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A sport elsosorban szellemi fogalom. Egy sportcsapat a tarsadalomnak kicsinyitett képe, a
meérkozeés az életért valo nemes kiizdelem szimboluma. (...) A sport a jaték alatt tanitia meg az
embert rovid idé alatt a legfontosabb polgari erényekre: az dsszetartdasra, az onfelaldozasra,
az egyéni érdek teljes alarendelésére, a kitartdsra, a tettrekészségre, a gyors elhatdrozdsra, az
onallo megitélésre, az abszolut tisztességre, és mindenekeldtt a "fair play", a nemes kiizdelem

szabadlyaira.” Szent-Gyorgyi Albert *

|. Bevezeto

1.1 Bemutatkozas

Madacs Blanka vagyok, 12 éves. Szeretek sportolni és sport miisorokat nézni. A kisvaros, ahol
élek, sokféle sportolasi lehetOségek biztosit a gyerekeknek és a felndtteknek egyarant.
Kiprobaltam a teniszt, a korcsolyat, a kosarlabdat, a kajakot és az uszast. Legjobban a teniszt
¢s az uszast kedvelem. Kedvenc sportoloim Mildk Kristof és Kate Douglass - uszok tobbszoros
olimpiai- és vilagbajnokok, valamint Jannik Sinner és Jessica Pegula teniszezok, akik jelenleg

a vilagranglistan az els6 és a hetedik helyen szerepelnek.

1.2 Miért valasztottam ezt a témat?

M¢ég nagyon kicsi voltam, amikor elkezdtem jarni rendszeresen a varosi uszoddba. Igaz, akkor
még csak latogatoként. Az anyukdm vitte a testvéremet Uiszéedzésre Csaba bacsihoz (Zalan
Csaba uszoedzo, iskolam egyik testnevel0 tanara), és én is mentem vele. A legtobbszor lelatorol
néztikk az edzéseket a tobbi gyerek anyukajaval. De ahogy egyre nagyobb lettem, egyre
fontosabb lett szamomra az, hogy ne csak megtanuljak tszni, hanem hogy aktivan usszak.

Ovodas korom 6ta heti tobb alkalommal jarok le az edzésekre.

Az Uszds szamomra izgalmas és szorakoztatd tevékenység, igazi kozosségi élmény, ahol

baratokat szereztem, akikkel egyiitt fejlodtiink naprol napra.

1. abra - Sajat foto

L https://www.citatum.hu/idezet/7926#google_vignette Letdltés datuma: 2025. januar 8.
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https://www.citatum.hu/szotar/ereny
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1.3 Hogvan végeztem a kutatdsom?

A kutatds nem kutatasnak indult, csak elkezdtem felfigyelni arra, hogy a csapatba jaro
gyerekeknek nem csak kivalé fizikuma van, hanem nagyon jok a szocialis képességeik. A
tanulasban is kivaloak. Mi szerintem, még sohasem hallottuk a sziileinkt6l azt a mondatot, hogy
nem mehetiink az edzésre, mert kaptunk egy rossz jegyet. Ez tudom nem altalanos, de nalunk

mindenki jol teljesit egyarant a medencében és az iskolapadban is.

A gondolat, hogy ez az iszasnak is kdszonhetd nem hagyott nyugodni, igy elkezdtem kutatni
konyvekben és az interneten. Majd interjut készitettem az edzémmel, Zalan Csabaval, aki
hitelesen tud a témaban nyilatkozni, ugyanis 2004 6ta uszéedz6, a Szarvasi Uszo, Vizilabda és

Szabadidé Egyesiilet egyik vezetdje, a Nemzeti Uszoprogram helyi vezetdje.

1.4 Feltételezésem

Azt méar mindenki tudja, hogy az iszas kivaldan hat az izmok fejlédésére, itt a legkevesebb a

sériilések veszélye, egy jo alternativa mindenkinek, aki szeretne sportolni.

A feltételezésem az, hogy ha uszol, akkor jobban fogsz teljesiteni az iskoldban, konnyebben
tudsz koncentralni a feladataidra, mivel az Gszas az egyik olyan sport, amelyik olyan érzelmi
¢s fizikai elényoket is ad, amelyek segitenek a stressz csokkentésében, javitjak a hangulatot, és

erositik a testet, mikozben fejlesztik a kitartast s a koncentraciot.

Il. Az uszas torténete

A kutatdsom soran azokat a tényeket gylijtottem Ossze, melyek aldtdmasztjak, hogy az Gszés

nagyon fontos szerepet toltott be az egyes kultarakban.

Az Uszés torténete egészen az emberiség torténetéig vezethetd vissza. Mar az dsemberek

rakényszeriiltek arra, hogy megtanuljak a ,,vizzel banni”.

2.1 Uszas az Okorban

A legrégibb tszassal kapcsolatos emlék Egyiptombdl szarmazik, egy otezer éves képen két
usz6 alak lathatd. Az abrazolasokon latszik, hogy a katonak mellett a nok és gyermekek is
usztak. A kutatok feltételezik, hogy igen koran megtanultak Gszni. A ndk a fiatalsag és szépség
fenntartdsanak eszkozeként is alkalmaztdk az uszast. Kinaban, Japanban, az assziroknal és

Indiaban is kotelezték a harcosokat, hogy Gszokiképzésen vegyenek részt. De a legjobb iszok



valoszini a fOniciaiak voltak, akikrol
Hérodotosz ezt irja: ,,a foniciaiak voltak az
elsdk, akikrél mint jO Uszokrol lehet

megemlékezni. Nem csak kedvelik az uszast,

- _— de kivalo iszok. A hal mozgasat utanozzak.”?
2. abra - Asszir katonak iszas kdzben
A Romai Birodalomban kiilondsen nagy volt a
fiirdozés kultusza. Az 6kori gorogoknél az iszas a miiveltség jele volt. Aki nem tudott irni és
uszni, azt miiveletlennek tartottdk, raaddsul mind az athéni, mind a spartai nevelés alapvetd

része volt.®

2.2 Az Uszas megitélésének valtozasa

A kozépkorban a kereszténység szerint a testmozgas, igy az
uszas is, folosleges volt, sot, karosnak tartottak. Az emberek
akkoriban még a flirdést is elkeriilték. Azt gondoltak, hogy
nincs sziikség testgyakorlasra, és mozgasra, mert az csak
T id6pocsékolas. S6t egyes uralkodok még tiltottak is.

9 : M Viszont Nyugat-Européaban, a germénok és frankok kozott
3. dbra — Kozépkori firddzok mar a kdzépkorban elkezdték a 6-10 éves gyerekeket iszni
tanitani, mert tudtak, hogy fontos a fizikai erdnlét.

A reneszansz idején mar masképp gondolkodtak a fiirdésrdl és az Gszasrol. Az orvosok mar
nem tiltottdk, hanem inkabb tadmogattak, mert rajottek, hogy a fiirdés és az szas jotékony

hatassal van a testre és a l1élekre is.*

2.3 Az uszésoktatas kezdete

Bernhard Basedow német pedagogus és
orvos 1774-ben alapitott egy intézetet, ahol
a tanulok tanari feliigyelettel gyakoroltak
egy medencében az uszast és a vizbol vald
mentést. Basedow ugy gondolta, hogy az

uszas elengedhetetlen része a

gyermeknevelésnek.

4. abra - Az uszas folyamata

2 https://real.mtak.hu/35369/1/2011%201-1%20a%20rekreacios%20uszas.pdf Letoltés datuma: 2025. januar 14.
5 https://furdomania.blog.hu/2022/02/16/az-uszas-tortenete Letoltés datuma: 2025. marcius 5.
4 Bako Jend (1986): Az uszas torténete. Sport, Budapest. 61-63.0ld.


https://real.mtak.hu/35369/1/2011%201-1%20a%20rekreacios%20uszas.pdf
https://furdomania.blog.hu/2022/02/16/az-uszas-tortenete

Johann Christoph Guts-Muths, egy gothai tanar is fontosnak
tartotta az Uszast, és kijelentette, hogy az uszast be kell
épiteni az allami nevelési programba. O azt mondta, hogy a

vizbefulladas azért terjed, mert nem tanitanak meg iszni.

Az uszasoktatasban eldszor a hatiszast kell megtanulni,

5. 4bra - Hatlszas karmozdulatai mert itt a 1égzés konnyebb. Miutan ezt elsajatitottdk a

gyerekek, johet a melltiszas és a tobbi Gszasfajta.®

I11. Az uszas, mint sport

3.1 Az elso sportuszok az angolok

Az angol kolt6, Lord Byron volt az elsd, aki atuszta a Dardanellakat, és ez volt az Giszastorténet
elso ,,idére tiszasa”. 1810. majus 3-an Uszta at a 4 kilométer széles, viharos tengerszorost. Az
elsé eurdpai koratjan jart, amikor egy gordég mitikus torténet megihlette. A torténet szerint
Leandrosz, a gordg ifju minden éjszaka atuszott kedveséhez a Hellészpontoszon, hogy vele
lehessen. Byrontol ez hatalmas teljesitmény volt, ugyanis az egyik labfeje velesziiletett

rendellenesség miatt torz volt, és ezért erdsen santitott.

1828-ban Liverpoolban épiilt fel egy tszasra is alkalmas fedett uszoda. Ez volt az elsd

Eurdpaban.

1869-ben alakult az elsé olyan uszoszervezet a vilagon, amely az Giszassal foglalkozott. Ez az
Amateur Swimming Association (ASA) elédje, az Associated Metropolitan Swimming Clubs

(AMSC) volt.

Anglia els6 uszobajnoksagat 1870-ben rendezték meg a Themzén. Az egy angol mérfoldes

tavot Tom Morris nyerte meg 27 perc 18 masodperces idével.®

3.2 Mas eurdpai és nem europai népeknél az (1szas, mint sport

Németorszagban a 17. szdzadtol kezdve tilos volt nyilt vizekben flirdeni, igy az uszés hosszu
idon keresztiil hattérbe szorult, amig 1809-ben egy osztrak tabornok kotelez6vé tette az iszas

oktatasat a hadseregben. Az Uszéds népszerlisége 1855-ben kezdett ujra ndvekedni, amikor.

5 Bako Jend (1986): Az Giszas torténete. Sport, Budapest. 93.0ld.
¢ Bako Jend (1986): Az Uiszas torténete. Sport, Budapest. 96-97.old.



Berlinben megnyilt az els6 fedett uszoda. Nem sokkal késébb, 1878-ban itt alakult meg az els6

német uszoklub.

Ausztridban az orvosok kiilonb6z6 betegségek kezelésére is ajanlottak az uszast, mert
felismerték annak jotékony hatasat. 1781-ben nyilt meg az els6 folyami uszoda a Dunan, ahol

a helyiek élvezhették a flird6zést.

1809-ben Pragaban felépiilt Eurdpa elsé korszerii uszodaja, és nem sokkal késébb, 1879-ben

Bécsben is megnyilt a hires Diana-Bad, amely Eurdpa els6 korszerii fedett uszodaja volt.

Parizsban 1753-ban megnyilt az els6 folyami uszoda, ami nagy ujdonsagnak szamitott
akkoriban. Az 1800-as évek végén a Szajnan nemzetkozi Giszoversenyeket rendeztek, és egyre

nagyobb figyelmet kaptak az Giszas-versenyek.

Az elsé orosz uszoéiskolat a cari elit katonasag részére hozta létre Nagy Péter car. O tgy
gondolta, hogy a melluszas a leghasznosabb tiszasforma, ezért ezt tanitottdk nekik. Késobb,

1834-ben Pétervarott is l1étrejott egy uszoiskola.

Az Amerikai Egyesiilt Allamokban az uszas mar a 19. szazad elején fontos szerepet kapott.
1827-ben alapitottak uszodiskolat Bostonban, amely segitette az amerikaiakat megtanulni uszni.
Az 1810-es években, Eurdpat megelézve, az Egyesiilt Allamokban maér elkezdtek fedett

uszodakat épiteni.’

3.3 Magyvarorszagon hogvan is kezd6dott?

Maria Terézia rendeletében szabalyozta, hogy nem szabad tszni. 1786-ban megtiltotta a
Balatonban valo fiird6zést, mert veszélyesnek tartotta. Ennek tobb oka is volt, az egyik az, hogy
igy probalta a jarvanyok terjedését megallitani. A masik, hogy veszélyes mozgasformanak itélte

meg, mely testiinkben karokat okozhat.®

Az emberek viszont nem tudtak ellenallni a viz vonzasanak, igy sokan megszegték a szabalyt.

A foly6k és tavak tovabbra is szedték az dldozataikat, és egyre tobb ember fulladt vizbe.

7 Bako Jend (1986): Az uszas torténete. Sport, Budapest. 100-115.0ld.
8 https://www.irisro.org/pedagogia2014januar/0308TovariFerenc-PrisztokaGyonyver-TovariAnett.pdf Letoltés
datuma 2025. marcius 3.


https://www.irisro.org/pedagogia2014januar/0308TovariFerenc-PrisztokaGyonyver-TovariAnett.pdf%20Letöltés%20dátuma%202025
https://www.irisro.org/pedagogia2014januar/0308TovariFerenc-PrisztokaGyonyver-TovariAnett.pdf%20Letöltés%20dátuma%202025

6. abra - Dunafiird6 beliilr6l

A napdleoni haboruk alatt pedig nagyon magas volt azoknak a katonaknak a szdma, akik vizbe

fulladtak. Ekkor kezdtek el masok is jobban figyelni arra, hogy az uszast tjra oktatni kellene. °

Az 1810-es évek végén elkezdtek favazas fiirdéhazakat épiteni a folyokon. A reformkorban
ezek a dunai fiirdbhazak nagyon népszertieck voltak. A Duna vizén 0szd, fabol késziilt
fiird6hazak tobb mint szaz évig diszitették a rakpartot, és azoknak az igényét elégitették ki, akik

szerettek uszni vagy fiirdeni.!

A rendszeres uszasoktatas Magyarorszagon 1817-ben indult, amikor Pesten megnyilt az els6
uszoiskola, ami kezdetben csak a katondk szamara volt elérhetd. Az Gszas népszerlisitésében
Széchenyi Istvannak nagy szerepe volt, és abban az idében a legismertebb sz6 Wesselényi

Miklos volt.

1896. julius 10-én rendezték meg az elsé dunai "kiuszast", ahol 50 0sz6 indult, mindegyik

nemzeti szinll sapkat viselt. Az els6 vidéki uszoiskola Kolozsvaron nyilt meg.

9 Bako Jend (1986): Az uszas torténete. Sport, Budapest. 103-105.0ld.
10 https://real.mtak.hu/35369/1/2011%201-1%20a%20rekreacios%20uszas.pdf Letoltés datuma: 2025. marcius 6.
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Az els0 magyar uszészakkonyvet 1793-ban adtdk ki, de az els6 magyar nyelvi

sz6szakkonyvet, az "Aradi Uszomestert” 1845-ben jelentették meg.

1856-ban Egerben épiilt az elsé zart uszoda. 1877-ben a Szarvasi Fégimnazium egy szabadtéri

medencét épitett a Koros folyd mellett.

A magyar uszosport torténete fontos mérfoldkovet ért el, amikor a Magyar Atlétikai Szovetség
1902-ben létrehozta az Giszoszakosztalyat. Ezutan az uszas gyorsan fejlédott, és a versenyek is

egyre népszeriibbek lettek.!!

IV. Az Uszénemzet Program

4.1 Miért is fontos, hogv legyen?

Az isz6mozgas tanithatosagdnak életkora 5-6 éves életkorra tevddik. Tehat fontos, hogy minél
elébb megtanuljon szni a gyermek. Sajnos, sok esetben nem a gyerekek motivaciojan mulik,
hanem, hogy nem volt lehetéség szamukra. 2020-ban a Magyar Usz6 Szovetség inditotta a
programot és mara mar kozel 41 000 gyermek uszéasarol gondoskodnak. A szarvasi program

iranyitdja az edzOm, errdl is kérdeztem egy interju soran.
- Mi is ez az uszoprogram?

- A Nemzeti Uszéprogram célja, hogy népszeriisitse az tszast Magyarorszagon, és minden
gyermek szamara elérhetdvé tegye az uszasoktatast. A program célja, hogy mar az iskolaskort
gyerekek minél elobb megtanuljanak iszni, hiszen az uszas nemcsak sport, hanem életmentd
tudas is. Mara kozel 450 gyermek jar a szarvasi uszodaba heti rendszerességgel. A program
végére Ok mind uszni tudd gyermekek lesznek! Sajnos a mai gyermekek tobbsége egy
mozgasszegény kornyezetben €1, igy szamukra rendkiviil fontos, hogy sportoljanak. A program
célja tovabba, hogy a gyerekeket egészséges ¢életmodra nevelje, fejlessze a
mozgaskoordinaciojukat, €s hozzajaruljon a fiatalok sportos, aktiv élet¢hez. Az Uszas segit
abban is, hogy a gyerekek jobban birjak a fizikai megterhelést, és fejleszti a sziv- és érrendszert
is. A Nemzeti Uszéprogram keretében a gyerekek nemcsak megtanuljak az uszis alapjait,

hanem a versenysportba is beléphetnek, ha tigy érzik, hogy komolyabban szeretnék folytatni.?

11 Baké Jend (1986): Az Gszas torténete. Sport, Budapest. 168-199.0ld.
12 Zalan Csabaval készitett interju, engedélyezett felhasznalas



- Jonak tartia a Nemzet Uszéprogramot?

Persze, mindenféleképpen. Ennek az uszoprogramnak az a lényege, elsdsorban, hogy olyan
szintre, és olyan gyerekekhez is eljusson, akiknek nem lenne lehetdsége arra, hogy mondjuk
egy uszodszakosztalyban, akar egy tagdijrendszerben, vagy akar egy oktatoi dijat kifizessen.

Itt azért j6, mert itt mindenkinek adva van a lehetdség.

Masrészrdl a sziil6knek is megkonnyiti a dolgat, mert nem neki kell elvinni délutan a gyermeket

az uszodaba, hanem a tanterv keretein beliil az oktatasi intézmény viszi-hozza a gyermekeket.!3

4.2 Miért jobb, ha iszol?

Az szas testre gyakorolt hatdsai rendkiviiliek. El6szor is, erdsiti a szivet és a tiidot, ami segit,
hogy jobban birjuk a fizikai terhelést. Emellett fejleszti a mozgaskoordinaciot, tehat jobban

tudjuk iranyitani a testiinket, ami mas sportokban is jol jon.

Ha kisgyerekként megtanulsz Uszni, akkor sokkal magabiztosabb leszel a vizben, és tudni
fogod, hogyan kell biztonsagosan mozogni ebben a kdzegben, ami akar életmentd is lehet. Az
uszés egyébként az egyik legjobb sport a test minden részének erdsitésére, mert szinte minden

izmot megmozgat, és segit abban is, hogy fittebb legy¢l.

Az iszas gerincre gyakorolt hatdsa egyediilallo, kiemelt szerepe van a testtartas javitasaban is.
Csak gondoljuk bele, hogy ,,az iskola kezdetével lecsokken a mozgas, megnovekszik a szellemi
tevékenység €s ezaltal a padban iilés ideje, amihez gyakran nem megfeleld iilés parosul. Ha
nem is alakulnak ki koros elvaltozasok, azok a hibas tartds €s a csokkend mozgastevekenység

miatt elébb utdbb bekodvetkezhetnek.”

A testi, fizikai erénlét mellett fontos kiemelnem, hogy milyen pedagdgiai hatasai vannak.

Pszichologiai szempontbdl az uszds, mint minden sport, segithet levezetni a felesleges
energidkat, igy példaul csokkentheti az agressziot is. Az Uszas segit legydzni a félelmeket,
megtanit a szabalyok betartdséara, javitja a figyelmet, segit fokuszalni és kitartani a céljaink
mellett. Emellett segit abban, hogy jobban kezeljiik a nehéz helyzeteket, megértsiik masokat,
¢s konnyebben viseljiik el a kudarcokat. Az iszas jotékony hatassal van az idegrendszerre is,

serkenti az agymiikddést, és segit a pihenésben, valamint a szellemi frissiilésben.

Az iszomozgasok konnyed €s Osszerendezett végrehajtasa segit fejleszteni az esztétikai érzéket

is. Az uszas soran elsajatitott készségek fontosak ahhoz, hogy jol be tudjunk illeszkedni a

13 Zalan Csabaval készitett interju, engedélyezett felhasznalas



tarsadalomba, és hogy sikeresek legyiink az életben. A kitartas, onfegyelem ¢és kiizdOképesség
olyan fontos tulajdonsagok, amelyek alapja az alloképesség, példaul a monotdénidhoz vald

alkalmazkodas, a tartos érdeklddés, a biztos motivacié és a folyamatos figyelem.*
Errdl is megkérdeztem az edzémet az altala készitett interjiiban.
- Nagyon sok gyereknek a terapids eszkoz a viz, mint kdzeg.

Nagyon sok gyerek van, akinek koncentracios problémaja van. Ezeknek egyébként nagyon jo
terapia, nagyon jo hatdssal van az idegrendszeriikre. Nem véletleniil szoktak egyébként
javasolni minden ilyen mozgast terapiara is, illetve magatartas problémara is. Hogyha beteszi a
fejét a vizbe, akkor kikapcsol, és csak egy dologra fog koncentralni, a vizre. Ez tanitja meg
késobb, hogy a tandran, mas szituaciokban is képes legyen koncentralni és koncentraltnak

maradni.t®

V. Osszegzés

Az uszas torténelmi attekintése sordn kiemeltem azokat a tényezdket, amikor az uszésrol
nemcsak, mint a fizikum erdsitésére szolgalé mozgasforma irtak a szakirodalmak. Célom volt
a forrasok alapjan ravilagitani arra, hogy az szds soran olyan mozgasformakat végziink,
melyek jotékony hatassal vannak mind a tanulasi folyamatokra, mind a mentélis képességekre.
A magam példajan latom, hogy az edzések utan jobb lesz a logikai képességem, jobban tudok
az eléttem 1évé feladatra Osszpontositani. Megfigyelve a koriilottem ¢€l6 uszokat, a
csapattarsaimat, meggy6z0désem, hogy az uszas segit nekiink a mindennapi iskolai feladataink

elvégzésében, olyan képességeket adott nekiink, mely altal jobbak, kitartobbak lettiink.

Mindenképpen fontosnak tatrom, hogy minden gyermek megtanuljon uszni, erre a legjobb
program az iskolakban miikodé Nemzeti Uszoprogram. Hiszem, hogy az Uszas éltal a
felnovekvd alfa és béta generaciok olyan segitséget kapnak a tanulmanyaikban, amelyek

elengedhetetlenek.

4 http://www.jgypk.hu/tamopl3e/tananyag_html/egyeni_sportagak/az_szs_fiziolgiai_hatsai.html Letoltés
datuma: 2025. marcius 04.
15 Zalan Csabaval készitett interju, engedélyezett felhasznalas
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