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Tantárgy leírása:

Az úszás sportág alaptechnikái, előkészítő-, cél- és rávezető gyakorlatai.

A gyors-, hát- és mellúszás történetének, technikájának, azok rajtjainak és fordulónak elméleti megismerése. A három úszásnem versenyszabályainak megismerése a hozzájuk tartozó rajtokkal, fordulókkal. A gyorsúszás kéz-lábmunkájának, levegővételének, a kéz-lábmunka összhangjának gyakorlati elsajátítása. A két úszásnem technikajavító gyakorlatainak, szárazföldi és vízi előkészítő feladatainak megismerése. A gyors- és hátúszás bukófordulójának elsajátítása. A rajtfejest előkészítő ugrások megismerése és a fejesugrás oktatása. A hátúszás rajtjának megtanulása.

A mellúszás korszerű technikájának elméleti és gyakorlati elsajátítása, technikajavító gyakorlatainak, rávezető szárazföldi és vízi gyakorlatainak megismerése.

A mellúszás rajtja és fordulója, annak sajátosságai.

A tanult úszásnemek (mell-, hát-, gyorsúszás) biomechanikai alapjainak megismerése.
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