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AZ USZAS JELENTOSEGE A MOZGASFEJLESZTESBEN

»A viz és annak hasznalata elkiséri az
egész emberiséget a bolcs6tdl a sirig.
Legjobb baratja annak, aki banni tud
vele, de mindenkor félelmetes ellensé-
ge marad annak, aki nem tanult meg
uszni” (Ovidius)

Sokakban felmeriil a kérdés, hogy mi-
ért is jo, hogyha a gyermek megtanul
uszni. Rengeteg érvet lehet felsorakoz-
tatni az Gszds mellett, melybdl parat
emelnék ki. Az elsé és legfontosabb
érv, hogy ha egyszer megtanulunk
uszni, azt soha nem felejtjiik el, igy éle-
tink végéig tzhetjiik ezt a sportagat.
Az Giszés sok esetben életment§ is le-
het, mivel egy vizbiztos gyermeknél a
fulladas veszélye elkeriilhetd. A viz to-
vabba nagyon fontos az egészség meg-
Orzése céljabol, valamint személyiség-
formal¢ hatdsa is van. Mindezeken tul
az Uszasnak szamos élettani hatasa is-
mert, melyek kihatnak a gyermek egé-
szének fejlédésére. A rendszeres uszas
kedvezd hatdssal van a sziv- és keringé-
si, légzési, mozgasi rendszerre, illetve
altala fejlddnek a motoros képességek
is. Pozitivan hat a gyermek idegrend-
szerére, aki az iszas révén fegyelmet és
kitartast tanul. A rendszeres uszasnak
kiilonosen a légzérendszerre kifejtett
hatdsa kiemelkedd. A vizben végzett
mozgas hatasara né a vitalkapacitas,
er6sodnek a légzéizmok, a légholya-
gok falaban fokozodik a kapillarizacio,
igy javul a vér oxigénellatottsaga.
Ezenkiviil az uszas csokkenti az aszt-
mads rohamok szdmat is, mivel moz-
gas kozben fokozott a 1égzés, igy né a
tido teljesitoképessége. Ezaltal javul
a légzétechnika is. A medencében az
iziiletek terhelése elhanyagolhatd, az
osszes izom dolgozik, igy a gyermekek
csontozata és izomzata kiegyensulyo-
zottan fejlédik. Kifejezetten ajanljak
az uszast a gerincproblémakkal, mell-
kasi fejlédési zavarral szenvedSknek

és a gerincferdiiléses gyermekeknek
egyarant (Tovari-Prisztoka, 2015).
Az Gszasoktatds soran tovabba fejlg-
dik a gyermekek térbeli tajékozodasa,
egyensulyérzéke.

Az isz6mozgas tanitasanak életkora
korabbra tevddik, mint a tobbi sport-
agé. A legtobb sportag technikai elsaja-
titasa 10-12 éves korra tehetd, mig az
uszasé 5-6 éves korban mar tanitha-
to. Ennek az az oka, hogy a gyors- és
hatiszas mozgastechnikdja hasonld
a kiszo-maszo mozgashoz, igy a kis-
gyermekek konnyen el tudjak sajatita-
ni (Bir6, 2007). Az Uszas mozgasanak
a tanitasat megelzi a vizhezszoktatas,
ami hosszabb folyamat, igy mar akar
3-4 éves gyermeket is el lehet kezdeni
oktatni. Sajat tapasztalatom, hogy azok
a gyermekek, akik jartak babauszasra,
sokkal konnyebben sajatitjak el az alap-
technikat, hiszen a vizhezszoktatdsra
mar nem kell hangsulyt fektetni, rogton
lehet az uszoémozgast oktatni.

A kezd6k uszasoktatasanak elsé
lépése a mar korabban emlitett
vizhezszoktatds, melynek célja az
idegen kozeggel valé ismerkedés. A
vizhezszoktatas legfontosabb felada-
ta, hogy a gyermek megbaratkozzon
az Uj, szamara ismeretlen kozeggel,
oldédjanak a benne 1évé fesziiltsé-
gek, csokkenjen a szorongas (Tovari-
Prisztéka-Tovari, 2013). A gyermekek
életkoratdl, batorsagatdl és félelemér-
zetétdl fiiggGen eltérd hosszusagu lehet
a vizhezszoktatds idétartama. Ovodds-
kort gyermekeknél a vizhezszoktatas
jatékos forméban torténik, sok és valto-
zatos eszkozok alkalmazésaval, kezdet-
ben tanmedencében, majd a mélyviz-
ben. Miutan a gyermek vizbiztossa valt,
kezd6dhet az Uszomozgas tanitasa.
Napjainkban az tszasnemek oktatasa a
kovetkez sorrendben torténik: gyors-
uszas, hatuszas, melluszas, pillango-
uszas. Az isz6mozgas tanitasanak lehe-

t6ségei kozott szerepel az tiszasnemek
parhuzamos tanitasa, mely soran min-
dig az els6 uszasnemre kell a hangsulyt
fektetni (Bird, 2007). Sajat tapasztala-
tom, hogy a leghatékonyabban a gyors-
uszést és a hatuszast lehet parhuzamo-
san tanitani, mivel nagyon hasonléak a
két uszdsnem mozgaselemei. Miutan a
tanulok stabilan elsajatitottak mindkét
uszasnemet, tovabb lehet 1épni a mell-
uszasra, mivel a gyermekek szamara ez
egy Osszetett és bonyolultabb mozgas-
forma. A tanmedencében elsajatitott
uszomozgast kovetden kezdetben rovi-
debb, majd fokozatosan hosszabb idére
a mélyvizben is gyakoroljuk azokat, fo-
lyamatosan hosszabb tdvok leuszasaval.
Igy a gyermekek akér egy év alatt elsa-
jatithatjak a harom uszasnem alapijait,
vizbiztossa valnak a mélyvizben is, és
fokozatosan egyre hosszabb tavok le-
uszasara lesznek képesek.

Osszefoglalva elmondhatd, hogy a
gyermekek az uszasoktatds soran nem-
csak az uszasnemeket sajatitjak el, ha-
nem fegyelmet, tiirelmet, kitartast is
tanulnak. Megismerkednek egy olyan
mozgasformaval, melynek szamos joté-
kony hatasa van a szervezetre, és feln6tt
korukban is végezhetnek. Mindenki-
nek csak ajanlani tudom az tszast, mert
ez egy olyan sport, ami tet6tdl talpig
atmozgatja az embert, és évszaktdl fiig-
getlentil barmikor tizhetd.
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