FIGYELEM!
A gyakorlati kovetelmények teljesitése mellett elméleti vizsgat is sziikséges tenni attol fiiggden,
hogy hanyadszor vesz fel testnevelés/tanc kurzust:
Tes-1: ha el6szor, akkor sportagi ismeretbdl,
Tes-2: a masodik esetén sportagi ismeretbdl és edzéselméletbol,
Tes-3: a harmadik felvételnél sportagi ismeretbdl és sportélettanbol.
Gyakorlati targyak esetében nincs kiilon vizsgaidépont, a kurzusok évkozi eredménnyel zarulnak.

A félév végi jegy kialakitasa:

A gyakorlati jegy és az elméleti dolgozat érdemjegyének atlaga adja a félév végi osztalyzatot.
A félévi eredmény elégtelen, ha akir az elmélet, akar a gyakorlat eredménye elégtelen.
A félévi eredmény ,,Letiltva”, ha a félév folyaman a hallgato legalabb 10 kiilonb6zé héten nem
vett részt a foglalkozasokon.

Ertékelés: 90%- jeles, 80%-— jo, 70%— kdzepes, 60%— elégséges, —50% elégtelen
Uszis

Az (szas torténete

Az uszas cselekedete valosziniileg egyidds az emberiséggel. Tobb okori maradvany is van, mely jelzi,
hogy régen is kedvelt szabadidés tevékenység volt. Az dkori gérogoknél az iszas az emberi miveltség
fokméroje volt; de az 0gOrog olimpiakon nem volt ilyen versenyszam.
A romaiak az egész birodalomban hatalmas cs6halozatokat épitettek ki, hogy hodolhassanak fiirdd
szenvedélyliknek. Uszassal kapcsolatos utalasokat a Biblidban is talalhatunk.
A kozépkorban a flirdés €s az uszas erkolcstelen dolognak szdmitott, a 17. szadzadtol valt ismét elfogadotta.
Napoleon seregében a kiképzés részévé valt (ruhdban, fegyverrel a kézben kellett csendben uszni). Az
uszas technikajat el6szor egy Nicolaus Winmann nevii nyelvész foglalta konyvbe 1538-ban. (Der
Schwimmer oder ein Zwiegespréch iiber die Schwimmkunst).

A versenyuszas 1800 koriil kezdett elterjedni. 1837-ben alapitottak az elsd német Gszoklubot. Az elsdé
ujkori olimpiatdl kezdve vannak uszoszamok. 1908-ban alapitottadk meg az Gszok nemzetkozi szervezetét
a FINA-t (Federation Internationale de Natation de Amateur).

Magyarorszagon a torok hodoltsadg idején valt ujra népszertivé. A torok idokben felfedezett termalvizek
hiresek voltak, szamtalan utazd leirdsa népszerlsitette a magyar termalfiirdoket. 1880-ra tehetd a
sportuszas kezdete, ekkor rendezték az elsd versenyt Sidfok és Balatonfiired kozott. Az elsé uszoklub
1893-ban, a Magyar Usz6 Szdvetség pedig 1907-ben alakult meg.

1972-ben vezették be a vilagesticsidok szdzadmasodperc pontossaggal valo nyilvantartasat.

1896. Athén: Hajos Alfréd 100m gyorsuszas 1:22,2 1200m gyorsuszas 18:22,2
1904. St. Louis: Halmay Zoltan 50m gyorsuszas 28:0 100m gyorsuszas 1:02,8
1936. Berlin: Csik Ferenc 100m gyorsuszas 57,6
1952. Helsinki: Szoke Katalin 100m gyorsuszas 1:06,8;
Gyenge Valéria 400m gyorstszas 5:12,1
Székely Eva 200m melltszas 2:51,7
Novak Ilonka, Sz6ke Katalin, Novak Eva, Temes Judit 4x100m gyorsuszo valto 4:24,4
1980. Moszkva: Wladar Sandor 200m hattszas 2:01,93
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1988. Szbul: Egerszegi Krisztina 200m hataszas 2:09,29

Szabo Jozsef 200m melltszas 2:13,52

Darnyi Tamas 200m vegyesuszas 2:00,17 és 400m vegyestszas 4:14,75
1992. Barcelona: Egerszegi Krisztina 100m hatuszas 1:00,68 ; 200m hataszas 2:07,06

€s 400m vegyesuszas 4:36,54

Darnyi Tamas 200m vegyesuszas 2:00,76 és 400m vegyestuszas 4:14,23
1996. Atlanta: Egerszegi Krisztina 200m hatuszas 2:07,83

Rozsa Norbert 200m mellaszas 2:12,57

Czene Attila 200m vegyesuszas 1:59,91
2000. Sydney: Kovacs Agnes 200m melltszas 2:24,35

Erdekesség: - a legrégebbi fennalld vildgesucs: Egerszegi Krisztina: 2:06.62, 200m hat, 1991 augusztus
25-¢én Gszta Athénban.
- A legtobb 50m-es medencében uszott vilagestucs amerikaiak nevéhez fiizédik (519) Az
NDK uszo6i 162, az ausztralok 6sszesen 153 rekordot usztak.

Felhasznalt irodalom:
Kovacs Istvan: Uszas; Nemzeti Tankonyvkiado6, Budapest, 1993
Kiss Miklos: A versenyuszas alapjainak oktatasa; Jedlik Oktatasi Stadié, Budapest, 2005
Walter Bucher: 1001 uszas jaték és gyakorlat; Dialog-Campus Kiadd, Budapest, 2000

Az uszas szabalyai

Gyorstszas: (1898-ban a Polinéz-szigetvilag torzseinek uszasmodjat kiismerve az ausztral Alex Wickham a
mai gyorsuszashoz hasonlit6 stilust dolgozott ki).
A rajt a rajtk6r6l torténéd elugrassal torténik. Valtott karmunka, hullamzo mozgasu test, ,.kall6z6”
labmunka. Gyorsuszas kozben fordulasnal és célba érésnél a versenyzo barmely testrészével érintheti
a falat. A versenytav folyaman az uszé teste valamely részének at kell tornie a vizfelszint, kivéve a
fordulokat és a rajtot, tovabba a fordulokat koveto legfeljebb 15 m-es tavot.

Hatuaszas: (1912-ben az amerikai Harry Hebner fejlesztette tovabb a ma ismert valtozatra; valtott kar- és
oll6z6 labmunka).
A rajt a vizben torténik, a rajtfogantytkra helyezett kézzel. A labfejeknek a viz felszine alatt kell
lenniiik. A versenyzOk haton fekvésben tusszak végig a teljes versenytavot, kivéve a fordulot. Az 0szd
valamely testrészének meg kell tornie a viz felszinét a versenytav soran, kivéve a fordulast és legfeljebb
15 m-t a rajt és minden fordul6 utan, amikor is a test teljesen a viz ala meriilhet. A fordulé soran az
uszonak valamely testrészével érintenie kell a falat; miutan a test elhagyta a haton fekvo helyzetet, nem
torténhet semmiféle labtempod, vagy kartempo, amely a fordulas folyamatos mozdulataitdl fliiggetlen. Az
uszonak vissza kell térnie haton fekvd helyzetbe, miutan elhagyja a falat. Célba érkezésnél az tiszonak
haton fekvésben kell érintenie a falat.

Melluszas: (1868-ban a Kutya-sziget bennsziilotteitél eltanult wszasmodot hozta John Trudgen).
A rajt a rajtkérdl torténd elugrassal torténik. A karok minden mozdulatat egy idében és ugyanazon
vizszintes sikban kell végezni, valtakoz6 mozdulatok nélkiil. A kezeket a mellkastol egyiitt, a viz
felszinén, az alatt, vagy a folott kell eléretolni. A konyokoknek a viz alatt kell maradniuk, kivéve a célba
érés elotti utolso temponal. A kezeket kiindulési helyzetiikbe a viz felszinén vagy az alatt kell hatravinni.
A kezek a rajt és fordulok utani es6é kariitem kivételével nem viheték a csipdvonal mogé. A labak
minden mozdulatat egy iddben és ugyanazon vizszintes sikban kell végrehajtani, valtakozé mozdulatok
nélkiil. A labfejeket a labtempod eldrehajto fazisdban kifelé kell forditani. Ol16z6, krallozo, illetve lefelé
iranyulé delfinmozgas tilos. A forduloknal (tilos a bukdforduld) és a célba érkezéskor a benyulast két
kézzel egyszerre a viz alatt, felett vagy annak szintjében kell végrehajtani. Minden teljes mozgasciklus
folyaman - azaz egy kariitem és egy labiitem alatt, ezen sorrendben - az usz0 feje valamely részével at
kell torje a viz felszinét, kivéve a rajtot és a fordulokat kovetd elsé kariitemet, amikor a karokat a
combig lehet hatravinni, egy labiitemet pedig teljesen viz ala meriilve lehet végrehajtani.
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Pillangouszas: (a német Erich Rademacher melluszas kdzben talalt ki, amikor egy szoros célba vald benytlas

soran kiemelkedett a vizbdl, és szinte raugrott a falra. Sokaig melltiszé labmunkaval pillangoztak, csak
1936-ban jelent meg Higgins paros 1abu, un. delfin labmunkaja).
A rajt a rajtkorol torténd elugrassal torténik. A rajt és a fordulok utani elsé karlitemtdl kezdve a
testnek mindig hason fekvé helyzetben kell lennie, mikézben a vallaknak a viz felszinével
parhuzamosan kell elhelyezkedniiik. Haton fekvé helyzet elfoglalasa mindvégig tilos.
A karokat a viz felett, egyiitt kell elérelenditeni és egy idoben, egyszerre hatravinni. A labak minden
mozgasa egyszerre torténjék, a valtakoz6 mozgasok tilosak. A forduloknal, és célba érkezéskor a falat
két kézzel kell érinteni a viz alatt, folott, vagy a viz felszinén. Rajt és fordulé utin egy vagy tobb
labiitem és egy karathiizas végezhetd a viz alatt, amely utan azonban az uszoénak a viz felszinére kell
emelkednie. Az Gsz6 legfeljebb 15 m-t tehet meg a viz alatt, teljesen lemeriilve. Ezen pontnal a fejnek at
kellett tornie a vizfelszint. Az Uszénak a kdvetkezd forduldig vagy a célba érésig a viz felszinén kell
maradnia.

Versenyszamok, uszasnemek:

Az olimpian az szok négy uszasnemben viaskodnak: 100 €s 200 méteren mind a négyben rendeznek
versenyt, gyorson ezen kiviil 50-en, 400-on és 800-on, illetve 1500-on is, 800-on a holgyek, 1500-on a
férfiak indulnak. Ezen tulmenden a 200 és 400 méteres vegyesuszas, valamint harom valto (4x100 és
4x200 gyors, illetve 4x100 vegyes) egésziti ki a programot.

Az utobbi években rendkiviili médon megszigoritottak a rajtszabalyait: a kiugras azonnali kizarast von
maga utan ugy, hogy a versenyt nem 16vik vissza, de a vétkes eredményét utolag torlik. Valtoban
talvaltasnal 3 szazadmasodperc a tliréshatar, ha ennél nagyobb id6 telik a célbaiités és a rajtko elhagyasa
kozott, a kvartettet kizarjak.
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