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OSZTATLAN TESTNEVELO TANARSZAK

Tagozat: nappali

Félév: 5.

Tantargy neve, Neptun-kédja: USZAS és OM IL. , TSTUSO_0002

Tantargy oraszama: 2 GY Kreditértéke: 2
A tantargy el6kovetelménye: Uszas, uszodai sportok 1.

1. A KURZUS OKTATOI: DR. HIDVEGI PETER
2. A KURZUS CELJA:

A tantargy altalanos célja: a vizi mozgésok pozitiv élettani hatdsainak ismertetése, az Gszas
sportagi kialakuldsdnak torténetén keresztiil az egyes tiszasnemek technikai jellemzése, azok
helyes végrehajtasanak megtanitasa, valamint az Gszas oktatas legkorszerlibb modszereinek,
lépéseinek megismertetése. A tantargy specifikus célkitlizése, hogy képessé tegye a
hallgatokat az uszds gyermekekkel torténd megszerettetésére, €s a korszerli oktatasi
modszerek segitségével az Uszds sportdggal és annak oktatdsaval szemben folyamatosan
felmeriild iskolai és Ossztarsadalmi igények kielégitésére. Legyenek képesek szervezési
feladatok ellatasara.

3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

1d6pont téma megjegyzes

1. A balesetmentes uszas érdekében balesetvédelmi oktatas. A
vizhez szoktatds elmélete és gyakorlata. A szabadvizi és az
uszodai Uszas kiilonbségei. Differencialasi lehetdségek.

Az uszas és mas vizben végzett mozgasok élettani, pedagdgiai és
pszichologiai hatasainak elemzése. Uszasalapok és krallozo
labmunka oktatasanak elmélete és gyakorlata.

3. A vizben, mint idegen kozegben fellépd, az tiszora hatd, segitd és

gatlo fizikai és biomechanikai torvényszeriiségek ismertetése. A
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hatiiszas oktatasanak elmélete és gyakorlata. A vizbdl mentés
oktatasa.

4 Az uszasnemek kialakuldsanak torténete, azok oktatasanak Iépései
(vizhez szoktatas, iszasnemek oktatasanak sorrendje, kartempo,
labtempod, azok Osszehangoldsa, helyes légvétel és ritmus
kialakitasa).

5 A hataszés oktatasnak elmélete és gyakorlata.

6. Az iskolai uszéasoktatas torténete, mai forméaja, lehetéségek. Az
uszédsoktatads megszervezésének folyamata, feltételrendszere, az
oktatasi modszerek alkalmazasanak Kkritériumai, el6forduld
nehézségek. A melluszés oktatdsanak elmélete és gyakorlata.

7. Szakmai hét

g A versenyuszas ¢és az iskolai iszasoktatds kapcsolata. A melluszas

' oktatasanak elmélete és gyakorlata.

9. Az Uszas sportag szabalyai. A melluszas oktatdsanak elmélete és
gyakorlata.

10. A vizilabda oktatasanak elmélete (a vizilabda kialakuldsa, sportagi
jellege és szabalya) és gyakorlata.

11 A vizilabda oktatasanak elmélete (a vizilabda kialakulasa, sportagi
jellege és szabalya) és gyakorlata.

12. Egyéb uszodai sportok, viz alatti sportagak (vizihoki).

13. Gyakorlati bemutatas, zarthelyi dolgozat

14. Gyakorlati bemutatas, zarthelyi dolgozat

4. FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK
- Zarthelyi dolgozat, 13. hét, és a 14. héten, melyben az eldadas anyaga lesz a
szamonkérés targya. A dolgozatok elégséges szintli megirasa sziikséges a gyakorlati
jegy megszerzéséhez.
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- A félév gyakorlati kovetelménye meghatarozott idére (100 m gyors lab, 100 m hat 1ab,
100 m gyors, 100 m hat, 100 m mell, 200 m vegyes idéhatar nélkiil, 400 m valasztott
uszasnemben id6hatar nélkiil).

100 m hat
Erdemjegy fia lany
2 2:00 2:15
3 1:55 2:10
4 1:50 2:05
5 1:45 2:00

100 gyors/hat, 1ab

Erdemjegy fia lany
2 1:20 1:20
3 1:15 1:15
4 1:10 1:10
5 1:05 1:05

100 mell
Erdemjegy fi lany
2 2:10 2:25
3 2:05 2:20
4 2:00 2:15
5 1:55 2:10

100 gyors
Erdemjegy fia lany
2 1:50 2:05
3 1:45 2:00
4 1:40 1:55
5 1:35 1:50

5. ERTEKELES MODJA

A félév végi gyakorlati jegyet 50%-ban az elmélet, 50%-ban a gyakorlati bemutatason
szerzett jegyek atlaga adja.
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2. Bako J. (1986): Az Gszas torténete. Sport, Budapest
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7. AJANLOTT IRODALOM
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2. Arold Imre (1989) Az tszas oktatasa. Sport, Budapest.
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8. EGYEB INFORMACIOK

Az oktatd elérhetdsége: Dr. Hidvégi Péter Debreceni Egyetem,
hidvegi.peter@sport.unideb.hu

Debrecen, 2026. szeptember 1.
Dr. Hidvégi Péter
egyetemi docens

A kurzussal és a kévetelmények teljesitésével kapcsolatos kérdésekben a Debreceni Egyetem
Tanulmanyi és Vizsgaszabalyzata, valamint a Debreceni Egyetem Etikai Kodexe az
iranyadok.
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