SZLOVAKIAI MAGYAR EGYETEMISTAK USZASTUDAS-
SZINTJENEK ALLAPOTVIZSGALATA - TEKINTETTEL
AZ EGESZSEGMAGATARTASOS ELETVITEL FONTOSSAGARA

Hallgatok a vizben

10.21486/recreation.2012.2.1.2

Tanulmanyunkban az uszastudas szintjének fejlesztését tiiztiik ki célul els6éves 6vopedagogia
szakos hallgatok korében azzal a szandékkal is, hogy a fejlesztés révén hozzajarulhatunk

az egészségmagatartasos €letvitel kialakitasahoz is. A vizsgalt csoport (n = 17) a 2010/11-

es iskolaév masodik félévében heti egy alkalommal részestilt vizi képzésben. A képzés célja

két uszasnem technikajanak csiszolasa €s egy uj uszasnem alapjainak elsajatitasa mellett

a vizbiztonsag megszilarditasa, valamint az uszas elméleti alapjainak elsajatitasa volt.
Feltételeztiik, hogy a vizsgalat befejeztével mozgasprogramunk hatasara jelentés javulas
kovetkezik be a hallgatok uszasteljesitményének szintjében, s ezaltal is hozzajarulhatunk
egészségmagatartasos €letviteliik alakitasahoz. Megvizsgaltuk tovabba azt is, hogy milyen
mértékben befolyasolja a testosszetétel az uszasteljesitményt, és felmértiik a vizbiztonsagi
alapgyakorlatok szintjét is. Megallapitottuk, hogy a vizsgalt csoport 90 szazaléka részesult vizi
képzésben az altalanos iskola als6 tagozatan vagy a kozépiskolaban. Kulcsszavak: egészséges
életvitel, uszastudas, uszasoktatas, vizbiztonsag, egyetemi hallgaték

Az egészségmegdrzés egyik leghatékonyabb mozgaseszkozei
kozé egyértelmlien hozzatartozik az Uszas is. Tudték ezt a két
vilaghaboru kdzott megalakult Csehszlovak Koztarsasag magyar
sportéletét lelkesen szervezd, formald kdzdsseg tagjai is, akik a
kezdeti nehézségek utan a nemzetiségi alapon megszervezett
sportéletben kiemelt szerepet szenteltek a magyar ifjusag, az
egyetemistak mozgaskulturajanak fejlesztésére. A német, a zsido,
a lengyel sportszdvetségek mellett megalakitottak a magyar test-
nevelést és sportot felkarold szbvetséget: a Csehszlovakiai Magyar
Testnevel6 Szdvetséget (CSMTSZ), amely mikodésének kezdeté-
t8l fogva nagy sulyt fektetett az ifjisag rendszeres testmozgasara,
az egészségmagatartasos életvitelre vald nevelésére. Vezetd kép-
viseldi erételjesen hangoztatték, hogy a testnevelésnek és a rend-
szeres sportolasnak az egészségmegdrzésben betoltdtt szerepe
potolhatatlan, s az ifjisag erkolcsi magatartasanak formalasaban
ugyszintén fontos helyet foglal el. Példaként az USA-t és Angliat
emlitik, ahol is az ifjusag rendszeres testedzésének és sportolasa-
nak kdszonhetéen kivald eredményeket értek el a nemzetgazda-
sagban és a haza védelmére valo6 felkészllésben is, s6t segitett

a fiatalok kdrében felbukkan6 nemkivanatos militarizmus vissza-
szoritasaban is. Tanulmanyunkban az Uszasnak-Uszastudasnak
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,..az Osszeallitott mozgasprogram hatasara a
Vvizsgalt csoport uszoteljesitmenye jelentdsen
javult. Beigazolodott tehat O hipotezisunk,
melyben feltételeztuk, hogy az altalunk
alkalmazott oktatasi modszer a hallgatok
legalabb 80 szazalékanal az adaptacios
mechanizmusokat pozitiv iranylba mozditja el.”
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mint az egészségmagatartasos életvitel kialakitasaban betoltott
feladatara, s a fent emlitett erkolcsi magatartas kialakitasaban is
betoltott nélkuldzhetetlen funkcidjara is szeretnénk rairanyitani a
kedves olvaso érdeklédését.

irasunk célja, hogy felhiviuk a figyelmet az Uszastudas tovabbi
fejlesztésének és megszilarditasanak lehetdségeire az egyetemi
oktatésban is, mivel Szlovakiaban az Uszas oktatasa az altalanos és
kdzépiskolai testnevelésben az utdbbi 10-15 évben hattérbe szorult,
s igy nem meglepd, hogy tanitd szakos hallgatdink nagy része szinte
minimalis vizi el6képzettség nélkil kezdi el egyetemi tanulmanyait.
Az Uszas elméleti hatterét alig ismerik, Uszastudasuk gyenge, moz-
gasuk az idegen kdzegben gorcsos, bizonytalan. Tobbséglk egy-
altalan nem, vagy csupan par masodpercre képes a viz ala merdini.
Meglepd és szokatlan szamukra, hogy a vizes k6zegben csak akkor
biztonsagos a mozgas, ha a viz alatt is nyitva tartjak a szemtiket.

Ovopedagogia szakos hallgatéink mozgaskompetencigjanak
bdvitését azért is tartjuk fontosnak, mert ugy véljik, problémak-
hoz vezethet, ha olyan hallgatok is szerezhetnek képesitést az
6vodai és késdbb az alsé tagozatos testnevelés oktatasahoz, akik
nem rendelkeznek kell§ vizbiztonsaggal, vagy nagyon gyengén
tudnak Uszni. Kétséges ugyanis, hogy ezek a hallgatok képesek
az alapgyakorlatok és két Uszasnem technikajanak oktatasara,
de nem ismerik a vizbdl mentés alapjait sem. Igy tanitvanyaik
korében aligha tudjak majd hitelesen elmagyarazni a vizben valé
mozgas fontossagat, jotékony hatasat a szervezetre, és nem tud-
nak vizi képzést szervezni és tartani sem.

Bakkalaureatusi szinten az Uszas tantargy kotelezéen valaszt-
hato jelleggel szerepel az 6vopedagdgia tanulmanyi program kina-
lataban. Hallgatéink az els¢ évfolyam nyari félévében hetente egy
alkalommal részestilnek vizi képzésben. A képzés fé kdvetelménye
az, hogy a leendé pedagogusok rendelkezzenek a vizben valod
biztonsagos mozgas ismereteivel és képesek legyenek az Usz6
iskolagyakorlatokat jartassag szinten helyes technikaval bemutatni.

Az oktatas tovabbi célja az Uszas sajatos, jellemzé mozgasanya-
ganak megismerése, valamint a vizbiztonsagi alapgyakorlatok és ha-
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Abstract: Our research aimed at the development
of the swimming level of the firstyear students
of the department of pre-school education. The
targeted group(n=17) had aquatic training once
a week during the second term of the 2010-2011
academic year. The objective of the training was
to improve the technique of two swim types,
acquiring the basics of a new swim type as well
as strengthening the fundaments of water safety
and learning the theoretical basics of swim-
ming. We supposed that after completing the
research, there would be an enhancement in the
students’ swimming performance as the result of
our kinetic programme. We also examined how
the bodily composition influences the swimming
performance and we measured the level of the
water safety basic exercises. The students’ water
qualification was measured by a questionnaire.
Keywords: healthy style of life, swimming
abilities, teaching swimming, water safety,
university students
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rom Uszasnem (gyors-, hat- és melllszas) technikai végrehajtasanak
és oktatasmenetének elsajatitasa. A zard bemutatas soran, majus
végeén, az egyes Uszasnemek alapszinten elfogadhato kivitelezését,
az elméleti anyag és az oktatasmodszertan ismeretét értékeljlk.
A képzés gyakorlati jeggyel zarul, amely az Uszastudast, a tanitasi
gyakorlatot, valamint az elméleti felkészUltséget mindsiti. E képzés
soran kell tehat hallgatéinknak felkészultté valniuk a viz hozzaérté
megszerettetésére, az Uszasoktatas 6nalld megszervezésére, iranyi-
tasara, mikdzben el kell sajatitaniuk a vizbdl mentés alapjait is.
Kutatasunkban tébb kérdésre is kerestik a valaszt. Tudni szeret-
tdk volna, hogy alap- és kdzépiskolai szinten részestiltek-e a hallga-
tok szervezett vizi képzésben. A képzés elején a hallgatok testdssze-
tételét és a vizbiztonsagi alapgyakorlatok szintjét mértiuk fel, melyek
ismerete meghatarozta az oktatas tovabbi menetét és a mozgas-
program tartalmat. A kilépd tesztelések alkalmaval megvizsgaltuk
fejlesztéprogramunk hatasat, végezetlil sszefliggéseket kerestlink
a testméretek, a testdsszetétel és az Uszoteljesitmény kozott.

KUTATASI CELOK, HIPOTEZISEK

Vizsgalatunk célja az altalunk dsszeallitott mozgasprogram be-
valadsanak vizsgalata volt. Azt feltételeztik, hogy a hallgaték 25
méter mellUszésban nyujtott kilepd teljesitménye jelentdsen javul
a kezdeti szinthez képest és a testméretek, a testdsszetétel, vala-
mint a 25 méter mellUszasban nydjtott teljesitmeény kdzétt jelentds
Osszefliggés lesz kimutathato. Feltételeztik tovabba, hogy kisérle-
tlnk befejeztével a hallgatdk tobb mint 80 szazaléka elsajatitja az
alap Uszokészségeket, a hatliszas helyes technikajat és a gyors-
Uszas technikajanak alapjait.

Feladatunk az Uszasteljesitmény és a vizbiztonsag kiindulo,
majd végsd szintjének felmérése, tovabba a képességfejlesztd
mozgasprogram dsszedllitasa és alkalmazasa, valamint az ered-
meények értelmezése volt.

Mozgasprogramunkban a vizsgalt csoportnal mindenekelétt
az Uszastanitas kezdeti szakaszaba illeszthetd ,vizbiztonsagi alap-
gyakorlatok” tanitasat tliztuk ki célul, egyszersmind megjeldltik
két Uszasnem helyes technikai végrehajtasanak tokéletesitését és
a gyorsuszas alapjainak elsajatitasat is.

Jelmagyarazat: x - atlag, sd - szoras, min. — minimumerték, max. — maximumerték, R — terjedelem, Tm - testmagassag, Tt — testtdmeg, BMI - testtémegindex

25 m mellUszas

Wilcoxon - T (25 m mell)

25 m hatuszas (s)

Mutatok Tm (cm)

be (s)
X 167,5 59,18 21,15 38,18
sd 5,451 7,574 3,058 8,844
median 167,0 59,7 21,03 35,1
min. 157,5 43,7 16,74 29,8
max. 179,0 68,3 27,53 56,6
R 21,5 24,6 10,80 26,8

Az egyes mérések és az dsszehasonlitd vizsgalat eredmeényei

Anyag, modszerek

A vizsgalatban, mely 2011 februarjatol majusig tartott, 17 elsééves
oOvopedagogia szakos hallgaté vett részt. A hallgaték dsszesen 11
tanitasi orat abszolvéltak 2x45 perc terjedelemben, hetente egy al-
kalommal. A belépé adatfelvételre az elsd, a kilépdre az utolsé tani-
tasi oran kerllt sor. Els6ként azokat az Uszokészségeket vizsgaltuk,
melyek a vizbiztonsag alapjait képezik. A vizbe ugrast, a merllést, a
lebegést, a siklast, az Uszolégzést, valamint a viz alatti tajékozodas

gyakorlatéat kellett minden hallgatonak két alkalommal végrehajtania.

Az Uszésteljesitmény szintjét a vizsgalat elején és végén 25 mé-
ter mellUszas teljesitésével mértik. A hatlszas szintjét csak a moz-
gasprogram végen teszteltlk, mivel a hallgaték ebben az Uszas-
nemben vizsgalatunk elején nem voltak képesek a 25 méteres tav
teljesitésére. Minden hallgaténak egy kisérlete volt. A gyorsuszas
értékelésénél csak a technikai végrehajtast vettik figyelembe.

Vizsgélati médszerként tesztelést alkalmaztunk. Az Uszas-
tudas tesztjeit Macejkova (2005), Kiricsi (2003) valamint Bencu-
rikova és Medekova (2008) Utmutatasa alapjan valasztottuk ki.
Mozgasprogramunk 8sszeallitasanal f6 célunk a vizbiztonsag és
az Uszastudas szintjének novelése volt.

ki (s)
34,91 38,91
5,795 9,661
34,1 2,633 37,7
27,9 p <0,01 25,2
52,2 65,0
24,3 39,8

Statisztikai eljarasok

A kezdeti és végsé eredmények rogzitése utan adatainkat a mate-
matikai statisztika segitségével dolgoztuk fel. Alapstatisztikat, vala-
mint fuggd mintak t-prébajat alkalmaztunk a vizsgalt csoport kezdeti
és vegso atlagteljesitménye kdzott mutatkozd kilonbség értékelésé-
re. A testméretek és a motoros teljesitmény kdzotti 6sszeflggesek
erdsségét korrelacioszamitassal hataroztuk meg. A kilénbségeket
5% hibavaldszinliség mellett tekintettlk szignifikansnak.

EREDMENYEK

Kérdésként fogalmaztuk meg, hogy 11 hét elteltével mozgasprogra-
munk hatasara torténik-e valtozas a hallgatdk Uszastudasanak szint-
jében. A testméretek atlagértékeit, a 25 méter melliszas belépd és
kilépd atlageredmeényeinek dsszehasonlitasat, valamint a 25 méter
hatuszas kilép6 eredmeényeit az 1. tdblazatban foglaltuk dssze.

A hallgatok fizikai kondiciojanak felmérésére a leginkabb alkal-
mazott testtomegindexet (BMI) szamitottuk ki, mely jo kozelitési
eredményt ad ahhoz, hogy a vizsgalt csoport egészséges testsulya-
nak atlageredményét meghatarozhassuk. A felmérés befejeztével
mért 21,15 BMI atlagérték alapjan csoportunk normal testalkattiinak
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A hallgatok vizi el6képzettsége

mondhatd. A fenti tablazat alapjan a vizsgalt csoport 25 méter mell-
Uszasban elért kilépd atlageredménye szignifikansan jobb volt a
belépd teljesitményhez képest (p < 0,01). A kilépésnél mért kisebb
szorésérték is azt mutatja, hogy a csoport teljesitménye ebben az
Uszasnemben kiegyensulyozottabb, homogénebb volt, mint a be-
lépd tesztelések alkalmaval. A 3,27 masodperccel jobb atlagered-
mény igazolhatja feltételezéslinket, miszerint hallgatdink Uszastuda-
sanak szintjére mozgésprogramunk is pozitiv hatast gyakorolt. Ugy
Véljuk, hogy a jobb teljesitmény egyrészt az elméleti felkészitésnek,
masrészt alap Uszokészségek elsajatitasanak és a technikajavitd
gyakorlatok alkalmazasanak egytittesen kdszonhetd. A melllszas
technikai végrehajtasanak értékelésétdl ebben az elemzésben
eltekintlink, mert a hallgatokat csupan széban értékeltik. Megje-
gyezzuk azonban, hogy a legtébb hallgatdé melliszé labmunkaja és
légzéstechnikéja a vizsgalat kezdetekor elégtelen volt. A kilépd tesz-
telések alkalmaval a labmunka technikai végrehajtasa a legtébb
esetben javult, néhany esetben azonban nem sikertlt a rogzult
hibas mozgasmintat kijavitani. A 1égzéstechnika helyes elsajatitasa
harom hallgaténak okozott nehézséget.

A vizsgélat befejeztével minden hallgatd képes volt hatiszassal
a 25 méteres tav teljesitésére. Néhanyuknak a karmunka helyes
végrehajtasa, valamint a kar- és a labmunka 6sszhangja és a csipd
helyzete okozott gondot, amit a fenti tablazat utolsé oszlopaban
lathaté magas szorasérték és a 39,8 masodperces intervallumban
sz6rédo széles adatterjedelem is jelez.

A gyorsuszas alapjait a hallgatok dontd tobbsége sikeresen elsa-
jatitotta. A kar- és a labmunka 6sszhangjanak csiszolasa és a helyes
légzés elsajétitasa az intenziv Uszétanfolyam feladata lesz a masodik
évfolyam nyari félévében. A zard tesztelések alkalmaval a hallgatok 12
métert (a medence szélessége) Usztak gyorsuszassal, leégzés nélkdl.

Megvizsgaltuk azt is, hogy mozgasprogramunk hatasara
javul-e az alap Uszokészsegek szintje. Feltételeztik, hogy a
csoport 80 szazaléka a tanfolyam végére ezeket sikeresen elsa-
jatitja. A relevans szakirodalom szerint az alap Uszokészségek
fejlesztése els@sorban a szervezetnek az idegen kdzeghez (viz-
hez) val6 adaptalodasat szolgalja [7]. A gyakorlatcsoport célja
a vizben tartozkodas és mozgas torvényszerldségeinek meg-
ismerése, az Uszomozgashoz szikseéges idegélettani funkciok
atalakitasa [1]. A szakirok meglehetésen egységes allaspontot
képviselnek abban, hogy az adaptacio szinvonalat nem elsésor-
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ban a fizikai képességek fejlettsége hatarozza meg, hanem az
ideg-izomrendszer alkalmazkodasi képessége az idegen kdzeg
ingereihez. Ezeknek a gyakorlatoknak az elsajatitasanal nagyon
fontos a fokozatossag elvének betartasa.

Kulon kiemeljlk a mertlés gyakorlatanak szerepét, mert a le-
begés és a siklas csak akkor sajétithato el, ha az arc és a fej vizbe
meritését a hallgatok mar megfeleléen tudjak. Ebben a gyakorlat-
ban mutatkoz¢ teljesitményndvekedés a csoportndl azt jelentette,
hogy a hallgatok a tanfolyam befejeztével Iényegesen hosszabb
ideig tudtak egész testtel, nyitott szemmel és a levegd fokozatos
vizbe fujasaval a viz alatt tartozkodni.

Mig a vizbe ugrast és a merilést flggdleges helyzetben mutattak
be a hallgatdk, addig a lebegés volt az elsd olyan gyakorlat, amelyet
vizszintes helyzetben az arc vizbe meritésével stabil alatamasztasi
felUlet nélkul kellett végrehajtani. Kezdetben nagyon sokszor el&for-
dult, hogy a vizszintes helyzet felvételénél a hallgatok kiemelték a fe-
juket a vizbdl. Ez a torekvésik akkor volt kllonosen erételjes, amikor
megszUlnt a lab alatdmasztasa a medence aljan. Ennek a jelenség-
nek az oka az, hogy a test figgdleges helyzetbdl vald kibillenésekor
mukddésbe Iép az ugynevezett tonusos nyaki-labirintus beallitodasi
reflex, amely igyekszik a fejet az eredeti testtartasnak megfelel® hely-
zetben tartani. Ez a bonyolult reflex mechanizmusgyakorlassal, szok-
tatassal eredményesen szabalyozhato, mint ahogy azt a vizsgalati
eredmeényeink is bizonyitottak. A lebegés gyakorlatat elészdr hason
fekvésben, késébb ezzel parhuzamosan hanyatt fekvésben is oktat-
tuk. Azt tapasztaltuk, hogy a legtobb hallgaté kdnnyebben végzi a
lebegés gyakorlatat hason, mint haton. Véleménylnk szerint ennek
egyik oka az lehet, hogy hanyatt fekvésnél az egyensulyi helyzet
bizonytalanabb a viz allanddéan mozgasban Iévo fellletén, masreszt
pedig az, hogy haton fekvésnél megvaltozik az optikai tajekozodas
lehetdsege, és ez szintén fokozza a bizonytalansagot.

A lebegés gyakorlatanak tokéletes elsajatitasa és alkalmaza-
sa el6feltétele a siklas tanitasanak, mely a vizhez szoktatas egyik
legfontosabb gyakorlata és egyben az Uszasnemek oktatédsanak
megalapozasa. Tanitasa soran a hallgatok megismerkedtek egy
Ujabb hidrosztatikai jelenséggel, a dinamikus felhajtéerdvel. A
siklas oktatasa kbzben Ugyeltlink a kedvezd Ugynevezett ,hidro-
dinamikus” testfelllet kialakitédsara és automatizalasara, valamint
arra, hogy a hallgatok a gyakorlatot nyujtott karral, nyujtott labbal
és vizbe hajtott fejjel hajtsak végre.
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Vizsgalati eredményeink alapjan a csoport minden tagja képes
volt a lebegés és a siklas gyakorlatanak technikailag helyes végre-
hajtasara. Igazoltnak tekinthetjik tehat azon feltételezéslinket,
mely szerint a vizsgalat befejeztével a hallgatok tobb mint 80 sza-
zaléka sikeresen elsajatitja a vizbiztonsagi alapgyakorlatokat.

Varakozasunkkal ellentétben a testméretek, a testOsszetétel és
a 25 méter mellUszas atlagteljesitménye kdzott nem volt kimutatha-
t6 jelentds eréssegl Osszefligges.

Kivancsiak voltunk arra is, hogy hany hallgato vett részt alta-
lanos és kozépiskolai koraban Uszotanfolyamon. A hallgatok vizi
eléképzettsegét kerddiv segitsegével vizsgaltuk (7. abra).

Az abrabdl kitlinik, hogy a hallgatok csupan 5 szazaléka nem
részesUlt egyetemi tanulmanyait megelézden vizi képzésben. E-
gondolkodtatd ugyanakkor, hogy a magas részvételi arany ellenére
a vizsgalt csoport Uszasteljesitménye a vizsgalat kezdetén atlagon
aluli eredmeényt mutatott. Véleményulnk szerint ennek az egyik oka
az, hogy az altalanos és kozépiskolai Uszétanfolyamok engedélye-
zett 6raszama hazankban 20 ¢ra. Tébbéves gyakorlati tapasztala-
tunkat és a szakedz¢ kollégak véleményét 6sszegezve Uigy gondol-
juk, hogy a 20 érés tanfolyam nem elegendd a biztos Uszéstudas
megszerzéséhez. Ahhoz, hogy a gyermek biztonsaggal mozogjon
a vizben és képes legyen legkevesebb 200 métert megallas nélkdl
egy Uszasnemben lelszni, a 20 éras alapképzést tovabbi 20-30
oras kdzépfoku Uszdtanfolyamnak kellene kdvetnie.

Megjegyezzik még, hogy az Uszastudas felmérését egyete-
mUnkon a kutatasunkban leirt tesztek felhasznalasaval elsé izben
veégeztlk, ezért eredményeinket nem volt médunk egyéb kutata-
si eredményekkel 6sszehasonlitani, sem magasabb évfolyamok
eredményeivel dsszevetni.

OSSZEGZES

Kutatasunkban az Uszasorak kereteiben elsd évfolyamos ovo- és
tanitokeépzd szakos egyetemi hallgatok Uszastudasanak fejleszté-
sét tlztuk ki célul. A vizsgalatban Osszesen 17 nappali tagozatos
hallgato Uszastudasanak szintjét vizsgaltuk. Hosszmetszeti vizs-
galatunk fé célja az volt, hogy megtudjuk, az altalunk 6sszeallitott
Uszasprogramot alkalmazva képesek-e a hallgatok a gyakorlati
jegy megszerzéséhez szlkséges feladatok teljesitésére.

Azt feltételeztlk, hogy oktatasi médszeriink hatasara a tan-
folyam befejeztével szignifikans teljesitményndvekedés kovetkezik
be a hallgatok Uszastudasanak szintjében. Az alap Uszokészségek
vizsgélata mellett 25 és 12 méteres tav lelszasat, és az elsajatitott
Uszasnemek technikai végrehajtasat értékeltlk.

Osszefoglalva megallapithatjuk, hogy az altalunk dsszedllitott
mozgasprogram hatasara a vizsgalt csoport Uszoteljesitménye je-
lentésen javult. Beigazolddott tehat fé hipotézisiink, melyben felté-
teleztlk, hogy az altalunk alkalmazott oktatasi médszer a hallgatok
legalabb 80 szazalékanal az adaptacios mechanizmusokat pozitiv
iranyba mozditja el. Az Uszdteljesitmény szintje és a testméretek
kozotti 0sszefliggés nem volt szignifikans.

Az eredmények azt mutatjak, hogy a megfeleléen dsszeallitott
gyakorlatanyag segitségével a hallgatok képesek elsajatitani az
alap Uszokészségeket, megfelelé mértékben alkalmazkodni a vizi
kornyezethez és elsajatitani az egyes Uszasnemek alapjait, s ezzel
hozzajarulhatunk egészségmagatartasos életvitelUk jobbitasa-
biztonsagos mozgast, akkor nagy valészinliséggel szivesebben és
gyakrabban Uzik majd e mozgastevékenységet. B
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