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1.a. Az Gszas soran érvényesiilo mechanikai torvényszertiségek.
b. A melliszas rajtjanak és forduldjanak oktatésa.
C. A gyorsasagfejlesztés elvei és modszerei az tiszasban.

2. a Az edzés alapelvei. A laktat téréspont.
b. A fejesugras oktatésa.
C. Az alloképesség elvei és mddszerei az uszasban.

3. a. Korosztalyos Uszok szarazfoldi felkészitésének elméleti alapjai.
b. Utanpotlaskoru uszok edzéstervezése, a felkésziilésben alkalmazott edzésmodszerek.
. Motoros képességek anatdmiai-€lettani hattere.

4.a. A vizhez szoktatas sziikségessége, az uszdsoktatas sajatos vondsai, személyi és targyi feltételei.
b. A gyorsuszo rajt és a gyorstuszo fordulo technikaja.
c. Az intervall edzésmodszer.

5.a. Az uszoversenyz0 altalanos képzésének jellemzoi.
b. A vizhez szoktatas gyakorlat csoportjai. VO2 max.
c. Kondiciondlis és koordindcios képességek ¢és fejlesztésiik.

6.a. A pillangduszas oktatésa.
b. Az edzéstervezés elvei és fazisai tiszasban.
c. Prevencio és rehabilitacid jelentdsége a sportban.

7.a. A hatlszas oktatasa.
b. A melliszas rajtjanak és forduldjanak technikéja.
C. A korcsoportok, a korosztalyos versenyrendszer Magyarorszagon.

8.a. A melliiszas oktatésa.
b. Az eréfejlesztés elvei és modszerei az Giszasban.
c. A Kivalasztas sportagspecifikus kérdései, mérések, tesztek.

9.a. A gyorsuszas oktatasa.
b. A lassu szakaszos edzésmodszer.
. A mozgasrendszer felépitése, az izmok osztalyozasa, izommiikodés.

10. a. A hatlszas rajtjanak és forduldjanak technikaja.
b. Az uszok bemelegitése edzéseken és versenyeken. Edz6taborok tervezése.
C. A keringés szervrendszerének f0 részei és feladatai, a nagy- €s a kisvérkor.

11. a. A 3 makrociklusos felkésziilési rendszer alapfogalmai.
b. A versenyeztetés jelentdsége és funkcidja a felkésziilésben, versenyformak.
C. Az edz6 személyisége, pedagogiai szerepe.
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. a. Az Gszok szarazfoldi edzéstervezése a specialis képzés soran.
b. Vizbélmentés segédeszkozokkel.
C. A sportpszicholdgia fogalma, teriiletei. A sportpszichologus feladatai a sportagi kivalasztasban,
illetve mutassa be a sportpszichologussal valé egyiittmitkodés folyamatat.

. a. A pillango6uszas korszerti technikdjanak kialakitasa.
b. A hatliszas szabalyai.
c. A felnétt iszok edzéstervezése. Olimpiai ciklus, éves felkésziilési terv, ciklusbeosztas.

. &. A hatuszas korszerl technikdjanak kialakitas.
b. Az uszasoktatasban alkalmazott oktatasi modszerek.
C. A gyorsuszas szabalyai.

. 8. A melluszas korszerti technikdjanak kialakitasa.
b. A hataszo6 rajt és a hatusz6 fordulé oktatasa.
C. Az inditas és a rajt szabalyai.

. a. A gyorsuszas korszerii technikdjanak kialakitasa.
b. A rajt elemzése.
C. A melliszas technikai fejlddésének szakaszai.

. a. Serdiilokor el6tt hangstlyosan fejleszthetd tulajdonsagok.
b. A gyorsuszo rajt és a gyorstiszo fordulo oktatasa.
c. Ismertesse a legfontosabb sporttaplalkozasi iranyelveket edzés/verseny eldtt és edzés/verseny
utan!

. a. Serdiil6korban hangsulyosan fejleszthetd tulajdonsagok.
b. Az uszok edzésének fejlédéstorténete.
C. A pillango6uszas szabélyai.

. a. Feln6tt korban hangsulyosan fejleszthetd tulajdonsagok.
b. Az Giszéversenyz0 specialis képzésének jellemzdi.
C. A melliszas szabdalyai.

. a&. Vegyesuszas torténete, specifikumai, vegyesuszok felkészitése, edzéstervezes.
b. A melliisz6 rajt és a melliszo6 forduld technikaja.
C. Vizbdl mentés iszassal.



