e Tanulj meg Gszni veliink!

USZAS
Szul6i tajékoztato

Magyarorszagon az Uszas a legsikeresebb sportagak kozé tartozik, oktatasi mdédszertana tradicionalis alapokon nyugszik. A DSI
Debrecen uszoszakosztalya tamaszkodik ezekre, azonban igyeksziink alkalmazkodni a modern kor sajatossagaihoz is. Oktatasi
rendszerliink |étrehozasakor figyelembe vettik az egyéb, nalunk is sikerrel futdé programok tapasztalatait és a délutani
Uszétanfolyamok alacsonyabb létszdmu csoportjaihoz igazitottuk. Oraink alatt nem veszitjik szem el8l a jatékossagot, olyan
kellemes légkor megteremtésére toreksztuink ahova barki kortdl és nemtdl fliggetlenil Grommel tér vissza.

Rendszeriink egyik alappillére, hogy bekeriléskor, majd kés6bb id6szakonként visszatéréen felmérd feladatokat hajtunk végre
az aktudlis tudasszint meghatarozasara. A kulonb6z6 szinteket baratsagos allatfigurakkal jeloljuk, a konnyebb
megjegyezhetdség és elfogadas érdekében. A hozzajuk tartozé gyakorlatok egymasra épiilnek, jellemz6en az egyszeriitél a
bonyolultabb felé haladva. A gyakorlatok kivalasztasanal minden uszasnemnél figyelembe vettik hogy a csoportos fejlédést
segitve hatékony szakmai munkat tegyen lehetévé.

A tovabbiakban részletesen bemutatjuk oktatasi tematikank felépitését.



s/

DEBRECEN
USZAS

HALADO

KOZEPHALADO

KEZDO

Tanulj meg Gszni veliink!

-TANULAS




0§/

DEBRECEN
USZAS

-

ALLATFIGURA:

Milyen feladatok
tartoznak ide?

Vizbiztonsag

VIiZICSILLAG

- merilések
- buborékolasok
- lebegések

ARANYHAL

- hatuszoé labtempo,
- gyorsuszo labtempo,
- mélyvizhez szoktatasi
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- siklasok (hason haton) gyakorlatok
- vizi mozgasos jatékok
, - tanmedence
kl\/lelyik medencében? - tanmedence T
- mélyviz
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Mozgastanulas

ALLATFIGURA:

Milyen feladatok
tartoznak ide?

Melyik medencében?

VIDRA

- hatuszo technikai
alapgyakorlatok
- hatuszas
- melluszo labtempd
oktatasa

- tanmedence
- mélyviz

BEKA

- melldszo technikai
alapgyakorlatok
- melltszas
- gyorsuszo levegbvétel
el6készitése

- tanmedence
- mélyviz

POLIP

- gyorsuszo technikai
alapgyakorlatok
- gyorsuszas
- fejesugras

- tanmedence
- mélyviz
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Mozgasfejlesztés

4 h

ALLATFIGURA: KARDHAL

- alap alloképességfejlesztd
Milyen feladatok gyakorlatok
tartoznak ide? - technikajavito feladatok harom
uszasnemben (hat-, mell-, gyorsuszas)

Qelyik medencében? - mélyviz J
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