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NAT:

- Atestnevelés igényt kelt az esztétikus test, a szép, biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasa és fenntartédsa irdnt. Az elérni kivant allapot: a
jaték- és sportkulturaban valé tajékozottsag, a rendszerezett specialis
kognitiv, affektiv-emocionalis és motoros tudas a jatek- és
sporttevékenység jellegzetes terlletein, az 6nall testedzésre, sportolasra,
mozgasos Onkifejezésre vald készségek magas szintje.

- Atestnevelés- és sportoktatds eredménye nem csak a tananyag valamilyen
szintl elsajatitadsat, hanem az egészséges életmdd és a testkultura
fejlesztését is jelenti. Ennek keretében a mozgaskultura kialakitasan tal a
szervezet edzettségi szintjének emelése, alakitasa is folyik.

- Prevencid, minden foglalkozason térténjen meg;

Németh Andrea volt tanitvanyom
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BEVEZETO GONDOLATOK

,Mi nem mondhatjuk meg, hogy merrél fujjon a szél,

de a vitorlainkat beallithatjuk a megfelel széliranyba”

Innovacibmban szeretném megismertetni a fit-kid sportdgat az iskolai
testnevelésben, ezen belll alkalmazasat és elhelyezkedését a tanmenetben.
Azért valasztottam e téma feldolgozasat, mert egyike voltam azoknak, akik
elinditottak e sportagat Magyarorszagon. Az orszag legelsé fit-kid versenyét 1997-
ben rendeztem Kiskunhalason és azéta is végigkisérem a sportag fejlédését, mint
tanar, edz6 és versenybiro.

Alkalmazom a sportagat, mint tanitasi-tanulasi folyamatot a testnevelés 6rakon is.
Danidban val6 tanitasom soran tapasztaltam, hogy hasznaljak a zene, a mozgas
kid segitségével az iskolai testnevelésben is. ( Isd.: Mellékletek 1. abra)

Roévid gondolatok a sportagrol:

A fit-kid a sportnak olyan szelete, amelyre mindig kell6 figyelmet és energiat kell
forditani, hisz a gyerekek egészsége mindenkinek a feladata. Ok az utanpotlas,
ezért kiemelten fontos szerepet kell szanni fejlesztésikre, batoritasukra,
segitségikre és tamogatasukra. E sportagban kiemelked6éen zajlik a
tehetséggondozas és mellette lehetéséget ad az integraciéra példaul a csoportos
gyakorlatoknal.

A legfébb célunk az alsés tanuldéknal, hogy megszerettessik velik a zenére
térténd mozgast, és hogy késébb akar énalléan is igényt tartsanak ra. Fels6soknél
pedig mar egyéni és csoportos tevékenység valbsithaté meg és magukidl kell
rajonniiik, hogy a mozgas SZUKSEGES és KELL.

Innovacio teljes egészében megtalalhato a www.fazekas.halas.hu oldalon.
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Rovid fogalmi attekintés

1. Fitness(Fit-Kid)

A fizikai és pszichikai egészség, az allbképesség karbantartdsa, a
vérkeringés tartés teljesitbképességének fejlesztése zenére. A fitness
annak az egyénnek a dinamikus allapota, aki folyamatosan arra
térekszik, hogy erénlétét, kdzérzetét tovabb javitsa, magat formaban
tartsa. Akrobatika, a tanc vélfajai, a torna, ritmikus gimnasztika, ill. az

aerobik sportagakbdl tevédik éssze.

2. Mozgasfejlodés

A mozgasfejl6dés atfogja az ember sokrétli mozgasformainak és
mozgaskészségeinek — kuszas, maszas, jaras, futds, ugras, dobas,
elkapas, Ulés, rigas — egyéni fejlédését, valamint a kondicionalis
képességek — erd, gyorsasag, alléképesség — illetve a koordinaciés
képességek — téri tdjékozédd, mozgasatallitd, ritmus, egyensulyozo

képessegek, stb. — kialakulasat.

3. Motoros képességek

Motoros képességek mindig komplex forméban jelennek meg a konkrét
cselekvésformakban. Az egyes mozdulatok térbeli-, idébeli- és
dinamikai jellemzdik alapjan integralodnak a konkreét
mozgasszerkezetbe, a dinamikus strukturaba.

- Koordinaciés képességek

- Kondiciondlis képességek
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4. Koordinacio

A koordinacios képességek 6sszetevoi:
1) Gyorsasagi koordinacio
2) Helyzetfelismerd-, és megoldd képesség
3) Ritmus
4) egyensulyoz6 képesség
5) mozgasérzékelés ( kinesztézia)
6) Térbeli tajékozddas képessége
7) Hajlékonysag, lazasag

5. Az integracio

Az altalanos pedagogia koOrébe tartozd6 és a specidlis nevelési
szikségletl gyermekek egylttes nevelése-oktatasa.

Mint pedagogiai feladat azt jelenti, hogy megkisérli az akadalyozott és
nem akadalyozott gyermekek tanulasat és életét egyarant didaktikai és
mabdszertani eszk6zOkkel professzionalis médon felligyelni, védelmezni,

segiteni.
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Fit-kid elemei
1. Ritmus

A fit-kid sportagban fontos a ritmusérzék és a ritmus nemcsak a mozgasok,
hanem minden emberi képesség mozgatdja. Az egyszerliekidél a bonyolultabb
mozgasformékig. A fit-kid sportagban nélkildozhetetlen a kar és a ladbmunka
koordinalasa, egyittdolgozasa.

2. Tanc

A fit-kid masik fontos eleme a tanc és emiatt az érak igen alkalmasak a
zenével egyltt végrehajtott mozgasokra és a ritmusérzék magas szintl
fejlesztésére, amely minden mozgas alapja. A tanuldék értelmi képességei és
erkdlcsi tulajdonsagai is fejlédnek az orakon. Megtanit a fegyelmezett
magatartasra, az énuralmat és az akaratot fejleszti, emellett fejleszti a gyermek
esztétikai érzékét is. A fit-kid a kllsé szemlélébnek esztétikai €lményt nydijt,
szérakoztat, elvarazsol, ezért szeretik a gyerekek.

(1sd.: Mellékletek 2. 4bra)

3. Gyakorlatok

Elemek megjelenése a gyakorlatban

Elem csoportok Mit demonstralunk vele Erékifejtés tipusa
Akrobatikus elemek Ugyesség, hajlékonysag Valtozé

Nagy ugrasok A labugro6 ereje Dinamikus
Fekvétamaszok Karfeszit6, torzs izom Statikus

Spargak Csipé6 izulet Statikus
Fordulatok Koordinacié Dinamikus
Tamaszok Térzsizom Statikus
Lablenditések Csip6 izllet Statikus

Sajat forras

FAZEKAS GABOR UTCAI ALTALANOS ISKOLA
7




4. Koreografia 6sszeallitasa

Ajanlott:
Tornaelemek: 4 - 8 elem
- Statikus: mérlegallasok, hid, hajlitasok, fejenallas, kézallas
- Dinamikus: guruléatfordulasok, kézenatfordulasok
- Er6elemek: fekv6tamaszok, Ulétartasok
- Ugrasok: terpesz felugrasok, fordulatok, 6zugras
_Zene: sajat életkoranak megfelelé
ldétartam: 1-1,5 perc
Gulak: 1-2

(Isd.: Mellékletek 3. &bra)

5. Ertékelése
Osztalyzasi szempontok:

- Gyakorlatban  szerepl6 elemek technikai végrehajtdsanak,
kivitelezésének értékelése

- A mozgas koordinaciojanak értékelése

- Koreografia értékelése

- Alakzatvaltozasok értékelése

- El6éadasmédd, show-szerliség értékelése

- Zenei 6sszhang

- Eredetiség értékelése

- A csapattagok altal bemutatott elemek nehézségi foka
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Il
Testnevelésben kivant fejlesztési feladatok fit-kid segitségével

1. A fejleszteni kivant készségek leirasa

- Atanuldk értelmi képességei és erkdlcsi tulajdonsagainak fejlesztése

- Aktiv gondolkodéasra batoritas

- Onuralom, akarat és az esztétikai érzék fejlesztése

- Kilénbdz6 szinteken, az életkori sajatossagokhoz alkalmazkoddé feladatok
eredményes megoldasa, 6nértékelés, dnellenbrzés

- A mozgas megszerettetése

- Zenével egyltt végrehajtott mozgasok és a ritmusérzék magas szinti
fejlesztése, amely minden mozgas alapja

- Egészséges életmdd megismertetése

- Tancos mozgasok megismertetése (tanc, az egyik legrégebbi

k6zbsségformalod tevékenyséq)

2. Fejlesztett képességek listaja

- Fantazia, képzeléeré
- Esztétikai igényesség
- Tanulas, 6nallé tanulas
- Kreativitasra térekvés

- Helyzetfelismerd-, és megoldd képesség
- Kreativ képességek fejlesztése

3. Fejlesztett kompetenciak

- Az 6nalléan és csoportban torténd ismeretszerzés képessége
- Esztétikai és mlvészeti tudatossag és kifejez6képesség

- Sport és az egészség megismerése

4. Modszerek

- Folyamatossag és rendszeresség

- Esélyegyenléség megteremtése

- A pedagbgus szerepe: tanacsadd, tanulast szervezd, kutatasvezetd,
tamogato.

- A tapasztalatszerzés lehetésége

- Egylttmkodés, egyittes munka
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5. A mozgas megszerettetése

Elvezetes fejleszté gyakorlatok, jatékok végeztetése /minden
izomcsoportra kiterjedéen/

A sikerélmény ,biztositasa”

Minden gyermeknek a sajat szintjéhez mért teljesitményének az
elismerése

6. A helyes testtartas kialakitasa

A ritmikus gimnasztika, klasszikus és jazz-balett alapjainak
felhasznalasaval

Jaras gyakorlatok, karmozgasok, térzsmozgasok, labmozgasok
alkalmazéasa

A vazizomzat erdsitése

7. Az alap akrobatikus elemek oktatasa

Guruléatfordulasok, hidak
Kézenatfordulas oldalra, kézallas ravezetd gyakorlatainak oktatasa

8. A mozgaskoordinacio fejlesztése

10.

Minden foglalkozason végzett feladat ezt a célt szolgélja

Az alap gimnasztikai gyakorlatok szabalyos végrehajtasanak elsajatitasa
A mozgaskoordinacio fejlesztésének az alapja az egymasra épuld,
fokozatosan nehezed6é mozdulatok gyakoroltatasa

A kllénb6z6 elemcsoportok alapelemeinek ravezetd gyakorlatainak
gyakoroltatasa

A ritmusérzék fejlesztése

Alap tanclépések oktatasa a kilénbdzd tanciranyzatokbdl
Jatékos feladatok kézben dinamikai valtasok alkalmazésa

Az izileti mozgashatarok, az izmok nyujthatésaga

A nylijtas a lazitas és az er6sités szerves egységet alkotva alkalmazandé,
megfelelé bemelegités utan

Az aktiv és passziv, a dinamikus és statikus gyakorlatokat igyekezni kell
talajhelyzetben megoldani, hiszen a szabalyos végrehajtas elsajatitasa a
késébbiekben minden elemcsoport elemeinek a szabalyos
végrehajtasahoz elengedhetetlen lesz
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11. Az egyensulyérzék fejlesztése

- Statikus egyensulyozas alkalmazasa az 6sszes tamaszhelyzetben
- Az egyensulyérzék fejlesztése az alatamasztasi felllet folyamatos

csOkkentésének segitségével

- Allasbiztonsag kialakitasa kiilonbdz6 statikus pézokban
- Bordasfal alkalmazasa az allasban végzett feladatoknal
- Egyszerl dinamikus egyensulyozo6 képesség fejlesztését szolgalo

gyakorlatok /testsulyathelyezések/

- Jarasok, futasok, szokkenések és szokdelések

Tanmenetben valé elhelyezkedése

1. Kiindulépont (NAT)

NAT:

1-4 évfolyam

5-8. évfolyam

Roévidebb, egyszerli mozgasrendszer(
koreografidk betanulasa

A néptanc és a modern tanc
technikai

elemei, révidebb koreografiak,
etdok.

Talajtornaelemek és elemkapcsolatok.
Egyszerlbb sportagi (pl. szertorna,
gérdeszka, RG) technikai elemek az
egyén alkati és pszichés
adottsagaihoz, el6képzettségéhez
alkalmazkodva, differencialtan.

Elemkapcsolatok, talajtorna,
O0sszefliggd gyakorlatok, mas
sportagi

technikai elemek az egyén
alkati és

pszichés adottsagaihoz,
eléképzettségéhez
alkalmazkodva,
differencialtan.
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2. Fit-kid elhelyezkedése a tanmenetben
Tanmenetekben a torna oktatdsa mellett jelenik meg.
Szervezési feladatok az 6rakon: fiuk adott torna anyagot tanuljak, vagy
gyakoroljak, addig a lanyok fit-kiddel foglakoznak.

Kimeneti rész: Iskolai rendezvényeken bemutathatjak gyakorlataikat.

Sportagi és képesség fejleszté6 modulok elhelyezkedése az évben

Atlétika + + + + + + "
Sportjatékok + + + + + + + + + +
(kosarlabda,

réplabda

labdarugas,

kézilabda)

Torna + + n

Gimnasztika + + + + + + ¥ + " N
Kondicionalis + + + + + ¥ ¥ "

fejlesztés

Koordinacios + + + + "
fejlesztés

Kieg. + + + + "
Sportagak:

Téanc,aerobic,

Fit-kid

Uszés + + + + n

Jatékok + + + + + + + + + +
Tartasjavitas + + + + +

fejlesztés

Hénap Szeptember | Oktéber | November | December | Januar | Februar | Marcius | Aprilis | Majus | Junius

Sajat forras
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Fit-Kid a tanmenetben (fels6 tagozat)

. 6ra Alap gimnasztikai gyakorlatok szabalyos végrehajtasanak
elsajatitasa, bemelegités fontossaganak a tudatositasa. Alap
tanclépések oktatasa a kilénbdzd tancirdnyzatokbdl

. 6ra Helyes testtartas kialakitasa
Az alap akrobatikus elemek oktatasa
Elvezetes fejleszté gyakorlatok, jatékok végeztetése /minden
izomcsoportra kiterjedéen/

A sikerélmény ,biztositasa”

. 6ra Fordulatok oktatasa
Az alap gimnasztikus és aerobikos ugrasok oktatasa
Alap er6elemek oktatasa / karhajlitasok, délés fekvétamaszba,
ulétartasok

. 6ra Kllénb6z6 segédeszkdzbokkel végrehajtott lazitasi formak
gyakoroltatdsa / pl. bordasfal alkalmazasa /

Egészséges életmdd kialakitasa

. 6ra Zenevalasztas (egy(tt)

Tancos gyakorlat betanulasa és az 0Osszekdété elemek
kigyakorlasa
Mozgasképzés

. 6ra Fitness gyakorlat betanuldasa és az 0&sszekdtd elemek
kigyakorlasa
Guruléatforduldsok, hidak, kézallas ravezetd gyakorlatainak
oktatasa

. ora Koreografia show szer( el6adasanak az elsajatitasa
Két oldalra térténik a nyujté és lazitdé gyakorlatok alkalmazasa, a
deformitasok elkertilésének érdekében

. Ora Koreografia show-szer( el6adasanak az elsajatitasa
Egy ldbon, talpon végrehajthatd egyensulyi elemek oktatasa

. 6ra Koreografia kildnbdz8,helyzetekben vald kigyakorlasa
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10.6ra | Gyakorlat ( fitness) bemutatasa

V. OSSZEGZES

E sport kihivas elé néz az elkdvetkezendd idékben, melyek kettdzott
felelésséget ronak szakemberre, gyerekre egyarant.

Be kell bizonyitani, hogy ez a sport az egészséges életmod
kialakitdsdban, az iskolai testnevelésben nélkildézhetetlen. Divatos
foglalkozasokkal és mozgasformakkal kedvet lehet csindlni, de ez
kevés. Ertelmes, dolgos és felelésségteljes jovét nem lehet épiteni erre
alkalmas egyének nélkul.

Ez a sportag pedig ennek a feladatnak tdkéletesen megfelel, ugyanis
figyelni, dsszpontositani kell és emellett nagyon sokat tanulni, ismételni

€s Ujra csak gyakorolni. Dolgozni kell ...
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MELLEKLETEK

Uszas
Sportiask :
(Replabda Labdarugas Kosarabda, Kezilabda
o P Valaszthatd sportagak
Torna ath)

Koordinacio
Kondicia

Afjetika
Jarek / /
‘\ FlTaKIDH@

Testnevelés

Tartasjaviias

Integracio

1. dbra
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