Edzo alapszak zardvizsga B tételsor
Uszas
1. Az Gszas torténete és a négy (6t) uszasnem kialakulasanak folyamata
Vazlat:

» Az Gszas torténeti hattere: okori és ujkori eredetek

» Az Gszas szerepe az olimpiai jatékokon

* Anégy (6t) uszasnem kialakulasa és fejlodése

* Meghatiroz6 nemzetkdzi és hazai személyiségek

* Az uszas technikai fejlédése a kiilonboz6 korszakokban

2. Vizhez szoktatas és Giszasoktatas modszertana Kkis- és mélyvizben
Vazlat:

* A vizhez szoktatas jelentdsége az tiszasoktatdsban
»  Kis- és mélyvizes uszasoktatas kiilonbségei

* Hasznalhat6 eszk6zok: deszka, bdja, nudli

»  Oktatasi modszerek ¢s gyakorlati példak

» Gyakori hibak ¢és javitasuk

3. Sportag specifikus kivalasztas az uszasban — 5-7 éves koru gyerekeknél
Vazlat:

* Asportag specifikus kivalasztas fogalma €s célja
» Fizikai, alkati és mentalis jellemzOk vizsgalata

» Kivalasztasi modszerek 5—7 éves korban

* Hosszu tavu fejlesztési szempontok

+ Példak sikeres kivalasztasra

4. A négy uszasnem korszerii technikajanak kialakitasa és fejlesztése 7—8 éves korban
Vazlat:

* A négy Gszasnem biomechanikai alapjai

* Helyes technika kialakitasa és javitasa

» Technikai gyakorlatok bemutatasa és magyarazata
» Alkalmazott eszk6zok a technika fejlesztésében

» Példa technikai gyakorlatsorra

5. Vizes és szarazfoldi edzésmunka tervezése 13—14 éves kora uszoknal
Vazlat:

* Az edzésmunka felépitése: vizes €s szarazfoldi edzés integracioja
*  Vegyes felkésziilési rendszerek alkalmazéasa
* Erd, alloképesség és koordinacio fejlesztése



* Hasznalhat6 eszk6zok (gumikotél, medicinlabda, uszopad)
» Specifikus felkésziilés a versenyekre

6. Az utanpotlaskoru uszok versenyrendszere és versenyeztetésiik Magyarorszagon
Vazlat:

* A magyar versenyrendszer felépitése

* Fo6bb versenyek és versenytavok 11-14 éves korban

* Aversenyek szerepe a sportoloi fejlédésben

» Aversenyfelkészités pedagogiai és sportszakmai szempontjai
* Ateljesitmény értékelése és visszacsatolas

7. A magyar uszasrendszer sajatossagai és attekintése
Vazlat:

* A magyar uszosport torténete és hagyomanyai

* Az utanpétlas-nevelés rendszere Magyarorszagon

* A magyar usz6képzés sajatossagai: Klubrendszer, edzdi struktara, Sportiskolai és
egyesiileti hattér, Edzési filoz6fidk és modszerek

* A magyar Gsz0k nemzetkozi szereplése és eredményessége

* Arendszer erdsségei ¢s fejlesztendd teriiletei

8. Ciklusok és periodizacio az uszasban — edzéstervezési elvek serdiilo és ifjusagi korban
Vézlat:

» Makrociklus, mezociklus, mikrociklus — alapfogalmak
* Aciklusok tervezésének célja ¢€s jelentosége

» Edzeésterhelés és intenzitas valtoztatasanak elvei

* A formaba hozas id6zitése a versenynaptarhoz igazitva
+ Példak serdiild és ifjusagi versenyzok edzéstervezésére

9. Egy verseny elemzésének lehetdségei
Vézlat:

» Aversenyelemzés célja €s jelentdsége

* Objektiv és szubjektiv értekelési modszerek

* FGbb elemzési szempontok: o Idderedmények €s részidok

* Rajtok, fordulok, célba érkezés

* Versenytempo ¢€s taktikai dontések

* Videdelemzés és biomechanikai adatok felhasznéalasa

* Aversenyelemzésbdl levonhato kovetkeztetések és a fejlesztési irdnyok
meghatarozasa



10. Egy tetszolegesen valasztott iszasnem technikai leirasa, technikai gyakorlatsor
kidolgozasa és magyarazata

Vazlat:

* Az adott uszdsnem biomechanikai alapjai

» Ahelyes technika legfontosabb elemei (testhelyzet, kar-, 1ab- és 1égzéstechnika)
» Tipikus hibék és javitasi lehetdségek

+ Példa egy 6-8 gyakorlatbdl all6 technikai gyakorlatsorra

» Gyakorlatok sorrendje és célja

* Azegyes gyakorlatok végrehajtasanak részletes magyarazata

« Agyakorlatsor alkalmazasanak lehet6ségei kiilonb6z6 edzésciklusokban

11. A szarazfoldi edzés és annak szerepe a serdiilo és ifjusagi uszok teljesitményének
fejlesztésében

Vazlat:

» A szarazfoldi edzés célja és szerepe az szoképzésben

* Az uszok szamara fontos fizikai képességek fejlesztése (erd, alloképesség,
koordinacid, mobilitas)

* Erdsitd edzés szerepe €s modszerei:

» Sajat teststilyos gyakorlatok

» Sulyzos edzések

* Plyometrikus tréning

* Mobilizacio és flexibilitas fejlesztése

»  Sériilésmegeldzés €s regeneracios technikak

12. A serdiilo és ifjusagi koru uszok f6 versenyei Magyarorszagon (makrociklusonként).
Milyen versenyt valasztanal és miért?

Vazlat:

* A magyar uszoversenynaptar felépitése

» F6bb utanpoétlasversenyek makrociklusonként:

» Teéli felkésziilési versenyek

» Tavaszi orszagos bajnoksagok

* Nyari csucsversenyek (korosztalyos OB, nemzetk6zi megmérettetések)

«  Oszi formaellendrzé versenyek

* Egy adott verseny kivalasztasa és indoklasa:

* Averseny célja (pl. valogatottsag kivivasa, kvalifikacio, formaellendrzés)
* Az 1ddzités szerepe a szezonban

* A verseny specifikus kovetelményei €s jelentdsége

13. Az optimalis terhelési sorrend egy edzésen. Példa egy konkrét edzéstervezésre
Vazlat:

* Az edzésfelépités alapelvei:



* Bemelegités — technikai fejlesztés — {6 rész — levezetés
» Az idegrendszeri és energiaigényesebb feladatok az edzés elejére keriilnek
» A faradtsagot noveld terhelések id6zitése az edzés végére



