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10145017 szamu Sportedzo (uszas sportagban)
Magyar Uszo0 Szovetség -
Sportszakmai csoport altal készitett tételsor

(Azonos tétel huzasa esetén uj tétel huzando)

Projektfeladat (gyakorlati szituacio, szobeli valasz)
Felkésziilési 1d6 max. 15 perc, szdbeli valasz max. 15 perc.

1. Tervezzen 45 perces oktatdsi Oravazlatot a hatiszas szarazfoldi
ravezetd gyakorlatai, - ¢és a hatiszds labtempojanak oktatasi
gyakorlataibol, ismertesse a feladatok céljat €s kovetelmeényeit!

2. Tervezzen 45 perces oktatasi Oravazlatot a hatiszas széarazfoldi
ravezetd gyakorlatai és a hatuszads kartempdjanak, - és kar-1ab
osszekotésének oktatasi gyakorlataibol, ismertesse a feladatok céljat és
kovetelményeit!

3. Tervezzen 45 perces oktatdsi Oravazlatot a mellaszas szarazfoldi
ravezetd gyakorlatai ¢és a melluszds labtempodjanak oktatasi
gyakorlataibol, ismertesse a feladatok céljat €s kovetelmeényeit!

4. Tervezzen 45 perces oktatasi oravazlatot a melluszas kartempdjanak és
kar-1ab Osszekotésének oktatasi gyakorlataibol, ismertesse a feladatok
céljat és kovetelményeit!

5. Tervezzen 45 perces oktatasi Oravazlatot a gyorsiszas szarazfoldi
ravezetd gyakorlatai €s a gyorsiszds labtempojanak oktatasi
gyakorlataibol, ismertesse a feladatok céljat €s kovetelményeit!

6. Tervezzen 45 perces oktatasi Oravazlatot a gyorsuszas kartempodjanak
¢s kar-1ab 0sszekotésének oktatasi gyakorlataibol, ismertesse a feladatok
céljat és kovetelményeit!

7. Tervezzen 45 perces oktatasi oravazlatot a pillangduszas szarazfoldi
ravezetd gyakorlatai €s a pillangolszas labtempojanak oktatasi
gyakorlataibol, ismertesse a feladatok céljat €s kovetelmeényeit!




8. Tervezzen 45 perces oktatasi oravazlatot a pillangduszas szarazfoldi
ravezetd gyakorlatai és a pillangouszas levegOvételének oktatasi
gyakorlataibol, ismertesse a feladatok céljat és kovetelményeit!

9. Tervezzen 45 perces oktatdsi Oravazlatot a pillang6hszas
kartempdjanak és kar-1ab Osszekotésének gyakorlatibol, ismertesse a
feladatok céljat és kovetelményeit!

10. Tervezzen 45 perces oktatdsi Oravazlatot hataszas korszeri
technikdjanak kialakitasdhoz sziikséges technikajavitd gyakorlatokkal,
ismertesse a feladatok céljat €s kovetelményeit!

11. Tervezzen 45 perces oktatdsi Oravazlatot a gyorsiszas korszerll
technikdjanak kialakitasdhoz sziikséges technikajavitd gyakorlatokkal,
ismertesse a feladatok céljat €s kovetelményeit!

12. Tervezzen 45 perces oktatasi oravazlatot a melluszas korszerli
technikdjanak kialakitasdhoz sziikséges technikajavitd gyakorlatokkal,
ismertesse a feladatok céljat €s kovetelményeit!

13.Tervezzen 45 perces oktatasi oravazlatot a pillangduszas korszerli
technikdjanak kialakitasdhoz sziikséges technikajavitd gyakorlatokkal,
ismertesse a feladatok céljat €s kovetelményeit!

14. Tervezzen 45 perces oktatasi 6ravazlatot a pillango, - €és gyorsliszas
rajtjanak oktatasi gyakorlataihoz!

15. Tervezzen 45 perces oktatasi Oravazlatot a hat, - €s melliszas
rajtjanak oktatasi gyakorlataihoz!

16. Tervezzen 45 perces oktatasi oravazlatot a hatuszd €s gyorsiszo
bukofordulo oktatasanak gyakorlataihoz!

17. Tervezzen 45 perces oktatasi oravazlatot a mell, - €s pillangotiszas
forduldjanak oktatasi gyakorlataihoz!

18. Tervezzen 45 perces oktatasi oravazlatot a vegyestszas forduldinak
oktatasi gyakorlataihoz!

19. Tervezzen 45 perces oktatdsi oravazlatot a négy Uszdsnem célba
érkezésének oktatasi gyakorlataihoz!

20. Uj csoport érkezik az uszodaba (15 £3). Tervezzen 45 perces felmérét
az idealis tudasszint szerinti csoportbontast célozval!

21. Alapvet6 edzésmoddszerek, maratoni 90 perces edzés tervezeése.

22. Alapvet6 edzésmodszerek, fartlek 90 perces edzés tervezeése.

23. Alapvetd edzésmodszerek, lassi szakaszos 90 perces edzés tervezése.
24. Alapvetd edzésmodszerek, gyors szakaszos 60 perces edzeés
tervezése.

25. Alapvet6 edzésmodszerek, sprint 60 perces edzés tervezése.




Vizsgatevékenység értékelésének szempontjai:

A huzott sportagspecifikus gyakorlatok megoldasa, vazlatszer(i 6ravazlat
vagy edzésterv készitése. Az Oravazlatot vagy edzéstervet: szarazfoldi
gyakorlatok - bemelegités, {6 rész €s jatékos feladatok vagy levezetés
bontasban kell elkésziteni. A vizsgazo ismerteti az Oravazlatat vagy
edzéstervét megoldasként. Kiemelve az egyes gyakorlatok céljat, a
feladatok ismertetését, végrehajtasat, ismétlésszamot, €s esetleges
segédeszkozhasznalatot.  Ismerteti a  gyakorlatokhoz  tartozo
kritériumokat és eléfordulo altalanos hibajavitasokat.

Sportagi mozgasforma oktatasa (uszodai gyakorlat)
Felkesziilési ido 5 perc, gyakorlati valasz az uszodaban 25 perc

1. Hatuszas: Szarazfoldi ravezetd gyakorlatok, ¢€s a hatiszas
labtempojanak oktatasi gyakorlatai.

2. Hattszas: Szarazfoldi ravezetd gyakorlatok ¢és a hat(szas
kartempdjanak, - €s kar-1ab 6sszekotésének oktatdsi gyakorlatai.

3. Melluszas: Szarazfoldi ravezetd gyakorlatok ¢€és a melliszas
labtempojanak oktatasi gyakorlatai.

4. Melluszas kartempdjanak és kar-lab 0Osszekotésének oktatasi
gyakorlatai.

5. Gyorsuszas: Szarazfoldi ravezetd gyakorlatok €és a gyorsuszas
labtempojanak oktatasi gyakorlatai.

6. Gyorsuszas kartempodjanak ¢és kar-lab Osszekotésének oktatasi
gyakorlatai.

7. Pillango6tszas: Szarazfoldi ravezetd gyakorlatok és a pillangotszas
labtempojanak oktatasi gyakorlatai.

8. Pillangduszas: Szarazfoldi ravezetd gyakorlatok és a pillangduszas
levegOvételének oktatasi gyakorlatai.

9. Pillang6uszas kartempojanak és kar-1ab 0sszekotésének gyakorlata.
10. Hatuszas korszerli technikajanak kialakitdsa technikajavito
gyakorlatokkal.

11. Gyorsuszas korszerli technikdjanak kialakitasa technikajavito
gyakorlatokkal.

12. Melluszas korszerli technikijanak kialakitdsa technikajavito
gyakorlatokkal.




13. Pillangduszas korszerli technikdjanak kialakitasa technikajavito
gyakorlatokkal.

14. Rajt oktatdsanak gyakorlatai. (pillango €s gyors)

15. Rajt oktatasanak gyakorlatai. (hat és mell)

16. Hatuszo €s gyorstiszo bukoforduld oktatasanak gyakorlatai.

17. Melluszas és pillangouszas forduldjanak oktatasi gyakorlatai.

18. Vegyesuszas forduldinak oktatasi gyakorlatai.

19. A négy uszasnem célba érkezésének oktatasi gyakorlatai.

20. Uj csoport érkezik az uszodaba. Tervezzen szintfelmérét az idealis
tudasszint szerinti csoportbontast célozva!

21. Alapvet6 edzésmoddszerek, maratoni edzes rész levezenylése.

22. Alapvet6 edzésmodszerek, fartlek edzés rész levezénylése.

23. Alapveto edzésmodszerek, lassu szakaszos edzés rész levezénylése.
24. Alapveto edzésmodszerek, gyors szakaszos edze€s rész levezeénylése.
25. Alapveto edzésmodszerek, sprint edzés rész levezénylése.

Vizsgatevékenység értékelésének szempontjai:

A huzott sportagspecifikus tétel megolddsa a gyakorlatban (uszodaban).
Az oOra részei: bemelegites, {6 rész, - €s levezetés/jatekos feladatokra kell
elkilontljenek. A vizsgdzd a megtervezett gyakorlatsort mutatja be
megoldasként. Az értékelés f6 szempontjai: ora/edzés kezdése, uszodai
rend, higiéné, adminisztracid, szervezettség ¢€s  iranyitas,
oktatasmodszertan és edzésmoddszertan felépitése, feladatok kivalasztasa,
segédeszk6zok hasznilata, ora, - vagy edzeés
folyamatossaga/hatékonysaga, oktatoi/edz61 kommunikacio, jatékok,
levezetés, nyujtas, hibajavitds, sip €s stopperhasznalat értékelése.
Oktatasi €és edzés 0sszkép.

(A sportagi mozgasforma gyakorlati tételeket elsddlegesen gyerekeken
kell bemutatni, amennyiben ez nem kivitelezhetd, a vizsgdzok egymason
mutatjak be a gyakorlatsorokat.)




Budapest, 2023.januar.18.

Magyar Uszé Szovetség
Sportszakmai Csoport altal jovahagyott tételsor




