

Prostrednictvom tlaku vody tazSie si dychame avydychame vzduch. Jeho
pozitivnym Gc¢inkom je, Ze sa posiliiuju dychacie svalstva. Plavanie zdokonaluje spravne
zdrZanie tel'a a zdokonaluje svalstvo i F'udsky organizmus. Kym sa pohybujeme vo vode,

otuZuju sa vSetky svalstva. Klbové pohyby su vol'nejSie, aktivizacia svalstiev je l'ahSia.

Dychacia sustava

Pre hydrostaticky vztlak vody tazSie je vdych kyslika. Kapacita pl'uc postupne
rastie. PoCas plavania nauCime sa hlboko vdychat a vydychat. Plavanie patri medzi
najlepSie dychacie cvicenia. Podporuje vytvaranie zdravého a silného dychacieho systému.

Cievny system

Cievny systém vo vodorovnej polohe funguje zvySenou mierou. Srdce nepumpuje
krv takou mierou do Udov, ako vo zvyslej polohe.
PocCas pobytu vo vode osviezuje sa cievny systém, zrychl'uje sa travenie a svalstvo

nema taku zataz. Vodorovna poloha tela ma pozitivny vplyv na srdcovo-cievny system.
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Vyznam pohybovych hier vo vyucovani plavania

Centrom ,,malého sveta“ deti predSkolského veku su hry. Pomocou hier sa nauci
nové veci, poznava okolitd prirodu, Zivocichov, vlastné telo. PocCas hier uvolfuju sa aj deti,
ktoré Ziju v Ustrani, ziskaju si priatel'ov, hra kladne rozvija aj ich psychiku.

Vo vyucovani plavania pouzivame pohybové hry, aby sa deti nebali vody. Je
vel'mi dblezZité, aby hry boli zaujimaveé, zdbavné, lebo len takto dosiahneme vytyceny ciel.

Oboznamenie sa s vodnym prostredim

Nemozno nauCit' dieta plavat dovtedy, kym nepoznd poriadne vodu
a neprispdsobuje sa k vode. Musi vediet’ usmeriiovat’ svoje pohyby, musi poznat reakcie
svojho tela. NajpodstatnejSim rozdielom vodného prostredia spociva v jej vlastnostiach. Vo
vode je Clovek vystaveny takym fyzikalnym zékonitostiam, sakymi sa mimo tohto
prostredia nestretava.

Ulohou adaptacie dietata na vodné prostredie je ziskanie istoty vo vode a radosti
pobytu v nej. Preto je potrebne, aby si dieta osvojilo zakladné plavecké zrucnosti. Tieto
podmienky su:

- ponéranie

- vznasanie

- splyvanie

- spravne dychanie
Je velmi dblezité, aby vyucujuci dodrZiaval postupnosti v stupfiovani ich narocnosti.
Zaciname s I'ah§imi hrami a pomalicky sa dostaneme k tazsim hram.

Zakladna podmienka pre deti predsSkolského veku je, aby mali dobry vztah
k vyuCujucemu. Treba sa presvedCit’ o tom, aky je ich pomer k novému prostrediu —k vode.
Ked' sa nepohybujd vo vode istotne, nevedia si osvojit” ani cvicenia vo vode. Najlepsie je,

ked' zaCiname s nimi jednoduchd chddzu vo vode.

Zakladné plavecké zru¢nosti

Skoky do vody

U deti predSkolského veku tato metdda je najoblibenejSia. Jej pomocou naucia

sa z&konitosti vody a orientovat’ sa pod vodou. Mali by sme vediet, aby sme nepouZivali
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nasilie. Samy by mali skoCit' do vody. Takéto cviCenia prispievaju k ziskavaniu pocitu
istoty vo vode. Najprv by mali skakat' z nizSieho miesta do plytSej vody. Dolezité je, aby
po skoku chodidlami citili p6du, aby hlavu mali nad vodou. Ked' takéto cvicenia robime

v skupinach, pomahame slabSim Ziakom a méZu sa dostat’ k tym lepSim.

Ponaranie

Vyucovanie plavania mali by sme zaCat" s ponaranim. Tieto cviCenia su
jednoduché a preto niektori si myslia, Ze su zbytoCné. Ale nie je to tak. Ponéaranie je
jednym z najdélezitejSich predpokladov k bezpe¢nému pohybu vo vode. Najprv ostanu deti
pod vodou len na kratky ¢as, potom postupne dlhSie a naucia sa orientovat’ sa otvorenymi
oCami. Pri tejto Cinnosti sa znova presviedCaju o pdsobeni vodneho prostredia, o vztlaku

vody a naucia sa zadrzovat’ dych.

VznéSanie

Tuato formu pohybu najlepsie je vyucovat v plytkej vode (po kolend). Najprv by sa
mali deti nauCit’ vodorovnl polohu tela. Nadychnutie zniZzuje Specificki hmotnost’ tela,

a preto umozfiuje vznaSanie a splyvanie. VVznaSanie sa prebieha aj na chrbte aj na bruchu.

Splyvanie

Splyvanie je zakladna plavecka poloha. Pri splyvani telo je vystreté, paze su vo
vzpazeni, tvar smeruje do vody a nohy st spolu. Rovnako ako vznaSanie, aj splyvanie sa
nacviCuje od zaciatku v polohe na prsiach ina znaku. Spravne osvojenie si splyvania
vytvori dobry zéklad pre neskorSie osvojovanie plaveckych technik. Dieta prvykréat si

zaZije pohyb v pravom slova zmysle v Uplne inom prostredi.

Dychanie

Plavanie si vyZaduje automatizovanu dychaciu techniku. Nadych sa kona vyluc¢ne
cez Usta. Vydychovat' sa ma ustami a nosom. Vydych trva dvakrat dlhSie ako nadych. Pri
zakladnom plaveckom néacviku treba vSetky cviCenia spojit s vedomym vydychom

a nadychom.
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Pomécky vo vyucovani plavania

Hra je najCastejSia Cinnost’ deti v predSkolskom veku atoto vyuZivame aj vo
vyucovani plavania. Cim viac pomécok pouZivame, tym vacsie vysledky dosiahneme so
Ziakmi. Pomocky motivuja deti a vyu€ovanie stane sa im zabavou.

Pomocné prostriedky vo vyucovani plavania su: surfovacia doska, kruh, lopta,
plavaci pas, plavacia bodja, zachranna vesta atd. Deti, ked uvidia a pouzivaju tieto

v/

pomaocky, maju lepSiu naladu a vacsi zaujem o plavanie.

Zaver

V prvej Casti naSej praci bol definovany vyznam plaveckeho vycviku deti
v predSkolskom veku. Napisali sme moznosti a cvienia vycviku, a ciel plavania.
Zaoberali sme sa s fyzickymi vlastnostami vody a skamali sme G¢inok vody na telesny
a duSevny vyvin dietata.

Plavanie ma pozitivny vplyv na vyvin dietata a zaisti vyborny zdravotny stav.
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