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Bevezeto

A moderntanc tematikus tervek és mddszertani példatar a Magyar Tancmtivé-
szeti Egyetem EFOP 3.2.6.-16 ,,A tanulok képesség kibontakoztatasdnak eldse-
gitése a koznevelési intézményekben”- cimi palydzatanak részeként késziiltek.

A szakteriiletrél bevont szakemberek a moderntanc munkacsoportban:

o Munkacsoport vezetd: Szigeti Oktavia, a Magyar Tancmuvészeti Egyetem
adjunktusa;

o Barbarics Zsofia, okleveles tanctanar, a Connector Tancfesztival alapitoja;

o Szab¢ Eszter, okleveles tanctandr, okleveles neveléstudomany szakos bol-
csész — tanterv-és programfejlesztés specializacio;

o Szent-Ivany Kinga, okleveles tanctanar, tincm{ivészeti tagozatvezetd (Ne-
mes Nagy Agnes Mivészeti Szakkozépiskola és Szakgimnazium);

o A munkacsoport munkajat szakmai tanacsokkal segitette, valamint a moz-
goképi mellékletet Gsszeallitotta: Radics Hajnalka és Kalmar Attila.

A jelen fejlesztés hianyt potol, hiszen kozponti keret jellegti tantervhez még nem

talalhaté irasban is rogzitett tananyagfejlesztés, tehat nem dll rendelkezésre tan-
koényv, moédszertani segédlet. A tanterv 2013-t6l érvényes, bevalas-vizsgalata te-
hat idészertvé valt. Tanszakonként mds-és mas probléma megolddsara keressiik
a valaszt. A moderntanc tanszak az alapfoku miivészetoktatas alsobb évfolyama-
iban a kreativ gyerektanc gyakorlatokat a fétantargy modszertani repertoarjaba
integrélta. Igy az AMI-k el6képz6 és alapfoku évfolyamainak jelenleg érvényben
1év6 Oraszamlehetdségeinél az j modszertani ismertet$ igénybe vette mind a
f6targy, mind a vélaszthaté targy felhasznalhatd tandra mennyiségét. Magasabb
évfolyamokon nagy hangsulyt helyez a tantargykozi kapcsolatokra és kiilon fi-
gyelmet fordit a kiegészit6 technikai gyakorlatok alkalmazasara.

Sziitkségesnek bizonyult a képességtejlesztés szakmai modszertani megujitasa
annak érdekében, hogy a pedagogusok szakmai fejlédésén keresztiil ugy a tanc-
ra nevelés, mint - és fleg - a tanccal nevelés minél szélesebb korben tamogassa
a tanulok személyiségfejlodését.

Evfolyamok
Tantdrgy El6képzo Alapfok
E/1 | E2 | A/1 | A/2 | A/3 | A/4 | A/5 | Alé

Fotargy / jatékos tancel6készitd

gimnasztika - moderntanc 2 2 2 2 273 | 273 1 23 | 23

Valaszthato tantargy / jatékos tanc-

el6készitd - kreativ gyermekténc 2 2 1-2 | 1-2 ! ! 1 1

A kidolgozott médszertanokhoz segédanyagként évfolyamokra lebontott mozgdképi anyagok
késziiltek, melyek az alabbi linkrdl télthetoek le:

http://mte.eu/szervezet/dokumentumok/efop-szakmai-beszamolok/



TEMATIKUS TERV- Eloképzé els6 évfolyam

A FEJLESZTO Szabo Eszter, KOROSZTALY | 6-7 éves korosztaly
PEDAGOGUS Szigeti Oktavia, (altalanos iskola
NEVE Szent-Ivany Kinga 1. osztaly)
EVFOLYAM AZ | El8képzd elsd ELETKORI SA- | Nagy szerepe van a mesé-
ALAPFOKU évfolyam JATOSSAGOK- | nek, a szemléltetésnek és az
MUVESZETI BOLADODO | imaginaciénak a tananyag
ISKOLABAN SZEMPON- feldolgozasaban. Az egyhan-
TOK gusag elkertilésére torekedni
kell. A mimetikus tanulas
jellemz6, de megkezdédik a
viselkedés sajat, belsé mintd-
inak kialakitasa.
A TANTARGY | Ténc el6készité STRATEGIAI | A tincos mozgds megszer-
NEVE ORAK- jatékos gimnaszti- | CELOK ettetése, az aktiv részvétel
ERETE ka heti 4x45 perc Osztonzése.
(144 dra/év)
OPERATIV A tanulok megis- FELADATOK | Képességmérés, az alap-
CELOK merése, csoportko- gyakorlatokkal val6 ismer-
hézi6 kialakitdsa, kedés, a test izomzatanak
egyéni képességek tudatositdsa, etiid készitése,
felmérése és fej- vizsgara valo felkészités.
lesztése.
A KOMPETEN- ANYANYEL- | MATEMATI- | SZOCIALIS TERMESZET-
CIAFEJLESZTES | VIKOMMU- | KAIKOMPE- | KOMPETEN- | TUDOMA-
FELADATAI NIKACIO TENCIA CIA NYOS KOM-
PETENCIA
szokincs tériranyok tarsak elfo- prevencio
bévités, tudatositasat gadasa, cso- (egészséges
szobeli célz6 gyakor- | portba valo taplalkozasra
onkifejezés latok, beilleszkedés | vald 6szton-
segitése. ritmusgyakor- | eldsegitése, 26s).
latok. szabalytudat
kialakitdsa.
TANTERVI e Kommunikacids képességek fejlesztése,
KOVETELME- o testismeret: iziiletek és szakaszok megismerése, fiiggetlenitése,
NYEK, mozgasszabadsag fejlesztése,
FEJLESZTESI e azizomzat gimnasztikus fejlesztése, kidolgozasa,
FELADATOK e rugalmas izom kialakitasa (nyujtas, erdsités egyensulya),
o alégz6 izmok miikodésének tudatositasa,
e azene és a mozgas Osszehangoltsaganak fejlesztése,
o eszkozhasznalat batoritdsa, fejlesztése, egyéni Gtletek felébresz-
tése a gyermekben.
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TANANYAG!

Alapgyakorlatok:

jaras és futdsgyakorlatok kartartasokkal, kargyakorlatokkal korben;
a természetes jards, mint a mozgasformak vdltozatainak alapja
(Labvezetés, teststlyathelyezés, torzs-, kar kiséré kilengései),

a természetes testtartds, mint a testkidolgozas mozgasanyaganak
alapja, a helyes tartas kialakitasa, tudatositasa, az eltérések korrek-
cidja,

alapjaras, labujjon, sarkon, kiilsé talpélen, hajlitott térddel, nydjtott
labemeléssel jaras, érint6jaras, futas térd/sarokemeléssel,
alaptartas, pihendétartas allasban, ilésben.

Kozépgyakorlatok a testen fejtol lefelé haladva, valtozatos kiinduld
helyzetekbdl, kombinacidkkal, variaciokkal, szimmetrikus kivitele-
zésben.

Torzsgyakorlatok nagy alatamasztassal fekvésben, tilésben: a ge-
rincoszlop nyaki-, hati-, kdzponti- és keresztcsonti szakaszanak na-
gyobb egységekben torténd atmozgatasa, valtozatos dinamikai és
ritmikai feladatokkal kombinalva. Torzsdontés, torzsdélés, rész- és
teljes torzshajlitas.

Ulésmodok

Kar-, kéz- és ujjgyakorlatok a legvaltozatosabb tilésekben, szimmet-
rikusan. A lapocka és felkar, az alkar, a kézfej és az ujjak anatomiai
lehetéségek szerint végrehajthaté minden iranyd foglalkoztatasa:
emelés, forditas, korzés, hajlitas, nyudjtas, tavolitds, osszezdras, taka-
rés, a gyakorlatok segitése, az el6adasmdd finomitasa.

Az also végtag gyakorlatai iilésben, fekvésben. A talp, a labfej, az
ujjak, az als6 labszar, a fels6 labszar izmainak megfeleld erdsitése, a
természetes tartds, a helyes jaras kialakitdsa, a deformaciok megel6-
zése, kikiiszobolése: atgordiilés, korzés, behuizas-nyujtas, tavolitas,
hajlitas, emelés, korzés, forditas.

Sz6kdel6 gyakorlatok, lendiiletvételek

Kiegészito gyakorlatok és feladatok

Koordinacids és tancos feladatok

Improvizacio, szabadtinc: az egyes mozgasformak valtozatos
testhelyzetekben val6 gyakorlasa a tanult motivumok, gyakorlatok
alapjan sajat, egyéni mozgasrendszer és mozgaskulcsok segitségé-
vel a zene altal keltett gondolatok tancban torténd kifejezése.

Etiid: az egyes mozgasformak valtozatos testhelyzetekben valé gya-
korlasa érdekében a tanar altal készitett ettid elsajatitasa.
Tanévenként egy eszkoz valaszthatd, mint: babzsak, kendé.

A mozgasfolyamatok id6-, tér-és erd szerinti rendje, hangsuly-
elhelyezések.




A TANULASI-
TANITASI EGYSEGEK
TEMAKOREI

1. Tanulék megismerése, csoportnormak és szabalyok kiala-
kitasa, adottsagok és képességek felmérése. (1-10. 6ra)

2. Alaptartas, a jaras és futasformak, az also-és fels6 végtag
valamint a torzs alapgyakorlatai, improvizacié. (11-55. 6ra)

3. Ettidkészités és vizsgara valo felkésziilés, sziil6i bemutatd.
(56-72. 6ra)

4. Mozgaskoordinacio és percepcio fejlesztése killonb6z6
tériranyok, térformdk hasznélataval. Ersit6 és nyujto
gyakorlatok. (73-100. 6ra)

5. Gyakorlas és egyéni otletek, fantdzia felébresztése, asszo-

ciacios képesség fejlesztése. (101-120. 6ra)

6. Vizsgara és sziil6i bemutatora vald késziilés, az év értéke-
lése és zarasa. (120-144. 6ra)

TANTARGYI
KAPCSOLATOK

Szaktargyi kapcsolatok: kreativ gyermektanc.
Tantargykozi kapcsolatok: ének-zene, matematika,
testnevelés, kornyezetismeret.

SZEMLELTETES/
ESZKOZOK

Hangtechnika, tiikor, balettszényeg, babzsdk,
kendd, dob.
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I. TEMATIKAI EGYSEG - E/1

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: tanulok megismerése, csoportnormak
és szabalyok kialakitasa, adottsagok és képességek felmérése. (1-10. ora)

NEVELESI- SZAKMAI CELOK | FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Kolcsonos elfoga- A tanulo6k adott- Erdeklédés felkelté- | Csoportnormak és
das, elfogaddsra, sagainak, képessé- se, egyéni kilonb- szabalyok elfoga-
aktiv részvételre geinek felmérése. ségek figyelembe dasa, tarsas interak-
valo Osztonzés. vétele. ciok Osztonzése.

FELADATOK Adminisztracios és tervezési feladatok, a tanulok megfigyelése,
tiz- és balesetvédelmi oktatds. Nem csupan ellendrzé funkcidban,
hanem a feladatok/problémak megoldasaban aktiv részvétellel
torténd tamogatas. Az egyéni kiilonbségek figyelembe vétele a
fejlesztéskor.

Didaktikai célok Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/

és feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak

attittid

Motivécid, Tancterem, Képesség: Instrukciok Szemléltetés,

érdekl6dés olt6z6, koncentracio, | kovetése, magyarazat,

felkeltése. oltozkodési emlékezet. tarsak megis- | kérdésfeltevés
szabalyok, merését segité | / egyéni,
gimnasztika, Attitid: jatékokban csoportos.
jatek, elfogadas, vald részvétel,
hézirend. nyitottsag. gyakorlatok.

ELVARAS A tanul6 megismeri a csoport mitkodésére vonatkozoé szabalyokat
(oltozkodés, hajviselet, viselkedés).

A TEMATIKAI Azértékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési

EGYSEGET célja: modja: tipusa: eszkozok:

LEZARO a tanuldk megfigyelés. | diagnosztikus | megfigyelési

ERTEKELES képességeinek értékelés. szempontsor.
megismerése.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

JATEKOK Ismerkedést segit jatékok tapssal, szétagokkal, mozdulattal,
babzsakkal, kor kozepén allva valasztva, helyvaltoztatassal (fel-
adatbank - 1.).

BEMELEGITO A természetes jaras, mint a mozgasformak valtozatainak alapja

GYAKORLATOK | (labvezetés, teststlyathelyezés, torzs-, kar kiséré kilengései), jara-

sok, futasok, maszas, gurulds, nyujtdzas, jaras és futasgyakorlatok
kartartasokkal, kargyakorlatokkal kérben.

A természetes testtartas, mint a testmozgas kidolgozasanak alapja,
a helyes tartds kialakitasa, tudatositasa, az eltérések korrekcioja,
alapjaras, féltalpon, sarkon, kiils6 talpélen, hajlitott térddel, hajlitott
térddel féltalpon, nyujtott ldbemeléssel jaras, érintGjaras, futds térd/
sarokemeléssel, oridsjaras, torpejaras (feladatbank - 2.).

LATOK

ALAPGYAKOR- Alaptartas és pihenétartas dllasban és tilésben.

TECHNIKAI

GYAKORLATOK

KIEGESZITO Légzésgyakorlatok (feladatbank - 3.).

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA

12




II. TEMATIKAI EGYSEG - E/1

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: alaptartas, a jaras és futasformak, az
also-és fels6 végtag valamint a torzs alapgyakorlatai, improvizacio. (11-55. éra)

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Szabalykovetésre Alapozas, az alap- Figyelem és Csoportkohézio,
nevelés. veté mozgasformak | mozgasorom kapcsolatteremtés,
megismertetése. fenntartasa. tarsas interakciok.

FELADATOK Tervezés a csoport eddigi megismerése alapjan, egyéni képesség-
fejlesztés és pozitiv megerdsités.

Didaktikai célok Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/

és feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak

attitiad

Motivécio, Testrészek, Képesség: Masolas, Bemutatas,

4j ismeretek feldol- | alaptartas, koncentracié, | improvizacié, | magyardzat,

gozasa, jaras, futas, koordinécio, gyakorlds, imaginacié
gyakorlasa, légzés, iilés, hallas. jtékban vald / egyéni,
hibajavitas. allas, fekvés, részvétel. csoportos.

maszds, gu- | Atitiid:

I'l,llé.s, rit,mus, nyitottsag,

térformak: fogékonysag.

kor, sor, 8 tér-

irdny.

ELVARAS A tanul¢ elfogadja és alkalmazza a csoport miikddésére vonat-
kozo szabalyokat. A tanuld kéveti a tandri instrukciokat és képes
azok végrehajtdsara, valamint aktivan részt vesz az improvizacios
feladatokban és jatékokban. A tanulé megismeri az 6ran hasznalt
térformakat és tér-iranyokat.

A TEMATIKAI Az értéke- | Az értékelés | Az értékelés Ertékelési

EGYSEQET 1és célja: moédja: tipusa: eszkozok:

I;EZARO ) egyéni ké- | atanulok formativ. megfigyelési

ERTEKELES pességek megfigy- szempontsor.
fejlesztése. | elése.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

JATEKOK Ismerkedést segit6 jatékok tovabbi formai,
dramajatékok, kreativ gyermektanc gyakorlat.

BEMELEGITO A természetes jards, mint a mozgasformak véltozatainak alapja

GYAKORLATOK (labvezetés, testsulyathelyezés, torzs-, kar kisér kilengései), jara-
sok, futasok, maszas, gurulds, nyujtdzas, a természetes testtartas,
mint testmozgas kidolgozasanak alapja, a helyes tartas kialakitasa,
tudatositasa, az eltérések korrekcidja, jaras és futasgyakorlatok
kartartasokkal, kargyakorlatokkal korben, alapjaras, labujjon-,
sarkon-, kiils§ talpélen, hajlitott térddel-, nyujtott labemeléssel
jaras, érintdjaras, futds térd/sarokemeléssel.

ALAP- Alaptartas és pihendtartas alldsban és iilésben,

GYAKORLATOK | iilések fajtai: nyujtott, hajlitott, sarok, zsugor,

(Ulésben lébfej gyakorlatok {ilésben és fekvésben,

és fekvésben) labgyakorlatok haton és hason fekvésben,
vallgyakorlatok: vallhizas, vallejtés,
torzsgyakorlatok: a gerinc teljes vagy a szakaszok elkiilonitett
mozgatasa (torzsiv, ellentétes torzsiv, torzsdontés),
nyaki szakasz: nyakhajlitds és fejforditas (feladatbank - 4,5.).

KIEGESZITO Légzésgyakorlatok

TECHNIKAI Eré6sit6 és nyujté gyakorlatok

GYAKORLATOK | Kreativ gyermektanc gyakorlatok, a képzelGerd, az dnkifejezés
fejlesztésére (feladatbank - 6.).

UGRASOK Szokdel6 gyakorlatok, lendiiletvételek, 2 labrol 2 lébra helyval-
toztatas nélkl.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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ITI. TEMATIKAI EGYSEG - E/1

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: ettidkészités és vizsgara valo felkésziilés,
sziil6i bemutatd. (56-72. dra)

mozgasanyag tuda-
tos hasznalata.

oOsszeallitasa, kiil-

6nos tekintettel a

gyermekek képes-
ségeire, kiilonbsé-
geire.

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Az eddig tanult A vizsgaanyag A mozgdsmemoria | Alkalmazkodas,

fejlesztése, a tanc
oromének atélésé-
nek megtapasztal-
tatdsa.

egyiittmiikodés, a
stressz hatékony
kezelése, kreativ
problémamegoldas.

FELADATOK A csoport eddigi tudasa alapjan a vizsga Osszeallitdsa, gyakorolta-
tas és egyéni korrekciok. Pozitiv megerdsités.

Didaktikai célok és | Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/

feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak

attitiid

Gyakorlas, Etld, vizsga, Képesség: Tandri in- Bemutatis,

alkalmazas, torzsiv, emlékezet, strukcid bemutattatas,

motivacio. torzsdontés, alloképesség, | kovetése, magyarazat,
flex, spicc, percepcio. 6nallé fela- imaginacié
macskakarom, datmegoldds, | / egyéni, cso-
féltalp, Attitid: improvizacié, | POrtos.
a vizsga batorsag, vizsgan valé
menete. onbizalom. részvétel.

ELVARAS A tanul6 beilleszkedik csoportjéba és képes az egyiittmiikodésre.
A tanul6 koveti a tanari instrukcidkat, képes azok végrehajtasara,
valamint aktivan részt vesz az egyéni és csoportos feladatokban.
Sajat otleteit batran kifejezi a szabad improvizacio és egyéb ja-
tékok soran.

A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Az értékelés Ertékelési

EGY§EQET célja: mddja: tipusa: eszkozok:

LEZARO a bemeneti megfigyelés, | formativ és megfigyelési

ERTEKELES szinthez valamint szummativ. szempontok.
képest elért szébeli és
allapot felmé- szoveges
rese. értékelés,

érdemjegy.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

JATEKOK Orara hangol6do jatékok,
levezet6 jatékok,
stressz-oldo jatékok (feladatbank - 7.).
BEMELEGITO A természetes jaras, mint a mozgasformak valtozatainak alapja
GYAKORLATOK (labvezetés, testsulyathelyezés, torzs-, kar kiséré kilengései), jara-
sok, futasok, maszas, gurulas, nydjtdzas, a természetes testtartas,
mint a testmozgas kidolgozasanak alapja, a helyes tartas kialakita-
sa, tudatositasa, az eltérések korrekcidja, jaras és futasgyakorlatok
kartartdsokkal, kargyakorlatokkal kérben, alapjaras, labujjon-,
sarkon-, kiilsé talpélen, hajlitott térddel-, nyujtott labemeléssel
jaras, érint6jaras, futds térd/sarokemeléssel.
ALAPGYAKOR- Ulésben és fekvésben: eddig tanult gyakorlatoknal ismétlésszam
LATOK novelése, a tancos jartassag fejlesztése (feladatbank - 8, 5.).
KIEGESZITO Légzésgyakorlatok,
TECHNIKAI erdsitd és nyujto gyakorlatok ismétlésszam novelése,
GYAKORLATOK | kreativ gyermektanc gyakorlatok, az egytittmiikodés, a koncent-
racio fejlesztésére (feladatbank - 9.).
UGRASOK 2 1abrol 2 1abra, 1 1abrdl 1 labra.
ETUD A tanult mozgasformak szimmetrikusan, 2/4-es vagy 4/4-es lik-
tetés(, lassi tempoji zenére valé kombinalasa.
FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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IV. TEMATIKAI EGYSEG - E/1

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: mozgaskoordinacié és percepcio fejleszté-
se kiilonboz4 tériranyok, térformak hasznalataval. Er8sitd és nyujto gyakorlatok. (73-100. 6ra)

épulé bevezetése.

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
A szandékos figye- | A kondici6 foko- A térben vald tajé- | Tarsakra val6 oda-
lem irdnyithatésaga | zatos novelése, a kozddas kialakitasa, | figyelés az egyiitt
és szabdlyozhato- tériranyok és tér- az iranyok megis- végzett mozgas
saga. formak egymasra merése. alkalmaval.

FELADATOK Tervezés a csoport eddigi megismerése alapjan. Egyéni képesség-
fejlesztés és értékelés. Pozitiv megerdsités.

Didaktikai célok és | Ismeretek, Fejlesztési Tanul6i tevé- | Modszerek/

feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak

attittid

Motivacio, Z iilés, Képesség: Masolas, Bemutatas,

aktivalas, keresztez6 koncentracié, | tandri szemléltetés,

4j ismeret ilés, koordinaci6, | instruk- magyarazat,
feldolgozasa, eléz8 tlés, hallés, cidkovetés, imaginacio
gyakorlas. 1-3-5-7 tér- térérzékelés. improvizacié, | / egyéni, cso-
irdny. » gyakorlds, portos.
At_tltud:, jatékban vald
nyiottsag, részvétel.
fogékonysag.

ELVARAS A tanuld elfogadja és alkalmazza a csoport miikddésére vonat-
kozo szabalyokat. A tanuld koveti a tanari instrukciokat és képes
azok végrehajtdsara, valamint aktivan részt vesz az improvi-
z4cios gyakorlatokban. Ismeri az Ordn hasznalt térformakat és
tériranyokat.

A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési

EGY§E(_;ET célja: modja: tipusa: eszkozok:

LEZARO a tanul6 megfigyelés, formativ. megfigyelési

ERTEKELES egyéni ké- szobeli érté- szempontsor.
pességeinek kelés.
fejlesztése.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

JATEKOK Dramajatékok.

BEMELEGITO Jarasok, futasok, maszas, gurulas, nydjtozas.
GYAKORLATOK

ALAP- Alaptartas és pihendtartds alldsban és tilésben -1-3-5-7 térirany
GYAKORLATOK megismerése,

(Ulésben iilések fajtai: nyujtott, hajlitott, sarok, zsugor,

és fekvésben)

fekvések: haton és hason,

labfej és labgyakorlatok,

vallgyakorlatok: vallhuzas, vallejtés,

torzsgyakorlatok: a gerinc teljes vagy a szakaszok elkiilonitett
mozgatasa (nyaki szakasz: nyakhajlitas és fejforditas, torzsiv, el-
lentétes torzsiv, torzsdontés) (feladatbank - 5,10.).

KIEGESZITO Légzésgyakorlatok,

TECHNIKAI erdsitd és nyujto gyakorlatok,

GYAKORLATOK | kreativ gyerektanc gyakorlatok, a testtudat fejlesztésére
(feladatbank - 11.).

UGRASOK 2 labrol 2 1abra, 2 1abrol 1 labra, 1 labrol 1 labra, 1 1abrol 2 labra.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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V. TEMATIKAI EGYSEG - E/1

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: gyakorlds és egyéni otletek, fantazia
felébresztése, asszociacids képesség fejlesztése. (101-120. ora)

korlatokon keresztiil.

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Kreativ gondolko- A kreativ tancos A logikai és prob- Mis gondolatainak
dasra 6sztonzés. gyakorlatok nyel- lémamegoldé gon- és szempontjainak

vezetének kialaki- dolkodas fejlesztése | elfogadasa.

tésa, megértetése és | improvizacids és

alkalmazasa. kreativ tancos gya-

FELADATOK A kreativitds fejlesztésére szolgald gyakorlatok keresése a csoport
tuddsszintjének megfelel6en. Differencidlds az egyéni képességek
fejlesztése érdekében. Rugalmas dratervezés, a gyermekek otletei-
nek beépitése a tanordkba.

Didaktikai célok Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/

és feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak

attitad

Motivacio, Kreativ Képesség: Instruk- Imaginacio,

aktivalas, tancos logikai ciokovetés, bemutatta-

Uj ismeret gyakorlatok gondolkodds, | improvizacid, | tas, mese,

feldolgozasa, elnevezései, kreativitas, jatékokban magyarazat

gyakorlas. kifejezései. koordinaci6, | valo részvétel, | / csoportos,
asszocidcids gyakorlas. egyéni.
képesség.
Attitiid: elfo-
gadas, nyitott
hozzaallas.

ELVARAS A tanul6 aktivan vesz részt a kreativ feladatok megold4séban,
bator, ki meri fejezni mozgasban gondolatait. Az eddig tanultakat
gyakorolja, a tandri javitast elfogadja és probal azoknak megfele-
16en dolgozni tovabb. Tarsaival tiirelmes, elfogadja Gtleteiket.

A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési

EGYSEGET célja: médja: tipusa: eszkozok:

LEZARO a tanulok megfigyelés, formativ. megfigyelési

ERTEKELES jétékbétorsd- | szébeli érté- szempontok.
ganak kelés.
erdsitése.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

és fekvésben)

JATEKOK Feladatbank - 12, 13, 14.

BEMELEGITO Jarasok, futasok, maszas, gurulas, nydjtozas.
GYAKORLATOK

ALAP- Alaptartas és pihenétartas allasban és tilésben,
GYAKORLATOK légzésgyakorlatok,

(tilésben tilések fajtdi: nyujtott, hajlitott, sarok, zsugor,

fekvések: haton és hason,

labfej és labgyakorlatok,

vallgyakorlatok: vallhazas, vallejtés,

torzsgyakorlatok: a gerinc teljes vagy a szakaszok elkiilonitett
mozgatdasa, (nyaki szakasz: nyakhajlitas és fejforditas, torzsiv,
ellentétes torzsiv, torzsdontés) (feladatbank - 5, 16, 10.).

KIEGESZITO Er6sité és nyujté gyakorlatok,

TECHNIKAI improvizacid, szabadtanc: az egyes mozgasformak véltozatos

GYAKORLATOK | testhelyzetekben valé gyakorldsa a tanult motivumok, gyakorla-
tok alapjan sajat, egyéni mozgasrendszere és mozgaskulcsai segit-
ségével a zene altal keltett gondolatok tancban torténé kifejezése.

UGRASOK 214brél 2 1abra - 1, 3, 5, 7 tériranyok hasznalataval.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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VI. TEMATIKAI EGYSEG - E/1

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: vizsgara és sziil6i bemutatora valo
késziilés, az év értékelése és zardsa. (120-144. éra)

NEVELESI-
OKTATASI
CELOK

SZAKMAI
CELOK

FEJLESZTESI
CELOK

SZOCIALIS
VISELKEDES
MAGATARTAS

A tanév soran

A szép és harmoni-

A zenéhez val6

Maisokkal szembeni

tanultak pontos kus tdncos mozgds- | alkalmazkodaské- | tiirelem erdsitése.
és esztétikus be- ravald igény kiala- | pességének finomi-
mutatasara val6 kitdsa. A zene ésa tasa. Ritmusérzék
torekvés. tanc harmonidjanak | fejlesztése.
megéreztetése.
FELADATOK Megfelel zene kivalasztasa, vizsgaanyag Osszeallitdsa, betanitasa
és gyakoroltatasa. Ettid 6sszedllitasa. Folyamatos hibajavitds.
Vizsga és sziil6i bemutaté megszervezése. Sziilok tajékoztatasa a
tanuldk fejlédésének mértékérol.
Didaktikai célok Ismeretek, Fejlesztési Tanul6i tevé- | Modszerek/
és feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak
attitiid
Motivacio, A vizsga Képesség: Tandri inst- Bemutatds és
el6zetes ismeretek menete, ritmusérzék, rukciok bemutattatas,
el6hivasa, térforma. hallas, vizudlis | kovetése, magyarazat,
osszefoglalas, memdria. improvizacio, szemléltetés
gyakorlas, Attitid: gyakorlds, / csoportos,
alkalmazas, elfogado, vizsgan valo egyéni.
értékelés. kitarto, részvétel.
tiirelmes.
ELVARAS A tanul6 elfogadja és alkalmazza a vizsga menetére vonatkozo
szabdlyokat. Kitartéan gyakorol, figyel tarsaira a gyakorlas soran.
A vizsgan fegyelmezetten vesz részt.
A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési
EGYSEGET célja: médja: tipusa: eszkozok:
LEZARO a tanulo és megfigyelés, formativ és megfigyelési
ERTEKELES a sziilék ta- szébeli és szummativ. szempontok.
jékoztatasa irasbeli érté-
az egész éves | kelés, érdem-
munka ered- | jegy.
ményérol.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

JATEKOK Bemelegitéshez és a koncentracio fejlesztéséhez (feladatbank - 15.).
BEMELEGITO Az eddig tanult bemelegité gyakorlatok kombindcioja, dsszefiizé-
GYAKORLATOK se és folyamatos végzése tanari elémutatas nélkil.
ALAP- Labfej és labgyakorlatok kiilonbozé tilésmodokban és fekvésekben,
GYAKORLATOK torzsgyakorlatok egyszer(ibb kombinacioi,
VIZSGA- nyak- és vallov gyakorlatai,
GYAKORLATOK egyszert kombinacidk a tanult térirdnyok hasznalataval (feladat-
bank - 16, 17.).
KIEGESZITO Légzésgyakorlatok,
TECHNIKAI erdsitd és nyujto gyakorlatok.
GYAKORLATOK
UGRASOK 2 labrol 2 labra, 2 1abrdl 1 labra, 1 1abrdl 1 ldbra, 1 labrol 2 labra.
ETUD Az egyes mozgasformak valtozatos testhelyzetekben, szimmetri-
kusan, 4/4-es liiktetés(, lassu tempdju zenére valé kombinalasa.
FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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2. TEMATIKUS TERYV - El6képz6 masodik évfolyam

A FEJLESZTO Szabo Eszter, Szigeti KOROSZTALY | 7-8 éves korosztaly
PEDAGOGUS Oktavia, Szent-Ivany (4ltalanos iskola
NEVE Kinga 2. osztaly)
EVFOLYAM El8képzé ELETKORI A mozgasfejlédés
AZ ALAPFOKU masodik évfolyam SAJA- els6 csucsiddszaka. A
MUVESZETI TOSSAGOK- tanuld ritmusérzéke
ISKOLABAN BOLADODO | fejlédik, mozgds mi-
SZEMPONTOK | ndsége javul. Konkrét
és képi gondolkodas,
erds szabalykovetés.
A szemléltetésnek na-
gyobb a szerepe, mint
a magyarazatnak.
A TANTARGY Tanc el6készité STRATEGIAI Kombinativabb
NEVE jatékos gimnasztika | CELOK feladatmegolddsra
ORAKERETE 4X45 perc/hét késztetés, egytittm-
(144 dra/év) kodésre, szocialis inte-
rakcidra 0sztonzés.
OPERATIV Pontosabb feladat- FELADATOK A tudatos izomhasz-
CELOK megoldasra 6sztonzés, nélat megalapozasa,
egyéni képességek ettid készitése a tanu-
fejlesztése. lokkal egyiitt, vizsga-
ra val6 felkészités.
A KOMPE- ANYANYEL- | MATEMATI- | SZOCIALIS TERMESZET-
TENCIAFE]J- VIKOMMU- | KAIKOMPE- | KOMPETEN- | TUDOMA-
LESZTES NIKACIO TENCIA CIA NYOS KOM-
FELADATAI PETENCIA
szokincs bévi- | tér-irdnyok tarsak egészséges
tés (szaknyelv | tudatositasat elfogadasa, taplalkozasra
alapismerete), | célz6 gyakor- onelfogadas, valo igény
szobeli onkife- | latok, ritmus- | szabalyok kialakitasa.
jezés. gyakorlatok. alkalmazasa.
TANTERVI e Az 6nismeret, a helyes énkép kialakitasa, az egytittmikodési és kom-
KOVETEL- munikaciés képességek fejlesztése,
MENYEK, az izomzat gimnasztikus fejlesztése, kidolgozasa,
FEJLESZTESI az {ziiletek és szakaszok egyiittes, egyidejli 6sszehangoldsanak fejlesztése,
FELADATOK a zene és a mozgas 6sszehangoltsaganak fejlesztése,

az er6, a valtozatos mozgasdinamika, ritmika alkalmazasanak 6szténzése,
eszkozhaszndlat fejlesztése, egyéni otletek felébresztése, a fantdzia

kibontakoztatdsa, a kéziigyesség és a koordindcios technika fejleszté-
se, esztétikai hatds fokozasa,
e az improvizacid batoritasa.
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TANANYAG

Bemelegit6 jaras és futasgyakorlatok kartartasokkal korben:
alapjaras, labujjon, sarkon, kiils6 talpélen, hajlitott térddel és
hajlitott térddel féltalpon, oridsjaras, torpejaras, érinté jaras,
passzé jaras, hintajaras, futds parhuzamos térdemeléssel és
sarokemeléssel, chassé oldalra, elére.

Kozépgyakorlatok 1abtol felfelé haladva, véltozatos kiinduld
helyzetekbdl, kombinaciokkal, variaciokkal szimmetrikusan.

Torzsgyakorlatok nagy alatimasztassal fekvésben (hason, ha-
ton, oldalt), tilésben és térdelésben.

A fekvé- és iil6helyzetekben tanult gyakorlatok végrehajtasa
térdelésben és rovid ideig allasban, nehezitett véltozatban, a
mozgasnak és kidolgozasnak megfeleld valtozatos dinamikai és
ritmikai feladatokkal a gerincoszlop nyaki-, hati-, kozponti- és
keresztcsonti szakaszanak nagyobb egységeiben, a nehézségi
szint, a temp¢ fokozdsaval, véltozd dinamikéval.

Kargyakorlatok a legvaltozatosabb iilésekben, szimmetrikusan:
lapocka és felkar, alkar, kézfej és ujjak.

Az also végtag gyakorlatai ilésben, fekvésben, rudndl: talp,
labfej, ujjak, also labszar, fels6 labszar.

Labhelyzetek és poziciok megtanitasa a radnal, radfogas
technikaja.

Szokdel6 gyakorlatok, lendiiletek, ugras—el6készitd gyakorlatok.
Kiegészit6 és térben elmozdulé gyakorlatok.

Improvizacio-szabadtanc: a test 6nallé "gondolatainak”, érzé-
seinek a kiils6 szemlél6 altal észlelhet6 kifejezése az addig ta-
nult mozgasformak, gyakorlatok alapjan sajat, egyéni mozgas-
rendszere és mozgaskulcsai segitségével.

Ettidkészités: a tanar dltal készitett etid elsajatitdsa és bemuta-
tasa a tandr verbalis segitségével, 6nall6 etlidkészités szamolds-
ra, rovidebb, egyszert(ibb zenei egységre készitett "koreografia”

szoloban.

Tanévenként egy f6 eszkoz valaszthato: miianyag labda,
kend§ (kiegészit6 lehet: dob).
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A TANULASI- 1. Nyari élmények feldolgozasa, felkésziilés a tanév feladataira.

TANITASI (1-10. 6ra)

EGYSEGEK 2. Jaras, futds és ugrasformak, az also-és fels6 végtag valamint

TEMAKOREI a torzs alapgyakorlatai és ezek kombindcioi talajon. (11-45.
6ra)

3. Egyiittes ettidkészités, vizsgara val6 késziilés, sziiléi bemuta-
to. (46-72. 6ra)

4.  Alsé végtag gyakorlatai ruddal szemben, dinamikai kiilonb-
ségekkel, poziciovaltasokkal. Egyensuly és koncentracio fej-
lesztése. (73-100. éra)

5. Térben elmozdulé (diagonalis) gyakorlatok tovabbfejlesztése,
az etlid gyakorlasa és pontositasa. (101-120. 6ra)

6. Ritmusgyakorlatok, vizsgara és sziiléi bemutatéra vald készii-
1és, az év értékelése és zdrasa. (121-144. 6ra)

TANTARGYI Szaktargyi kapcsolatok: balett el6készit gimnasztika, kreativ
KAPCSOLATOK | gyermektanc.

Tantargykozi kapcsolatok: ének-zene, matematika, testnevelés,

kornyezetismeret.

SZEMLELTETES/ | Hangtechnika, tiikdr, balettszényeg, balett-rid, labda, kendé, dob.
ESZKOZOK
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I. TEMATIKAI EGYSEG - E/2

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: nydri élmények feldolgozasa, felkésziilés
a tanév feladataira. (1-10. 6ra)

mukodésre épuls
tanulasi folyamat

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
A tarsas kapcso- Az el6z6 évi tan- A kondici6 fokoza- | Csoportkohézio,
latok felfrissitése, anyag ismétlése, tos visszaallitasa a egytittmiikodés
rédhangolddas a hianyossagok fel- szlinet utan. erdsitése.
tanévre. Az egylitt- | tdrdsa.

megalapozasa.

FELADATOK Tz és balesetvédelmi oktatds, hdzirend ismertetése, alapozds. A
tanulok testi-lelki allapotanak felmérése. E16z6 tanév anyaganak
ismételtetése és az Uj haladasi irdny megtervezése. Torekvés a
pozitiv valtozas elérésének el6idézésére, vagyis a fejlddéshez kap-
csolhatd véltozasok folyamatos megfigyelése, és a legkisebb pozi-
tiv valtozas azonnali visszajelzése a névendék irdnyaba.

Didaktikai felada- | Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/

tok tervezése fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak

attitiid

Erdeklddés A tanév Képesség: Instrukcidko- | Szemléltetés,

felkeltése, rendje. koncentracio, | vetés, a felada- | magyarazat,

ismétlés, gyakorlas, memoria, tok megértése | kérdésfeltevés
az eddig tanultak ritmusérzék. és helyes / egyéni,
felidézése. Attitid: kivitelezése, csoportos.
gyakorlat- és | j4tékban val6
jatékbitorsdg. | rgszvétel.

ELVARAS A tanul6 aktivan és batran részt vesz az év eleji beszélgetésekben
és jatékokban. A tanuld koncentraltan végzi a gyakorlatokat,
felhasznalva elézetes ismereteit.

A TEMATIKAI Az értékelés Az értéke- Az értékelés Ertékelési

EGYSEGET célja: 1és médja: tipusa: eszkozok:

LEZARO a tanulok megfigyelés, diagnoszti- megfigyelési

ERTEKELES testi-lelki beszélgetés. kus. szempontok.
allapotanak
felmérése.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

JATEKOK

Dramajatékok

BEMELEGITO
GYAKORLATOK

Jaras és futasgyakorlatok kartartdsokkal korben: alapjaras,
labujjon, sarkon, kiilsé talpélen, hajlitott térddel és hajlitott térd-
del féltalpon, oridsjaras, érintGjards, passzé jaras, hintajaras, futds
parhuzamos térdemeléssel és sarokemeléssel, chassé oldalra, el6re
(irdnyvaltasokkal).

ALAP-
GYAKORLATOK

Torzsgyakorlatok nagy alatdmasztassal fekvésben,

a fekvo- és iilohelyzetekben tanult gyakorlatok végrehajtasa
térdelésben és rovid ideig allasban, nehezitett valtozatban, a
mozgasnak és kidolgozasnak megfeleld valtozatos dinamikai és
ritmikai feladatokkal a gerincoszlop nyaki-, hati-, kdzponti- és
keresztcsonti szakaszanak nagyobb egységeiben, a nehézségi
szint, a temp¢ fokozasaval, valtozé dinamikaval,
kargyakorlatok a legvaltozatosabb iilésekben, szimmetrikusan:
lapocka és felkar, alkar, kézfej és ujjak,

az also végtag gyakorlatai tilésben, fekvésben, ridnal: talp, labfej,
ujjak, also labszar, fels6 labszar (feladatbank - 19,5.).

KIEGESZITO
TECHNIKAI
GYAKORLATOK

Légzésgyakorlatok,

erdsitd és nyujto gyakorlatok,

szabadtanc kreativitas és improvizacié bevonasaval: nydri élmé-
nyek feldolgozasa.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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II. TEMATIKAI EGYSEG - E/2

A tanulasi- tanitasi egység cél-és feladatrendszere: jaras, futas és ugrasformak, az also-és
fels6 végtag valamint a torzs alapgyakorlatai és ezek kombindcioi talajon. (11-45. 6ra)

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS

Az onfegyelem A torzs mélyizma- | A mozgaskoordi- Egymas batoritdsa a
erGsitése a test ésaz | inak aktivalasa, a nacio, a gyorsasagi | kitarté munkara.
érzelmek felett. kozpont megérez- alloképesség és a

tetése, tudatositasa. | gyorsasagi ligyesség
[ziileti mozgékony- | fejlesztése.

sag és hajlékonysag
felmérése.

FELADATOK A képességekre szabott, egymadsra épiilé feladatok, gyakorlatok
Osszedllitasa. Labhelyzetek és poziciok megtanitdsa a radnal,
rudfogas technikdja. Folyamatos hibajavitds és motivalas. Pozitiv
légkor teremtése.

Didaktikai célok Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/

és feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak

attitiid

Motivécio, Gyorsasag, Képesség: Instrukcidko- | Tanari be-

4j ismeretek alloképesség, | Osszpontosi- | vetés, mutatds és

feldolgozasa, 6nkontroll. tas, kitartas, kreativ fel- bemutattatas,

ismétlés, gyakorlas, alloképesség, adatmegoldas, magyarazat,
tudatositas, koordindcid. | jatékban valo | kérdésfeltevés
analizalds, Attittid: részvétel. /egyéni, cso-
szintetizalas, érzelmi portos.
visszacsatolds. nyitottsag.

ELVARAS A tanul6 a csoport munkajaban aktivan részt vesz és az instrukci-
oknak megfelelden végzi feladatait. Kitarto a fizikailag megterhe-
16bb gyakorlatok soran.

A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési

EGYSEGET célja: médja: tipusa: eszkozok:

LEZARO ER- segitségnyuj- | megfigyelés, formativ. megfigyelési

TEKELES tas a tanulok | szobeli vissza- szempontsor.
el6re halada- | csatolas.
sahoz.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

JATEKOK

Gyorsasagi alloképességet fejleszté jatékok (feladatbank - 145.).

BEMELEGITO
GYAKORLATOK

Jaras és futasgyakorlatok kartartdsokkal korben: alapjaras, 14-
bujjon, sarkon, kiils talpélen, hajlitott térddel és hajlitott térddel
féltalpon, oridsjaras, érintdjaras, passzé jaras, hintajards, futas
parhuzamos térdemeléssel és sarokemeléssel, chassé oldalra, el6re
(irdny és tempodvaltasokkal).

ALAP-
GYAKORLATOK

Kozépgyakorlatok labtol felfelé haladva, valtozatos kiinduld
helyzetekbdl, kombindciokkal, variaciokkal szimmetrikusan,
torzsgyakorlatok nagy alatimasztassal fekvésben (hason, haton,
oldalt), iilésben és térdelésben,

a fekvé- és iil6helyzetekben tanult gyakorlatok végrehajtasa tér-
delésben és rovid ideig allasban, nehezitett valtozatban, a mozgas-
nak és kidolgozasnak megfelel6 véltozatos dinamikai és ritmikai
feladatok a gerincoszlop nyaki-, hati-, kdzponti- és keresztcsonti
szakaszanak nagyobb egységeiben, a nehézségi szint, a tempd
fokozasaval, valtozo dinamikaval,

kargyakorlatok a legvaltozatosabb iilésekben, szimmetrikusan:
lapocka és felkar, alkar, kézfej és ujjak,

az alsé végtag gyakorlatai tilésben, fekvésben, rudnal: talp, labfej,
ujjak, also labszar, felsd labszar

(feladatbank - 20, 21, 22, 23, 19, 24, 5, 10, 17, 26, 27.).

TERBEN ELMOZ-
DULO GYAKOR-
LATOK ES GYA-
KORLATSOROK

Szokdel6 gyakorlatok, lendiiletek, ugras—el6készité gyakorlatok,
kiegészit6 gyakorlatok és feladatok- kombinalt 1épés- karkoor-
dindcids, iranyvaltos gyakorlatok.

KIEGESZITO
TECHNIKAI
GYAKORLATOK

Légzésgyakorlatok,
erdsité és nyujto gyakorlatok,
szabadtanc: kreativitds és improvizacié bevonasaval.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA

29




III. TEMATIKAI EGYSEG - E/2

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: egyiittes etlidkészités, vizsgara valo
késziilés, sziil6i bemutatd. (46-72. 6ra)

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Onkifejezés, krea- A gyerekek 6tle- Uj megoldésok ke- | Az egyiittm{ikodés
tivitds batoritasa,a | teinek feltarasa resésének Osztonzé- | képességeinek fej-
mozgas esztétikai és koordinaldsa, se és a mozgasme- | lesztése.
torvényszer(iségé- kreativ beépitése az | moria fejlesztése.

nek megismertetése. | ettidbe.

FELADATOK Tervezés, a csoport eddigi tudasa alapjan a vizsga osszeallitasa,
gyakoroltatds és egyéni korrekciok. Pozitiv megerdsités. Etiid
Osszeallitasa a tanulok otleteinek bevonasaval.

Didaktikai célok és | Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/

feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak

attitiad

Gyakorlas, 2-4-6-8 té- Képesség: Gyakorlas, Tanari be-

ismétlés, riranyok, a testtudat, instrukciok mutatas,

alkalmazas, vizsga gya- hallas, rit- kovetése, on- | bemutattatds,
motivacio, korlatainak musérzék, all6 gyakor- magyarazat,
visszacsatolds, sorrendje és emlékezet, latbemutatas, | szemléltetés
értékelés. helyes kivi- térben valo vizsgan és ja- | / egyéni, cso-
telezésének tajékozodas tékokban valg | portos, paros.
szempontjai. Attitid: részvétel.
rugalmassag.

ELVARAS A tanul6 koveti a tanari instrukciokat és képes azok végrehajta-
sara, valamint aktivan részt vesz az egyéni és csoportos felada-
tokban. Paros gyakorlatok esetében koncentréltan végzi feladatat,
magatartasa megfeleld. Egyéni otleteit batran kifejezi, hozzdjarul-
va ezzel az etlid elkészitéséhez.

A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési

EGYSEGET célja: modja: tipusa: eszkozok:

LEZARO az év eleji megfigyelés, | formativ és megfigyelési

ERTEKELES szinthez szébeli és szummativ. szempontsor.
képest elért szoveges érté-
allapot felmé- | kelés, érdem-
rése. jegy.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

JATEKOK Feladatbank - 28.

BEMELEGITO Jaras és futasgyakorlatok kartartdsokkal korben: alapjdras, 14-

GYAKORLATOK | bujjon, sarkon, kiilsé talpélen, hajlitott térddel és hajlitott térddel
féltalpon, dridsjards, érintdjaras, passzé jaras, hintajards, futas
parhuzamos térdemeléssel és sarokemeléssel, chassé oldalra, el6re
(irdny és tempd valtasokkal és tapssal).

ALAP- Kozépgyakorlatok labtdl felfelé haladva, valtozatos kiinduld

GYAKORLATOK helyzetekbdl, kombinaciokkal, variaciokkal szimmetrikusan,
torzsgyakorlatok nagy alatdmasztassal fekvésben (hason, haton,
oldalt), iilésben és térdelésben,
a fekvo- és iil6helyzetekben tanult gyakorlatok végrehajtasa
térdelésben és rovid ideig allasban, nehezitett valtozatban, a
mozgasnak és kidolgozdsnak megfelel$ valtozatos dinamikai és
ritmikai feladatokkal a gerincoszlop nyaki-, hati-, kozponti- és
keresztcsonti szakaszanak nagyobb egységeiben, a nehézségi
szint, a tempd fokozdsaval, valtozd dinamikéval,
kargyakorlatok a legvaltozatosabb iilésekben és allé helyzetben
szimmetrikusan: lapocka és felkar, alkar, kézfej és ujjak,
az alsé végtag gyakorlatai tilésben, fekvésben, radnal: talp, labfej,
ujjak, also labszar, fels6 labszar (feladatbank - 20, 21, 22, 23, 29,
19,24, 10, 17.).

TERBEN ELMOZ- | Diagonal gyakorlatok: kiilonbozd jardsformak, egyensulyt és

DULO GYAKOR- | ritmusérzéket fejleszté gyakorlatok, 1épés kombinaciok.

LATOK ES GYA-

KORLATSOROK

UGRASOK 5 formdja helyben és térben elmozdulva,
szokdel6 gyakorlatok, lendiiletvételek, ugras-elokészité gyakor-
latok.

KOMBINACIOK/ | A tanult mozgasformék szimmetrikus 4/4-es litktetésti kozepes

ETUDOK/ tempoju zenére valé kombindldsa.

KOREOGRAFIA

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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IV. TEMATIKAI EGYSEG - E/2

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: alsé végtag gyakorlatai ruddal szemben,
dinamikai kiilonbségekkel poziciovaltasokkal. Egyenstly és koncentracio fejlesztése. (73-100. 6ra)

vald lépéstartas
skéldjanak szélesi-
tése.

cialis mozgasérzé-
kelés fejlesztése.

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS

A monotoénia tlirés | Gyakorlatok egyre | Egyenstlyozé ké- Harmonikus és el-
és valtozatossaggal | valtozatosabbak. pesség és a differen- | fogado légkor kiala-

kitdsa a csoporton
beliili eredményes
6nalléo munkahoz.

FELADATOK Parallel és en dehors poziciék megtanitasa, ezek kombindldsa a
torzs és a lab mozgaslehetéségeivel ruddal szemben. Pontos gya-
korlatbemutatas és szemléltetés az igényes munka érdekében. Ha
sziikséges, szemléltetési eszkozok keresése és alkalmazasa.

Didaktikai célok Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/

és feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak

attitid

Motivacio, Poziciévalta- | Képesség: Hallas utani Tandri be-

pozitiv megerdsités, | sok, parallel, | koncentracid, | instrukciokdé- | mutatds,

4j ismeret 4j gyakor- koordina- vetés, magyarazat,

feldolgozasa, latnevek, cid, hallés, kreativ fel- szemléltetés,

gyakorlas, a helyes onallésag, adatmegoldas, kérdésfeltevés,
értékelés, végrehajtas tudatossag, mésol4s alapu | Problémafel-
visszacsatolds. szabdlyainak | kinesztetikus tanulds, vetés / egyéni,
alapjai. mozgasérzéke- gyakorlds. csoportos.

1és, egyensuly.

Attittid: nyi-

tottsag, fogé-

konysag.

ELVARAS A tanul6 koveti a tandri instrukciokat és képes azok végrehajtasara.
Kreativitasra torekszik az 6nallé feladatmegolddsokban, tigyel a he-
lyes 1égz6-technikdra, mozgasba torekszik azt automatikussd tenni.

A TEMATIKAI Azértékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési

EGYSEGET célja: modja: modszere: eszkozok:

LEZARO ER- a tanulod megfigyelés, | formativ. megfigyelési

TEKELES egyéni ké- szobeli visz- szempontsor.
pességeinek szacsatolas,
fejlesztése. megbeszélés.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

JATEKOK

Feladatbank - 30, 31.

BEMELEGITO
GYAKORLATOK

Jaras és futasgyakorlatok kartartdsokkal korben: alapjdras, 14-
bujjon, sarkon, kiilsd talpélen, hajlitott térddel és hajlitott térddel
féltalpon, dridsjards, érintdjaras, passzé jaras, hintajards, futas
parhuzamos térdemeléssel és sarokemeléssel, chassé oldalra, el6re
(irdny és tempd valtasokkal és tapssal).

ALAP-
GYAKORLATOK

Ko6zépgyakorlatok labtdl felfelé haladva, valtozatos kiinduld
helyzetekbdl, kombinaciokkal, variaciokkal szimmetrikusan,
torzsgyakorlatok nagy alatdmasztassal fekvésben (hason, hiton,
oldalt), iilésben és térdelésben,

a fekvo- és iil6helyzetekben tanult gyakorlatok végrehajtasa tér-
delésben és rovid ideig allasban, nehezitett valtozatban, a mozgas-
nak és kidolgozasnak megfelel$ véltozatos dinamikai és ritmikai
feladatok a gerincoszlop nyaki-, hati-, kozponti- és keresztcsonti
szakaszanak nagyobb egységeiben, a nehézségi szint, a tempd
fokozéasaval, valtoz6 dinamikaval,

kargyakorlatok a legvaltozatosabb iilésekben és allé helyzetben
szimmetrikusan: lapocka és felkar, alkar, kézfej és ujjak,

az alsé végtag gyakorlatai tilésben, fekvésben, radnal: talp, labfej,
ujjak, also labszar, fels6 labszar (feladatbank - 32, 20, 21, 23, 29,
24, 33, 34, 25, 26, 27, 35.).

TERBEN ELMOZ-
DULO GYAKOR-
LATOK ES GYA-
KORLATSOROK

Diagonal gyakorlatok: kiilonboz6 jarasformak egyszertibb
kombindcioi, egyensulyt és ritmusérzéket fejleszt6 gyakorlatok
ismétlése.

KIEGESZITO
TECHNIKAI
GYAKORLATOK

Improvizacio - szabadtanc: a test 6néll6 "gondolatainak”, érzé-
seinek a kiils6 szemlél6 altal észlelhetd kifejezése az addig tanult
mozgasformdk, gyakorlatok alapjan sajat, egyéni mozgasrendsze-
re és mozgaskulcsai segitségével (feladatbank - 36.).

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA

33



V. TEMATIKAI EGYSEG - E/2

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: térben elmozdulé (diagonalis) gyakor-
latok tovabbfejlesztése, az etiid gyakorldsa és pontositasa. (101-120. 6ra)

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CE- CELOK CELOK VISELKEDES
LOK MAGATARTAS
A feladatok fegyel- Térformak és tér- A mozgaskoordina- | A térben valo
mezett kivitelezése iranyok tudatosi- ci6 és a téri tajéko- | egylittes mozgas
a tér lehetdségeinek | tdsa, biztonsagos z0das fejlesztése. soran torténé egy-
kihasznalasa mellett. | térhasznalat elGse- masra valo odafi-
gitése. gyelés erdsitése.
FELADATOK Szintek és tér iranyok tudatositasat és alkalmazasat segit6 gyakor-
latok és kombindciok osszedllitasa. Pontos gyakorlatbemutatas,
technikai biztonsag, esztétikus megjelenités, er6nlét eldsegitését
tamogato gyakorlatsorok készitése és betanitdsa. A csoport tu-
dasszintjének megfelel6 zenék keresése. Képességek egyéni fej-
lesztése, folyamatos hibajavitds és visszacsatolas.
Didaktikai célok Ismeretek, Fejlesztési Tanul6i tevé- | Modszerek/
és feladatok fogalmak, teriiletek kenységek
szabalyok képesség, Munkafor-
attittid mak
Uj ismeretek Szintek, Képesség: Tandri Bemutatas és
feldolgozasa, a 8 térirany. koncentracid, | instrukcidk bemutattatas,
alkalmazasa, hallas, kovetése, magyarazat,
gyakorlas, koordindcid, maésolas probléma-
visszacsatolas. térben vald alapt tanulas, | felvetés, kér-
tajékozodas. improvizécis, | désfeltevés,
Attitid: jatékokban imaginacid /
kivancsisag. val6 részvétel. | €gyéni, cso-
portos.
ELVARAS A tanult mozgasformék, ndllo, tudatos és plasztikus végrehajta-
sa. A tudatos izomtevékenység, izommunka, izomérzet kialakula-
sa, ezaltal képessé valik az 6nkorrekciora.
A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési
EGYSEGET célja: mddja: tipusa: eszkozok:
LEZARO segitségnytij- | megfigyelés, | formativ. megfigyelési
ERTEKELES tas a tanulok | szobeli visz- szempontok.
elére halada- | szacsatolds,
sahoz. megbeszélés.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

JATEKOK Feladatbank — 37.

BEMELEGITO Jaras és futasgyakorlatok kartartdsokkal korben: alapjdras, 14-

GYAKORLATOK | bujjon, sarkon, kiilsé talpélen, hajlitott térddel és hajlitott térddel
féltalpon, Oridsjards, érintdjaras, jards felhuzott térddel, hintajaras,
futas parhuzamos térdemeléssel és sarokemeléssel, chassé oldalra,
eldre (irany- és tempodvaltasokkal és tapssal).

ALAP- Kozépgyakorlatok labtdl felfelé haladva, valtozatos kiinduld

GYAKORLATOK helyzetekbdl, kombinaciokkal, variaciokkal szimmetrikusan,
torzsgyakorlatok nagy alatdmasztassal fekvésben (hason, haton,
oldalt), iilésben és térdelésben,
a fekvo- és iil6helyzetekben tanult gyakorlatok végrehajtasa
térdelésben és rovid ideig allasban, nehezitett valtozatban. A
mozgasnak és kidolgozdsnak megfelel$ valtozatos dinamikai és
ritmikai feladatok a gerincoszlop nyaki-, hati-, kdzponti- és ke-
resztcsonti szakaszanak nagyobb egységeiben, a nehézségi szint, a
temp6 fokozdsaval, valtozé dinamikéval,
kargyakorlatok a legvaltozatosabb iilésekben és allo helyzetben
szimmetrikusan: lapocka és felkar, alkar, kézfej és ujjak,
az alsé végtag gyakorlatai tilésben, fekvésben, radnal: talp, labfej,
ujjak, also labszar, fels6 labszér (feladatbank - 25, 32, 26, 27, 34.).

TERBEN ELMOZ- | Diagonal gyakorlatok: kiilsnboz9 jérasformak egyszertibb kom-

DULO GYAKOR- | binaci6i, egyenstlyt és ritmusérzéket fejlesztd gyakorlatok kombi-

LATOK ES GYA- nativabb forméban térténd végzése.

KORLATSOROK

KIEGESZITO Stretching: egyszer(i nyujto és lazit6 technikék alkalmazdsa.

TECHNIKAI

GYAKORLATOK

UGRASOK Az eddig tanultak ismétlése.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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VI. TEMATIKAI EGYSEG - E/2

A tanulasi- tanitasi egység cél-és feladatrendszere: ritmusgyakorlatok, vizsgara és sziil6i
bemutatora vald késziilés, az év értékelése és zarasa. (121-144. 6ra)

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Az onértékelésre A tanév anyaganak | A ritmusérzék, a Csoportban valo
valo igény kovetkezetes ismét- | testtudat és az em- | irdnyithatdsag,
kialakitasa. lése és alkalmazdsa | 1ékezeti képességek | egyiittmiikodés a
avizsga és bemuta- | fejlesztése. bemutaté megvalo-
t6 gyakorlataiban. sulasa érdekében.

FELADATOK Vizsgaanyag Osszedllitdsa, szervezési feladatok, video felvétel készi-
tése az Onértékelés eldsegitéséhez. Hibajavitas. Etid osszeallitisa a
tanuldk képességeinek és tudasszintjének megfelel6en.

Didaktikai célok | Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/

és feladatok fogalmak, teriiletek kenységek
szabalyok képesség, Munkafor-

attitiid mak

Ismétlés, A vizsga Képesség: Tanari instruk- | Tandri be-

analizalds, felépitése és reprodukcio, ciok kovetése, | mutatds és

szintetizalas, menete. hallas, gyakorlas, bemutattatds,
alkalmazas, ritmusérzék. 6nall6 feladat- | gyakoroltatas,

Osszefoglalas és Attitid: megoldés, szemléltetés

rendszerezés, elfogadas, tarsak értékelé- | / egyéni, cso-

gyakorlas, tiirelem. se, sajat munka | POTtos.
motivacio. értékelése.

ELVARAS Az adott évfolyam tananyaganak ismerete és alkalmazdsa. Kreativi-
tas az improvizacioban és az etlid készitésben. Nagyobb technikai
biztonsag, pontos kivitelezés, a zene és a tanc 6sszhangjanak meg-
jelenitése.

A TEMATIKAI Az értékelés Az értékelés Az értékelés Ertékelési

EGYSEGET célja: modja: modszere: eszkozok:

LEZARO a kovetkezd a tanul6 formativ és megfigyelési

ERTEKELES tanév iranya- | megfigyelé- szummativ. szempontsor.
nak meghata- | se, tanuloi
rozasa. onértékelés,

tarsértékelés,
érdemjegy.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

BEMELEGITO Jaras és futasgyakorlatok kombinacioi, statikus kartartasokkal és
GYAKORLATOK | egyszert karvezetéssel, folyamatosan végezve.

VIZSGA

GYAKORLATAI | helyzetekben és tempoban végezve,

Also végtag gyakorlatai: 4 gyakorlat 9sszedllitasa, kiillonboz6 test-

torzsgyakorlatok: 3 gyakorlat 6sszeallitasa a tanult elemek kombi-
nélasaval,

nyak és vallov valamint fels6 végtag gyakorlatai: 1 gyakorlat
Osszeallitasa,

diagonal gyakorlatok és ugrasok: 2 kombinaci6 dsszeallitasa.

ETUD A félévi vizsgara tanult etlid atalakitasa és bovitése a masodik félév-
ben tanult elemekkel.
JATEK Koncentraciot segit6 jatékok (feladatbank - 38.),

a stressz oldasara szolgalo jatékok.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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3. TEMATIKUS TERV- Alapfok elso évfolyam

A FEJLESZTO Szabé Eszter, Szigeti | KOROSZTALY 8-9 éves korosztaly
PEDAGOGUS Oktavia, Barbarics (altalanos iskola
NEVE Zsoéfia 3. osztaly)
EVFOLYAM Elsé6 alapfoku ELETKORI SA- Fontos szerepet
AZ ALAPFOKU évfolyam JATOSSAGOK- | kapnak kreativ
MUVESZETI BOL ADODO megoldasok; rész-
ISKOLABAN SZEMPONTOK | letekre figyelés
képessége megnd,
egyszerre tobb
szempont feldolgo-
zasa vélik lehetové.
A testi erd és a tér
tudatosul.
A TANTARGY Tanc el6készitd ja- STRATEGIAI Erdeklddés felkel-
NEVE tékos gimnasztika CELOK tése az esztétikai
ORAKERETE 4x45 perc alkotds irdnt, krea-
(144 6ra/év) tiv gondolkodasra/
problémamegoldas-
ra 6sztonzés.
OPERATIV Pontosabb technikai | FELADATOK Szinhazlatogatas
CELOK feladatmegoldas. szervezése, rovi-
El6adoéi képességek debb koreografia
kibontakoztatasa. Osszeallitasa.
A KOMPETEN- ANYANYELVI ESZTETIKAI- VALLAL- HATE-
CIAFEJLESZTES | KOMMUNIKA- | MUVESZETI | KOZOI KONY,
FELADATAI CIO TUDATOSSAG | KOMPE- ONALLO
ESKIFEJEZO- | TENCIA | TANULAS
KESZSEG
szokincs bévités, | nyitottsag és improviza- | eldzetes
szaknyelv alkal- esztétikai érzék | cio, egyéni | tudas alkal-
mazasa, verbalis | fejlesztése. célok kiti- | mazdsa.
és non-verbalis zése.
onkifejezés.
TANTERVI o A testrészek egymastdl fliggetlenitett mozgasszabadsaganak
KOVETELME- megélése,
NYEK, ¢ a zenei miveltségnek, a zene és a mozgas 6sszehangoltsaganak
FEJLESZTESI fejlesztése, _
FELADATOK o az esztétikai érzék fejlesztése,
o testtudat és helyes énkép kialakitasa,
e egyéni mozgasrepertodr gazdagitdsa.
38




TANANYAG

Bemelegit6 jaras és futasgyakorlatok kartartdsokkal, aszim-
metrikus kargyakorlatokkal korben, hintalépés el6re-hatra,
harmaslépés, tancos alapjaras, labujjon, sarkon, kiilsé talpélen
jaras, hajlitott térddel, nyujtott labemeléssel jaras, érintdjaras,
jaras felhuzott térddel, hintajaras, futas parhuzamos és terpesz-
tett térdemeléssel/sarokemeléssel, galopp, alap tanclépések,

az also végtag és torzs gyakorlatai radnal (rad mellett és hattal),
kozépgyakorlatok fejt6l lefelé haladva, valtozatos kiindulo
helyzetekbdl, kombinacidkkal, variaciokkal, szimmetrikusan,
torzsgyakorlatok fekvésben, iilésben, térdelésben, allasban,
a térdel6-, fekvo- iilohelyzetekben tanult gyakorlatok végre-
hajtasa allasban, nehezitett és kombinalt formékban, valtozatos
dinamikai és ritmikai feladatokkal, kisebb gerinc-egységekben, a
nehézségi szint, a tempo fokozasaval, valtozé dinamikaval,
kargyakorlatok aszimmetrikusan a legvaltozatosabb iil8- és
allo helyzetekben,

az also végtag gyakorlatai iilésben, fekvésben, térdelésben, 4l-
lasban,

szokdel6 gyakorlatok, lendiiletek, ugras-elékészité gyakorla-
tok, egyszer(ibb ugrasok,

kiegészit6 gyakorlatok és feladatok: koordindcids, téncos fel-
adatok,

improvizacio-szabadtanc-etlidkészités: szamolasra szdloban,
parban, rovidebb, egyszer(ibb zenei egységre készitett "koreogra-
fia" szoloban, majd parban,

6nallo feladatként csoportos ettid készitése megadott, valamint
szabadon valasztott zenére: 1-2 perces, az életkornak megfelelé
zenére valo sajat koreografiak,

tanévenként egy eszkoz valaszthato, itt: mtianyag labda, kari-
ka, (Kiegészit6 lehet: dob a négy évfolyamon végig),

a mozgas tényez0i: Tér, 1d6, Eré.
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A TANULASI- 1. Rahangolddas a tanévre, célok kittizése. (1-10. éra)
TANH:ASI 2. Azalsé végtag és a torzs gyakorlatai rud mellett és hattal;
EGYSEGEK .o ot LT Tk (e ilex
- i valamint dinamikai kiillonbségekkel, poziciovaltasokkal.
TEMAKOREI . PR [ Lot .
Egyensuly és koncentraci6 fejlesztése. Tanuldk kivalasztdsa a
tanulmanyi versenyre. (4 f6) (11-45. 6ra)

3. Kotelezé versenyanyag betanitasa, szabadon valasztott kore-
ografia készitése, szinhdzlatogatas, félévi vizsga el6készitése,
szil6i bemutato. (46-72. 6ra)

4. Az eddig tanultak gyakorldsa, egyéni korrekciok. (73-100.
6ra)

5. Kozépgyakorlatok kombindciodja és térben elmozduld gya-
korlatok. Tanulmanyi versenyen val6 részvétel. (101-120.
Ora)

6. Improvizacids gyakorlatok, a tanultak 6sszefoglaldsa, az év és
a verseny értékelése, zarasa. (121-144. éra)

TANTARGYI Szaktargyi kapcsolatok: Klasszikus balett, kreativ gyermektanc.
KAPCSOLATOK Tantargykozi kapcsolatok: ének-zene, matematika, testnevelés,
kornyezetismeret.
SZEMLELTETES/ | Hangtechnika, tiikor, balett-szényeg, balett-rud, labda, karika,
ESZKOZOK dob.
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I. TEMATIKAI EGYSEG - A/1

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: rahangolodas a tanévre, célok kittizése.

(1-10. 6ra)
NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Egyéni célok Helyzetértékelés: A megismert tan- Kozosséghez tar-

kittizésének segitése
az el6z6 tanév re-
flexidi alapjan.

a tanulok kondi-
cionilis allapo-
tanak felmérése.
Az elbzetes tudds
el6hivésa.

cos mozgasformak
el6hivésa, kondicid
fejlesztése.

tozas erdsitése.

FELADATOK A tanulok megfigyelése, a nyari sziinet utdni testi-lelki allapot
felmérése. A kondicid visszaallitdsahoz sziikséges gyakorlatok
keresése és véltozatos alkalmazdsa. A tanuldkkal torténé beszélge-
tés az egyéni célok kittizése érdekében.

Didaktikai célok és | Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/

feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak

attitid

Réhangolddas, Jatékszaba- Képesség: Tanari inst- Bemutatds,

el6zetes ismeretek lyok, erg-allokeé- rukci6 kéve- | bemutattatas,

el6hivasa, az el6z6 év- pesség, haj- tése, magyarazat,
gyakorlas, ben tanultak lékonysag - 6nallo feladat- | imaginacid
motivacio, helyes kivi- rugalmassag, megoldas, / egyéni, cso-
értékelés. telezésének emlékezet. improvizici6, | POrtos.
madjai. Attitid: jatékban valé
kivincsisag, részvétel.
jatékkedv.

ELVARAS A tanul6 zokkenémentesen illeszkedik vissza csoportjaba, nyari
élményeir6l 6rommel mesél. Mar vannak alapvetd elképzelései
a tanévben megvaldsithatd ,,tancos” céljairdl. Kitartéan végzi az
erdsit6 gyakorlatokat és jokedvvel jatszik.

A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési

EGYSEGET célja: modja: tipusa: eszkozok:

LEZARO a tanév cél- a tanulok diagnoszti- megfigyelési

ERTEKELES jainak megha- | megfigyelése, | kus. szempontok.
tarozasa, a beszélgetés,
haladasi irdany | szébeli ér-
felallitasa. tékelés.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

JATEKOK Feladatbank - 39, 40.
BEMELEGITO Jaras és futasgyakorlatok kartartasokkal korben: alapjaras,
GYAKORLATOK ldbujjon, sarkon, kiils6 talpélen, hajlitott térddel és hajlitott
térddel féltalpon, dridsjaras, érintdjaras, jaras felhuzott térddel,
hintajdras, futas parhuzamos térdemeléssel és sarokemeléssel,
chassé oldalra, el6re, iranyvéltasokkal, valamint az ismétlésszam
novelésével is.
ALAP- El6z6 év anyaganak ismétlése.
GYAKORLATOK
TERBEN ELMOZ- | El6z6 év anyaganak ismétlése.
DULO GYAKOR-
LATOK ES GYA-
KORLATSOROK
KIEGESZITO Légzésgyakorlatok,
TECHNIKAI erdsit6 és nyujto gyakorlatok a kondicid és rugalmassag vissza-
GYAKORLATOK | 4Jijt4sa érdekében,
kreativ gyermektanc gyakorlatok,
kiilonb6z6 metrumu zenék felismerése.
(Feladatbank - 41.)
FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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II. TEMATIKAI EGYSEG - A/1

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: az alsé végtag és a torzs gyakorlatai rad
mellett és hattal, dinamikai kiilonbségekkel, pozicidvaltasokkal. Egyenstly és koncentracié

fejlesztése. Tanulok kivalasztasa a tanulmanyi versenyre. (4 f6) (11-45. dra)

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Az 6nbizalom er6- | A mély torzsizmok | A figyelem megosz- | A siker és a sikerte-
sitése és az egészsé- | ésaz also végtag tas egyideju alkal- lenség élményének
ges versenyszellem | izmainak sokoldald | mazdsanak fejlesz- | helyes feldolgozasa.
kialakitasa. erbsitése. A tanuldk | tése. A testtudat és

folyamatos megfi- a mozgasérzékelés

gyelése a versenyre | erdsitése.

valo kivalasztas

érdekében.

FELADATOK A tanulok gyakorlatainak tervezése és osszeallitasa, ravezetd
gyakorlatok keresése vagy kitalalasa. A ruddal szemben és héttal
tanult gyakorlatok tovébbfejlesztése kozépen. A gyakorlatok zené-
inek kivalasztdsa. A tanulok folyamatos megfigyelése a versenyre
valo kivélasztas és a fokozatos terhelés érdekében.

Didaktikai célok és | Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/

feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak

attitid

Aktivizalas, Mozdulatok Képesség: Tanari Bemutatds,

Uj ismeretkozlés, pontos meg- | figyelem, instrukcié bemutattatas,

ismeretb6vités, valdsitasanak | koncentraci6, | kovetése, magyarazat,

fokozatossag, szabalyai. testtudat, iranyitott fel- szemlélte-
gyakorlas, mozgasérzé- adatmegoldés, | tés. ] aték /
visszacsatolds, kelés. improvizaciés | csoportos,
értékelés, Attitlid: a gyakorlatok- egyéni.
motivacio. célok eléré- ban valé rész-

séreirdnyuld | a0

motivacio.

ELVARAS A tanul¢ kitartéan tanulja az 4j mozgasformakat és gyakorlatokat.
Torekszik a pontos kivitelezésre és a tandri instrukciok kovetésére.
Erti a gyakorlds fontossagat. Kreativ feladatokban aktiv részt vesz,
és Otleteit szivesen megosztja térsaival.
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A TEMATIKAI
EGYSEGET
LEZARO
ERTEKELES

Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési
célja: mddja: tipusa: eszkozok:

a tanulok a tanulék formativ. megfigyelési
fejlodésének | megfigyelése. szempontok.
eldsegitése.

A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

BEMELEGITO Jaras és futasgyakorlatok kartartdsokkal korben: alapjaras, labuj-

GYAKORLATOK | jon, sarkon, kiilsé talpélen, hajlitott térddel és hajlitott térddel
féltalpon, oridsjaras, érintdjaras, jaras felhtizott térddel, hintajaras,
futds parhuzamos térdemeléssel és sarokemeléssel, chassé oldalra,
elére. Iranyvaltasokkal és ismétlésszam novelésével.

ALAP- Kozépgyakorlatok 1abtdl felfelé haladva, véltozatos kiinduld

GYAKORLATOK | helyzetekbdl, kombindciokkal, varidciokkal szimmetrikusan,
torzsgyakorlatok nagy alatimasztassal fekvésben (hason, haton,
oldalt), iilésben és térdelésben,
kargyakorlatok a legvaltozatosabb iilésekben és allé helyzetben
szimmetrikusan és aszimmetrikusan: lapocka és felkar, alkar,
kézfej és ujjak,
az eddig tanult gyakorlatok riddal szemben, hattal és kdzépen
véltozatos kartartasokkal (feladatbank — 42, 43, 44, 33, 45, 46.).

TERBEN ELMOZ- | Diagonal gyakorlatok: egyensulyt és ritmusérzéket fejlesztd

DULO GYAKOR- | jarasformék valtozatos kartartasokkal, tapssal, dinamikai v4lt4-

LATOK ES GYA- sokkal, 1épés kombinéciok (feladatbank - 47.).

KORLATSOROK

UGRASOK 5 formaja helyben és térben elmozdulva, ismétlésszam névelésével,
szokdel6 gyakorlatok, lendiiletek, ugras-el6készit6 gyakorlatok.

KIEGESZITO Improvizacié a szintek és térirdnyok alkalmazésaval;

TECHNIKAI Memoriat fejlesztoé gyakorlatok.

GYAKORLATOK

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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III. TEMATIKAI EGYSEG - A/1

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: kotelez$ versenyanyag betanitasa, sza-
badon valasztott koreografia készitése, szinhdzlatogatas, félévi vizsga el6készitése, sziil6i be-

mutato. (46-72. 6ra)

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
A tanc altal nydjtott | A versenyanyag Onkifejezés és Lelki egyensuly
esztétikai élmény pontos, a képes- el6adoi készségek megodvasa tarsas
befogadasa. ségekhez igazitott batoritdsa és gazda- | kornyezetben,

itemben torténd gitdsa. konfliktusok haté-

betanitasa. Esztéti- kony kezelése.

kai élmény nyujtésa.

FELADATOK Szinhazlatogatas szervezése, majd lebonyolitasa. A szinpadi pro-
dukcié tanulokkal torténd elemzése, megbeszélése. A verseny,
kotelez6 gyakorlatanak betanitasa. Vizsga Osszedllitasa és félévi
bemutato szervezése.

Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuldi tevé- | Modszerek/

feladatok tervezése | fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak

attitiid

Ismeretbdvités, %-es luktetés, | Képesség: Tanari Bemutatds,

rendszerezés, vizsga onkifejezés, instrukcioks- | bemutattatds,

ismétlés, menete. el6adoi ké- vetés, magyarazat,
gyakorlas, pességek, irdnyitott szemléltetés,
értékelés, koordindcid, feladatmegol- jaték
ellendrzés, emlékezet. dés, / csoportos,
motivacio. Attitlid: vizsgan valé egyéni.

a miivészi részvétel.

kifejezés sok-

félesége irdnti

nyitottsag.
ELVARAS A tanuld érdeklédést mutat a szinhdzi darabok megtekintésére,

aktivan részt vesz az azt kovetd elemzésben, Gtleteit, észrevételeit
batran megfogalmazza. A versenyre késziilt koreografiai anyagot
pontosan megtanulja, torekszik annak folyamatos tokéletesitésére.
A vizsgaanyagok képességeihez mérten precizen elsajatitja és
kivitelezi a szamonkérésen.
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A TEMATIKAI
EGYSEGET
LEZARO
ERTEKELES

Az értékelés | Azértékelés | Az értékelés Ertékelési
célja: mddja: tipusa: eszkozok:
a tanulok a tanulék formativ és megfigyelési
motivalasa a megfigyelése, | szummativ. szempontok.

szobeli érté-
kelés, tanuloi
Onértékelés,
érdemjegy.

tovabbi mun-
kara.

A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

JATEKOK Feladatbank - 69.
BEMELEGITO Jaras és futasgyakorlatok kartartdsokkal kérben: alapjéras, labuj-
GYAKORLATOK | jon, sarkon, kiils6 talpélen, hajlitott térddel és hajlitott térddel
féltalpon, oridsjards, érintdjaras, jards felhuzott térddel, hintajaras,
futds parhuzamos térdemeléssel és sarokemeléssel, chassé oldalra,
elére. Iranyvaltasokkal és ismétlésszam novelésével.
ALAP- Ko6zépgyakorlatok a labtdl felfelé haladva, valtozatos kiinduld
GYAKORLATOK | helyzetekbdl, kombinaciokkal, variaciokkal szimmetrikusan,
torzsgyakorlatok nagy alatdmasztassal fekvésben (hason, haton,
oldalt), iilésben és térdelésben,
kargyakorlatok a legvaltozatosabb iilésekben és allé helyzetben
szimmetrikusan és aszimmetrikusan: lapocka és felkar, alkar,
kézfej és ujjak,
az eddig tanult gyakorlatok ruddal szemben és rad mellett;
(harant terpeszben, mélyguggolas, parallel passé, developpé)
(feladatbank - 42, 49, 43, 44, 33.).
TERBEN ELMOZ- | Diagonal gyakorlatok: az eddigiek kombindciéi.
DULO GYAKOR-
LATOK ES GYA-
KORLATSOROK
KIEGESZITO Improvizacid: szabadtanc a szintek és tériranyok al-
TECHNIKAI kalmazasaval, kiillonboz6 stilust zenékre (feladatbank - 50.).
GYAKORLATOK
KOMBINACIOK/ | Egyéni otletek bevonasa az etiid készitésbe - a tanult mozgésfor-
ETUDOK/ mak szimmetrikusan, 3/4 —es liiktetés(i zenére val6 kombindlasa.
KOREOGRAFIA
FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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IV. TEMATIKAI EGYSEG - A/1

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: az eddig tanultak gyakorlasa, egyéni
korrekciok. (73-100. éra)

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Onalls, pontos A tanulok hidnyos- | Tudatos munka, Tarsas kapcsolatok
munkavégzésre sagainak pontos mozgas- és vizualis | erdsitése, egyiitt-
nevelés. megfogalmazasa és | memoria, valamint | miikodési készsé-

jol idézitett kom- alloképesség fej- gek fejlesztése.

munikacidja, érdek- | lesztése intenziv

16dés fenntartasa. gyakorlas dltal.

FELADATOK Differencialas, pozitiv megerdsités. A tanulok munkéjanak
folyamatos figyelemmel kisérése és javitasa. Tancos kombinaciok
Osszeallitasa killonboz6 stilusu és tempdju zenékre gyakorlds
céljabol. Kapcsolatteremtés és a bizalom megerdsitése.

Didaktikai célok és | Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/

feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak

attitiid

Motivacio, Kapcsolat, Képesség: Tanari Szemléltetés,

aktivalas, érintési figyelem, instrukcio magyarazat,

gyakorlas, feliilet, fegyelem, kovetése, imagindcio /
visszacsatolas, kontakt imp- | kreativitas, improvizacié, | egyéni, paros,
megerdsités. rovizacio. koncentracid, gyakorlds, csoportos.

allokeépesség, | jatékban valo

emlekezet. részvétel.

Attitid:

egytittm(iko-

dés, bizalom.

ELVARAS A tanul6 képes a koncentralt gyakorlasra, tandri iranyitas mellett.
Bétran dolgozik parban, nem fél az érintéstél. A jatékok, feladatok
és gyakorlatok szabalyait betartja.

A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési

EGYSEGET célja: modja: tipusa: eszkozok:

LEZARO a tanulok a tanulok formativ. megfigyelési

ERTEKELES munkdjanak | megfigyelése, szempontok.
pontositasa. szobeli ér-

tékelés, tar-
sértékelés.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

JATEKOK Feladatbank - 51.

BEMELEGITO Jaras és futasgyakorlatok kartartdsokkal korben: alapjdras, 1a-

GYAKORLATOK | bujjon, sarkon, kiilsé talpélen, hajlitott térddel és hajlitott térddel
féltalpon, oridsjaras, érintdjaras, jards felhtuzott térddel, hintajaras,
futas parhuzamos térdemeléssel és sarokemeléssel, chassé oldalra,
eldre, iranyvaltasokkal és ismétlésszam novelésével.

ALAP- Kozépgyakorlatok a 1abtol felfelé haladva, véltozatos kiinduld

GYAKORLATOK helyzetekb6l, kombindciokkal, variaciokkal szimmetrikusan,
torzsgyakorlatok nagy alatdmasztassal fekvésben (hason, hiton,
oldalt), iilésben és térdelésben,
kargyakorlatok a legvaltozatosabb iilésekben és all6 helyzetben
szimmetrikusan és aszimmetrikusan: lapocka és felkar, alkar,
kézfej és ujjak (feladatbank — 32.) (aszimmetrikus karral),
az eddig tanult gyakorlatok riddal szemben és rud mellett, s
mindez k6zépen, karmunkaval kombinalva
(harant terpeszben, mélyguggolas, parallel passé, developpé),
(feladatbank — 49, 52.).

TERBEN ELMOZ- | Diagonal gyakorlatok: az eddig tanult lépéskombinacidk komp-

DULO GYAKOR- lexebb formaban torténé gyakorldsa.

LATOK ES GYA-

KORLATSOROK

UGRASOK 5 formaja helyben és térben elmozdulva, ismétlésszam novelésével,
szokdel6 gyakorlatok, lendiiletek, ugras-el6készité gyakorlatok.

KIEGESZITO Improvizacié: szabadtanc a szintek és tériranyok alkalmazasaval,

TECHNIKAI kiilonboz6 stilusu zenékre,

GYAKORLATOK | kontakt-improvizaciot el6készité gyakorlatok (érintéssel vallon,
kozpont, kar, kézfej, ujj).

KOMBINACIOK/ | A tanult mozgésformék kiilonbozé stilusti és tempéju zenére vald

ETUDOK/ kombinalésa,

KOREOGRAFIA a versenyre késziilé tanulok ettidjeinek dsszedllitasa.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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V. TEMATIKAI EGYSEG - A/1

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: kozépgyakorlatok kombinacioja és tér-
ben elmozdulé gyakorlatok. Tanulmanyi versenyen valé részvétel. (101-120. dra)

torekvés.

novelése. Megfigy-
elés: 6sszehasonlitasi
képesség fejlesztése.

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Osszefiiggések felis- | Mozgdsrepertodr Izilleti mozgéko- Konstruktiv al-
merésére nevelés. bévitése, szem- nysag fejlesztése, kalmazkodas
léletességre vald mozgasterjedelem megerGsitése.

FELADATOK Az eddig hasznalt zenék helyett tjak keresése és kombindaciok
Osszedllitasa. Szemléltetési eszkozok tervezése és alkalmazasa az
Osszeftiggések felfedeztetése érdekében. A kivalasztott tanulok
tanulmanyi versenyre torténd kisérése.
Didaktikai célok és | Ismeretek, Fejlesztési Tanuldi te- Moédszerek/
feladatok fogalmak, teriiletek vékenységek | Munkafor-
szabalyok képesség, mak
attitid
Gyakorlas, Zenei Képesség: Tandri Szemléltetés,
analizalds, beosztis, ritmusérzék, tér | instrukcio magyardazat,
szintetizdl4s, amozgas ésa | ésformaérzék, kovetése, imaginaci6 /
fokozatossag, zene kapcso- vizudlis megfigyelés, egyéni,
értékelés, lata. memoria. improvizaci6, | paros,
visszacsatolds. Attitid: gyakorlds, csoportos.
a feladatokhoz jtékban valé
valo pozitiv részvétel.
hozzaillas.
ELVARAS A tanul6 a tandri magyarazat segitségével képes alkalmazni
az eddig tanultakat Gj kombinaciokban. Mozgasaban felfe-
dezhetd a fiiggetlenitésre, valamint a tudatos izommunkara
valé torekvés. A csoportos munkék sordn aktivan, kreativan,
fegyelmezetten vesz részt a feladatok elvégzésében.
A TEMATIKAI Az értéke- | Az értékelés Az értékelés | Ertékelési
EGYSEGET 1és célja: modja: tipusa: eszkozok:
LEZARO pozitiv atanulok meg- | formativ. megfigyelési
ERTEKELES megerdsités | figyelése, sz0- szempontok.
nyujtasa. beli értékelés,
tarsértékelés.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

JATEKOK Feladatbank - 6, 53.
BEMELEGITO Jaras és futas gyakorlatok: az eddig tanult mozgasformak folya-
GYAKORLATOK | matos kombinaldsa 1j zenékre.
ALAP- Kozépgyakorlatok labtol felfelé haladva, véltozatos kiinduld
GYAKORLATOK helyzetekbdl, kombinaciokkal, variaciokkal szimmetrikusan,
torzsgyakorlatok nagy alatdmasztassal fekvésben (hason, haton,
oldalt), ilésben és térdelésben,
kargyakorlatok a legvaltozatosabb iilésekben és allé helyzetben
szimmetrikusan és aszimmetrikusan: lapocka és felkar, alkar,
kézfej és ujjak,
az eddig tanult gyakorlatok riddal szemben és rud mellett, s
mindez k6zépen, karmunkaval kombinalva,
(harant terpeszben, mélyguggolas, parallel passé, developpé)
(feladatbank - 52.).
TERB‘EN ELMOZ- | Diagonal gyakorlatok: egyensuly fejlesztd, 1épés kombinaciok,
DULO GYAKOR- ritmusérzék fejleszt jaras formdk véltozatos kartartasokkal, taps-
LATOK ES GYA- sal, dinamikai valtasokkal (feladatbank - 54.).
KORLATSOROK
UGRASOK 5 formaja helyben és térben elmozdulva, ismétlésszam novelésével,
szokdeld gyakorlatok, lendiiletek, ugras-el6készité gyakorlatok.
KIEGESZITO Improvizacié: szabadtdnc a szintek és térirdnyok alkalmazésaval.
TECHNIKAI Kiilonboz6 stilusu zenékre.
GYAKORLATOK
KOMBINACIOK/ | A tanult mozgésformék kiilonbozé stilusti és tempéju zenére vald
ETUDOK/ kombinilasa,
KOREOGRAFIA rovidebb koreogréfia el6készitése az év végi bemutatora.
FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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VI. TEMATIKAI EGYSEG - A/1

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: improvizacios gyakorlatok, a tanultak
osszefoglaldsa, az év és a verseny értékelése, zarasa. (121-144. 6ra)

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Onkifejezés bato- | Eldsegiteni a tanu- | Gyakorlatbdtorség, Elfogado légkor
ritdsa, mtvészi- 16k kreativ moz- iztileti mozgékonysag | teremtése a tancos
esztétikai igény gaskultirdjanak fejlesztése, mozgas- feladatok bator
kielégitése. kibontakozast. terjedelem novelése. | végrehajtasdhoz.
FELADATOK A tanulok felkészitése az év végi vizsgara és bemutatéra. Egyéni
képességek fejlesztése. Vizsga, sziil6i bemutatd és tanévet értékeld
tandra szervezése, megvaldsitasa.

Didaktikai célok Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/

és feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak

attitiid

Elozetes ismeretek | A vizsga Képesség: Tanari Tanari be-

el6hivésa, menete, hajlékonysag, instrukciok mutatds és

osszefoglalas, az uj kom- memoria, per- | kovetése, bemutattatas,
rendszerezés, binaciok cepcid, 6nér- gyakorlas, gyakoroltatas,
gyakorlas, zenei be- tékelés, iziileti 6nalld feladat- | szemléltetés
motivécio, osztasanak | mozgékonysag, | megoldas, / egyéni, cso-
értékelés. ismerete. alloképesség. vizsgan vald portos.

Attitlid: részvétel, sajat

bator, munka érté-

érdeklédo. kelése.

ELVARAS A tanul6 a megtanult gyakorlatokat és kombindciokat képes
onalldan, tarsaira figyelve eléadni. A vizsgara tanari iranyitdssal
gyakorol, 6nall6 feladatok esetén segiti tarsait. Egytittmiikodik az
etlid tanuldsa soran. Ritmusérzéke, zenéhez val6 alkalmazkodd
képessége fejlodott.

A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési

EGYSEGET célja: mddja: tipusa: eszkozok:

LEZARO aszilék ésa | atanulok formativ és megfigyelési

ERTEKELES tanulék t4- megfigyelése, | szummativ. szempontok.
jékoztatdsaa | szobeli érté-
tanuldi fejlé- | kelés, tanuloi
désrol. onértékelés,

érdemjegy.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

JATEKOK Feladatbank — 55.
BEMELEGITO A teljes test atmozgatdsa az eddig tanult gyakorlatokkal, folyama-
GYAKORLATOK tosan, kombinélva.
VIZSGA Az eddig tanult gyakorlatok ruddal szemben vagy rud mellett,
GYAKORLATAI kozépen szimmetrikus karmunkaval,
alsé végtag gyakorlatai: 2 rudgyakorlat és 2 kozépgyakorlat
Osszedllitasa,
torzsgyakorlatok: 2 rudgyakorlat és 1 kozépgyakorlat 6sszeallita-
sa a tanult elemek kombinalasaval,
nyak és vallov valamint fels6 végtag gyakorlatai: 1 gyakorlat
Osszeallitasa kozépen,
diagonal gyakorlatok és ugrasok: 2 kombinacio osszeallitasa.
KIEGESZITO improvizacios feladatok, az eddig tanultak felhasznaldsaval,
TECHNIKAI stressz-old¢6 gyakorlat,
GYAKORLATOK | nytjt6 gyakorlat (feladatbank - 56.).
KOMBINACIOK/ | Az bsszes, a tanév soran tanult ettid és hosszabb kombinacié
ETUDOK/ i felelevenitése és gyakorldsa. A vizsgara egy kozos etlid valasztasa
KOREOGRAFIA valamint sz6l6 produkcidk (versenyen részt vett tanulok) bemu-
tatasa.
FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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4. TEMATIKUS TERV- Alapfok masodik évfolyam

A FEJLESZTO Szabé Eszter, KOROSZTALY 9-10 éves korosz-
PEDAGOGUS Szigeti Oktavia, taly (altaldnos
NEVE Barbarics Zsofia iskola 4. osztaly)
EVFOLYAM Masodik alapfoki | ELETKORI SAJA- | Decentralas, kor-
AZ ALAPFOKU évfolyam TOSSAGOKBOL tars kapcsolatok
MUVESZETI ADODO SZEM- er6sodése, fontos
ISKOLABAN PONTOK szerepet kap a
csoportos egyiitt-
miikodés, a kreativ
feladatmegoldas.
A TANTARGY Tanc el6készitd STRATEGIAI Erdeklédés felkel-
NEVE jatékos gimnasz- CELOK tése az esztétikai
ORAKERETE tika 4x45 perc alkotds és a tarsmi-
(144 o6ra/év vészetek irant.
OPERATIV Egyénre szabott FELADATOK Tavaszi bemutat6
CELOK szerepek, kreativ fel- Osszedllitasa — szin-
adatok megvaldsu- padi produktum
lasanak segitése. Az létrehozésa.
évszakok, mint téma
feldolgozasa (Vival-
di: Négy évszak).
A KOMPETEN- ANYANYEL- | ESZTETIKAI- VALLALKO- | SZOCIA-
CIAFEJLESZTES | VIKOMMU- | MUVESZETI | ZOIKOMPE- | LIS KOM-
FELADATAI NIKACIO TUDATOSSAG | TENCIA PETENCIA
ES KIFEJEZO-
KESZSEG
szokincs és nyitottsag és improvizacio, | tdrsas
fogalombo- esztétikai érzék | egyéni célok egyuttm-
vités, fejlesztése, kittizése, kodés.
verbalis és tarsmuavészetek | szerepek
non-verbdlis | irdnti kivancsi- | megforma-
onkifejezés. sag felkeltése. lasa.
TANTERVI e Egyéni mozgasrepertoar gazdagitasa,
KOVETELMENYEK. | o zenei izlésformalds, a zene és a mozgds dsszehangoltsag-
FEJLESZTESI nak fejlesztése,
FELADATOK e mozgasmemoria fejlesztése,

¢ Onallosag, magabiztossag, sajat etid-Osszeallitas bemutata-
sanak képessége,
e azegylttmikodés és kommunikacios képességek fejlesztése.
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TANANYAG

o Bemelegitd gyakorlatok az eddigi évfolyamokon tanultak
alapjan,

o kozépgyakorlatok: fejté] lefelé haladva, véltozatos kiinduld
helyzetekbdl, kombindciokkal; variaciokkal, aszimmetriku-
san is,

o torzsgyakorlatok fekvésben, tilésben, térdelésben, timasz-
ban, dllasban, a mozgasnak és kidolgozasnak megfelel
valtozatos dinamikai és ritmikai feladatokkal, kisebb gerinc-
egységekben, kombindcidkban, varidciokkal, a nehézségi
szint, valamint a tempo6 fokozddasaval, valtozo dinamikaval,

o kargyakorlatok a legvéltozatosabb iilésekben és allasban
szimmetrikusan és aszimmetrikusan,

e az alsd végtag gyakorlatai iilésben, fekvésben, térdelésben,

allasban, elmozdulasban,

diagonal gyakorlatok kombindcidja 1-4f6s csoportokban,

ugrasok osszekoto lépésekkel,

kiegészité gyakorlatok és feladatok,

koordinacios, tancos feladatok,

improvizacié-szabadtanc-etiidkészités: rovidebb, egysze-

riibb zenei egységre készitett "koreografia" szoloban, majd
parban, csoportos etlid készitése megadott és szabadon
valasztott zenére, 1-2 perces, az életkornak megfelel6 zenére
val6 6nallé koreografidk vagy egyszer(ibb zenei egységekre
készitett csoportos koreografia,

e tanévenként egy eszkoz valaszthatd: karika, 3-5 m-es sza-
lag (kiegészit6 lehet: dob a négy évfolyamon végig).

A TANULASI-
TANITASI
EGYSEGEK
TEMAKOREI

1. Rahangolodas az évre, célok kitlizése, szerepek kiosztasa.
(1-8. dra)

2. Tavaszi bemutato el6készitése, otthon készitett koreogra-
fidk bemutatasa és elemzése. (9-45. 6ra)

3. Részfeladatok betanulédsa. (46-72. 6ra)

4. Folyamatos gyakorlas, egyéni korrekciok. Diszletek és
jelmezek tervezése, elkészitése. (73-100. ora)

5. Tantermi és szinpadi jelmezes probak, dsszprébak.
El6adds. (101-120. 6ra)

6. El6adasok szervezése mas oktatdsi intézmények szamara.
A tanév zdrasa és értékelése. (121-144. 6ra)

TANTARGYI
KAPCSOLATOK

Szaktargyi kapcsolatok: Klasszikus balett, kreativ gyermektanc.
Tantargykozi kapcsolatok: ének-zene, technika, rajz,
matematika, olvasds.

SZEMLELTETES/
ESZKOZOK

IKT eszkozok, hangtechnika, tiikor, balettszényeg, karika, sza-
lag, dob, textilidk, festékek, ecsetek, ceruzak, tollak, a tématdl
fiigg6en egyéb eszkozok.
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I. TEMATIKAI EGYSEG - A/2

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: rahangolodas az évre, célok kitizése,
szerepek kiosztasa. (1-8. 6ra)

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Pozitiv énkép és Az érdekl6dés fel- Testbeszéd kifeje- Kozos cél kittizése,
nyitottsag timoga- | keltése és az éves zésének és megér- kooperativ munka-
tasa. célok bemutatésa. tésének fejlesztése. | ra 9sztonzés.
A téma, a torténet Kondicio fejlesz-
és szerepek bemu- | tése.
tatdsa IKT eszko-
zokkel.
FELADATOK Helyzetértékelés és a tanulok testi-lelki allapotanak felmérése a
nyari sztinet utan. IKT bemutatd tervezése és bemutatdsa.
Feladatok kiosztdsa (rovidebb etlid 6sszedllitdsdhoz)
Didaktikai célok Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/
és feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak
attitad
Réhangolodas Szerep, Képesség: Tandri Tandri be-
a tanévre, projekt, non-verbalis | instrukciok mutatds és
ismétlés, klasszikus kommunikd- | kovetése, bemutattatds,
motivacio. zene, cio, improvizacio, magyarazat,
Vivaldi. alloképesség. iranyitott szemléltetés,
Attitid: feladatmegol- | imagindcio,
batorsag, dés, jatékban | mese, jaték
kivancsisag. valé részvétel. | / csoportos,
egyéni.
ELVARAS A tanulok bétran részt vesznek a szerepek kiosztasdhoz sziikséges
gyakorlatokban. Nyitottak arra, hogy kifejezzék érzéseiket a ja-
tékok soran.
A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Az értékelés Ertékelési
EGYSEGET célja: médja: tipusa: eszkozok:
LEZARO a tanulok megfigyelés és | diagnosztikus. | megfigyelési
ERTEKELES testi-lelki beszélgetés. szempontsor.
allapotanak
felmérése.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

BEMELEGITO Jaras és futasgyakorlatok kartartdsokkal korben: alapjaras, 1a-

GYAKORLATOK | bujjon, sarkon, kiilsé talpélen, hajlitott térddel és hajlitott térddel
féltalpon, Oridsjards, érintdjaras, jards felhuizott térddel, hintajaras,
futas parhuzamos térdemeléssel és sarokemeléssel, chassé oldalra,
eldre, iranyvaltasokkal és ismétlésszam novelésével.

KIEGESZITO Légzésgyakorlatok,

TECHNIKAI erdsité és nyujto gyakorlatok, ismétlésszam novelésével,

GYAKORLATOK improvizacids gyakorlatok (feladatbank - 57, 58, 59.).

JATEKOK Dramajatékok (a szerepek megformalasanak megkonnyitése

érdekében).

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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II. TEMATIKAI EGYSEG - A/2

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: tavaszi bemutatd elokészitése, otthon
készitett koreografidk bemutatasa és elemzése. (9-45. 6ra)

és kiegyensulyozott
tancos mozgas
irdnti igény megte-
remtése.

oran gyakorolt kom-
bindcidk minél valto-
zatosabb formdinak

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Onéllésagra neve- | Segitség nytjtésa az Problémameg- A tarsak munkaja-
lés, a harmonikus etlidszerkesztéshez az | oldo képesség, nak elfogadasa és

a zenei-, tér-, és
dinamikai érzék
fejlesztése.

pozitiv értékelése.

hasznélatdval.

tanulok moti-
valasa.

beli értékelés,
tarsértékelés.

FELADATOK Egy komplex tréninganyag osszeallitasa, amely tartalmazza az
eddig tanult mozgasformakat. Etid készitéséhez segitségnyujtas,
szempontsor ismertetése, tartalmanak meghatarozasa.

Didaktikai célok Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/

és feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak

attitidd

Ismeretbdvités, Megfigyelési Képesség: Tandri inst- Tandri be-

visszacsatolds, szempontok, | logikai gon- rukciok mutatds és

megerdsités, Yaés s dolkodas, kovetése, bemutattatas,

gyakorlas. forgas,. probléma- megfigyelés, magyarazat,
megoldoé ké- masolas ala- szemléltetés,
pesség, hallas, pti tanulds, imaginacio,
ritmusérzék, improvizacié, | Mmese, jaték
test:cuflat. jatékban valo / CS([)p'OI'tOS,
Attitid: részvétel. egyéni.
batorsag,
elhivatottsag.

ELVARAS Ettd készitése: esztétikus testképzéshez zenevalasztas, tudatos
izomtevékenység, a tanult mozgasformék 6nalld, tudatos, plasztikus
végrehajtasa.

A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési

EGYSEGET célja: modja: tipusa: eszkozok:

LEZARO az etlidkészi- | atanulé meg- | formativ. megfigyelési

ERTEKELES tés segitése,a | figyelése, sz6- szempontok.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

JATEKOK Dramajatékok a szerep megformalas fejlesztésére.
BEMELEGITO Jaras és futasgyakorlatok kartartasokkal kérben: alapjaras, l4-
GYAKORLATOK | bujjon, sarkon, kiils6 talpélen, hajlitott térddel és hajlitott térddel
féltalpon, oridsjaras, érintdjards, jards felhuzott térddel, hintajaras,
futds parhuzamos térdemeléssel és sarokemeléssel, chassé oldalra,
elére, irdnyvaltasokkal és ismétlésszam novelésével.
ALAP- Komplex tréninganyag 6sszeallitdsa, amely tartalmazza az eddig
GYAKORLATOK tanult mozgasformdkat (feladatbank - 60, 61, 62).
TERBEN ELMOZ- | Diagonal gyakorlatok: kombinacidja 1-4f8s csoportokban.
DULO GYAKOR-
LATOK ES GYA-
KORLATSOROK
FORGASOK Y4 és % fordulat helyben.
UGRASOK Ugrasok helyben és térben elmozdulva a legkiilonb6z6bb hely-
zetekben, poziciokban.
KIEGESZITO Légzésgyakorlatok,
TECHNIKAI er6sité és nyujto gyakorlatok, ismétlésszam novelésével,
GYAKORLATOK improvizacids gyakorlatok,
kreativitast fejleszt6 gyakorlatok.
KOMBINACI()K/ A tanult mozgasformak kiilonb6z6 stilusu és tempojua zenére
ETUDOK/ i val6 kombinalasa, egyéni Gtletek bevonasa a koreografia készi-
KOREOGRAFIA tésbe, képességektdl fiiggden akrobatikus elemekkel kombindlva.
FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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III. TEMATIKAI EGYSEG - A/2

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: részfeladatok betanulasa. (46-72. 6ra)

pontossagra, fegyel-
mezett munkavég-

mazasokkal és be-
mutatdssal segiteni

a megfigyeld, az
utanzo és a kon-

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Rendszerességre, Pontos megfogal- Mozgasmemoria, Egymds segitése a

tanulasi tevékeny-
ség soran.

és a munkafo-
lyamat allapo-
tarol.

tarsértékelés,
érdemjegy.

zésre, figyelemre a hatékony és gyors | central6 képesség

szoktatas. tanulasi folyamatot. | fejlesztése. El6adoi
képességek kibon-
takoztatdsa.

FELADATOK Részfeladatok betanulasanak szervezése, tervezése. Szerepek sze-
rinti egyéni és csoportos koreografiakészités. Tréning gyakorlasa
és vizsgan valé bemutatasa véltoztatas nélkiil. A produkcidhoz
késziil etlidok, koreografiak vizsgan val6 el6adasa.

Didaktikai célok Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi Modszerek/

és feladatok fogalmak, teriiletek tevékeny- | Munkafor-
szabalyok képesség, attitid | ségek mak

Uj ismeretek A rész- Képesség: emlé- Tandri Tanari be-

kozlése, feladatok kezet, koncent- instrukciok | mutatds és

ismeretb6vités, sorrendje és | raci6, megfigyelé | kovetése, bemutattatas,

visszacsatolas, kivitelezésiik | képesség, el6adoi | mésolds magyarazat,

megerdsités, szempontjai, | képességek, allo- alapu ta- szemléltetés,

gyakorlas, eldaddsmdd. | képesség, koordi- | pylgs, imp- | imagindcio,

motivacio. nécio, testtudat. rovizacio, mese, jaték
Attitiid: jatékban / csoportos,
egytttmiikodés, val6 rész- egyéni, paros.
magabiztossag. vétel.

ELVARAS A tanulok folyamatosan tanuljak az egyes részleteket a produk-
ciébol.

A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési

EGYSEGET célja: médja: tipusa: eszkozok:

LEZARO visszajelzés a tanulé meg- | formativ és megfigyelési

ERTEKELES a tanulok figyelése, sz0- | szummativ. szempontok.
fejlodésérol beli értékelés,
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

JATEKOK Dramajatékok a szerep megformélasdnak el8segitésére,
bemelegitést szolgalo jatékok. (feladatbank - 63.).
BEMELEGITO Jaras és futasgyakorlatok kartartdsokkal, iranyvaltdsokkal és
GYAKORLATOK | ismétlésszam novelésével (feladatbank - 64.).
ALAPGYAKOR- Az Osszeallitott tréninganyag gyakorlasa, lassu, folyamatos bovi-
LATOK tése (feladatbank - 60.).
TERBEN Diagonal gyakorlatok: az eddig tanult mozgasanyagot tancosabb
ELMOZDULO formaba Ontve, 6sszekotd 1épésekkel kombinalva (feladatbank —
GYAKORLATOK 65.).
ES GYAKORLAT-
SOROK
FORGASOK Y és ¥ fordulat helyben, egész forgasok.
UGRASOK Ugrasok helyben és térben elmozdulva a legkiilonb6zébb helyze-
tekben, pozicidkban (feladatbank - 62.).
KOMB.I.NACI()K/ Kombinaciok és ettidok tanulasa a mar tanult és begyakorolt
ETUDOK/ mozgasformakbol dsszeallitva.
KOREOGRAFIA Sajit otletek bevondsa a koreografia készitésbe, képességektd]
fiigg6en akrobatikus elemekkel kombinalva.
FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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IV. TEMATIKAI EGYSEG - A/2

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: folyamatos gyakorlds, egyéni korrek-
ciok. Diszletek és jelmezek tervezése, elkészitése. (73-100. 6ra)

megteremtése. Esz-
tétikus munkavég-
zésre Osztonzés.

a mar megtanult
tancos folyamatok
elmélyitése dllandd
hibajavitassal.

Zenéhez val¢ alkal-
mazkodas képessé-
gének finomitasa.

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Esztétikai alkotds Tantargykozi kap- Erzelmi kifejez Egyiittes tevékeny-
iranti igényesség csolatok erdsitése, képesség fejlesztése. | ség 6rome, a kozos-

ségi érzés fejleszté-
se. Felelsségtudat
erdsitése.

sikeres 0sz-
szedallitasa
érdekében.

beli értékelés,
tarsértékelés.

FELADATOK A szerepek szerinti koreografiak gyakorlasa és egyéni korrekciok,
szerepformalas. Diszletek és jelmezek tervezése, elkészitése.
Kellékek beszerzése.
Didaktikai célok Ismeretek, | Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/
és feladatok fogalmak, | teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok | képesség, mak
attittid
Uj ismeretek Diszlet, Képesség: Tandri Tandri be-
kozlése, jelmez, kifejezokészség, | instrukciok mutatds és
ismeretb&vités, elemek és kapcsolatte- kovetése, bemutattatas,
visszacsatolds, mozgas- remtés, logikus masolas ala- magyarazat,
megerdsités, sorok sor- gondolkodas, pu tanulés, szemléltetés,
gyakorlas, rendjei. emlékezet, improvizici6, | imagindcio,
motivacio. alloképesség. jatékban valo | mese, jaték
Attitid: nyitott- | Lsevétel. / csoportos,
sag, elfogadas. egyéni.
ELVARAS A tanul6 képes egytittmiikodni tarsaival és tandraval, a proba-
folyamatban konstruktivan vesz részt. Kezdi atlatni a darab
szerkezetét, megismerte a zenéket és a koreografidk sorrendjét.
Otleteivel és segitségnyujtasdval hozzajarul a diszletek hatékony
Osszeallitasahoz.
A TEMATIKAI Azértékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési
EGYSEGET célja: atanu- | mddja: tipusa: eszkozok:
LEZARO 16k motivald- | atanulé meg- | formativ. megfigyelési
ERTEKELES saazel6adas | figyelése, szo- szempontok.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

JATEKOK Dramajatékok a szerep megformalasanak el6segitésére
(feladatbank — 12.).
BEMELEGITO Jaras és futasgyakorlatok kartartasokkal, iranyvaltasokkal és
GYAKORLATOK ismétlésszam novelésével.
ALAP- A teljes tréninganyag gyakorlasa, bovitése, ismétlésszam novelése.
GYAKORLATOK
TERBEN ELMOZ- | Diagonal gyakorlatok: az eddig tanult mozgasanyagot ténco-
DULO GYAKOR- sabb formdba ontve, 6sszeko6té 1épésekkel kombindlva (feladat-
LATOK ES GYA- | bank - 66.).
KORLATSOROK
FORGASOK Y% és ¥ fordulat helyben, egész forgasok.
UGRASOK Ugrasok helyben és térben elmozdulva a legkiilonb6z6bb hely-
zetekben, poziciokban.
KOMBINACIOK/ Az egyéni és csoportos koreografiak folyamatos szerkesztése,
ETUDOK/ gyakorlasa, ismétlése.
KOREOGRAFIA
EGYEB Diszletek tervezése és festése, jelmezek tervezése a tanulokkal
FELADATOK egyiitt, kivitelezésik (feladatbank - 67.).
FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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V. TEMATIKAI EGYSEG - A/2

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: tantermi és szinpadi jelmezes probak,
Osszprobak, eléadas. (101-120. éra)

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
A kiillonbo6z6 A probavezetés El6adoi képességek, | Kompromisszum-
élethelyzetekben gordiilékenysége, problémamegoldd | készség fejlesztése.
(probaterem, szin- | atgondolt és az képességek fejlesz-

haz) a megfelel6 életkori sajatossa- tése. Fegyelmezett

viselkedési norméak | goknak megfelelé és pontos feladat-

megismertetése és instrukciok nyuj- végzés.

betartatasa. tasa.

FELADATOK Préobak menetének tervezése, egyéni és csoportos korrekciok.

Osszprébak és szinpadi jelmezes probak lebonyolitasa. A tanuldk
felkészitése az el6addsra. A szereplSk szinfalak mogotti eligazoda-
sanak segitése.

Didaktikai célok Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Mddszerek/
és feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak
attitiad
Ismétlés, Szinpadi je- Képesség: Tanari Magyarazat,
gyakorlas, lenlét, szinpa- | testtudat, instrukciok szemléltetés,
visszacsatolds. di magatartds, | koncentra- kovetése, imaginacio,
esztétikus cio, el6adoi eléadasban / csoportos,
megjelenités, | képességek, vald részvétel. | egyéni, paros.
probarend, alloképesség.
Osszproba, az | Attitid:
el6adds me- magabiztos-
nete. sag, kitartds.
ELVARAS A tanul6 megismerte a proba, szinpadi proba és jelmezes proba,

valamint 6sszproba fogalmat. Ismeri az el6adds menetét, és képes
koncentraltan végigtancolni azt. Sajat feladatait megtanulta; tudja,
mikor kovetkezik, és egyediil képes bekapcsoldédni a misorba.

A TEMATIKAI Az értékelés | Az értékelés Az értéke- | Ertékelési
EGYSEGET célja: médja: Iés tipusa: | eszkozok:
LEZARO atanuld ma- | A tanulé megfi- | formativ. megfigyelési
ERTEKELES gabiztossagd- | gyelése, szobeli szempontok.
nak novelése. | értékelés, tars-
értékelés.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

BEMELEGITO Jaras és futasgyakorlatok kartartdsokkal, iranyvéltasokkal és
GYAKORLATOK ismétlésszdm novelésével (feladatbank — 68, 47.).

ALAP- A teljes tréninganyag gyakorlasa (feladatbank - 25.).
GYAKORLATOK

KOMBINACIOK/ | A koreogrifia dsszefiizése, egyéni korrekciok, folyamatos javitds.
ETUDOK/

KOREOGRAFIA

EGYEB Ténctermi prébdk, szinpadi prébék, jelmezes probak,
FELADATOK stressz-oldas,

a diszletek véglegesitése, a jelmezek befejezése,
eléadas.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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VI. TEMATIKAI EGYSEG - A/2

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: el6adasok szervezése mas oktatasi in-
tézmények szamdra. A tanév zarasa és értékelése. (121-144. éra)

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Onértékelés Mas intézmények- | Fizikai és mentdlis | Osszetartozas érzé-
elGsegitése. kel val6 kapcsolat- | terhelhetéség no- sének erdsitése.
épités. Tapasztala- velése.
tok atadasa, cseréje.

FELADATOK Kapcsolattartds mas intézményekkel, gyermekel6adas szervezése.
A tanév lezdrasa, a projekt folyamatanak és megvalosuldsanak
elemzése a tanuldkkal. A sziilok tajékoztatasa a tanuldk el6reha-
ladéasarol.

Didaktikai célok Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/

és feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak

attitad

Ismétlés, Az el6adas Képesség: Tandri Tandri be-

gyakorlas, menete, a testtudat, instrukciok mutatds és

visszacsatolds. bemelegités koncentracio, | kovetése, bemutattatds,
sziikségessé- eldadéi ké- egyéni be- magyarazat,
ge, illemsza- pességek. melegités és szemléltetés,
balyok. Attitlid: réhangol6das, | imagindcio,
magabiztos- jatékban valo | mese, jaték
sag, részvétel. / csoportos,
kitartas. egyéni.

ELVARAS A tanul6 az el6adast masodszor is képes eltancolni. Megtanult
egyediil bemelegiteni; ismeri a szinhazi illemszabalyokat és szo-
kasokat. A tanuld segiti csoporttérsait, elfogadja a segit6 szandéku
instrukciokat fels6bb éves tarsaitol is. A vided-felvétel alapjan
képes dnmagat értékelni.

A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési

EGYSEGET célja: médja: tipusa: eszkozok:

LEZARO egy tanulasi a tanulé meg- | formativ és megfigyelési

ERTEKELES szakasz leza- | figyelése, sz6- | szummativ. szempontok.
rasa. beli értékelés,

tarsértékelés,
érdemjegy.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK, MOZGAS-
FORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

JATEKOK A tanév lezarasahoz, bemelegitéshez, a stressz oldasara szolgalo
jatékok alkalmazasa (feladatbank - 70, 71, 72.).

VIZSGA, Az el6adas koreografiainak vizsgan torténé bemutatasa.
ELOADAS

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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5. TEMATIKUS TERV- Alapfok harmadik évfolyam

A FEJLESZTO Szent-Iviny Kinga | KOROSZTALY 10-11 éves kor-
PEDAGOGUS osztaly (altalanos
NEVE iskola 5. osztaly)
EVFOLYAM Harmadik ELETKORI SAJA- | Prepubertas;
AZ ALAPFOKU alapfoku évfolyam | TOSSAGOKBOL testkontroll
MUVESZETI ADODO SZEM- megerdsodése,
ISKOLABAN PONTOK mozgaskivitelezés
felgyorsul, az elvon-
tabb gondolkodas
kezdete: a sokréti
tevékenységkinalat
és a tandri tiirelem
nagy szerepet kap.
A TANTARGY Modern jazz tech- | STRATEGIAIL Az izolacids techni-
NEVE nika 4x45 perc/hét | CELOK ka megismertetése
ORAKERETE (144 ora/év) és megszerettetése.
OPERATIV Egyéni képességfej- | FELADATOK Karécsonyi miisor
CELOK lesztés, onértékelés készitése, szil6i
el6segitése, zenei bemutat6 és év végi
izlésformalas. gala szervezése.
Valtozatos zenei
stilusok hasznélata
a tanoérakon.
A KOMPETEN- ANYANYEL- | VALLALKO- | HATEKONY, | MATEMATI-
CIAFEJLESZTES VI ES IDE- ZOI KOMPE- | ONALLO KAI KOMPE-
FELADATAI GEN NYELVI | TENCIA TANULAS TENCIA
KOMMUNI-
KACIO
Szobeli Improvizacié | Kitartdsra Tér-iranyok
onkifejezés, és jatékbator- | Osztonzés, gyakorlatai,
fogalomb6- sag, elmélyiilés a ritmusérzék
vités, redlis énkép, feladatban, fejlesztése.
a szaknyelv onbizalom 1j mozgasele-
megismerése. | tdmogatdsa. mek és moz-
gasvariaciok
lehetéségei-
nek felfede-
zése.
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TANTERVI o A helyes testtartas megismertetése és kialakitasa, a kézpont
KOVETELME- helyének, valamint fontossdgdnak megéreztetése,
NYEK, FEJLESZ- e ajazz technika elsajatitasahoz sziikséges alapok megismertetése,
TESI FELADA- e azen dehors és a parallel labtartas helyzetek begyakoroltatasa
TOK balett és jazz karpoziciokat alkalmazva,
o az alapgyakorlatok megismertetése, az alaptechnikai elemek
alkalmazasa,
o ajazz-technikdra jellemz§ izolacids képesség kialakitdsa,
o atestrészek mozgaslehetségeinek felismertetése, megtapasz-
taldsa,
e atérben valo mozgas lehet6ségeinek el6készitése,
o atérhasznalati képesség, készség kialakitasa,
o az alap szakkifejezések megismertetése és érté alkalmazasanak
batoritasa.
TANANYAG o Bemelegité gyakorlatsor: az iziiletek dtmozgatasa, a ge-
rincoszlop mozgaslehetéségeinek maximalis kihasznalasa.
Eloszor foldon, majd folyamatosan épitkezve alld helyzetben,
kapcsolodva az el6z6 években tanultakhoz.
o Er6sitd és nyujto gyakorlatok: az életkori sajatossagoknak és
a képességek, készségek tovabbfejlesztésének megfeleld specia-
lis erdsité és nyujto gyakorlatok.
e Alapgyakorlatok:
o jazz karpoziciok és karvezetések,
o Kklasszikus balett karpozicidk L., IT., IIL,,
o lébhelyzetek és pozicidvaltasok L, IL., VI. poziciéban (Az en
dehors és parallel labtartasok és pozicidvaltasok),
e port de bras szogletes karpozicidkkal,
e demi plié L, IL., VI. poziciéban,
o relevé és plié relevé — parallel és en dehors poziciokban valta-
kozva folyamatos atmenetekkel,
e battement tendu parallel és en dehors labfejgyakorlatba agyazva
e battement tendu jeté parallel,
e demi ronde de jambe par terre,
e passé parallel és en dehors pozicidkban,
e degagé II. pozicidban parallel és en dehors poziciokban ,
¢ hajlasok, dontések poziciovaltasokkal kiilonb6zé iranyokban,
o flat back,
o développé el6szor f61don fekve, majd allo helyzetben,
o enveloppé el6szor f6ldon fekve, majd allo helyzetben,
e grand battement el6szor foldon fekve, majd 4ll6 helyzetben.
o Izolacios gyakorlatok: a fej és véll izoldlasa ketté majd négy
iranyba a kozéptengelyen mindig 4thaladva,
o térbeosztds: térirdnyok.
o Osszekoté lépések:
o chassé, keresztlépés (pas croisé), jazz-futds cstsztatott libbal, karral.
e Ugrasok:
o 21abrdl 2 labra; 2 1abrol 1 ldbra; 1 14brol 1 1abra.
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A TANULASI- 1. Az éves célok kitiizése, a jazz tanc révid torténetének attekin-

TANITASI EGYSE- tése, rahangol6dds a tanévre. (1-8. éra)

GEK TEMAKOREL | 5 [smerkedés az alap-és izolacios gyakorlatokkal, a térben
elmozdulas lehetdségei. (9-32. 6ra)

3. Rovid kombindciok, a zene és a mozgas harmoniajanak fej-
lesztése, karacsonyi musor Osszedllitasa, vizsgara vald felké-
szilés. Vizsga és sziil6i bemutatd. (33-72. 6ra)

4. A térérzékelés és a mozgaskoordinacio fejlesztése, az alap-
gyakorlatok kombinativabb formadin keresztil. (73-100. éra)

5.  Erd és alloképesség novelése, ugras gyakorlatok. Kitartas,
terhelhet6ség bévitése. (101-120. dra)

6. Etlid osszeallitasa, vizsgara valo felkésziilés. Vizsga és sziil6i
bemutatd. A tanév értékelése és zarasa. (121-144. 6ra)

TANTARGYI Szaktargyi kapcsolatok: klasszikus balett, tanctorténet, im-
KAPCSOLATOK provizacio, ének-zenei targyak.

Tantargykozi kapcsolatok: idegen nyelvek, torténelem, ter-

mészetismeret.

SZEMLELTETES/ | Power point prezentacié (jazz tanc térténete roviden), képek,
ESZKOZOK videok / kézi dob, babzsdk.
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I. TEMATIKAI EGYSEG - A/3

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: az éves célok kitlizése, a jazz tanc rovid
torténetének attekintése, rahangolddas a tanévre. (1-8. 6ra)

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Az Gj tantargy be- A gerincoszlop Figyelem, ismeret- Egyiittmtkodési
vezetése, a tantdrgy | mozgaslehet6sé- meg6rz6, emlékezd képesség, funkci-
irdnti érdeklédés geinek feltérké- képesség és percepcié | onalis eszkozhasz-
felkeltése. pezése és helyes fejlesztése, eszkoz- nalat a tarsak testi
izomténus hasz- hasznalat a mozdu- épségének tisztelet-
nalat felfedezte- latok megéreztetése ben tartasaval.
tése. érdekében.
FELADATOK A korosztalynak megfelel$ szemléltetési eszkozok (pl.: PPT) 6sz-
szedllitasa és alkalmazasa. A tanulok megfigyelése, helyzetelemzés
a tantargyvaltast kovetéen. A tanulok tudasszintjének megfeleld
bemelegité gyakorlat osszeallitasa. Eszkozhasznalat el6készitése
(labda, karika, babzsak)
Didaktikai célok Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- Moédszerek/
és feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak
attitiid
Tanuld Jazz technika, | Képesség: Tanari instruk- | Tanari be-
informalasa a célrdl, | jazz zene, latas, hallas, ciok kovetése, mutatds,
figyelem felkeltése, | Matt Mattox, | tapintds, szabalyok be- probléma-
eldzetes ismeretek uj szakkifeje- | figyelem és tartasa, utanzas, | felvetés,
el6hivésa, zések. emlékezd irdnyitott fel- kérdés-
motivacio. képesség. adatmegoldas, feltevés,
Attitiidok: informacioke- felfedeztetés
nyitottsag, zelés, problé- / csoportos,
»gyakorlatbd- | 1o jac egyéni.
torsag”.
ELVARAS A tanuldk figyelemmel kisérik a rovid tanari prezentdciot. Aktiv
és koncentralt tanuldi részvétel a feladatok végrehajtasaban.
A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Az értékelés Ertékelési
EGYSEGET célja: médja: tipusa: eszkozok:
LEZARO helyzetérté- tanulék meg- | diagnoszti- megfigyelési
ERTEKELES kelés a ftan- | figyelése. kus. szempontsor.
targy valtoza-
sa utdn.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

BEMELEGITO Talajon és 4116 helyzetben végezve 1 bemelegitd gyakorlat: le-

GYAKORLATOK gordiilés, felgordiilés, hajlasok eldre és oldalra, tdmaszhelyzetek,
gurulasok, fej dontése és korzésének bevezetése, konnyitett stret-
ching;

ALAP- Plié-relevé gyakorlat kar-és torzsmunkéval,

GYAKORLATOK | battement tendu elére és oldalra, parallel pozicioban,
nyujtas-erdsités: az ora szerkezetének megfelelGen.

JATEKOK Feladatbank - 73, 74, 75.

KIEGESZITO Légzésgyakorlat,

TECHNIKAI kozpont megéreztetését segité gyakorlat,

GYAKORLATOK | contraction el8készitése.

EGYEB A jazz tanc torténeti attekintése és a tantargy elhelyezése (tanari

FELADATOK prezentacidval): honnan ered, St. Louis és New Orleans szerepe
(a varosok hangulata képekben), a jazz zene f6bb jellemz6i (zene-
hallgatas), attord koreografusok (részletek megtekintése muveik-
bél), kiilonboz6 iskolak (Gus Giordano — Matt Mattox — Luigi).

MEGFIGYELESI Kondicionalis allapot, testi-lelki véltozasok felmérése.

SZEMPONTOK

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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II. TEMATIKAI EGYSEG - A/3

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: ismerkedés az alap-és izolacios gyakor-
latokkal, a térben elmozdulas lehetéségei. (9-32. 6ra)

dolgozasa soran
ravilagitani a ki-
16nboz6 tudastertii-
letek kozotti dssze-
fiiggésekre, a redlis
énkép erdsitése.

zetes javitdsa, erds-
ségeik és gyengesé-
geik tudatositasa,
kreativitas fejlesz-
tése. Rugalmassag,
eredetiség, 6tletgaz-

értékelés, kitarto,
tudatos, intenziv
figyelem erdsitése,
figyelemdsszponto-
sitds és megosztas
egyidejti alkalmaza-

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Az ismeretek fel- A tanulok kovetke- | Onismeret, 6n- Midsokra val6 oda-

figyelés erésitése
(balesetek elkertii-
lése érdekében is),
az egyszerre végzett
azonos Mozgas
soran. Elfogado és

dagsdg, tj megoldd- | sanak fejlesztése. befogat,i(’) legkor
sok kiprobélasanak | Testismeret, test- teremtese.
Osztonzése. tudat.

FELADATOK Differencidlds, folyamatos hibajavitas.

Didaktikai célok Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi Moédszerek/

és feladatok fogalmak, teriiletek tevékeny- Munkafor-
szabalyok képesség, ségek mak

attitid

Elbzetes Izolacio, Képesség: Megfigyelés, | Tanari

ismeretek el6hivasa, | jazz futds, latas, hallas, iranyitott bemutatas,

gyakorlas, chassé, tapintas, feladatmeg- | kérdés-

4j ismeretek contraction. figyelem és em- | oldas. feltevés,

nyujtésa, lékez6 képesség. felfedeztetés

motivacio. Attitid: / csoportos,
kritikus értéke- egyéni.
1és, nyitottsag.

ELVARAS A novendék tandri irdnyitassal gyakorolja a bemelegit6-és alap-
gyakorlatokat. Batran és 6rommel vesz részt a térben elmozdulas
lehetdségeinek felfedezésében. Képes értékelni sajat munkdjat,
erdsségeivel és gyengeségeivel tisztaban van.

A TEMATIKAI Azértékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési

EGYSEGET célja: modja: tipusa: eszkozok:

LEZARO visszacsatolds, | megfigyelés. | formativ. megfigyelési

ERTEKELES a megértés szempontsor.
ellendrzése.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

BEMELEGITO Fentrdl lefelé haladva: gordiilés a fej inditasval, eldszor nytjtott,

GYAKORLATOK | majd hajlitott ldbbal (pliével), a teljes test atmozgatasa, melegitése
kiilonos figyelmet forditva a gerincoszlop és a térdiziilet helyes
mozgasara (talajhasznalat, poziciok, konnyitett stretching),
(feladatbank - 76.).

ALAP- Tréning gyakorlatok:

GYAKORLATOK parallel, en dehors poziciévaltasok,
relevé, talon csipGszéles parallel pozicidban, el6szor nyujtott
labbal majd pliével és rotaciéval (medence stabilizaldsaval), en
dehors elsé és masodik pozicidban rotacié nélkiil,
battement tendu minden irdnyba szdgletes port de bras-val, majd
IV. pozicioba érkezve demi plié V tartassal majd parallel torzs-
dontés eldre,
demi rond de jambe par terre helyben, en dehors és en dedans,
relevé lent: f61don fekve elére és oldalra.

I1ZOLACIOK Fej izolacio pliével parallel pozicidban,
vallizolacié kozépponton mindig athaladva el6szor nyujtott lab-
bal majd pliével, szimmetrikusan.

TERBEN ELMOZ- | Jazz futés Karral,

DULO GYAKOR- | chassé.

LATOK

UGRAS Ugras-el6készit6 gyakorlat: rugézasok talpon, sarokemeléssel,

GYAKORLATOK | labfejgorditéssel és ugras parallel I. poziciéban.

KIEGESZITO Erdsités: has-, hat-, karizom (egyéni és paros feladatok),

TECHNIKAI vallizolacio el6készité gyakorlat,

GYAKORLATOK | ritmusérzék fejlesztés (feladatbank - 77, 78.).

SZEMPONTOK Helyes testtartds, tengelyben tartott boka és térd.

H!BA]AVf- A kozpont helyének ismerete és helyes tartasara valo torekvés.

TASHOZ

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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III. TEMATIKAI EGYSEG - A/3

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: rovid kombinaciok, a zene és a mozgas
harmonidjanak fejlesztése, kardcsonyi miisor osszedllitasa, vizsgara vald felkésziilés. Vizsga és
sziil6i bemutatd. (33-72. éra)

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Zenei izlés- Az izolacids technika spe- | Ritmus- és zenei Konstruktiv
formalds, sok- | cidlis mozgas anyaganak érzék, percepcio, alkalmazkodas
oldalt moz- eddig hasznélt elemeibdl. befogadd képesség erésitése.
gasmuveltség | A képességeknek megfe- fejlesztése. Zenei
formaldsa. lel8 tanc kombinacidkkal és mozgasmemoria

valé mozgasszotar bovités. | tagitasa. Beleélés ké-

Szerepformalas segitése a pességének fejlesztése

készitett produkcion beliil. | a produkci6 altal.

FELADATOK A vizsgaanyag Osszedllitasa és betanitdsa a tanuléknak. Pontos
bemutatas, folyamatos hibajavitas (taktilis). A vizsga értékelési
szempontjainak ismertetése, valamint a vizsga sikerességének meg-
beszélése a tanulokkal.

Didaktikai célok Ismeretek, | Fejlesztési Tanulodi tevéke- | Modszerek/
és feladatok fogalmak, | teriiletek nységek Munkafor-
szabalyok | képesség, mak
attitiad
A tananyag rend- | Passé, Képesség: 6n- Tanari instrukci- | Szoébeli inst-
szerezése, gyakor- | valamint ismeret, hallas, ok megfigyelése- | rukcid, tandri
lasa és ellendrzése. | 0j szakki- eléadomiivészeti | kovetése, szabd- bemutatas,
fejezések. | képességek. lyok betartasa, kérdésfeltevés,
Attitiid: kriti- feladatmegold4s, | hangulatte-
kussag, batorsag, | informéaciokeze- | remtés / cso-
miivészi érzék, lés, problémake- | portos, egyéni
kisérletezés. zelés. munka.
ELVARAS A novendék ismeri az alapgyakorlatokat és tandri segitséggel végzi

azokat, valamint torekszik a tandri instrukcidkat a mozdulatokon ke-
resztiil kovetni. A tanul6 érti az eddig tanultak helyes végrehajtasa-
nak szabdlyait, azonban a kifogastalan alkalmazas még nem elvaras.

A TEMATIKAI Az értékelés Az értékelés Az értékelés Ertékelési

EGYSEGET célja: szemé- | médja: tipusa: eszkozok:
LEZARO lyiségfejlesztés, | személyre formativ és megfigyelési
ERTEKELES Osszegzés, sz0l6 szobeli | szummativ. szempontsor.

dokumentalas. | értékelés.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

BEMELEGITO Fentrdl lefelé haladva gordiilés a fej inditaséval, eldszor nytjtott

GYAKORLATOK | majd hajlitott ldbbal (pliével). A teljes test dtmozgatdsa, melegité-
se, kiillonos figyelmet forditva a gerincoszlop és a térdiziilet helyes
mozgasdra (talajhasznalat, poziciok, konnyitett stretching).

ALAP- Tréning gyakorlatok:

GYAKORLATOK poziciévaltasok gyakorlasa (parallel, en dehors I. és II. pozicidban),
relevé, talon csipészéles parallel pozicidban, el6szor nyujtott
labbal majd pliével és rotacioval (medence stabilizaldsaval), en
dehors I. és II. poziciéban rotacié nélkiil,
battement tendu minden irdnyba szogletes port de bras-val, majd
IV. poziciéba érkezve, demi plié ,V” tartdssal majd parallel torzs-
dontés elére,
battement tendu jeté parallel poziciéban port de bras nélkiil,
demi rond de jambe par terre helyben, en dehors és en dedans,
relevé lent: f61don fekve el6re és oldalra,
zart parallel pozicioban passé el6készitése, kar nélkiil.

IZOLACIOK Fej izolacio pliével és szogletes port de bras-val, parallel poziciéban,
vallizolacio - paros vallmunkaval, kozéptengelyen mindig athalad-
va el6szor nyujtott 1abbal, majd pliével, szimmetrikusan.

TERBEN ELMOZ- | Jazz futas és chassé karral,

DULO GYAKOR- 2-4-6-8 tériranyok ismétlése.

LATOK

UGRAS Ugras elokészit6 gyakorlat: rugozasok talpon, sarokemeléssel,

GYAKORLATOK | labfejgorditéssel és ugras parallel I. pozicidban.

KIEGESZITO Erésités: has-, hat-, 1ab izmainak erdsitése (egyéni és paros feladatok),

TECHNIKA nyujtas: hajlékonysag fejlesztése, mozgasterjedelem névelése.

GYAKORLATOK

KOMBINACIOK/ | Az eddig tanultakbél vizsga szerkesztése. Karacsonyi hangulatt

ETUDOK téma valasztdsa, etlid készitése és bemutatasa.

JATEKOK Feladatbank - 79, 80, 81.

SZEMPONTOK Koordinacid, a kiilonb6z6 inditasi pontok ismerete, a folyamatos

HIBAJAVI- mozgas és a helyes légzés kivitelezése. Figyelem a zenei beosztas

TASHOZ megtartdsdra.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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IV. TEMATIKAI EGYSEG - A/3

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: a térérzékelés és a mozgaskoordinacié
fejlesztése, az alapgyakorlatok kombinativabb formain keresztiil. (73-100. éra)

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
A koz6s munka- A fokozatossag el- Mozgasszabalyozas, | Kooperacids képes-
végzés szépségének | vének betartasa. Az | kéz-lab és ritmus ség fejlesztése paros
felismerése. eddig tanultak elmé- | koordindcios ké- gyakorlatokon
lyitése, pontositasa. | pesség fejlesztése. keresztiil.
FELADATOK Differencialt egyéni banasmod alkalmazasa a csoport, a kozosség
keretein beliil. Dicséret, jutalmazas.
Didaktikai célok | Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi Moédszerek/
és feladatok fogalmak, teriiletek tevékeny- Munkafor-
szabalyok képesség, attitiid ségek mak
Uj témakor Developpé Képesség: Megfigyelés, | Tanari ma-
bevezetése, és enveloppé. | ismeretszerzés erd, iranyitott gyarazat,
az érdekl6dés gyorsasag és alloké- feladatmeg- | bemutatds,
felkeltése, pesség, gyorsasagi oldas, szemléltetés
ismeretszerzés, koordinacio, egyen- 1ij ismere- / csoportos,
ismeretbGvités, stlyozds, térbeli tajé- | tek alkal- egyéni.
motivacio. kozddas, mozgasér- mazasa.
zékelés, ritmusérzék,
iigyesség, mozgasta-
nulds, vizudlis me-
moria, kooperacids
képesség.
Attitidok:
eltokéltség.
ELVARAS A tanuld torekszik a belsé koncentracidra és a tudatos munka-
végzésre az Uj anyag feldolgozasaban. Megérti, koveti, betartja
a szabalyokat és elfogadja a masodik félév céljait. A tandr altal
megadott gyakorlatokat és feladatokat a legjobb tudasa szerint,
kitartoan végzi. Képes felidézni az el6z6 félévben tanultakat. A
jatékokban aktivan vesz részt.
A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési
EGYSEGET célja: mddja: tipusa: eszkozok:
LEZARO motivalds, megfigyelés, | formativ. megfigyelési
ERTEKELES megerdsités. szobeli érté- szempontsor.
kelés.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

BEMELEGITO A fej inditaséval fentrdl lefelé gordiilés; elészor nytjtott, majd hajli-

GYAKORLATOK tott labbal (pliével) és poziciovaltasokkal. A teljes test atmozgatdsa,
melegitése kiilonos figyelmet forditva a gerincoszlop és a térdiziilet
helyes mozgasara (talaj, poziciok, konnyitett stretching).

ALAP- Tréning gyakorlatok:

GYAKORLATOK | poziciovaltasok gyakorlasa (parallel, en dehors I. és II. és IV. po-
zicioban),
contraction gyakorlat el6készitése f51don és allo helyzetben,
relevé gyakorlat az eddigiek szerint és plié-relevé bevezetése,
battement tendu gyakorlat double el6készitésével (flex, féltap és
spicc kombinalasa),
demi rond de jambe par terre helyben, en dehors és en dedans pliével;
passé en dehors pozicidban,
relevé lent haton fekve elére és oldalra, el6re, oldalra és hatra,
developpé és enveloppé f61don fekve, parallel és en dehors; allé
helyzetben 45 fokon eldre és oldalra,
torzsdontések és hajlasok.

IZOLACIOK Fej és vallizolacio eddigi formainak gyakorlasa.

TERBEN Chassé,

ELMOZDULO keresztlépés (pas croisé) kar nélkil, jazz-futas cstsztatott labbal,

GYAKORLATOK karral.

UGRAS Az eddigiek gyakorlasa és ugrasok 2 labrol 2 labra, 2 1abrol 1 labra

GYAKORLATOK | parallel és en dehors poziciokban.

KIEGESZITO A dinamikus és statikus nyujtas varidlasa,

TECHNIKAI erdsités, pozmegtartasokkal.

GYAKORLATOK

KOMBINACIOK Az eddig tanultak ,,tancos formaban” val6 kiprobalasa, alkalmazasa.

JATEKOK Feladatbank - 82, 83, 84.

SZEMPONTOK Mindségi megvaldsitas, a labiziiletek megfeleld tengelyben

HIBAJAVI- torténd elmozdulasa. Figyelem a térhasznalatra és a gyakorlatok

TASHOZ minél esztétikusabb eldaddsara.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA

77




V. TEMATIKAI EGYSEG - A/3

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: er6 és alloképesség novelése, ugras gya-
korlatok. Kitartds, terhelhetéség bovitése. (101-120. 6ra)

NEVELESI-
OKTATASI
CELOK

SZAKMAI
CELOK

FEJLESZTESI
CELOK

SZOCIALIS
VISELKEDES
MAGATARTAS

Monotonia-tlirés
hatarainak kiszéle-
sitése. Fokozott fizi-
kai tevékenységhez
sziikséges egészsé-
ges taplalkozasra
valo 0sztonzés.

Specidélis bemele-
gité gyakorlatok
alkalmazasa kilonos
tekintettel az ugra-
sok el6készitésére. A
fokozatossag elvének
betartdsa. Egyéni
ugrastechnika alapo-

Erd és alloképesség
novelése, hajlé-
konysag fokozasa.
Akaraterd, kitartas
fejlesztése. A tancos
ugrasok specidlis
esztétikai és stilus-
beli fejlesztése.

Masokra valé
odafigyelés, ta-
mogatds erdsitése.

zasa. Folyamatos hi-
bajavitas a sériilések
elkeriilése érdekében.

FELADATOK | Tamogatas, ellendrzés és folyamatos visszajelzés. Er6sitd és nyujté
gyakorlatok kivélasztésa és fokozatos alkalmazasa. A csoport tudassz-
intjének megfelelé ugras el6készité gyakorlatok keresése.

Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési teriiletek | Tanuloi Modszerek/

célok és fogalmak, képesség, attitiid tevékenysé- | Munkafor-

feladatok szabalyok gek mak

Ismeretbévités, | Flat back, Képesség: Tandri Tandri

osszefoglalas, pas croisé, erd, gyorsasag , instrukciok | bemutatds,

gyakorlas. grand batte- | alloképesség, reak- kovetése, kérdésfelte-
ment. cioképesség, moz- szabalyok vés,
gasszabalyozd, moz- | betartdsa, felfedeztetés
gasalkalmazkodo, iranyitott / csoportos,
mozgastanulasi ké- feladatmeg- | egyéni
pesség, térérzékelés, | oldas. munka.
térbeli tajékozodas,
egyensuly, emlékezd
képesség.
Attitiid: kritikus
értékelés, precizitas-
ra valé igény.
ELVARAS A névendék tanari irdnyitassal végzi a gyakorlatokat. Kitartéan
aktiv; felismeri a gyakorlas jelentéségét a tanulasi folyamatban.
Alapvet6 hibdit mdr sajat maga is felismeri, és tanari segitséggel
igyekszik javitani azokat.
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A TEMATIKAI
EGYSEGET
LEZARO
ERTEKELES

Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési
célja: mddja: tipusa: eszkozok:
visszacsatolds, | folyamatos formativ. megfigyelési
a megértés szobeli érté- szempontsor.
ellenérzése. kelés, javitas.

A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

BEMELEGITO Az eddigi bemelegit6 gyakorlatsor folyamatosan és onalldan tor-
GYAKORLATOK téno kivitelezése, ismétlésszam noveléssel (feladatbank — 85.).
ALAP- Tréning gyakorlatok:
GYAKORLATOK poziciévaltasok, contraction, relevé az eddigiek szerint,
battement tendu gyakorlat az eddigiek szerint,
parallel és en dehors hasznilata,
rond de jambe par terre helyben, en dehors és en dedans pliével
és kartartasokkal,
passé en dehors pozicioban,
developpé és enveloppé f61don fekve parallel és en dehors, demi
rond de jambe alkalmazasaval; all6 helyzetben 45 fokon el6re és
oldalra,
flat back és hajlasok és kontrakcid karhasznalattal,
grand battement gyakorlat f6ldon fekve.
IZOLACIOK Az eddigiek gyakorlasa és a csip6izolacio el6készitése.
TERBEN Chassé,
ELMOZDULO keresztlépés (pas croisé) karral, jazz-futas csisztatott ldbbal, karral.
GYAKORLATOK
UGRAS Az eddigiek gyakorlasa iranyvaltasokkal, ugrasok: 2 labrol 2 lab-
GYAKORLATOK | ra, 2 1abrol 1 lébra, 1 14brdl 1 labra,
ismétlésszam novelése, tempo varialasa.
KIEGESZITO A dinamikus és statikus nyujtas varialasa,
TECHNIKAI erdsités, pozmegtartasokkal,
GYAKORLATOK | mellkas-izolacié el6készitése paros gyakorlatokkal,
kontakt improvizacié el6készités (feladatbank - 86, 87.).
KOMBINACIOK Az eddig tanultak ,,tancos formaban” val¢6 kiprobalasa, al-
kalmazasa.
SZEMPONTOK A tananyag bévitésével figyelem a gerincoszlop részeinek tudato-
HIBAJAVI- sitasara és helyes alkalmazasara, az egyensulyi helyzet megérez-
TASHOZ tetésére.
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VI. TEMATIKAI EGYSEG - A/3

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: etidok és gala Osszeallitasa, vizsgara
valo felkésziilés. Vizsga és géla. A tanév értékelése és zardsa. (121-144. ora)

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
A tanul6i 6ndl- Az etlid alkotasaa | Kommutativitas (ru- | Kompromisszum-
l6sag hatdrainak | sz6lo, paros és cso- | galmas megoldasokra | készség; mas gon-
fokozatos széle- portos formdk va- valo képesség) és dolatmenetének
sitése, miivészi- ridcidival. Tanulok | lényegfeltard képesség | elfogadasa, az abba
esztétikai igény bevondsa az alkotd- | fejlesztése, el6adoi vald beleélés képes-
kielégitése. si folyamatba. képességek csiszolasa. | ségének fejlesztése.
FELADATOK A tanulok folyamatos motivaldsa, pozitiv megerésitése, koopera-
cidra Osztonzése. Zene kivélasztasa, majd a csoport tudasszintjé-
nek megfelel§ etid dsszedllitdsa a tanulok bevonasaval, 6tleteik
felhasznalasaval. A tanulok felkészitése a szinpadi munkara. A
probafolyamat ismertetése, szabalyok lefektetése.
Didaktikai célok Ismeretek, | Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/
és feladatok fogalmak, | teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok | képesség, mak
attittid
Motivécid, rend- Flat back. | Képesség: Tandri inst- Ismeretek
szerezés gyakorlds, Onismeret, prob- | rukciok alkalmazasa
ellendrzés ismétlés, lémamegoldas, kovetése, / csoportos,
értékelés. eléaddmiivészeti szabalyok egyéni.
képességek. betartdsa,
Attitid: kriti- iranyitott fel-
kussag, mtivészi adatmegol-
érzék, képzettar- dés.
sitas, kreativitas
ELVARAS A ndvendék kozonség elétt végzi a gyakorlatokat és tancolja az etli-
dot. Izomhasznalata és koordindcidja tudatosabb. A tanul fegyelme-
zetten vesz részt a probafolyamatban, tirelmes térsaival és tandraval.
Megérti a szinhdzi szokasokat, szabalyokat és be is tartja azokat.
A TEMATIKAI Az értékelés Az értékelés | Azértéke- | Ertékelési
EGYSEGET célja: a tanulok mddja: 1és tipusa: eszkozok:
LEZARO motivaldsaato- | tanari meg- formativés | megfigyelési
ERTEKELES vabbi munkara. | figyelés és szummativ. szempontsor.
A sziil6k téjékoz- | hibajavitds,
tatdsa a tanulok | tanuloi 6nér-
haladasardl. tékelés.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

BEMELEGITO Az eddigi bemelegit$ gyakorlatsor folyamatosan és énalloan tor-
GYAKORLATOK ténd tandri eldmutatas nélkiil torténé kivitelezése.
ALAP- Tréning gyakorlatok:
GYAKORLATOK poziciovaltasok, contraction, relevé az eddigiek szerint 6nalloan,
tanari elémutatds nélkil torténd kivitelezése,
battement tendu, demi rond de jambe par terre, passé, developpé
és enveloppé az eddigiek szerint 6nalléan, tandri elémutatas nél-
kiil torténd kivitelezése, ismétlésszam novelésével,
flat back, hajlasok és contraction karhasznalattal,
grand battement gyakorlat f6ldon fekve és allo helyzetben.
IZOLACIOK Az eddigiek gyakorlasa és osszekotése.
TERBEN Chassé és keresztlépés (pas croisé) 6sszekotése, ,,tancosabb for-
ELMOZDULO maba” valé ontése.
GYAKORLATOK
UGRAS Az eddigiek gyakorlasa folyamatosan, valamint 6nallo, tanari
GYAKORLATOK eldmutatas nélkiil torténd kivitelezése és ismétlésszam novelése.
KIEGESZITO A dinamikus és statikus nyujtas varidldsa,
TECHNIKA kitartdsa és ismétlésszam novelése,
GYAKORLATOK | erésités, pozmegtartésokkal,
Kontakt improvizacio el6készités (feladatbank - 88, 89.).
KOMBINACIOK/ | Az eddig tanultakbél vizsga, etlidok és gila szerkesztése és
ETUDOK bemutatasa.
JATEKOK Feladatbank - 90.
SZEMPONTOK A tanultak helyes alkalmazasa.
HIBAJAVI-
TASHOZ

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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6. TEMATIKUS TERV - Alapfok negyedik évfolyam

A FEJLESZTO Szab Eszter KOROSZTALY 11-12 éves kor-
PEDAGOGUS osztaly (altalanos
NEVE iskola 6. osztaly)
EVFOLYAM Negyedik alapfoka | ELETKORI SAJA- | Prepubertas kor; a
AZ ALAPFOKU évfolyam TOSSAGOKBOL | mozgéstanulds elsé
MUVESZETI ADODO SZEM- csucsiddszaka, er6-
ISKOLABAN PONTOK s6d6 testkontroll.
Ok-okozati Ossze-
fuggések keresése,
a magyarazat nagy
szerepet kaphat a
szemléltetés mellett.
A TANTARGY Modern jazz tech- | STRATEGIAI Egészségmegdrz0,
NEVE nika 4x45 perc/hét | CELOK preventiv szemlélet
ORAKERETE (144 6ra/év) kialakitdsa.
OPERATIV Pontosabb, miné- FELADATOK Szemléltetési esz-
CELOK ségében magasabb kozok tervezése és
szint(i feladatmeg- alkalmazdsa a pre-
oldasra 9sztonzés, venci6 szellemében,
a tanulok erdéssége- kombindciok és egy
inek és gyengesége- ettid osszeallitasa.
inek tudatositasa.
Tevékenységkoz-
pontu nevelés.
A KOMPETEN- ANYANYEL- | IDEGEN HATEKONY | TERMESZET-
CIAFEJLESZTES VIKOMMU- | NYELVI ONALLO TUDOMA-
FELADATAI NIKACIO KOMMUNI- | TANULAS NYOS KOM-
KACIO PETENCIA
Kifejezésmod | A francia és Magabiztos- | Az emberi test
gazdagitasa. angol termi- sag erOsitése. | vaz-és izom-
noldgia meg- rendszerének
ismerése; alapvet6 isme-
mozdulathoz retére irdnyuld
tarsitasa. feladatok.
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TANTERVI Ismeretbdvités, az ismeretanyag mas kombinaciokban és
KOVETELME- komplexebb formédban torténd alkalmazésa,
NYEK, a poziciok és tempovaltasok hangsilyos alkalmazasa,
FEJLESZTESI az Uj tréning elsajatittatasa, a koncentracids id6 intervalluma
FELADATOK e e ’
nak bévitése,
a testrészek sokszinli mozgdslehetdségeinek kihasznalasa,
béviilé mozgasrepertoar létrehozasa,
a forgasok el6készitése alapozo forgas el6készitd gyakorla-
tokkal,
a térben vald elmozdulds lehetdségének bovitése a szintek és
irdnyok kombinacidja altal.
TANANYAG Bemelegit6 gyakorlatsor: az iziiletek atmozgatasa a gerinc-

oszlop mozgaslehet6ségeinek maximalis felhasznalasaval.
Erésités és nyujtas: az életkori sajatossagoknak és a képessé-
gek, készségek tovabbfejlesztésének megfeleld specialis erdsitd
és nyujto gyakorlatok.

Alapgyakorlatok:

demi plié, battement tendu és battement tendu jeté parallel és
en dehors pozicidkban karvaltasokkal,

port de bras IV. pozicié grand plié,
passé parallel és en dehors pozicidkban karvéltasokkal,

rond de jambe par terre en dehors és en dedans, parallel és en
dehors pozicidkban,

relevé és plié relevé — parallel és en dehors pozicidkban valta-
kozva karral,

twist el6készité masodik poziciobdl karral,

hajlasok, dontések pozicidvaltasokkal kiilonbozé iranyokban
kar hasznalattal, flat back,

developpé allo helyzetben és enveloppé 4ll6 helyzetben,
grand battement all6 helyzetben.

Izolacio: a fej és véll izolalasa, egy-egy testrésszel négy irany-
ba, ritmizélva, a kozépponton athaladva és a korivek mentén.
Térbeosztas: térirdnyok, font-lent helyzetek.

Osszekotd 1épések iranyvaltasokkal: féltalpon és féltalprol
lassan legordiilve; pas de bourrée, triplet.

Forgas el6készit6 gyakorlatok: helyben és térben elmozdulva.

Ugrasok: 2 labrol 2 labra, 2 labrol 1 labra, 1 1dbrol 2 labra, 1
labrdl 1 labra.
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A TANULASI- 1. Nyari élmények tancban, célok kitlizése, a tancos egészsége.
TANITASI (1-12. 6ra)

EGYSEGEK 2. Uj tréning tanuldsa, a koncentracid, pontossdg és testtudat

TEMAKOREI fejlesztése, a vaz-és izomrendszer és a mozgas. (13-48. dra)

3. Téri tajékozddas fejlesztése tancos kombinaciokkal. Vizsgara
valo késziilés, vizsga. (49-72. 6ra)

4. Szintek és iranyok az alap-, a térben elmozdul6 és ugras gya-
korlatokban. (73-96. éra)

5. Forgasok el6készitése, egyensuly fejlesztése, eré-ellenerd.
(97-120. 6ra)

6. Etlid osszedllitasa, szerialitds (sorrendiség) fejlesztése,
vizsgara és év végi bemutatora valo felkésziilés. A tanév ér-
tékelése, onreflexiok. (121-144. éra)

TANTARGYI Szaktargyi kapcsolatok: klasszikus balett, improvizacio.
KAPCSOLATOK Tantargykozi kapcsolatok: Természetismeret, testnevelés, ének-
zene, rajz-és vizualis kultara.
SZEMLELTETES/ | Hangtechnika, tiikor, balettszényeg, csontvaz modell vagy
ESZKOZOK anatémia kényv (életkornak megfelelé), kézi dob, fit ball, 20 cm
atmérdjii labda, babzsak.
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I. TEMATIKAI EGYSEG - A/4

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: nyari élmények tancban, célok kittizése,

a tancos egészsége. (1-12. 6ra)
NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Egészséges élet- A tanulok felkészi- | A tanc 6romének Mis gondolatainak,
mddra (taplalkozas, | tése az éves felada- | atélése, egészség- szempontjainak
testapolas, mozgas) | tokra, helyzetérté- tudatos magatartas | elfogadasa.

vald Osztonzés.

kelés a nydri sziinet
utdn.

fejlesztése.

sziinet utan.

FELADATOK A tanulok megfigyelése, szemléltetési eszkozok készitése,
bemelegité-és alapgyakorlatok osszedllitasa, jatékok kivalasztasa.
Didaktikai célok és | Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/
feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak
attitid
A tanuld Vaz-ésizom- | Képesség: Tanari Tandri be-
informalasa a célrdl, | rendszer, er- és al- instrukciok mutatds,
elismeretek gerincoszlop, | loképesség, kovetése, szemléltetés,
felidézése, csigolydk. képzelet. megfigyelés, probléma-
motivacio. utdnzas, felvetés, kér-
Attitiid: iranyitott désfeltevés,
kivancsisag, feladatmegol- | megbeszélés,
nyitottsag. das, felfedeztetés
jatékban valé | / csoportos,
részvétel. egyéni.
ELVARAS A tanul6 megérti és elfogadja az éves célokat, és aktivan bekap-
csolodik az egészséges életmddot feldolgozd rovid beszélgeté-
sekbe is. A tanar dltal megadott gyakorlatokat a legjobb tudasa
szerint végzi, munkajat tekintve kitartd. Képes felidézni az el6z6
tanévben tanultakat. Részt vesz a jatékokban.
A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési
EGYSEGET célja: médja: tipusa: eszkozok:
LEZARO helyzetérté- tanuloi megfi- | diagnosztikus. | megfigyelési
ERTEKELES kelésanydri | gyelés. szempontsor.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

BEMELEGITO Talajon és all6 helyzetben végezve 1 bemelegit6 gyakorlat:
GYAKORLATOK | legordiilés, felgordiilés, hajlasok elore és oldalra, tamaszhelyzetek,
guruldsok, fej dontése és korzése, konnyitett stretching.
ALAP- Tréning gyakorlatok:
GYAKORLATOK parallel, en dehors poziciovéltasok,
demi plié és relevé karvezetéssel L. és II. pozicidban, parallel és en
dehors,
battement tendu minden irdnyba szogletes port de bras-val paral-
lel pozicioban,
hajlasok és dontések,
erésité és nyujto gyakorlatok (feladatbank - 91.).
TANC- A tanulokkal kozosen a nydri élményeket (hangulat, érzések,
KOMBINACIO konkrét mozdulatok) mozgasban jelenitjiikk meg, révid kombina-
ciova flizziik és kozosen valasztott zenére tancoljuk.
JATEKOK Bemelegitéshez, erdsitéshez (feladatbank - 92, 93.).
EGYEB A gerincoszlop felépitésének megismerése képek, életkornak
FELADATOK megfelel6 anatomia konyv vagy csontvaz modell segitségével.
MEGFIGYELESI Testmagassdg, testsuly és az aranyok valtozasa, kondicionalis
SZEMPONTOK allapot és érzelmi, értelmi véltozasok megfigyelése.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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II. TEMATIKAI EGYSEG - A/4

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: Uj tréning tanuldsa, a koncentracio,
pontossag és testtudat fejlesztése, a vaz-és izomrendszer és a mozgds (13-48. 6ra)

nevelés, a sajat test
tiszteletben tartdsa.

tudatositasa a pre-
vencio titkrében.
Alapvet6 anatomiai
ismeretek nyujtasa.

szintd feladatmegol-
das, a koncentracié
intervalluménak
novelése, testtudat
fejlesztése, hajlé-
konysag fokozasa.

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS

A tudatos ésrend- | A tanulok egyéni Pontos, mindség- A kortarsi kommu-
szeres munkara képességeinek ¢ében magasabb nikacids készség

fejlesztése.

A tanul6 6sztonzé-

se az dOraval kapcso-
latos elismerés vagy
kritika kifejezésére.

képes azokat elvégezni, torekedve a pontossag
kivitelezésre. A szakkifejezéseket mar képes a
tarsitani. Alapvet$ anatémiai ismereteit proba

FELADATOK Szemléltetési eszkozok készitése, az alapveté anatomiai ismeretek
megszerzéséhez. Differencialas az egyéni képességek fejlesztése
érdekében. Uj tréning sszeallitdsa és megtanitasa az év eleji hely-
zetértékelést figyelembe véve.

Didaktikai célok Ismeretek, | Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/

és feladatok fogalmak, | teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok | képesség, attittid mak

Ismeretbdvités, Medence, Képesség: Tandri inst- Tanari be-

Uj ismeretek csipéiziilet, | Onértékelés, rukcidk mutatas,

feldolgozasa, pas de koordinacio, kovetése, bemutattatas,

gyakorlas, bourrée. koncentracid, megfigyelés, szemléltetés,
hibajavitas, figyelem, emlé- utanzas, probléma-
motivécio, kez6 képesség. irdnyitott felvetés, kér-
fokozatossag és Attitid: feladatmegol- désfeltevés,
rendszeresség. k,ritikus féfte:ke- das, gyakor- megbeszéle/':s,
1és, Pregutasra las, jatékban felfedeztetés
valé igény. valo részvétel. |/ csoportos,
egyéni.
ELVARAS A tanulé megtanulta az Gj gyakorlatokat és tanari iranyitassal

ra és az esztétikus
mozdulatokhoz
lja a gyakorlatban is

hasznosan alkalmazni. Orémmel tancol és probél ki uj lehetdsé-
geket az improvizacios gyakorlatok soran. A tancos kombindacidk-
ban a mdr tanult mozgasformakat gordiilékenyen koti.
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A TEMATIKAI
EGYSEGET
LEZARO
ERTEKELES

Az értéke- | Azértékelés | Az értékelés Ertékelési
1és célja: madja: tipusa: eszkozok:
a tanuld tanul6 meg- formativ. megfigyelési
el6re ha- figyelése, szempon-
ladasanak szdbeli visz- tok.
segitése. szacsatolas,

tarsértékelés.

A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

BEMELEGITO
GYAKORLATOK

Talajon és all6 helyzetben végezve 1 bemelegit6 gyakorlat:
legordiilés, felgordiilés, hajlasok el6re és oldalra, tamaszhelyzetek,
guruldsok, fej dontése és korzése, kozpontbal inditott kontrakcio,
mellkas emelés, konnyitett stretching.

ALAP-
GYAKORLATOK

Tréning gyakorlatok

relevé, plié-relevé parallel pozicioban karvezetéssel rotacioval
(medence stabilizaldsaval) és flat back beépitésével,

port de bras gyakorlat szdgletes jazz karpoziciok és a klasszikus
balett I. II. ITI. karpozicidinak hasznélataval),

battement tendu parallel és en dehors pozicidkban karvaltasok-
kal, flex (féltalp és spicc), double beépitésével,

battement tendu jeté en dehors minden iranyba statikus
kartartassal,

demi plié parallel és en dehors pozicidkban, grand plié en dehors
IV. pozicio,

passé parallel és en dehors pozicidkban hanyatt- és

oldalt fekvésben,

rond de jambe par terre en dehors és en dedans, parallel és en
dehors pozicidkban,

developpé (eldl, oldalt hatul) és enveloppé (eldl és oldalt)
gyakorlasa f6ldon majd 4ll6 helyzetben (45 fokon),

grand battement eldl, oldalt és hatul foldon (feladatbank — 94.).

IZOLACIOK

A fej izolalasa szogletes port de bras-val és pliével, vallizolacio
(tolds, emelés) pliével - egyiitt és kiilon jobb és bal vall.

TERBEN
ELMOZDULO
GYAKORLATOK

Jazz futas és chassé 9sszekotése,
pas croisé gyakorldsa,
pas de bourrée el6szor kar nélkiil, majd karral.
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UGRASOK Két labrol-két labra iranyvaltdsokkal kombindlva, két 1abrol-egy
labra, egy labrol-egy ldbra ugrasok en face
(feladatbank — 95, 96.).
KIEGESZITO Improvizaciés gyakorlatok gyors - lassu illetve a kis és nagy-
TECHNIKAI mozgasok tudatositdsara,
GYAKORLATOK | koncentraci6 fejlesztését segitd feladat.
EGYEB A medence, a csip6iziilet vizsgalata csontvaz modellen vagy
FELADATOK mas szemléltetési eszkozon.
JATEKOK A csipéiziilet mozgasterjedelmének tudatositésara.
SZEMPONTOK A sajat adottsagokhoz mérten torténé munka, helyes tartds,
A }-IIBA]AVI- megfelel6 izomhasznalat (kiilonds tekintettel az en dehors
TASHOZ poziciéban végzett gyakorlatoknal), a kézpont hasznalatara valo

figyelem, a boka és térdiziilet tengelyben tartdsa, részvételi mo-
tivaci6 az improvizaci6 soran.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA

89



III. TEMATIKAI EGYSEG - A/4

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: téri tdjékozodas fejlesztése tancos kom-

binacidkkal. Vizsgara vald késziilés, vizsga. (49-72. 6ra)

lattatdsa a funkcid
és a forma kapcso-
lataban.

tése, a térhasznalat
komplexebb beve-
zetése.

esztétikai érzék
fejlesztése.

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Lényeges és lényeg- | A helyes teststlyat- | A forma- és tér- Iranyithatosag - a
telen jegyek meg- helyezés megérezte- | érzék valamint az kombinaciok és a

vizsga anyaganak
hatékony tanulasa
érdekében.

FELADATOK A gyakorlatok komplexebbé tétele, térszerkezetbe allitasa
a vizsgahoz. Véltozatos térforméak alkalmazasa a tancos
kombinacidk alkotdsa soran. Egyénre szabott hibajavitas,
az adottsagokhoz ill6, a fejlédést eldsegitd f6bb instrukciok
kiemelésével.
Didaktikai célok és | Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/
feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak
attitiid
Gyakorlas, Kombindcié, | Képesség: Tanari inst- Tanari be-
hibajavitas, twist, térlatas, rukciok mutatas,
motivacio, double, térérzékelés, kovetése, szemléltetés,
fokozatossag és dégagé. vizualis me- megfigyelés, probléma-
rendszeresség. moria, koor- utanzas, ira- felvetés, kér-
dindci6, gyors | nyitott és on- | désfeltevés,
dontés képes- | 4114 feladat- megbeszélés,
ség?, ,lllallés. megoldas, felfedeztetés
Attltu.d: . gyakorlds, / CS(?pf)rtos,
esatétikal | Gaban valg | eBYént
minoseg tisz- ferrirk
részvétel.
telete,
eltokéltség.
ELVARAS A tanulok képesek egyiitt dolgozni, egymasra figyelni az egyiitt
végzett azonos mozgas soran. A tanulé mozgdasat 6ssze tudja
hangolni a zenével a tandri instrukciok szerint, képes tartani a
beallitott térformat a tuddsszintjének megfelelé kombinaciokban.
Erdeklddé, szorgalmi feladatokat végez iskolan kiviil is.
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A TEMATIKAI
EGYSEGET
LEZARO
ERTEKELES

Az értékelés | Azértékelés | Az értékelés Ertékelési
célja: mddja: tipusa: eszkozok:

a tanulok megfigyelés, formativ és megfigyelési
motivalasa,a | érdemjegy. szummativ. szempontok.
redlis énkép

erdsitése.

A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK, MOZGAS-
FORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

BEMELEGITO
GYAKORLATOK

A gyakorlatban lehet: legordiilés, felgordiilés, hajlasok el6re és
oldalra, timaszhelyzetek, gurulasok, fej dontése és korzése, koz-
pontbol inditott kontrakcio, mellkas emelés, parallel és en dehors
poziciévaltasok, konnyitett stretching.

ALAP-
GYAKORLATOK

Tréning gyakorlatok:

relevé, plié-relevé karvezetéssel, rotacioval (medence
stabilizalasaval),parallel, en dehors I. és II. pozicidban,
battement tendu parallel és en dehors pozicidkban karvaltasok-
kal, flex (féltalp és spicc), double és dégagé (II. poziciéban) beépi-
tésével,

battement tendu jeté en dehors minden iranyba: karvaltasokkal,
plié gyakorlat (demi és grand plié¢) passziv és aktiv karhasznalattal,
hajlasok és dontések kiilonb6z6 iranyokba: poziciévaltasokkal,
passé parallel és en dehors pozicidkban all6 helyzetben szogletes
jazz port de bras-val és labgyakorlatokkal kombinalva,

rond de jambe par terre en dehors és en dedans, parallel és en
dehors pozicidkban, statikus kartartassal,

twist el6készité masodik poziciobdl,

developpé és enveloppé eldl, oldalt 90 fokon és hatul 45 fokon,
grand battement el6l, oldalt és hatul all6 helyzetben statikus kar-
tartassal (feladatbank — 97, 98.).

IZOLACIOK

A fej izolalasa szogletes port de bras-val és pliével, vallizolacid
(tolas, emelés) pliével.

TERBEN
ELMOZDULO
GYAKORLTOK

Pas de bourrée az 1, 3, 5, 7 tériranyok hasznélataval, karkisérettel,
pas croisé kombindlasa.

UGRASOK

Az ugrasok eddigi variacioi ismétlésszam novelésével.
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KIEGESZITO El6készit6 gyakorlat a hatulrol végzett enveloppé tanuldsahoz,

TECHNIKAI mozdulatok kotése, irdnyitott improvizacié (feladatbank — 99.).

GYAKORLATOK

EGYEB A térdiziilet vizsgalata csontvaz modellen vagy képek segitségé-

FELADATOK vel. Lehetséges feladat: ,,Gytijts képeket! Milyen targyak mikodé-
se hasonlit leginkabb a térdiziilet mozgdaslehetdségéhez?”

KOMBINACIOK A tanuldk 6tleteinek bevonasaval és el6zetes ismereteik el6hi-
vasaval koriilbeliil 2,5 perces tincos kombinacio osszeallitasa
avizsgara.

SZEMPONTOK A sajat adottsagokhoz mérten torténé munka, pontos poziciok és

A HIBAJAVI- pozicidvaltasok, a teststly megfelel6 elosztasa, térben vald tdjéko-

TASHOZ z6dds a tuddsszintnek megfeleld, a zene és a mozgds harmonidja

az instrukcioknak megfeleld, az el6addsmad a technika stilusdhoz
igazodo illetve a tandri instrukciéknak megfelel6.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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IV. TEMATIKAI EGYSEG - A/4

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: szintek és iranyok az alap-, a térben
elmozdulé és ugras gyakorlatokban. (73-96. dra)

terheléshez sziik-
séges bemelegités
sziikségletté forma-
lasa.

bevezetése, a testsu-
lyathelyezés mind6-
ségi javitdsa.

alloképesség fejlesz-
tése, hajlékonysag
fokozasa.

Testtudat erdsitése.

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
A nagyobb fizikai A szintvaltasok Eré, gyorsasag és Pozitiv visszajelzé-

sek addsa és kapasa.

FELADATOK A tanulok specialis bemelegitéséhez sziikséges uj gyakorlat 6sz-
szeallitdsa. Balesetmegel6zés, a tanulok figyelmének felhivasa az
erdsebb fizikai terhelés kockazataira. A tanulok tudasszintjének
megfelelGen a kiilonbozo szinteken rovidebb gyakorlatok készité-
se, majd ezek 9sszekotése. A tandraknak a tanulokkal egyiitt tor-
ténd megbeszélése és értékelése, véleménynyilvanitasra 6sztonzés.

Didaktikai célok és | Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/

feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak

attittid

Ismeretbdvités, Egyensuly, Képesség: Tanari inst- Tanari be-

el6zetes ismeretek bokaiziilet, er6-allo- rukciok mutatas,

el6hivasa, szintek. képesség, kovetése, szemléltetés,
gyakorlas, hajlékonysag, megfigyelés, bemutattatds,
motivacio. egyensly, utanzas, ira- megbeszélés,
mozgasérzé- | nyitott és on- felfedeztetés
kelés. 4116 feladat- / csoportos,
» megoldas, egyeni.
Attltud: gyakorlas.
kitartas,
empatia.
ELVARAS A tanulok értik az ugrasokhoz sziikséges technikai alapokat,

el6zetes tanulmanyaiknak koszonhetéen mozgasukban azonnal
lathaté az 4j instrukciok elvégzésére vald torekvés. Kezdik latni
az altalanos hibakat tarsaikon, képesek alapvetd instrukciokkal
segiteni egymdst.
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A TEMATIKAI
EGYSEGET
LEZARO
ERTEKELES

Az értékelés | Azértékelés | Az értékelés Ertékelési
célja: mddja: tipusa: eszkozok:
pozitiv vissza- | a tanuld formativ. megfigyelési
jelzés nyujta- | megfigyelése, szempontok.
sa a tanulok szobeli visz-
munkajarol. szacsatolas,

tarsértékelés.

A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

BEMELEGITO
GYAKORLATOK

Bemelegit6 gyakorlatsor: legordiilés, felgordiilés, hajlasok el6re
és oldalra, tamaszhelyzetek, gurulasok, fej dontése és korzése,
kozpontbdl inditott contraction, mellkas emelés, parallel és en de-
hors pozicidvaltasok, egyensily helyzetek, konnyitett stretching.

ALAP-
GYAKORLATOK

Tréning gyakorlatok:

relevé, plié-relevé karvezetéssel, rotacioval (medence stabilizalasa
mellett), parallel, en dehors poziciokban valtakozva,

battement tendu parallel és en dehors poziciokban karvaltasok-
kal, flex (féltalp és spicc), double és dégagé (II. pozicidban) beépi-
tésével,

plié gyakorlat (demi és grand plié) aktiv karhasznalattal,

hajlasok és dontések kiilonbozé iranyokba poziciovaltasokkal és
karhasznalattal,

passé parallel és en dehors pozicidkban all6 helyzetben szogletes
jazz port de bras-val és labgyakorlatokkal kombinalva,

rond de jambe par terre en dehors és en dedans, parallel és en
dehors pozicidkban,

twist el6készité masodik poziciobol karral,

developpé és enveloppé eldre, oldalra 90 fokon és hatra 45 fokon,
grand battement elére, oldalra és hatra allo helyzetben, egyszert
karvaltasokkal.

IZOLACIOK

Villizolacio a kozéptengelyen dthaladva és a korivek mentén is
(feladatbank — 100.).

TERBEN
ELMOZDULO
GYAKORLTOK

Osszekoté 1épések: féltalpon és féltalprol lassan legordiilve,
chassé kombinalasa kiilonb6z6 szinteken végzett elemekkel
(pL.: gurulas, killonb6z6, mar tanult ugrasformak),

pas de bourrée diagonalban.
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FORGAS Forgas gyakorlatok el6készitése: egyensuly gyakorlatok (feladat-

GYAKORLATOK bank - 101.).

UGRAS Két labrol-két labra iranyvaltasokkal és gurulassal kombinalva,

GYAKORLATOK két labrol-egy labra, egy labrél-egy labra, egy labrol-két labra
ugrasok.

KIEGESZITO A lab izmainak erdsitése eszkozhasznélattal (feladatbank — 102.),

TECHNIKAI torzsizomzat erdsitése: Pilates-gyakorlatok, kiillonb6z6 plank

GYAKORLATOK | gyakorlatok.

EGYEB A bokaiziilet megismerése, vizsgalata csontvaz modellen vagy

FELADATOK mas szemléltetési eszkozon.

SZEMPONTOK A sajat adottsagokhoz mérten torténé munka, pontos poziciok

H!BA]AVf- és poziciovaltasok, a testsuly megfelel6 elosztasa, térben vald

TASHOZ tdjékozodds a tuddsszintnek megfeleld, a szintek kozotti valtasok

gordiilékenyek.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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V. TEMATIKAI EGYSEG - A/4

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: forgasok el6készitése, egyensuly fejlesz-
tése, erd-ellenerd. (97-120. éra)

NEVELESI- SZAKMAI CELOK | FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
A fizikai torvény- Tantargykozi kap- Egyensulyozd A paros munka
szeriiségekrol csolatok erdsitése, a képesség és a moz- | normainak elfo-
tanultak el6hivasa, | tanulok testének fel- | gaskoordinacid gaddsa és betar-
megbeszélése és készitése a kiillonboz6 | fejlesztése. tasa.
alkalmazasa. forgasok esztétikus A mozgasérzékelés

kivitelezésére. Helyes | tokéletesitése.

tengelyhasznalat

erdsitése.

FELADATOK Megfelel szemléltetési eszkozok osszeallitasa, egyensily gya-
korlatok keresése és alkalmazasa. Differencidlds, az egyéni
forgastechnika alapozasa.

Didaktikai célok és | Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Mddszerek/

feladatok tervezése | fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak

attitid

Uj ismeretek Triplet, Képesség: Tandri Tandri

elsajatitasa, fejkapas, egyensuly, instrukciok bemutatas,

gyakorlas, tour koordinacio, | kovetése, bemutattatas,
hibajavitds, preparacio, testtudat, megfigyelés, szemléltetés,
motivacio, tour, téri tajékozo- | utanzas, megbeszélés,
fokozatossag és az er das. irdnyitott felfedeztetés
rendszeresség. fogalma. feladatmegol- / csoportos,
Attitl’idf das, gyakor- paros, egyéni.
elff)gadats, las, jatékban
nyttottsag. valo részvétel.

ELVARAS A tanulo6 érti a forgas preparacios gyakorlatokhoz sziikséges
technikai kovetelményeket és gyakorlatban torekszik azok al-
kalmazasara. A tanulok képesek egyiitt dolgozni, egymast segiteni
a helyes izomérzet kialakitasaban.

A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési

EGYSEGET célja: médja: tipusa: eszkozok:

LEZARO visszacsato- a tanuld formativ. megfigyelési

ERTEKELES l4s a tanul6 megfigyelése, szempontsor.
munkajarél. tarsértékelés.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

BEMELEGITO Bemelegit6 gyakorlatsor: az iziiletek atmozgatasa a gerincoszlop
GYAKORLATOK | mozgaslehet6ségeinek maximalis felhasznalasaval, a gyakorlat
néhany elemének - testtudat fejlesztés céllal - csukott szemmel
torténd elvégzése.
ALAP- Tréning gyakorlatok:
GYAKORLATOK | relevé, plié-relevé karvezetéssel, rotaciéval (medence stabilizdldsa
mellett) parallel és en dehors poziciokban valtakozva,
battement tendu parallel és en dehors pozicidkban az eddigiek
szerint,
plié gyakorlat (demi és grand plié) aktiv karhasznalattal,
hajlasok és dontések poziciovaltasokkal kiilonboz8 iranyokban és
karhasznalattal,
passé parallel és en dehors poziciokban 4ll6 helyzetben szogletes
jazz port de bras-val,
rond de jambe par terre en dehors és en dedans, parallel és en de-
hors poziciokban, statikus kartartassal,
twist el6készité masodik poziciobol karral,
developpé és enveloppé eldre, oldalra 90 fokon és hatra 45 fokon,
grand battement elére, oldalra és hétra all6 helyzetben az eddigiek
szerint.
IZOLACIOK A fej és vall izolalasa egy-egy testrésszel négy irdnyba, ritmizalva,
a kozéptengelyen athaladva és a korivek mentén.
TERBEN Triplet,
ELMOZDULO 0sszekoto 1épések gyakorlasa: féltalpon és féltalprol lassan legordiilve,
GYAKORLTOK | pas de bourrée kombinaldsa pas croisé-val.
FORGAS Forgasok el6készitése helyben: plié, relevé, karhasznalat, fejkapas,
GYAKORLATOK | forgdsok el6készitése térben elmozdulva: déboulé alapozésa.
UGRAS Az eddig tanult ugrasformak uj gyakorlatokon keresztiil t6rténé
GYAKORLATOK | kiprobalasa (feladatbank - 96.).
KIEGESZITO Forgasok el8készitéséhez, lapocka tavolitasét és a helyes kar-
TECHNIKAI hasznalat megéreztetését segit6 gyakorlat.
GYAKORLATOK | A centrifugilis erd megéreztetésére (feladatbank — 103, 104.).
EGYEB A valliziilet felfedezése és vizsgalata csontvaz modellen vagy képek
FELADATOK segitségével.
SZEMPONTOK | A sajat adottsagokhoz mérten torténé munka, megfelelé izom-és
HIBAJAVI- tengelyhasznalat, a kozpont hasznalatara vald figyelem, a boka és térd-
TASHOZ iziilet tengelyben tartdsa, pontos karhasznélat a forgdsok el6készitését

szolgalo gyakorlatokban, megfelel6 kéz — lab - fej koordinacio.
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VI. TEMATIKAI EGYSEG - A/4

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: etlid Osszedllitasa, szerialitds fejlesztése,
vizsgara és év végi bemutatdra valo felkésziilés. A tanév értékelése, onreflexiok. (121-144. 6ra)

konstruktiv értéke-
lésére Osztonzés.

szetettebb tancos
mozdulatsorok
Osszeallitasaval a
tanulok mozgasre-
pertoarjanak bévi-
tése. A sorrendiség
koénnyebb megjegy-
zésének segitése.

das, analizis - szin-
tézis képességének

fejlesztése. Mozgas-
memoria.

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Sajat és a tarsak Hosszabb és 9sz- Logikus gondolko- | Szocialis alkalmaz-

kodas és észlelés
fejlesztése.

FELADATOK A vizsgara kivélasztott gyakorlatok dsszeftizése és térszerkezetbe
helyezése. Megfelel6 zene kivalasztdsa az et(idhoz. Etidkészités a
tanuldkkal. Gyakoroltatas, hibajavitas. A tanul6i 6nértékelés segi-
tése, a tanév értékeléséhez szempontrendszer osszedllitasa.

Didaktikai célok és | Ismeretek, Fejlesztési Tanul6i tevé- | Mddszerek/

feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak

attitiid

Gyakorlds, analizis, | Onértékelés, Képesség: Tandri inst- Tandri be-

szintézis, hibajavi- vizsga me- vizudlis és au- | rukciok mutatds,

tas, motivacio. nete. ditiv emléke- | kovetése, szemléltetés,

zet: megBrzés, | megfigyelés, probléma-
felidézés, utanzas, felvetés, kér-
tartds figye- irdnyitott désfeltevés,
lem, feladatmegol- megbeszélés,
szerialités. das, gyakor- felfedeztetés
Atti?l’i.d: . lds, vizsgén / csgpprtos,
e’szt/etlkal .| valo részvétel, | €8YCM:
érzék, precizi- | ., o .

, t . Onértékelés.
tasra torekvés.

ELVARAS

A tanul6 a tandran megtanult mozgassort gyakorolja, és egyre
pontosabban mutatja be. Figyel a zenére, annak ritmikajara. A
tanuld képes tandri segitséggel kotni a gyakorlatokat, a térben
képes helyet valtoztatni az instrukciéknak megfeleléen. A tanulok
latjak sajat fejlodésiik titemét, és az elsajatitott ismeretek titkrében
tanari segitséggel képesek értékelni sajat munkdjukat.
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A TEMATIKAI
EGYSEGET
LEZARO
ERTEKELES

Az értékelés
célja:

a szulok
informaldsa a
tanulok el6re
haladésarol,
a redlis énkép
er0sitése,

a tanulok
motivalasa.

Az értékelés
mddja:
tanuloi megfi-
gyelés,
tanuldi 6n-
értékelés és
tarsértékelés,
érdemjegy.

Az értékelés
tipusa:
formativ és
szummativ.

Ertékelési
eszkozok:
értékelési
szempontsor.

A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

BEMELEGITO Bemelegit6 gyakorlatsor: az iziiletek 4tmozgatasa a gerincoszlop
GYAKORLATOK | mozgaslehetdségeinek maximalis felhasznalasaval, tandri elémutatas
ES JATEKOK nélkiil torténé gyakorlds, bemutatds (feladatbank - 105, 106, 107.).
ETUD/ Az eddig tanultak kombindacidba épitése a vizsgara:
KOMBINACIO 1. A tanult alap-és izolaciés gyakorlatok pontositasa, térszerke-
zetbe val¢ dllitdsa és vizsgan valo bemutatasa.
2. Néhany, a forgas elokészitésére osszeallitott gyakorlatok vizs-
gan valé bemutatdsa.
3. Ugrasok irany és szintvaltasokkal.
4. Egy térben elmozdulé kombindci6 bemutatdsa (mely tartal-
maz Osszekoto lépéseket iranyvaltasokkal).
5. A tanulokkal kozosen alkotott etlid el6addsa vizsgan és sziil6i
bemutatdn vagy galan.
ERTEKELESI A sajét adottsigokhoz mérten térténé munka, koncentralt gya-
SZEMPONTOK korlatvégzés, megfelel izomtdonus, kozpont tudatosabb hasznala-

ta, helyes kar-és labpozicidk, pontos irdnyok és terek, az instruk-
cioknak megfeleld tancos mozgds és zenei kapcsolat alkalmazdsa,
a tanul¢ orai részvételének mindsége (aktiv — passziv).

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,

A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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7. TEMATIKUS TERYV - Alapfok 6tédik évfolyam

A FEJLESZTO
PEDAGOGUS
NEVE

Barbarics Zsofia

KOROSZTALY

12-13 éves kor-
osztaly (altalanos
iskola 7. osztaly)

EVFOLYAM
AZ ALAPFOKU
MUVESZETI
ISKOLABAN

Otodik alapfoki
évfolyam

ELETKORI SAJA-
TOSSAGOKBOL
ADODO
SZEMPONTOK

Gyors testi valto-
zasok, én-keresés
—pubertas. Lassabb
motoros-tanulas.
Sziikséges alkal-
mazkodni a biolo-
giai valtozasokhoz.
Absztrakt példak
hasznalatanak le-
het8sége. Identitas,
én-azonossag kiala-
kulasanak kezdete,
ezek megfeleld
utjanak nyomon
kovetése, segitése.

A TANTARGY
NEVE
ORAKERETE

Modern jazz tech-
nika 4x45 perc/hét
(144 6ra/év)

STRATEGIAI
CELOK

Az 6nall6 tanulas
megtapasztaldsa,
onfejlesztésre Gsz-
tonzés. Sajat tanu-
lasi stratégidk kiala-
kitasa. A korabban
megalapozott mo-
tivacid fenntartasa,
korosztaly-speci-
fikus érdekl6dés
felkeltése.

OPERATIV
CELOK

Képességek diffe-
rencidlt fejlesztése.
A valtozas alatt 4llé
testkép elfogadd-
sanak elGsegitése.
Palyaorientaci6
el6készitése.

FELADATOK

Tanuldk tanulma-
nyi versenyre vald
egyéni és csoportos
felkészitése, szinpa-
di produktum létre-
hozasa. Szinhdzla-
togatds szervezése.

100




A KOMPETEN- ANYANYEL- | ESZTETI- VALLALKO- | HATEKONY
CIAFEJLESZTES VI ES IDE- KAI-MUVE- | ZOI KOMPE- | ONALLO
FELADATAI GENNYELVI | SZETITU- TENCIA TANULAS
KOMPETEN- | DATOSSAG
CIA ES KIFEJE-
ZOKESZSEG
Fogalombé- Eléadasok Onbizalom Sziikségletek
vités, értelmezése novelése, és lehetségek
az idegen és elemzése, motivacié felismerése,
nyelva ki- onkifejezés fenntartasa / | kritikai gon-
fejezések batoritasa és | felkeltése, dolkodas
jelentésének gazdagitasa. célok kittizé- | fejlesztése,
tudatositasa sének tamo- motivacio.
és alkalma- gatdsa,
zdsa. kitartas
erdsitése,
onfegyelem
a test és az
emociok
felett.
TANTERVI KO- o Ismeretbdvités, az ismeretanyag mas kombinaciokban és
VETELMENYEK, komplexebb formaban torténd alkalmazasaval, hosszabb idé-
FEJLESZTESI tartamu tréningsorok éltal,
FELADATOK

o azizolacios gyakorlatok pontos, ritmizalt formaban torténd

alkalmazésa,

o az elokészitett forgaselemek készség szinten torténd alkalma-
zasa gyakorlatokba épitve,

« aszintvaltasok, dinamikai valtasok biztonsagos alkalmazasa

helyben és térben elmozdulva,

o atesttudat kialakitasanak megalapozasa.
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TANANYAG

Bemelegit6 gyakorlatsor: az iziiletek atmozgatasa, a gerinc-
oszlop mozgaslehet6ségeinek maximalis felhasznalasa,

erdsités és nyujtas: az életkori sajatossagoknak és a képessé-
gek, készségek tovabb fejlesztésének megfeleld specialis erésitd
és nyujto gyakorlatok.

Alapgyakorlatok:

battement tendu és battement tandu jeté parallel és en dehors
poziciokban, pliékkel, karvaltasokkal,

port de bras gyakorlat,

rond de jambe par terre en dehors és en dedans, parallel és en
dehors pozicidkban pliével és spirallal,

developpé, enveloppé,

attitude,

adagio,

térben elmozduld grand battement,

twist, hinge, arch.

Izolacié: a fej, vall, mellkas, csipd, kar, ldb izolalasa — legalabb
ketté egy idejii alkalmazasaval — alapirdnyokba a sikok men-
tén, a kozéptengelyen mindig 4thaladva és ritmizalva.
Osszekoto 1épések: kombindlva mas elemekkel féltalpon, plié-
ben és féltalprol lassan leereszkedve, legordiilve.

Pas de bourrée, croisé-bdl change, triplet, pivot, tombé.
Forgas gyakorlatok: helyben és térben elmozdulva.

Ugrasok: a jazz stilusra jellemz0 torzs és kar hasznalattal két
labrol két labra, két labrol egy ldbra, egy labrol két 1abra, egy
labrdl egy labra, egyik labrol a masik labra.

A TANULASI-
TANITASI EGYSE-
GEK TEMAKOREI

Az éves csoportos és egyéni célok kittizése, ismétlés,
felkésziilés a tanév feladataira. (1-12. éra)

Mozgas-és vizualis memoria valamint alloképesség fejlesz-
tése 1j, komplexebb tréningen keresztiil (szint-és dinamikai
valtasok). Tanulok kivalasztasa a tanulmanyi versenyre,
etidok tanuldsanak kezdete. (13-46. 6ra)

Esztétikai érzék és testtudat fejlesztése, vizsgara és tanul-
manyi versenyre valo felkésziilés, gyakorlas. (47-72. 6ra)
Minéségtudat erdsitése, koordinacids és egyenstlyozo képessé-
gek fejlesztése. Tancszinhdzi darab megtekintése. (73-98. dra)
Kombindcidk és ettidok — analizis és szintézis, ismerkedés a
szimbolikus jelrendszerek hasznalataval. (99-122.- 6ra)
Gyakorlas, vizsgara valo felkésziilés, a tanév értékelése és
zarasa. (123-144. 6ra)
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TANTARGYI Szaktargyi kapcsolatok: Limdn-technika, klasszikus balett, kon-
KAPCSOLATOK takt-improvizacio.
Tantargykozi kapcsolatok: idegen nyelvek, irodalom, rajz- és
vizudlis kulttra, ének, bioldgia, testnevelés.
SZEMLELTETES/ | Hangtechnika, tiikor, balettszényeg audiovizualis eszkozok,
ESZKOZOK csontvaz modell vagy anatomia konyv (életkornak megfeleld),

vazizomzatot szemléltetd abrak, Pilates-karika, kézi dob, fit ball,
20 cm atmérdjii labda, babzsak.
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I. TEMATIKAI EGYSEG - A/5

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: az éves csoportos és egyéni célok
kitizése, ismétlés, felkésziilés a tanév feladataira. (1-12. dra)

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS

OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES

CELOK MAGATARTAS

Onfejlesztésre valé | A tanuldk irdnyi- Az el6z6 évben Alkalmazkodé

igény kialakitasa. tasa a redlis énkép tanultak ismétlése: | képesség és gon-
megtalalasdhoz és térben valo tdjé- doskod¢ attittidok
segitség nydjtasa az | kozodas, kondicio, | fejlesztése. Koope-
egyéni célok kitlizé- | egyensuly, koordi- | rativ egytittmiiko-
séhez. Helyzetérté- | nacio fejlesztése. dés, csoportmunka
kelés. Tanuléi di- megalapozasa.
verzitas felmérése.

FELADATOK A tanulok alloképességének, fizikai/lelki allapotanak megfigyelé-
se. Szemléltetési eszkozok készitése, bemelegitd-és alapgyakorla-
tok Osszedllitasa, jatékok kivalasztasa.

Didaktikai célok és | Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/

feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak

attitiid

Eves célok Jazz technikai | Képesség: Tandri inst- Tandri be-

ismertetése, alapfogalmak | térben vald rukcidk mutatas,

érdekl6dés ismétlése. tajékozodas, kovetése, probléma-

felkeltése, egyensuly, szabalyok be- | felvetés, kér-

motivacié megala- koordinaci6. | tartdsa, utan- | désfeltevés,

pozasa, Attitiid: ko- zas, irdnyitott | felfedeztetés

el6z6 évi anyag operativ, ki- feladatmegol- | / csoportos,

felelevenitése. vancsi, ,gya- | das. egyéni.
korlatbator”

ELVARAS A tanul6 aktivan részt vesz az el6z6 éves anyag felelevenitésében,
képes egyéni célok megfogalmazasdra tanari segitséggel. Motiva-
ciét mutat az vj ismeretek elsajatitdsara.

A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési

EGYSEGET célja: modja: modszere: eszkozok:

LEZARO nyari sziinet a tanuldk diagnoszti- megfigyelési

ERTEKELES utani helyzet- | megfigyelése. | kus. szempontsor.
értékelés.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

BEMELEGITO Talajon és allé helyzetben végezve 1 bemelegité kombinalt
GYAKORLATOK gyakorlat: legordiilés, felgordiilés, hajlasok elére és oldalra, cont-
raction és mellkas emelés, tdimaszhelyzetek, guruldsok, fej dontése
és korzése, konnyitett stretching, a gyakorlatsor néhany elemének
csukott szemmel végzése.
ALAP- Az el6z6 évben tanult tréning gyakorlatok felelevenitése:
GYAKORLATOK demi plié, battement tendu parallel és en dehors poziciokban
karvaltasokkal,
port de bras IV. pozicié grand plié,
passé parallel és en dehors pozicidkban karvaltasokkal,
rond de jambe par terre en dehors és en dedans, parallel és en
dehors pozicidkban,
relevé és plié relevé — parallel és en dehors pozicidkban valtakoz-
va karral,
twist el6készitd II. pozicidbol karral,
hajlasok, dontések pozicidvaltdasokkal kiillonb6z6 iranyokban kar
hasznalattal, flat back,
developpé all6 helyzetben,
enveloppé all6 helyzetben,
grand battement all helyzetben.
IZOLACIOK A fej és vall izolalasa, egy-egy testrésszel négy irdnyba, ritmizal-
va, a kozépponton athaladva és a korivek mentén
(feladatbank — 108.).
TERBEN Térbeosztas: tériranyok, font-lent helyzetek,
ELMOZDULO Osszekot6 1épések iranyvaltasokkal: féltalpon és féltalprol lassan
GYAKORLATOK legordiilve,
jazz futas karral, chassé,
pas de bourrée, triplet (feladatbank - 109.).
FORGAS Forgas el6készit6 gyakorlatok egy helyben.
GYAKORLATOK
UGRAS Az el3z6 évben el6készitett ugrasformak felelevenitése,
GYAKORLATOK ugrasok: két labrol két labra, két 1abrol egy labra, egy labrol két
ldbra, egy labrol egy labra.
JATEKOK Nyari élmények mesébe, mozgasba foglalasa (feladatbank - 110.).
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KIEGESZITO Erésit6 gyakorlatok, 1égzésgyakorlatok,

TECHNIKAI kozpont megéreztetését segité gyakorlatok — plank helyzetek,

GYAKORLATOK hasizom/hétizom fejlesztés (feladatbank - 111.).

EGYEB Egyéni éves célok akar széban, akar irasban torténé megfogal-

FELADATOK mazasa. Beszélgetés a serdiil6ket érint6 valtozasokrol (a testkép
elfogadasa és a biologiai valtozasokhoz valo alkalmazkodas,
azonosulds a nemi szereppel, a kortarskapcsolatok, érzelmi fiig-
getlenedés a sziil6ktdl és dltalaban a feln6ttektdl, felel6sségteljes
viselkedés).

MEGFIGYELESI Testi, lelki valtozasok felmérése, altaldnos kondicid, illetve annak

SZEMPONTOK valtozasanak megfigyelése 6rardl orara.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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II. TEMATIKAI EGYSEG - A/5

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: mozgas-és vizualis memoria valamint
alloképesség fejlesztése 1j, komplexebb tréningen keresztiil (szint- és dinamikai valtdsok).
Tanuldk kivalasztasa a tanulmadnyi versenyre, etlidok tanuldsanak kezdete. (13-46. ora)

NEVELESI-
OKTATASI
CELOK

SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
CELOK CELOK VISELKEDES
MAGATARTAS

Az tjitasok iranti
érdekl8dés, motiva-
ci6 megalapozasa és
a kockazatvallalas
fejlesztése. Gyors
tanuldsi képesség

Kiilonféle tanulasi
technikak megis-
mertetése, tenge-
lyek és sikok tuda-
tositdsa, a tdncos
mozgds mindségé-

Mozgas- és vizudlis
memoria, erd- és
alloképesség, vala-
mint kifejezékész-
ség fejlesztése.

Egymds segitése a
tanuldsi folyamat
gordilékenysége
érdekében.

kialakitasa. nek kovetkezetes
javitdsa.

FELADATOK Szemléltetési eszkozok készitése, az alapvetd anatomiai ismeretek
megszerzéséhez. Differencidlds az egyéni képességek fejlesztése
érdekében. A tréning Gj gyakorlatokkal torténd kiegészitésének,
tovabbi fejlesztésének el6készitése.

Didaktikai célok Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/

és feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak

attitiid

A korabban Battement Képesség: Megfigyelés, Tanari

tanultak dsszekap- | tendu jeté, mozgas-, mimetikus bemutatas,

csoldsa az Uj isme- adagio, mell- | és vizualis tanulas, kérdésfelte-
retekkel, kapcsolo- kas-izolacid, memoria, irdnyitott vés,

dési pontok, dinamikus alloképesség, | feladatmegol- felfedeztetés

Osszefliggések nyujtas, szint | kommutativ. | gz / csoportos,

bemutatdsa. és dinamikai | Attitid: egyéni.
valtasok, mindségtudat,
mozgas- és kooperativ
vizualis me- munka.
moria.

ELVARAS A tanulé magabiztosan tudja az elsé tematikai egység alatt at-

ismételt alapgyakorlatok sorrendjét, képes elvégezni az el6z6
évben tanultakat elémutatassal. A jazz technika stiluselemeinek
beépitésére torekszik. Erdeklddést mutat az j gyakorlatok elsa-

jatitdsa irdnt.
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A TEMATIKAI
EGYSEGET
LEZARO
ERTEKELES

Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési
célja: mddja: modszere: eszkozok:
visszacsatolds, | megfigyelés. formativ. megfigyelési
a megértés szempontsor.
ellendrzése,

el6rehaladas

segitése.

A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

BEMELEGITES

Talajon és allé helyzetben végezve 1 bemelegité kombinalt
gyakorlat: legordiilés, felgordiilés, hajlasok elére és oldalra, cont-
raction és mellkas emelés, tiamaszhelyzetek, gurulasok, fej dontése
és korzése, konnyitett stretching, a gyakorlatsor néhany elemének
csukott szemmel végzése.

ALAP-
GYAKORLATOK

Az eddig atismételtek végzése elémutatas nélkiil:

demi plié, battement tendu parallel és en dehors poziciékban
karvaltasokkal,

port de bras IV. pozici6 grand plié,

passé parallel és en dehors pozicidkban karvaltasokkal,

rond de jambe par terre en dehors és en dedans, parallel és en
dehors pozicidkban - pliék bevezetésével,

relevé és plié relevé — parallel és en dehors poziciokban véltakoz-
va karral,

port de bras gyakorlat el6készitése — vertikalis és horizontalis
karpoziciok rogzitése,

battement tendu jeté parallel és en dehors pozicidokban karhasz-
nélat nélkiil,

twist,

hajlasok, dontések, flat back poziciévaltasokkal kiilonboz6 ira-
nyokban kar hasznalattal,

developpé all6 helyzetben,

enveloppé allo helyzetben,

developpé, enveloppé kombindlasa 45 °-on 4 la quatriéme,
adagio gyakorlat - eldl, oldalt iranyokban,

grand battement all6 helyzetben.

IZOLACIOK

A fej és vall mellé mellkas izolacio bevezetése, ravezetd gyakorla-
tokkal (egy-egy testrésszel négy irdnyba, ritmizalas nélkiil, a ko-
zéptengelyen athaladva és a korivek mentén) (feladatbank - 113.).

TERBEN
ELMOZDULO
GYAKORLATOK

Osszekotd 1épések ismétlését kovetben, megkezdjiik azok kombi-
nalasat mas elemekkel (pas de bourrée - tour, triplet-karhaszna-
lattal).
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FORGAS Forgas gyakorlatok bevezetése helyben (feladatbank — 114.).
GYAKORLATOK
UGRAS Ismerkedés a jazz stilusra jellemz6 kar és torzshasznalattal, vala-
GYAKORLATOK mint a lab dinamikéjat fejleszté gyakorlatok.
KOREOGRAFIA/ | Révid kombindcidk, az eddig tanultak koreografiaban vald alkal-
ETUD/TANC- mazasa.
KOMBINACIO
JATEKOK Feladatbank - 115.
KIEGESZITO Kozpont tudatositas,
TECHNIKAI erdsités nemnek és kornak megfelelden kiilonos tekintettel a
GYAKORLATOK torzsizomzat erdsitésére (Pilates-gyakorlatok),

akrobatikat el6készit6 gyakorlatok,

plyometrikus ugrasgyakorlatok,

dinamikus nyujtas (feladatbank - 115.).
EGYEB Tanulok kivélasztasa a versenyekre, felkészitésiik megkezdése
FELADATOK (technikai és lelki egyarant).
MEGFIGYELESI Megfelel6 kozponthasznalat, boka-térd-csipd helyes pozicidja,
SZEMPONTOK testi valtozasok (esetleges torziok) felismerése, tanorai jelenlét,

motivéacio figyelemmel kisérése.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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III. TEMATIKAI EGYSEG - A/5

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: esztétikai érzék és testtudat fejlesztése,
vizsgara és tanulmdnyi versenyre vald felkésziilés, gyakorlds. (47-72. éra)

NEVELESI-
OKTATASI
CELOK

SZAKMAI
CELOK

FEJLESZTESI
CELOK

SZOCIALIS
VISELKEDES
MAGATARTAS

Mivészi onkifejezés
el6hivasa. Esztéti-
kai izlésformalds,

A tudatos tdncos
mozgas elmélyitése,
esztétikai {zlésfor-

Koncentracio, fi-
gyelemmegosztis,
rendszerlatas és

Fegyelmezett mun-
kavégzés, egymas
munkdjanak tiszte-

stilusformalas. malas. Stilusérzék testtudat fejlesztése. | letben tartasa. Em-
formaldsa. A félév pétia, kooperacio
soran tanultak osz- fejlesztése paros
szegzése, rendszere- gyakorlatokon
zése. A tipushibak keresztiil.
Osszegzésével az
ebbdl adddo sériilé-
sek elkertilése.

FELADATOK A novendékek rendszeres pozitiv élményben valo részesitésével
kooperativ, kérdez6/kérdezni merd 1égkor kialakitasa. Testtu-
datossag megalapozasa. Differencidlt figyelem és javitds. Féléves
szobeli, személyes értékelés.

Didaktikai célok Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Mddszerek/

és feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak

attitiid

A tananyag rend- Csipé Képesség: Tandri Tandri

szerezése gyakorld- | izolacid, koncentracié, | instrukciok bemutatas,

sa és ellen6rzése. attitude, rendszerlatds, | kovetése, szdbeli
testtudat, empatia, 6nalld kor- instrukciok,
esztétikum, testtudatossag. | rekcidra kérdésfeltevés,
sulyadas- torekvés, felfedeztetés
sulyfogadas. | Attit{id: figye- szabalykévetés, | / csoportos,

lemmegﬂs%tés, problémafel- egyéni.
koo,p Craclora | vetés és meg-

V(alo nyttott- oldésjavaslat.

sag.

ELVARAS Az eddig tanult alapgyakorlatokat a tanuld eldmutatds nélkiil,
onalléan képes elvégezni, torekszik a jazz technikara jellemzd
stilusjegyek megfelel$ alkalmazasara. Mozgasaban felfedezhet6vé
valik a testtudatossag.
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A TEMATIKAI
EGYSEGET
LEZARO
ERTEKELES

Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési
célja: mddja: modszere: eszkozok:
személyiség- | megfigyelés, szummativ és | megfigyelési
fejlesztés, érdemjegy. formativ. szempontsor.
Osszegzés,

dokumenta-

las.

A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

BEMELEGITES 1-2 kombinalt bemelegit6 gyakorlat 4ll6 helyzetben végezve,
amely tartalmazhat: legordiilés, felgordiilés, hajlasok el6re és ol-
dalra, contraction és mellkas emelés, tdmaszhelyzetek, gurulasok,
fej dontése és korzése, konnyitett stretching, a gyakorlatsor né-
hany elemének csukott szemmel végzése.

ALAP- Eddigi tréning gyakorlatok végzése elémutatas nélkiil, ismétlész-

GYAKORLATOK | szam novelésével, vizsgara torténé osszegzéssel,
battement tendu jeté parallel és en dehors pozicidkban karhasz-
nélat nélkdl, pliékkel,
port de bras gyakorlat — kar-lab koordinacié lebontasa, begyako-
roltatdsa,
rond de jambe par terre en dehors és en dedans, parallel és en
dehors poziciokban pliékkel,
attitude pozici6 bevezetése foldon fekve,
adagio gyakorlat — hatul irdny bevezetése.

IZOLACIOK Csipd izolaci6, ravezeté gyakorlatok, valamint eddigiek ismé-
tlése, kombinaldsa emelt ismétlésszimmal (feladatbank - 116.).

TERBEN Eddigiek ismétlése, kombinalasa hosszabb, komplexebb di-

ELMOZDULO agonal gyakorlatokka, szint- és dinamikai véltdsok alkalmazasa.

GYAKORLATOK

FORGAS Egyszerii, térben elmozduld forgasok bevezetése, eddigi gyakor-

GYAKORLATOK latok ismétlése.

UGRAS Eddig tanult ugrasok ismétlése, stilusjegyek tudatositasa.

GYAKORLATOK
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KIEGESZITO Kozpont tudatositas,
TECHNIKAI erdsités nemnek és kornak megfeleléen (tdmaszhelyetek alkal-
GYAKORLATOK mazdasaval) kiilonos tekintettel a torzsizomzat erdsitésére (Pilates-
gyakorlatok),
dinamikus-statikus nyujtas varialasa,
paros gyakorlatok, sulyadas-sulyfogadas,
akrobatika gyakorlatok (feladatbank - 11, 118.).
KOMBINACIOK/ | A félév sordn tanultak dsszefiizése vizsgasorra, kardcsonyi
ETUDOK hangulatu ettidok készitése a névendékek kozremitikodésével
(pl. zenevalasztas), a novendékek kivalasztasa tanulmanyi
versenyre, koreografidk készitésének megkezdése, gyakorlasa.
HIBAJAVITASI A koncentracié megfigyelését kovetden, taktilis és sz6beli segit-
SZEMPONTOK ségnyujtas/javitas a megfelel testtudatossag eléréséért.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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IV. TEMATIKAI EGYSEG - A/5

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: mindségtudat erdsitése, koordinacios és
egyensulyozo képességek fejlesztése. Tancszinhdzi darab megtekintése. (73-98. éra)

tdncos mozgas igé-
nyének kialakitasa.
Az esztétikai szem-
1élet megalapozasa,
értékes alkotdsok
iranti igény kiépi-
tése.

és iziilethasznalat
elésegitése. Az
eddig tanult alap-
gyakorlatok 6nall6
végzésére valo Osz-
tonzés. Térben és
sikokban elmozdu-
16 tréninggyakor-
latok elemzése és
gyakoroltatasa.

és egyenstilyozo
képesség fejlesztése.

NEVELESI- SZAKMAI CELOK | FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
A tiszta és pontos Kifinomult izom- Lényegkiemel6 Sajat nézG8pont

Osszevetése masok
gondolataival.
Ismerkedés mas
nézépontokkal,
nyitottsag, érdek-
16dés. Produktiv
egytttmiikodés a
csoporton beliil.

FELADATOK Tancszinhazi darab elemzése a tanulokkal. Fizikai alloképesség és
lelki tiroképesség fejlesztése. A siker elérésébe vetett hit tdimoga-
tasa. Figyelmes egytittmi(ikodésre nevelés.

Didaktikai célok Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/

és feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak

attitid

Uj témakér Hinge, Képesség: Tandri Szobeli

bevezetése, arch, kommuni- instrukciok instrukcio,

ismeretszerzés, chainé, kacios, 1é- kovetése, tanari bemu-
ismeretbdvités. pivot, nyegkiemeld, 6nall4 kor- tatas,
tombé, egyensulyozo, | rekciora to- kérdés-
koordinacié. | koordinaciés. | rekvés, feltevés,
Attitiid: szabdlykovetés, | felfedeztetés,
mindségtu- problémafel- | | issrletezés
;i’at, pr.elc(:lzl— vi’;e’s .es mfgt— / csoportos,
as, a siker oldasjavaslat. (s
egyéni.
elérésébe &Y
vetett hit,
eltokéltség.
ELVARAS A tanulé mutasson érdeklédést az értékes miivészi alkotasok

irant. Munkavégzésében torekedjen a tiszta és pontos tancos

mozgas igényének kialakitdsara.
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A TEMATIKAI
EGYSEGET
LEZARO
ERTEKELES

Az értékelés Az értékelés Az értékelés Ertékelési

célja: mddja: modszere: eszkozok:
motivélds, megfigyelés, formativ. megfigyelési
megerdsités, folyamatos szempontsor.
korrekeid. szobeli és tak-

tilis korrekcio
és értékelés.

A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

BEMELEGITES Allva / talajon végezve 1-2 kombinalt bemelegité gyakorlat,
amely tartalmazhat: legordiilés, felgordiilés, hajlasok elére és
oldalra, kontrakecio és mellkas emelés, tamaszhelyzetek, gurula-
sok, fej dontése és korzése, konnyitett stretching, a gyakorlatsor
néhany elemének csukott szemmel végzése.

ALAP- Eddigi alapgyakorlatok végzése eldmutatds nélkiil, ismétlésszam

GYAKORLATOK novelésével, bévitményekkel,
battement tendu jeté parallel és en dehors poziciékban karhasz-
nélat nélkil, pliékkel. karvéltasokkal,
port de bras gyakorlat,
rond de jambe par terre en dehors és en dedans, parallel és en
dehors pozicidkban pliékkel, spiral bevezetése,
attitude allasban,
adagio gyakorlat, bévitmények bevezetése — emelt ismétlésszammal,
twist gyakorlat,
hinge, arch ravezet6 gyakorlatok.

IZOLACIOK Fej, vall, csipSizolacié mellé, kar, 14b izolacié bevezetése — leg-
alabb kettd egy ideju alkalmazasaval — ritmizalas nélkiil.

TERBEN Kombinalt diagonal gyakorlatok szintvaltassal (pas de bourée,

ELMOZDULO croisé-bdl change, triplet, karhasznalattal, gordiiléssel, gurulassal),

GYAKORLATOK | pivot bevezetése,
térben elmozduld grand battement bevezetése.

FORGAS Térben elmozdulo forgasok bevezetése (chainés).

GYAKORLATOK

UGRAS Az eddigi ugrasok kombinalt gyakorlasa, 2 labrol 2 ldbra, 2

GYAKORLATOK | 1abrol 1 ldbra, 11abrol 1 1abra, 1 1abrol a mésik ldbra, paralell és en
dehors pozicidkban.
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KIEGESZITO Torzsizomzat erdsitése, plank varidciok, Pilates-gyakorlatok,

TECHNIKAI koordinaciot fejleszté gyakorlatok,

GYAKORLATOK | dinamikus-statikus nytjtas varialasa,
paros akrobatika gyakorlatok,
plyometrikus ugrasgyakorlatok,
egyensuly érzék fejlesztés (feladatbank - 119, 120, 121.).

KOMBINACIOK/ | Az eddig tanultak ,tancos formaban” val6 kiprobalasa,

ETUD alkalmazasa, kiilonos tekintettel az egyenstlyhelyzetek és
koordinacios képesség alkalmazasara, versenyre késziilt koreogra-
fidk tisztazasa, gyakorlasa.

SZEMPONTOK Kiemelt figyelem az alapgyakorlatok mindségi kivitelezésére,

A HIBAJAVI- kiilonos tekintettel a koordinacio és egyensuly érzékelés fejlodé-

TASHOZ sére (féként koordindcids: port de bras és adagio gyakorlatokban,
valamint ezek kombindciokba torténd atiltetésekor).

EGYEB Tancszinhazi el6adas megtekintésének megszervezése, lebonyoli-

FELADATOK tasa, az el6adas kapcsan esetleg feladatok kiaddsa (pl.: fékuszpon-

tok kijel6lése), a megtekintést kovetden elemzés, megbeszélés.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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V. TEMATIKAI EGYSEG - A/5

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: kombinaciok és etlidok — analizis és
szintézis, ismerkedés a szimbolikus jelrendszerek hasznalataval. (99-122. dra)

cselekvoképesség
fejlesztéséhez, mu-
vészeti agak kozotti
Osszefiiggésekre
valo ravilagitas.

és ettidok készi-
tésekor a tanulok
bevonasa az alkotoi
folyamatba. Lehet-
séges térformak és
kompoziciok kozos
elemzése, megal-
kotasa.

tetizalo és érzelmi
kifejez6 képesség
fejlesztése. Imp-
rovizacios készség
fejlesztése.

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Alkotd-alakitd A koreografidk Analizal6 - szin- Csoportmunka

elvégzése, onkéntes
feladatvallalas. Az
elkésziilt munkaval
kapcsolatban torté-
n6 kozos és egyéni
felelésségvallalds.

FELADATOK Kiemelked6 hazai és kiilfoldi alkotok megismerése, felkutatasa
prezentdcié készitése.
Alkotdi fantazia, kreativ gondolkodds megalapozasa. Csoport-
munka kijel6lése.
Didaktikai célok Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/
és feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak
attitiid
Ismeretbdvités, Analizis, Képesség: Identitas- Kérdés-
6sszefoglalas, szintézis, érzelmi kife- | fejlesztés, feltevés,
gyakorlas. hiperflexibi- | jezéképesség, | tandri felfedeztetés
litas. alkotoi instrukciok / csoportos,
fantézia, kovetése, egyéni
kreativitas, 6nallé kor- munka.
kooperacids, | rekciéra
kommunikd- | 5rekvés,
cids, problé,— szabalykovetés,
mar.nsgoldo. problémafel-
Attitid: o 4
., vetes €s meg-
telel6sségval- .
lalds, oldasjavaslat.
konstruktiv
egylittm-
kodésre vald
torekvés.
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ELVARAS A tanulé tandri instrukciokkal, de 6nalléan képes végezni a gya-
korlatokat. A koreografidk és etidok kivitelezésekor torekszik
érzelmi kifejez6képességének fejlesztésére, a csoportos munka-
végzés soran a csoport munkdjaban aktivan részt vesz. Erdeklé-
dést mutat a hazai és nemzetkozi alkoték munkassaganak megis-
merésére.

A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési

EGYSEGET célja: mddja: mddszere: eszkozok:

LEZARO ER- visszacsatolds, | folyamatos formativ. megfigyelési

TEKELES a megértés szobeli érté- szempontsor.
ellenérzése. kelés, javitas.

A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

BEMELEGITES Az eddigi bemelegit$ gyakorlatsor folyamatosan és énalléan
torténo kivitelezése, bévitményvaltoztatdsokkal, ismétlésszam
noveléssel.

ALAP- Eddigi alapgyakorlatok végzése elémutatas nélkiil, ismétlész-

GYAKORLATOK szam novelésével, bévitményekkel,
battement tendu jeté parallel és en dehors poziciékban, pliékkel.
karvaltasokkal,
port de bras gyakorlat az eddigiek szerint,
rond de jambe par terre en dehors és en dedans, parallel és en
dehors pozicidkban pliékkel, spirallal,
attitude,
adagio gyakorlat, bévitményekkel — emelt ismétlésszammal,
twist, hinge, arch.

IZOLACIOK Fej, vall, csipd izolacié mell¢, kar, 14b izolacié bevezetése — leg-
alabb kettd egy idejt alkalmazasaval - ritmizalva.

TERBEN Kombinalt diagonal gyakorlatok szintvaltassal (pas de bourée,

ELMOZDULO croisé-bdl change, triplet, pivot, tombé, karhasznalattal, gordii-

GYAKORLATOK | Iéssel, guruldssal) az eddigiek szerint ndvelt ismétlésszdmmal,
tempovaltasokkal,
térben elmozduld grand battement.

FORGAS Helyben torténé és térben elmozdulé forgasok gyakorlasa.

GYAKORLATOK

UGRAS Az eddigi ugrasok kombinalt gyakorlasa emelt ismétlésszam-

GYAKORLATOK | mal és tempdvaltassal.
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KIEGESZITO Kombinacidkészités,
TECHNIKAI improvizaciot el6készit6 gyakorlatok,
GYAKORLATOK | dinamikus-statikus nytjtas varidlésa,
paros akrobatika gyakorlatok (feladatbank — 122, 123.).
KOMBINACIOK/ | Pedagégus altal és 6nélléan torténd kombinacié készités, az eddig
ETUD tanultak alkalmazasaval, a készitett kombindciok analizise.
JATEKOK Feladatbank — 124.
SZEMPONTOK Alapgyakorlatok helyes, stilushtiségre torekvé kivitelezése, az
A HIBIJAVI- ehhez sziikséges szobeli és taktilis javitds, testtudatossag fejlé-
TASHOZ désének segitése, technikailag és anatomiailag helytelen (kdros),
egyéni mintak sziirése, javitasa (pl. lordosis, ,,kinyil¢” bordakosar,
kiillondsen a lanyoknal), hiperflexibilis/hipermobilis iziileti no-
vendékek szlirése, megfelel6 izomhaszndlat megtanitasa.
EGYEB Beszélgetés az érzelmi kifejez6képességrol, szimbolikus jelrend-
FELADATOK szerekrél, azok gyakorlatban torténd felhasznalasanak lehetésé-

geirdl. Ezzel kapcsolatban egyéni és csoportos feladatok kijelolése.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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VI. TEMATIKAI EGYSEG - A/5

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: gyakorlas, vizsgara valo felkésziilés, a
tanév értékelése és zarasa. (123-144. éra)

NEVELESI-
OKTATASI
CELOK

SZAKMAI
CELOK

FEJLESZTESI
CELOK

SZOCIALIS
VISELKEDES
MAGATARTAS

Miivészi onkife-
jezésre nevelés.
Kulturdlis élet irdnti
motivacio.

A jazz technikdra
jellemz§ stilusje-
gyek rogzitése. A
kovetkezd évfo-
lyamhoz sziikséges
technikai tudas
Osszegzése. Vizsga-
ra vald felkészités.

Eletkornak, egyé-
niségnek megfelelé
tanuldsi modok
ajanlasa, tanitas
alapjan sajat tanu-
lasi stratégia kiala-
kitdsa.

Diverzitas tisztelet,
er0s0dd identitas-
tudat.

FELADATOK Vizsgaanyag szerkesztése, a tanévnek, valamint a névendékek
éves munkajanak értékelése. Motivacid a tovabbi munkahoz, a
nyari gyakorlashoz.

Didaktikai célok Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/

és feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak

attitiad

Motivacio, Improvizacié. | Képesség: Onalld mun- | Ismeretek

rendszerezés, testtudatos kavégzés, alkalmazdsa,

gyakorlas, mozgds, szobeli inst- / csoportos,
ellendrzés, 6nallé rukciok utdni | egyéni.
ismétlés, értékelés. hibajavitas. korrekcio,
onfejlesztés.

Attitid:

reflexiv,

konstruktiv,

esztétikumra

torekvo.

ELVARAS

A novendék onalloan képes elvégezni az év soran tanult gyakor-
latokat, koreografiakat, képes azok vizsgan torténé bemutatasara.
Szébeli figyelmeztetés utan javitani tudja tévesztéseit. Alkalmazza
a jazz technika stilusjegyeit, mozgasaban felfedezhet§ a testtuda-

tossag, a mivészi onkifejezésre valo torekvés.
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A TEMATIKAI
EGYSEGET
LEZARO
ERTEKELES

Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési
célja: mddja: modszere: eszkozok:

a tanulok egyéni szdbeli | formativ és megfigyelési
motivéldsaa | értékelés szummativ. szempontsor.
tovabbi mun- | az egész éves

kara, eddigi munka

eréfeszitéseik | alapjan,

értékelése, a érdemjegy.

szl6k tajé-

koztatasa a

tanuldk hala-

dasardl.

A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

BEMELEGITES Az eddigi bemelegit8 gyakorlatsor folyamatosan és énalléan
torténd kivitelezése, bovitményvaltoztatasokkal, ismétlésszam
noveléssel, tempovaltassal.

ALAP- Az év soran tanult alapgyakorlatok végzése tanari elémutatas

GYAKORLATOK nélkil, ismétlésszam névelésével, bévitményekkel,
battement tendu és battement tandu jeté parallel és en dehors
pozicidkban, pliékkel, karvaltasokkal,
port de bras gyakorlat,
rond de jambe par terre en dehors és en dedans, parallel és en
dehors poziciokban pliével és spirallal,
developpé, enveloppé,
attitude,
adagio,
twist, hinge, arch.

IZOLACIOK Fej, vall, mellkas és csipd izolacié mellé, kar, 1ab izolacié beveze-
tése — legalabb kett6 egy idejli alkalmazasaval — alapiranyokba a
sikok mentén, a kozéptengelyen mindig athaladva és ritmizalva.

TERBEN Kombinalt diagonal gyakorlatok szintvaltassal (pas de bourée,

ELMOZDULO croisé-bol change, triplet, grand battement, karhasznalattal, gor-

GYAKORLATOK | diiléssel, guruldssal) az eddigiek szerint névelt ismétlésszdmmal,
tempo valtasokkal.

FORGAS Az eddigiek osszekotése, gyakorlasa.

GYAKORLATOK

UGRAS Az eddigi ugrasok kombinalt gyakorldsa 6nalldan, folyamatosan

GYAKORLATOK emelt ismétlésszammal és tempdvaltassal.
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KIEGESZITO Erdsités,
TECHNIKAI plyometrikus ugrasgyakorlat,
GYAKORLATOK | improvizacios gyakorlatok,

varialt dinamikus-statikus nyujtas,

testtudatos mozgas fejlesztése,

paros és egyéni akrobatika gyakorlatok

(feladatbank - 125, 126, 127.).
KOMBINACIOK/ | Az eddig tanultakbdl vizsga, etlidok és gala szerkesztése és be-
ETUD mutatdsa.
SZEMPONTOK A tanult gyakorlatok stilusjegyeinek alkalmazasa, helytelen kivite-
A HIBIJAVI- lezés esetén azok javitdsa. Az évben tanultak megfeleld rogziilésé-
TASHOZ nek ellendrzése, tipus- és egyéni hibak elemzése, javitésa.
EGYEB Palyaorientacio elokészitése, kotetlen beszélgetés a
FELADATOK lehet6éségekrdl, kérdésfelvetések, egyéni tervek megvitatasa.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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8. TEMATIKUS TERV- Alapfok hatodik évfolyam

A FEJLESZTO Szigeti Oktavia KOROSZTALY 13-14 éves kor-
PEDAGOGUS osztaly (altalanos
NEVE iskola 8. osztaly)
EVFOLYAM Hatodik alapfokit | ELETKORI SAJA- | Idegrendszeri szen-
AZ ALAPFOKU évfolyam TOSSAGOKBOL | zibilits, mely se-
MUVESZETI ADODO SZEM- giti a tanctanulast.
ISKOLABAN PONTOK Formanyelvi 6ssze-
fuggések felisme-
rése és alkalmazasa
tudatos.
A TANTARGY Jazz technika STRATEGIAI Mechanikai és
NEVE 4x45 perc/hét CELOK biomechanikai
ORAKERETE (144 6ra/év) torvényszertiségek
megismerése. Az
esztétikai alkotas és
a tarsmivészetek
iranti igény kiala-
kitasa.
OPERATIV Képességek sokol- FELADATOK Tanulok felkészitése
CELOK dald fejlesztése a a miivészeti alap-
modosult biome- vizsgara, esetleg
chanikai feltételek felvételi vizsgara.
titkrében. A valtozo Koreografia készité-
testkép elfoga- se, tanuldi bemuta-
dasanak segitése. to szervezése.
Palyaorientacio
tdmogatdsa.
A KOMPETEN- ESZTETI- TERMESZET- | MATEMATI- | VALLALKO-
CIAFEJLESZTES KAI- MUVE- | TUDOMA- KAI KOMPE- | ZOI KOMPE-
FELADATAI SZ1I TUDA- NYOSKOM- | TENCIA TENCIA
TOSSAG PETENCIA
Miivészi Alapvet6 Analitikus Tervezés a sa-
onkifejezés anatomiai és logikus jat célok eléré-
erdsitése. ismeretek gondolkodds, | séhez, onfe-
felhasznaldsa | ritmusérzék gyelem a test
gyakorlatvég- | fejlesztése. és az emociok
zés soran. felett.
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TANTERVI KO-
VETELMENYEK,
FEJLESZTESI
FELADATOK

Az ismeretanyag elmélyitése, a mozgasrepertoar bévitése,

a mozgasmindség javitasa és a technikara jellemz6 stilaris
jegyek tisztdzasa,

a tréning kombinativ gyakorlatainak képesség szinten térténd
elsajatitasa,

az izolacids technika komplex formaban torténé alkalmazasa,
beépitése a kombinacidba, koreografiaba,

a biztos forgastechnika kialakitasa a helyben és térben valo
elmozdulas lehet6ségeinek figyelembevételével,

a tér és id6, magassag-mélység és a dinamikai valtasok bizton-
sagos alkalmazasa a kombinacidkban.

TANANYAG

Bemelegit6 gyakorlatsor: az iziiletek atmozgatasa, a gerinc-
oszlop mozgaslehet6ségeinek maximalis felhasznalasa,
erdsités és nyujtas: az életkori sajatossagoknak és a ké-
pességek, készségek tovabbfejlesztésének megfelel6 specialis
er6sité és nyujtéd gyakorlatok.

Alapgyakorlatok:

battement tendu és battement tendu jeté parallel és en dehors
poziciokban, pliékkel, karvaltasokkal,

port de bras gyakorlat,

rond de jambe par terre en dehors és en dedans, parallel és en
dehors poziciokban pliével és spirallal,

developpé, enveloppé,

attitude,

adagio,

grand battement,

térben elmozduld grand battement,

tilt, Twist, Hinge,

izolacios gyakorlatok: a fej, véll, mellkas, csip6, kar, lb izolala-
sa — legalabb kett6 egy idejli alkalmazasaval - alap iranyokba, a
sikok mentén, a koriveken is dthaladva és ritmizélva,
0sszekot6 1épések: kombinadlva mas elemekkel és kiilonb6z6
szintek hasznélataval egy gyakorlaton beliil féltalpon, pliében,
piqué plié; - féltalprol lassan leereszkedve, legordiilve,

pas de bourrée, Change, Triplet, Pivot, Tombé,

forgas gyakorlatok helyben és térben elmozdulva,

ugrasok: a jazz stilusra jellemz6 torzs, kar és dinamika hasz-
nalattal,

két 1abrol két 1abra, két 1abrél egy labra, egy labrol két labra,
egy labrol egy labra, egyik 1abrdl masik labra.
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A TANULASI- «  Evkezdés, nyari élmények, nyari téborok, tdnckurzusok meg-

TANITASI beszélése. Alapozds: erdsités-nyujtas. (1-10. éra)

EGYSEGEK o Alapgyakorlatok betanuldsa, térben elmozdulé gyakorlatok,

TEMAKOREI forgasok, ugrasok, tainc kombinacid. Mechanikai és biome-
chanikai torvényszertiségek megismerése a gyakorlatokon
keresztiil. (11-40. éra)

o A gyakorlatok pontositésa, elmélyitése. Onall$ feladatok,
egyéni korrekcidk, magyardzatok, tantargyi kapcsolatok vizs-
galata. Vizsgara valo felkésziilés. Vizsga és sziil6i bemutato.
(41-72. 6ra)

o Improvizacié tovabb fejlesztése, videdk megtekintése, térben
elmozduld gyakorlatok fejlesztése, egyéni korrekciok. Etiid
Osszedllitasa. (73-92. 6ra)

o Osszetett izolacids gyakorlatok fejlesztése, térben elmozduld
1épések, forgasok, ugrasok tovabbfejlesztése. (93-120. dra)

o Alapvizsga Osszeallitasa, alapvizsga szervezése, sziil6i bemu-
tatd. (121-144. 6ra)

TANTARGYI Szaktargyi kapcsolatok: klasszikus balett, Limo6n-technika,
KAPCSOLATOK kontakt-improvizacio.

Tantargykozi kapcsolatok: idegen nyelvek, matematika, bioldgia,

testnevelés, ének.

SZEMLELTETES/ | IKT eszkozok, hangtechnika, titkér, balettszényeg, DVD-Forsyte,
ESZKOZOK Fosse koreografiak, Kylian koreografia.
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I. TEMATIKAI EGYSEG - A/6

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: évkezdés, nyari élmények, nyari ta-
borok, tdnckurzusok megbeszélése. Alapozis: erdsités-nyujtas. (1-10. 6ra)

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Onkifejezés bato- A test mélyizomza- | A kondicids és Elfogadas - a
ritasa, a verbalis tanak a megerdsi- kommunikacids konstruktiv véle-
és non verbalis tése, felkészitése a képességek fejlesz- | ménynyilvanitas
kommunikacié tancérahoz. tése. Osztonzése.
erdsitése.

FELADATOK Beszéltetés, Onismeret elGsegitése, véleménynyilvanitds gyakorol-
tatdsa. A tanulok testi-lelki valtozasainak megfigyelése, kondicio-
nalis allapot felmérése.

Didaktikai célok Ismeretek, Fejlesztési Tanul6i tevé- | Modszerek/

és feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak

attitiid

Elézetes ismeretek | Kontakt- Képesség: Aktiv részvé- | Megbeszélés,

el6hivésa, improvizacié, | Onkifejezés, tel az 6ran, magyarazat,

gyakorlas, mélyizomzat. | elemzés. tanari inst- ismétlés,
motivécio, rukciok Gsszehason-
értékelés. Attitid: kovetése, litas,
érdeklédo, improvizacid. | elemzés,
motivalt. bemutatas /
csoportos,
egyéni.

ELVARAS A tanulok észintén mesélnek élményeikrdl, megosztjak tarsaikkal
tancos tapasztalataikat. Batran kifejezik véleménytiket és meg-
hallgatjak a tobbiekét is. Aktiv részt vétel a tavalyi év anyaganak
ismétlésében, az erdsitd és nyujtd gyakorlatok kitartd elvégzése.

A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Az értékelés Ertékelési

EGYSEGET célja: modja: modszere: eszkozok:

LEZARO a tanév fel- kérdezés, diagnoszti- megfigyelési

ERTEKELES adatainak tanulok meg- | kus. szempontok.
megtervezése. | figyelése.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

BEMELEGITO A teljes test atmozgatasa foldon, majd allo helyzetben. Az izii-

GYAKORLATOK | leti mozgaslehetdségeket figyelembe véve.

ALAP- Tréning gyakorlatok:

GYAKORLATOK | battement tendu és battement tandu jeté parallel és en dehors
pozicidkban, pliékkel, karvaltasokkal,
port de bras gyakorlat,
rond de jambe par terre en dehors és en dedans, parallel és en
dehors poziciokban pliével és spirallal.

IZOLACIOK A fej, vall, mellkas, csipd, kar, 14b izolaldsa — legalabb ketté egy
idejti alkalmazasaval - alap iranyokba, a sikok mentén, a korive-
ken is athaladva és ritmizalva.

KIEGESZITO Erésit6 gyakorlatok (hasizom, hatizom, oldalsé izmok, harant

TECHNIKAI izmok, 14b és karizomzat),

GYAKORLATOK nyujté gyakorlatok azokra az izomcsoportokra, melyeket erdsi-
tettiink (feladatbank - 128.).

JATEKOK Feladatbank - 40, 129, 130.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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II. TEMATIKAI EGYSEG - A/6

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: alapgyakorlatok betanuldsa, térben
elmozduld gyakorlatok, forgasok, ugrdsok, tanc kombinacié. Mechanikai és biomechanikai

torvényszertiségek megismerése a gyakorlatokon keresztil. (11-40. dra)

kapcsolatok erdsité-
se, igény felkeltése a
helyes gyakorlatvé-

gzés irdnt a preven-
ci6 szellemében.

az egyéni képességek

sokoldalu fejlesztése. A

tanc komplexitasanak
atlattatasa, miivészi
oldalanak erdsitése.

koncentracié és
koordinacio fej-
lesztése.

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
A tantargykozi Izolacids technika és A testtudat, a Tarsak elfogadasa

és egymas segitése.

FELADATOK Egyensulyt kell teremteni az alapgyakorlatok és a kiegészit6 tech-
nikai gyakorlatok kozott. Differencialt banasmod alkalmazasa, az
egyéni képességek fejlesztése érdekében. Az Osszefliggések atlata-
sanak segitése.

Didaktikai célok Ismeretek, | Fejlesztési Tanuléi Modszerek/

és feladatok fogalmak, | teriiletek tevékenysé- | Munkaformak
szabalyok | képesség, attitiid | gek

Elézetes ismeretek | Ujabb Képesség: pon- Tanari Tandri be-

el6hivésa, szakkifeje- | tossag, koncent- instrukciok | mutatas,

gyakorlas, zések. racid, koordina- kovetése, bemutattatas,

4j ismeretek cio, alloképesség, | onallo szemléltetés,

szerzése, el6adoi képes- feladatmeg- | problémafelve-

motivacio, ségek, testtudat, oldds, imp- | tés, kérdésfelte-

alkalmazas, mozgasérzékelés. | rovizacio. vés, megbeszé-

analizdlds-szinte- Attitiid: nyitott- 1és, felfedeztetés

tizalas. sag, rugalmassag, / csoportos,

»tancbatorsag”. egyéni.

ELVARAS A tanul6 koncentraltan képes a gyakorlatokat elvégezni. Képes
figyelni a mindségi megvaldsitas mellett az eléaddsmodra is.
Egyszerre tobb hibajavitasi szempontot meg tud jegyezni. Az
alapgyakorlatokat tudatosan végzi, érzi testének hatdrait. Képes
elmélyiilni a feladatban.

A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési

EGYSEGET célja: visz- modja: tipusa: eszkozok:

LEZARO szajelzés az megfigyelés, formativ. megfigyelési

ERTEKELES elérehaladas kérdésfeltevés. szempontsor.

mértékérol.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

BEMELEGITO Talajon és allé helyzetben végezve 1 bemelegité gyakorlat a teljes
GYAKORLATOK | test atmozgatdsa, iziiletek mozgaslehet6ségeinek a kihasznaldsaval.
ALAP- Tréning gyakorlatok:

GYAKORLATOK | battement tendu és battement tandu jeté parallel és en dehors
pozicidkban, pliékkel, karvaltasokkal,
port de bras gyakorlat,
rond de jambe par terre en dehors és en dedans, parallel és en
dehors pozicidkban pliével és spirallal,
developpé, enveloppé elsajatitasa, alkalmazasa,
attitude megtanitdsa,
adagio gyakorlat.

IZOLACIOK A fej, vall, mellkas, csip6, kar, 1ab izolalasa — legalabb ketté
egy idejt alkalmazdsaval — alap iranyokba, a sikok mentén, a
koriveken is athaladva és ritmizalva.

TERBEN Osszekoto 1épések: kombinalva mas elemekkel és kiilonbozé

ELMOZDULO szintek hasznalataval egy gyakorlaton beliil féltalpon, pliében (pas

GYAKORLATOK de bourrée, change, triplet, pivot, tombé),
térben elmozduld grand battement gyakorlat.

FORGAS Forgas gyakorlatok helyben és térben elmozdulva.

GYAKORLATOK

UGRAS Kis ugrasok: 2 1abrol 2 lébra, 2 labrdl 1 labra, 1 1abrdl 2 labra,

GYAKORLATOK 11abrdl 1 lébra, nagy ugrasok: egyik labrdl masik labra.

KOREOGRAFIA/ | Tanc kombinaci6 a tanult elemek alkalmazasaval.

ETUD/TANC-

KOMBINACIO

KIEGESZITO Akrobatikus elemek beépitése,

TECHNIKAI meditacio, légzésgyakorlat,

GYAKORLATOK | er6sito gyakorlatok (hasizom, hdtizom, oldalsé izmok, harant

izmok, 1ab és karizomzat),
nyujto gyakorlatok azokra az izomcsoportokra, amiket
er0sitettiink (feladatbank — 131, 28, 132.).

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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III. TEMATIKAI EGYSEG - A/6

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: a gyakorlatok pontositasa, elmélyitése.
Ondllo feladatok, egyéni korrekciok, magyardzatok, tantérgyi kapcsolatok vizsgélata. Vizs-

gara valo felkésziilés. Vizsga és sziil6i bemutatd. (41-72. 6ra)

gaddsanak segitése.

A tanulok eréssége-
inek tudatositasa a
vizsgaanyag gyakorla-
tain és kombindcioin
keresztiil.

testtudat és alloké-
pesség fejlesztése.

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
A palyavalasztas Kreativitasra, elmélyii- | On4llo, logikus Konstruktiv
segitése, a kitartds 1ésre Gsztonzés. gondolkodas egyuttmikodés
erdsitése. A valtozo testkép elfo- | mozgasmemoria, | erdsitése.

FELADATOK Egyénre szabott feladatok kiosztasa, megbeszélése. Zenék keresé-
se és Osszevagdsa a vizsgara. A vizsgaanyag Osszeallitasa, pontos
bemutatdsa és betanitasa, majd gyakoroltatasa.

Didaktikai célok Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi Moédszerek/

és feladatok fogalmak, teriiletek tevékeny- Munkafor-
szabalyok képesség, ségek mak

attitiid

Uj ismeretek Biomecha- Képesség: Vizsgan Tanari

szerzése, nika, analizalds és val¢ aktiv bemutatas,

elemzés, analizalas, | avizsga szintetizalas részvétel, problémafel-
szintetizalas, menete. képessége, tanari inst- vetés, kér-
gyakorlas, koordinacio, rukciok désfeltevés,
motivécio, alloképesség. kovetése, felfedeztetés
visszacsatolds, Attitlid: szakmai | gyakorlas. / csoportos,
hibajavitas. alazat, kitartas. egyéni.

ELVARAS A tanul6 ismeri a testét és annak biomechanikai alapvetéseit. A
tanuld batran ki meri fejezni érzéseit, mer tancolni és atélni annak
pozitiv hatdsait. Sajat képességeihez mérten fejlodik, ersségeivel
és gyengeségeivel tisztdban van. Eldadasmodja kifinomultabb.

A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési

EGYSEGET célja: médja: tipusa: eszkozok:

LEZARO a tanuld megfigyelés, formativ és megfigyelési

ERTEKELES motivéldsaaz | érdemjegy. szummativ. szempontsor.
elérehaladas
érdekében.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

BEMELEGITO Talajon és allo helyzetben végezve 1 bemelegité gyakorlat a teljes
GYAKORLATOK | test atmozgatdsa, iziiletek mozgaslehet6ségeinek a kihasznaldsaval.
ALAP- Az alapgyakorlatokbdl egy tréning anyag osszeallitasa a cél,
GYAKORLATOK | battement tendu és battement tandu jeté parallel és en dehors

pozicidkban, pliékkel, karvaltasokkal,

port de bras gyakorlat,

rond de jambe par terre en dehors és en dedans, parallel és en

dehors pozicidkban pliével is,

developpé, enveloppé elsajatitasa, alkalmazasa,

attitude megtanitdsa,

adagio gyakorlat,

tilt, twist, hinge elemek megtanitasa, elemzése.

IZOLACIOK A fej, vall, mellkas, csip6, kar, 1ab izolaldsa - legaldbb kettd,
esetleg hdrom egy idejti alkalmazasaval — alap iranyokba, a si-
kok mentén, a koriveken is athaladva és ritmizalva.

TERBEN Osszekoté 1épések kombinalva més elemekkel és kiilonboz8

ELMOZDULO szintek hasznalataval egy gyakorlaton beliil féltalpon, pliében,

GYAKORLATOK irdnyvaltasokkal, kisebb ugrasokkal,
térben elmozdulé grand battement kombinalva talaj-elemekkel,
forgassal, guruldssal, irdanyvaltdsokkal.

FORGAS Helyben és térben elmozdulva parallel és en dehors.

GYAKORLATOK

UGRAS A jazz stilusra jellemzé torzs, kar és dinamika hasznalattal;

GYAKORLATOK Két labrol két labra, két labrol egy lédbra, egy 1abrol két 1abra, egy
labrol egy labra, egyik 1labrél masik labra.

KOREOGRAFIA/ | Tinc kombindcié, 6ndllé etiid készités, vizsga dsszedllitasa a ta-

ETUD/ nult elemekbdl. A vizsga megtekintése, elemzése.

TANCKOMBINA-

CIO

KIEGESZITO Feladatbank - 133, 146, 134.

TECHNIKAI

GYAKORLATOK

JATEKOK Feladatbank - 135.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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IV. TEMATIKAI EGYSEG - A/6

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: improvizaci6 tovabbfejlesztése, videok
megtekintése, térben elmozdulé gyakorlatok fejlesztése, egyéni korrekciok. Ettid osszealli-
tasa. (73-92. 6ra)

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Onkifejezés erdsi- A tanul6k moz- Térérzékelés, fi- Masok érzelmeinek
tése, Onelfogadasra | gasrepertoarjanak gyelemmegosztas, és gondolatainak
Osztonzés a kreativ | bévitése, valamint koordinacio, kreati- | elfogadasa.
gyakorlatokon esztétikai érzékitk vitas fejlesztése.

keresztil. formalasa.

FELADATOK A tanulok képességeihez igazitott improvizacios gyakorlatok ke-

resése illetve Osszedllitasa. A térben elmozdulds lehetéségeinek
szélesitése, kiaknazasa. Videdk kivalasztasa, bemutatasa és elem-
zése a tanulokkal.

Didaktikai célok Ismeretek, Fejlesztési Tanul6i tevé- | Modszerek/
és feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-

szabalyok képesség, mak

attitiid

Elézetes Koreografidk | Képesség: Tanari inst- Tandri be-
ismeretek el6hivdsa, | elemzésének | térpercepcio, | rukcidk mutatds,
gyakorlas, szempontjai. | figyelem, kovetése, szemléltetés,
Uj ismeretek koordindcio, | megfigyelés, probléma-
szerzése, kreativitas. utanzds, ird- felvetés, kér-
motivécio, nyitott fel- désfeltevés,
alkalmazas, Attitlid: adatmegoldas, | megbeszélés,
értékelés, elfogadas, improvizacio, | felfedeztetés
elemzés, analizalds, nyitottsag. jatékban valé | / csoportos,
szintetizalas. részvétel. paros, egyéni.
ELVARAS A tanul6 aktivan vesz részt az improvizacids gyakorlatokban és

jatékokban. A tréninget folyamatosan végzi, a tandri instrukciokat
elfogadja, és azok mentén dolgozik tovabb. Tarsait képes értékelni
és alapvet6 hibaikat javitani.

A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési
EGYSEGET célja: médja: tipusa: eszkozok:
LEZARO a tanuld megfigyelés, formativ. megfigyelési
ERTEKELES fejlédésének | tarsértékelés. szempontsor.
segitése.
131



A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

BEMELEGITO Egy osszetett bemelegité gyakorlat a teljes test atmozgatasaval,
GYAKORLATOK | aziziiletek mozgéslehetdségeinek kihasznalasaval.
ALAP- Az alapgyakorlatokban tanult elemek, gyakorlatok dsszefiizése
GYAKORLATOK egy tréning anyagga, amit minden éran folyamatos javitds mel-
lett ismétliink.
KOREOGRAFIA/ | Az alapgyakorlatokban hasznalt elemek és az izoléciés technika
ETUD/ TANC- otvozésével, ugrasok, forgasok beiktatasaval koreografiakészités,
KOMBINACIO 6nallo ettid készitése, sajat zenevalasztassal, video felvételek meg-
tekintése.
KIEGESZITO Meditécio, légzés gyakorlat,
TECHNIKAI er6sité gyakorlatok (hasizom, hatizom, oldals6 izmok, harant
GYAKORLATOK izmok, 1ab és karizomzat),
nyujto gyakorlatok azokra az izomcsoportokra, amiket erdsitet-
tink (feladatbank - 136, 137.).
JATEKOK Feladatbank — 138, 14, 139.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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V. TEMATIKAI EGYSEG - A/6

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: sszetett izolacios gyakorlatok fejlesz-
tése, térben elmozdulo Iépések, forgasok, ugrasok tovabbfejlesztése. (93-120. 6ra)

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS

A faradtsag ha- A tanulok fizikai A koordindci6 és | Masok tamogatasa-

tékony kezelése, és mentalis felké- a mozgasérzékelés | nak, segitésének 6sz-

monotdniatlrés szitése a miivészeti | fejlesztése. A kon- | tonzése (a nehezebb

kiszélesitése. alapvizsgara. dici6 fokozasa. koordinaciét és tobb
kondicidt igényl6
gyakorlatok soran).

FELADATOK Az eddigi izolaciés gyakorlatok atalakitasa, komplexebbé tétele. A
gyakorlatok kombindldsa, ,tdncosabb” formaban val¢ gyakoroltatasa.

Didaktikai célok Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/

és feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak

attitiid

El6zetes A komplex Képesség: Tandri inst- Tanari bemu-

ismeretek el6hivasa, | izolacids koordindci6, | rukcidk tatds, szem-

gyakorlas, gyakorlatok er§-allokeé- kovetése, Léltetés, kér-

Uj ismeretek helyes vég- pesség, moz- | megfigyelés, désfeltevés,

szerzése, rehajtdsanak | gasérzékelés, | utanzas, megbeszélés,

motivécio, szabalyai. ritmusérzék, | irdnyitott felfedeztetés
alkalmazas, kooperacio, feladatmeg- / csoportos,
analizalds, emlékezet. oldas, imp- paros, egyéni.
szintetizalas, Attitiid: em- | rovizacio,

értékelés. patia, nyitott- | jatékban valo

sag, kitartds. részvétel.

ELVARAS A tanul¢ kitartéan gyakorol, és erre biztatja tarsait is. A komple-
xebb gyakorlatokhoz a tanuléknak mar megfelel6 a koordinacio-
ja; a tancos feladatok soran képesek az onkifejezésre és a stilusnak
megfelel6 el6addsmadd alkalmazasdra.

A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési

EGYSEGET célja: médja: tipusa: eszkozok:

LEZARO a miivészeti megfigyelés, formativ. megfigyelési

ERTEKELES alapvizsgara | szobeli érté- szempontok.
val¢ sikeres kelés, tars- és
felkésziilés. onértékelés.
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A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

BEMELEGITO Egy Osszetett bemelegité gyakorlat a teljes test atmozgatasaval,

GYAKORLATOK | iziiletek mozgaslehetdségeinek a kihasznalasaval.

ALAP- Az eddig tanult anyagokbol egy osszetett tréning alkalmazasa,

GYAKORLATOK folyamatos pontositasa, gyakorlasa.

IZOLACIOK A fej, véll, mellkas, csipd, kar, 14b izolaldsa — legaldbb kettd,
esetleg harom egy idejli alkalmazasaval - alap iranyokba, a sikok
mentén, a koriveken is athaladva és ritmizalva.

FORGAS Helyben és térben elmozdulva parallel és en dehors, kombinalva

GYAKORLATOK | talaj elemekkel, guruldssal, irdnyvéltdsokkal.

UGRAS A jazz tancra jellemz6 dinamikaval, kar és torzs hasznalattal.

GYAKORLATOK | A tanult ugrdsok alkalmazasa és tovabbfejlesztése, ismétlésszam
novelésével, testtudati munkaval, tudatos érkezésekkel, iranyval-
tasokkal, szintvaltasokkal kombinalva.

KIEGESZITO Feladatbank - 131, 51, 147, 140.

TECHNIKAI

GYAKORLATOK

JATEKOK Feladatbank — 40.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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VI. TEMATIKAI EGYSEG - A/6

A tanulasi- tanitasi egység cél- és feladatrendszere: alapvizsga Osszedllitasa, alapvizsga
szervezése, sziiléi bemutatd. (121-144. éra)

tancos magatartds
erdsitése.

kasz eredményes
lezarasa, a tanuldk
munkajanak pozitiv
megerdsitése.

mozgdsmemoria va-
lamint az esztétikai
érzék és eléadasmod
fejlesztése.

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Tudatos el6adoi, Egy tanulasi sza- A testtudat, figyelem, | Tamogat6 légkor

teremtése. Egyiitt-
mukodésre 6sz-
tonzés.

eléadni.

FELADATOK Miivészeti alapvizsga betanitasa, gyakoroltatdsa. Folyamatos hiba-
javitds. A tanulok megfigyelése, a faradtsag jeleinek figyelembe
vétele és pihentet6bb gyakorlatok beiktatasa. A tanuldk vizs-
gajanak szervezése, el6készitése és lebonyolitasa.

Didaktikai célok és | Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/

feladatok fogalmak, teriiletek kenységek Munkafor-
szabalyok képesség, mak

attitiid

Gyakorlas, A miivészeti Képesség: Tandri Tandri

motivacio, alapvizsga analizalas, instrukciok bemutatas,

alkalmazas, menete, a szintetizalas, | kovetése, magyarazat,
értékelés, gyakorlatok mozgas- vizsgan, szemléltetés,
ismétlés, és etlidok memoria, szinpadi megbeszélés
osszefoglalas, megvalo- figyelem, probakon és / csoportos,
ellenérzés, sitasanak, alloképesség, | bemutatokon | paros, egyéni.
elemzés, elédadasmod- | el6adoi ké- vald részvétel.

analizalas, janak szem- pességek.

szintetizalas. pontjai.

Attitdd:
kitarto,
motivalt.
ELVARAS A tanulét az egytittmiikodés, elhivatottsdg és 6ndllosag jellemzi.

Koveti a tanari instrukcidkat, hatékonyan mikodik egyiitt tana-
raval és tarsaival. A tanulé mozgasa dsszerendezett és esztétikus,
ismeri a technika mozgasanyagat, rendszerét, szaknyelvét. Képes
tarsaival zenére, a jazz technika stilusanak megfeleléen tancolni,
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A TEMATIKAI
EGYSEGET
LEZARO
ERTEKELES

Az értékelés | Azértékelés | Az értékelés Ertékelési

célja: mddja: tipusa: eszkozok:

fejlédési sza- | megfigyelés,a | formativ és megfigyelési

kasz zarasa. vizsga megbe- | szummativ. szempontsor,
szélése, Onér- értékeldlap.
tékelés.

A TEMATIKAI EGYSEGHEZ KAPCSOLODO JATEKOK,
MOZGASFORMAK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEIRASA

BEMELEGITO Egy Osszetett bemelegité gyakorlat a teljes test dtmozgatasaval,

GYAKORLATOK iziiletek mozgaslehetéségeinek a kihasznalasaval.

ALAP- Az eddig tanult anyagok pontos kivitelezése és a vizsgaanyag

GYAKORLATOK Osszeallitasa.

KOREOGRAFIA/ | Koreografia készitése az alapgyakorlatokban hasznélt elemek és

ETUD/ TANC- az izolacios technika 6tvozésével, ugrasok, forgasok beiktatasaval,

KOMBINACIO 6nallo ettidkészités, sajat zenevalasztassal. Video felvételek megte-
kintése (feladatbank — 141.).

KIEGESZITO Meditécio, légzésgyakorlat,

TECHNIKAI er6sité gyakorlatok (hasizom, hatizom, oldals6 izmok, harant

GYAKORLATOK izmok, 1ab és karizomzat),

nyujto gyakorlatok azokra az izomcsoportokra, melyeket erdsi-
tettiink (feladatbank - 142, 143, 144.).

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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MODSZERTANI PELDATAR

A moédszertani példatar egy olyan feladat-, gyakorlat-, és jatékgytijtemény, amely
segitséget kivan nyujtani a moderntanc tananyaganak tevékenységkozpontu fel-
dolgozasahoz. A példatar szorosan kapcsolodik az egyes évfolyamok tematikai
egységeihez, amelyekben a kiilonb6z6 mddszertani példak mindig mas drasza-
kaszra vagy problémara tesznek javaslatot. Az adott évfolyamon mindig az aktu-
alis nevelési-oktatasi és szakmai célok koré szervezédnek a modszertani példa-
tar elemei. (Egyes gyakorlatok leirdsanal szereplé ,,kh” rovidités a test ,,kiindulo
helyzet”-ét jelzi.)

A modszertani példatar 3 csoportra oszthaté fel:

Tanctechnikai
gyakorlatok

Jatékok

Kiegészitd technikai

gyakorlatok

5. LABFEJGYAKORLA-

1. INDIANNEV

3. LEGZOGYAKORLAT

TOK FEKVESBEN

8. NYAKHAJLITAS 2. TERMESZETJARAS 17. HASIZOM
ES FEJFORDITAS GYAKORLAT
10. SAROK ES LABFEJE- 4. SZAMOS JATEK 41. KERINGO
MELES OSSZEKOTESE PARBESZED

16. MACSKAKAROM
ULESBEN

6. TANCOLD EL EGY
NAPOD

47. FOLDON GURITAS

18. ELORE HAJLAS
BOKAFOGASSAL,
LASSU TEMPO

7. GUMIEMBER

51. CSUKOTT SZEMMEL

19. KEZ ES TERDTA-
MASSZAL HATRA LABE-
MELES, KOZEPES TEMPO

9. HULLAMVERES

54. DIAGONAL
KOMBINACIO

20. ELORE ES HATRA
HAJLAS KOTESE GUG-
GOLASBAN, LASSU
TEMPO

11. UTANOZD
AZ ALLATOKAT

56. AHEGY LABANAL

21. ELORE HAJLASBOL

12. TUKROS VERSENY

57. ISMERKEDES

EGY LABON GUGGO- A ZENEVEL
LAS, LASSU TEMPO
22. ELORE HAJLAS 13. SZOBROS JATEK 63. STOP-GO

BOKAFOGASSAL,
LASSU TEMPO
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23. ELORE TORZSIVBOL
HASON FEKVESBEN
LABEMELES, LASSU
TEMPO

14.,1”

64. TESTPOZICIOK
FELFEDEZESE

24. LABEMELES

15. TALAJ ERINTO

65. KIS ALLATKA

ULESBEN ELORE

25. ELORE IVBOL 28. KIS HABLEANY 67. DISZLET/
,,JFELKARIKA”, JELMEZTERVEZES
LASSU TEMPO

26. TORZSDONTES ES 30. A HAROMRESZES 70. LET ME MOVE YOU
IV KOTESE ELORE, KROKODIL

LASSU TEMPO

27. TORZSDONTES 31. BOGOZAS 72. EGY BOROND

ES IV KOTESE OLDAL-
RA, LASSU TEMPO

UTNAK INDUL

29. KARHAJLITAS
ES NYUJTAS,
KOZEPES TEMPO

36. KI KEZDTE?

77. VANDORLO
RITMUS

32. DEREKSZOGU
KARTARTASOK,
KOZEPES TEMPO

37. SPAGETTI

81. KOVESD A ZENET

33. TERDELESBOL
GORDULES TALPRA
KEZTAMASSZAL,
KOZEPES TEMPO

38. ELEFANT
ES PALMAFA

82. BIZALOMJATEKOK

34. TORZSDONTES
ELORE HAROM FOK-
BAN, LASSU TEMPO

39. KAPCSOLODAS

83. MAGNESES
TESTRESZEK

35. TORZSDONTESBOL
TORZSHAJLITAS A RUD-
NAL, KOZEPES TEMPO

40. TAPS DOBAS

86. ERINTELEK,
MOZDULSZ

42. GORDULES

48. BEMUTATKOZO

87. FOLYTASD A SORT

A RUD MELLETT
43. LABEMELES 50. SZIAMI 88. BIZD RAM MAGAD
ELORE RUDNAL
44. SAROKROL 53. TUKORJATEK 89. NYAK-KEZ-
GORDULES RUDNAL LABTORNA
45. TORZSDONTES ES 55. FENYKEPESZ 90. TESTFINTOROK
IV KOTESE HATRA
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46. TORZSDONTESBEN

59. ASSZOCIACIOS

91. VANDOROL

TORZSFORDITAS JATEK A BABZSAK

49. GORDULES EGY LA- | 68. TALALKOZASOK 93. LABDAK

BON A RUD MELLETT FOGOCSKAJA

52. GORDULES PAROS 69. EVOLUCIO 101. SZORITJUK

LABON FORDULATTAL A KARIKAT

58. EOLDON 71. FESTEKBE 102. EGYENSULY

GURULASOK MARTOGATOS LABDAVAL

60. MELYGUGGOLAS 73. HALRAJ 104. KARIKAVAL

RUD MELLETT, FORGUNK

LASSU TEMPO

61. DOLES ES HAJLAS 74. FOGOMASOLO 104. FOROG A KARIKA

KOTESE OLDALRA,

LASSU TEMPO

62. UGRAS HELYBEN ES | 75. ENGEDD EL 107. LEVEGOVEL TELI

TERBEN ELMOZDULVA

66. TERBEN ELMOZ- 76. ALTALANOS 109. SZABAD A VASAR

DULO GYAKORLAT HELYCSERE

78. VALLIZOLACIO 79. ELO GEP 111. GURULAS-

ELOKESZITES FEKVOTAMASZ

94. SZOGLETES TENDU | 80. KARNAGY 114. HANY TESTRESZ?
ES KORUSA

96. GYEREKJATEK

84. TANCKIGYO

115. PLYOMETRIKUS
UGRASGYAKORLAT 1.

97. PARALLEL ROND DE
JAMBES GYAKORLAT

85. KOZEL ES TAVOL

115. FEKVOTAMASZ-
SIDE-OPENING

98. TWIST ELOKESZITO
GYAKORLAT

92. FURCSA
ASSZOCIACIO

118. PARTNERING ELO-
KESZITO GYAKOLRAT

100. VALLIZOLACIOS
GYAKORLAT

95. IRANYVALTO
UGRASGYAKORLAT

119. FORGALOM-
IRANYITO

99. A SZOBROK
MEGMOZDULNAK

120. EGYENSULYHELY-
ZETEK CSUKOTT
SZEMMEL

108. FEJ IZOLACIOS
GYAKORLAT

105. EGGYEL TOBB

121. A-BOL B-BE

112. MELLKAS IZO-
LACIOS GYAKORLAT

106. GEPEK

122. ROBOT
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113.JAZZ TOURS ELO-
KESZITO GYAKORLAT

110. TORTENETMESELES

123. DINAMIKUS
NYUJTAS

116. MEDENCE 1ZO-
LACIOS GYAKORLAT

129. KIGYO

124. VIDEO KVIZ

125. PLYOMETRIKUS
UGRASGYAKORLAT 2.

126. FOGASRA AKASZTVA

127. HANGULAT-
MEMORIA

128. SZAZAS

130. TER KITOLTES

131. TEST ATMOZGA-
TAS-1ZOLACIO

132. MOTOROK
A TESTBEN

133. TEST EBRESZTES

134. ORIAS FONALAK

135. MIT ERZEK
A ZENERE?

136. ASITS EGY NAGYOT
A TESTEDDEL

137. GYONGYSOR

138. LEIROM A
NEVEMET

139. ELLENTETEK

140. TAVIRANYITO

141. CSINALD MAGAD

142. LABDA BESZORITAS

143. FOKUSZ

144. KOTEL

145. ZOKNIFOGLALO

146. LABDA GURITAS

147. GOLYO GURITAS
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A modszertani példatar csupan példakat kinal kiilonb6z6 éraszakaszokban al-
kalmazhato jatékokra, gyakorlatokra vagy feladatokra, egymds mellé téve ket
azonban nem alkothat6 eredményes tandéra. Ahhoz, hogy jol felépitett, eredmé-
nyes tandra johessen létre, nagy sziikség van a pedagdgus kreativ, rendszerszem-
léletti munkdjara is.

Természetesen nem csak ezek a modszertani megoldasok lehetnek eredménye-
sek, de talan adnak elegendé Gtletet a mddszertani repertoar bévitéséhez.
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ELNEVEZES

INDIANNEV

Forras megjel6lése

Atvett (Beddné Fatér Timea
gytjteménye alapjan)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora eleje

Korcsoport

Barmelyik iskolai korosztaly

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Memoriajaték

Ismerkedés, memoriafejlesztés

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Korben iilnek a résztvevék. A vezet6tol
jobbra 1l csoporttag bemutatkozik, ut6-
neve elé egy 6t magat jellemz6 kifejezést
tesz, és azt az annak megfelel6 mozgassal,
gesztussal kiséri, tigyelve arra, hogy a
kitalalt kifejezésnek, valamint nevének
kezdébetlje egyezzen meg. (Példa: Petra —
pattog.) A szomszédja megismétli az el6z6
nevet és gesztust, majd a sajatjaval egésziti
ki, s azt is mondja, mutatja. A mellette 1l6
is ugyanigy, amig a kor végig nem ér.

A kitalalt mozgas lehet egyszer( gesztus,
hétkéznapi mozdulat.

Munkaforma, térforma kor Eszkoz és zenehasznalat halk zenei
alafestés
Megjegyzések A jaték végeztével Gsszefiizhetjitk a mozgdsokat és neveket
kis kombindacidva.
142




ELNEVEZES

TERMESZETJARAS

Forras megjeldlése

Atvett (Szdginé Nadasy Mérta: J4tékajdnld)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora eleje
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport Alsobb évfolyamok

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Fantaziajaték

Koncentracio, kreativitas fejlesztés

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Halk zene sz0l.

A zeneszobaba érkeztiink.

Jarjatok be a teret a zenére, és valtozzatok

azza, amit hallotok:

o viragszed6kké,

o madarakkd, amint a szdrnyaikkal csap-
kodnak,

o golyak vagyunk, keressiik a békat,

o faala bujunk,

o napozunk,

o labdazunk,

o virdgok vagyunk, kibdjunk a f61dbél,

o flrészeljiik a fat,

o gombit szediink,

o tavaszi es6 utan sétdlunk az erdében
stb.

Biztassuk a gyerekeket, hogy merjék elen-
gedni a fantazidjukat, mindekézben pedig
probaljuk pontos instrukciokkal specifi-
kalni a mozgas mindségét.

Beszéljiink a dinamikai (lassu-gyors),
szintbeli (alsd-, kozépsd- felsd szint), a
mozdulatok nagysagbeli kiilonbségérol.

Munkaforma, térforma egyéni, szort

alakzat

Eszkoz és zenehasznalat halk zene

Megjegyzések

A késébbiekben nehezitjiik a jatékot.
Valtozz azza, amit a természetben a legjobban szeretsz!

(A lehetséges vélasztasokat a gyerekek kreativitasara biz-
zuk, zenére improvizalunk.)

Ezt kovetSen izgalmasabba tehetjiik az élményt, ha bar-
kohbaval talaljak ki egymasrol, mit jelenitettek meg.
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ELNEVEZES

LEGZOGYAKORLAT

Forras megjeldlése

Atvett (Szdginé Nadasy Mérta: J4tékajdnld)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora eleje/vége

Korcsoport

Alsébb évfolyamok (E-1, E-2)

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

légzés gyakorlat

Légzés és mozgas Osszekotése

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

o, Asztal”: zsugoriilés, tdimaszkodas tal-
pon, tenyéren, csipéemelésre belégzés,
vissza kiinduld helyzetbe, kilégzés.

o ,Nyitva”: nyujtott iilés, labak terpeszbe
nyitasara belégzés, majd Osszezarasra
kilégzés.

o ,Mérleg”: nyujtott iilésben, paros lab-
és karemelésre belégzés, vissza kiindu-
16 helyzetbe, kilégzés.

o, Virdg”: nydjtott Glésben térdfelhuzis,
karokkal atkarolas, kilégzés, vissza
kiindul6 helyzetbe, belégzés.

o ,Libikoka”: fekv6tamasz; belégzés: has
leengedése a fold folé (5-10 cm-re),
kilégzés: vissza kiinduld helyzetbe,
kilégzés.

o ,Imadkozo saska”: terpeszallas, a hat
mogott a tenyereket 6sszezarjuk, jobbra
fordulas, belégzés, vissza kiindul6 hely-
zetbe, kilégzés (ellenkez6 iranyba is).

Beszéljiik meg pontosan: a mozdulatok
alatt mikor torténik a ki- és belégzés.
Folyamatos instrukciokkal segitsiik a kon-
centraciot.

Szamoljuk a ki- és belégzés idejét.

Munkaforma, térforma egyéni, szort | Eszkoz és zenehasznalat halk zene
alakzat
Megjegyzések A késébbiekben megprobalhatjuk az egyes poziciokat
folyamatos mozgassa 0sszekotni, ezzel el6készitve a maj-
dani tanc kozbeni folyamatos 1égzést.
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ELNEVEZES

SZAMOS JATEK

Forras megjeldlése

Atvett (Radics Hajnalka 6réja alapjan)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora eleje

Korcsoport

6 éves kortdl

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Koncentracios gyakorlat

Gyorsasag, koncentracid, egytittmikodés,
alkalmazkodas, figyelem

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Zenére futas minél ,kacifantosabb” ut-
vonalon; a zene megallitasanal a tandr
mond egy szamot, ami azt jelzi, mennyien
kell, hogy megfogjak egymas kezét.

Figyelj a tarsaid és a magad testi épségére!
Ne egy irdnyba fussunk, hanem a szélrézsa
minden iranyaba.

Munkaforma, térforma csoportos

Eszkoz és zenehasznalat zene

hasznélat

Megjegyzések

Mivel a gyorsasag nagyon fontos ebben a jatékban, ezért a
legkozelebbi tarsak kezét kell megfogni.
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Elnevezés

LABFEJGYAKORLATOK FEKVESBEN

Forras megjeldlése

Atvett (Berczik Séra, Mozgasfejleszté és
Tartdsjavito Gimnasztika)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idotartam meghatarozasa

Ora elején, 2 perc

Korcsoport

E/l

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Labgyakorlat

Eré és koordindcio fejlesztése

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh. Hanyatt fekvésben ldbemelés, karok
oldals¢ kozéptartasban a talajon

Els6 titem:
1-2 a talp visszafeszitése
3-4 nyujtas kh.-be

Tobbszori ismétléssel lehet csak megfeleld-
en elsajatitani. Ha mar elsajatitottak, akkor
lehet dupla tempoban ismételtetni.

Prébaljuk megtartani a medence semleges
helyzetét!

Munkaforma, térforma

egyéni,
sorok vagy
szort alakzat

Eszkoz és zenehasznalat zene, dob

Megjegyzések

A tanulok néha feszitik a nyak izmait a gyakorlat kozben.
Hivjuk fel a figyelmiiket ezek ellazitdsara!
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ELNEVEZES

TANCOLD EL EGY NAPOD

Forras megjeldlése

Atvett (Radics Zorka 6rainak anyagabol)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Tetszoleges, 8-10 perc

Korcsoport

E/1ésE/2

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Kreativitas fejleszt6 feladat

Kreativitas, koncentracio

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A tanar kiillonb6z6 napszakokat mond.
A gyerekek a napszaknak megfelel6 te-
vékenységiiket kell, hogy mozgasban
bemutassak, vagy az egész napjukat. (pl.
reggeli felkelés, fogmosas, féstilkodés, 61-
tozkodés...)

A mozdulatok az adott tevékenységnek
megfeleléen minél pontosabbak legyenek.
A bemutatott tevékenységeket kicsi, majd
nagy mozdulatokkal mutassdk meg. A
térhasznalat fontos!

Munkaforma, térforma Szért Eszkoz és zenehasznalat Barmilyen
alakzat zene
Megjegyzések Ha mar a tanuldék batran megmutatjdk otleteiket, akkor fi-

gyelhetiink az egyes mozdulatok kitésére, valamint zenére
minél pontosabban torténd kivitelezésre.
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ELNEVEZES

GUMIEMBER

Forras megjeldlése

Atvett (Szdginé Nadasy Mérta: J4tékajdnld)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora eleje/vége

Korcsoport

Alsébb évfolyamok (E-1, E-2)

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

1égz6 gyakorlat

Légzés és mozgas Osszekotése, stressz-oldas

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kérjiikk meg a névendékeket, hogy alljanak

parokba, egymassal szemben!

o Akinek megérintjik a kezét, az leguggol.

« Oklesznek a ,,gumiemberek”. Tarsuk
felpumpalja 6ket (hangos be- és kilég-
zésekkel), amig tele nem lesznek leve-
g6vel, vagyis minden porcikajuk majd
megfesziil!

o Majd kihuzzuk a dugét. A dugd nagyon
kicsi, lassan dramlik kifelé a levegé.
Lassan-lassan, ahogy fogy a leveg6, a

gumiemberek fokozatosan elernyednek.

Végiil elteriilnek a foldon.

Fontos a lassusag, a folyamat koncentralt
kovetése!

Munkaforma, térforma paros, szort | Eszkoz és zenehasznalat halk zene
alakzat
Megjegyzések A késdbbiekben megprobalhatjuk véltoztatni a pumpadlds
tempojat.
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Elnevezés

NYAKHAJLITAS ES FEJFORDITAS

Forras megjelolése

Atvett (Berczik Séra, Mozgasfejleszté és
Tartdsjavito Gimnasztika)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Ora elején, 2 perc

Korcsoport

E/1

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Torzsgyakorlat

Koordinacio

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh. Térdelés sarokiilésben mély kartartassal.

Els6 iitem

o 1-2 Fej és nyakhajlitas el6re
e 3-4Kh.

Masodik {item

o 1-2 Fej és nyakhajlitas hatra
e 3-4Kh.

Harmadik titem

o 1-2 Fej és nyakhajlitas jobbra
e 3-4Kh.

Negyedik titem

o 1-2 Fej és nyakhajlitas balra
e 3-4Kh.

Bér a gyakorlat a fej mozgatasara fokuszal,
nem szabad megfeledkezni a torzs tar-
tasarol sem.

Munkaforma, térforma egyéni,

frontdlis

Eszkoz és zenehasznalat zene, dob

Megjegyzések

teltetni.

Tobbszori ismétléssel lehet csak megfelelden elsajatitani.
Ha mar elsajatitottak, akkor lehet dupla tempdban ismé-

Viltozat: a kiindul6 helyzetbdl fejforditas jobbra és balra.

149




ELNEVEZES

HULLAMVERES

Forras megjeldlése

Atvett (Fehér Anna: Jatszunk? Természe-
tesen! SuliNova Kozoktatds-fejlesztési és
Pedagogus-tovabbképzési Kht., 2006)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora eleje/vége

Korcsoport

Alsébb évfolyamok (E-1, E-2)

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

kozos munka, testhaszndlat

Kooperacids készség fejlesztése, dinamikai
valtas gyakorlasa

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A gyermekek kézfogassal laza korben
allnak. El6szor ,,szell8” fodrozza a vizet.
El6sz6r mi inditjuk a mozgast, hogy csak
csuklojanal emeljiik fel a mellettiink 4ll6
gyermek kezét, aki azt tovabbadja a mellette
4ll6 tarsanak. Igy megy végig a fodrozodas,
amig vissza nem ér hozzank.

Er6sodik a szél, a viz mozgasa is er8sodik,
most mar a konyok is megemelkedik. A
mozdulat ugyanugy érvégig. Most mar viha-
rossa valik a sz€l, a viz nagy hullamokat vet,
véllbol emelkedik meg a kar. Amikor a gyer-
mekek mar jol ismerik a jatékot, nem kell
megallni, a mozdulat tobb koron tart végig.

Lehet el8szor széban is jelezni, milyen
er6sségli a viz mozgasa, de lehet hang
nélkiil is inditani. Ez nagyobb figyelmet
igényel a gyermekektdl. Valtani is lehet
kozben a hullamverés er8sségét, ett6l még
izgalmasabb lesz a jaték.

Munkaforma, térforma csoportos, Eszkoz és zenehasznalat halk zene,
kor (természeti
hangok)
Megjegyzések A késébbiekben megprobalhatjuk véltoztatni a pumpalds
tempojat.
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10.

Elnevezés

SAROK ES LABFEJEMELES
OSSZEKOTESE

Forras megjel6lése

Atvett (Berczik Séra: Mozgasfejleszté és
Tartasjavité Gimnasztika)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora elején, 10 perc

Korcsoport

ENn

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Labgyakorlat

Koordindci6 és figyelem fejlesztése; - alsd
labszar mozgaslehetdségének fejlesztésére
szolgalo gyakorlat

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh. hajlitott iilés kéztamasszal, talpak 6sz-
szeérnek.

Elsé titem

o 1-2 sarokemeléssel labujj tdmaszt a
talajon.

o 3-4 asarok leszoritdsaval nyitott labfe-
jemelés visszafeszitett talppal.

Bar a gyakorlat a lab munkajara fokuszal,
nem szabad megfeledkezni a torzs tar-
tasarol sem.

Munkaforma, térforma egyéni,

frontalis

Eszkoz és zenehasznalat zene, dob

Megjegyzések

teltetni.

Tobbszori ismétléssel lehet csak megfelelden elsajatitani.
Ha mar elsajatitottak, akkor lehet dupla tempdban ismé-

Valtozat: A sarokemelés segithetd sarokfogassal.
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11.

Elnevezés

UTANOZD AZ ALLATOKAT

Forras megjeldlése

Sajat tapasztalatok nyoman kidolgozva

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora kozepe
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport E/1

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Aktivizal6 gyakorlat

Kondicid, emlékezet és beleélés képességé-
nek fejlesztése.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Allatokat utdnzé jarasgyakorlatok
instrukciok alapjan:

- ahogy az ember jar

- maddrka totyogas (pici apro 1épések)
- pingvinjaras (sarokjaras)

- gllya (magas térdemeléssel)

- 16 jaras (lab felhtuzva)

- zsiraf (kar magasban)

- sas maddr (futéssal)

Ne huzzak 6ssze a kort, ezért ajanlott a
talajra rakni babzsakokat és csak koriilotte
lehet a gyakorlatot végezni.

Munkaforma, térforma Korben Eszkoz és zenehasznalat dinamikus
torténik, a zene
tandr is a
korben all.

Megjegyzések, Nehezen indulhat az allatokat utanzé mozgasalkotds, de

tapasztalatok végiil egyedi, frappans megoldasok, minéségek és felfede-
zések sziiletnek.
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ELNEVEZES

TUKROS VERSENY

Forras megjel6lése

Sajat tapasztalat alapjan tovabbfejlesztett
(Szigeti Oktavia)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora végén, 10 perc

Korcsoport

Barmely iskolai korosztaly

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Improvizacios feladat

Figyelem, kreativitds, egytittmiikodés,
kommunikdcid, alkalmazkodas

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A gyerekek parba allnak; egyikiik lesz a
mutaté, a masik a titkorképe. Ok beszélik
meg a szereposztast, a tandr feladata pedig,
hogy kitalalja, ki a mutatd. Ebbél lehet egy
kis verseny is: akinél rajott, az kiesett a
jatékbol.

Egymadsra figyelésnek nagyon fontos sze-
repe van, mindig a mutaténak kell figyelni
a tiikkorképére. Sziikséges figyelni, hogy a
mutatott mozdulat mindig lathato, kovet-
het6 legyen a ,,tikorkép” szamara.

Péros, szort
alakzat

Munkaforma, térforma

Lassu
folyamatos
zene

Eszkoz és zenehasznalat

Megjegyzések
tunk térben is.

Késoébb, ha mér helyben jol megy a tanuloknak, elindulha-
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13.

ELNEVEZES

SZOBROS JATEK

Forras megjeldlése

Atvett-atalakitott (Gabnai Katalin: Drama-
jatékok, Helikon Kiado, Budapest, 2015)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idotartam meghatarozasa

Ora kezdése 5 perc

Korcsoport

6-7 éves korosztaly

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Fizikai és mentalis bemelegitésre alkalmas
feladat

Koncentricio, gyorsasag, emlékezet fej-
lesztése

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A tanulok zenére futnak a térben, zene
megallitasnal ,,szoborra véltoznak” egy
el6re megbeszélt vagy a tanar dltal a zene
megallitdsa utdn bekiabélt poz felvételével.

Figyelj sajat magad és a tarsaid testi épségére!
A pozt legalabb 5 masodpercig mozdulat-
lanul kell tartani.

Munkaforma, térforma Egyéni vagy
paros, szort

alakzat

Kiilonbozo
tempoju
zenék

Eszkoz és zenehasznalat

Megjegyzések

A szobor pozicidkat elére meghatarozhatjuk (pillango,
torpe, kavics...), igy a tanulonak pontosan fel kell idéznie,
vagy csak instrukciokat adunk és a tanuldk kreativitasara
bizzuk az eredményt (pl.: csak a jobb sarkad és a bal alka-
rod érinti a foldet).
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ELNEVEZES

»
”T

Forras megjeldlése

Sajat tapasztalatok alapjan tovabbfejlesztett
(Szigeti Oktavia)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Ora végén

Korcsoport

Barmely iskolai korosztaly

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

improvizacié és masolas

Figyelem, kreativitas, mozgasrepertoar
bévités, kommunikacid, egytittmikodés,
6nallé dontéshozatal, kontakt-im-
provizacié

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A gyerekek parba dllnak egymassal szem-
ben. Egyikiik lesz a mutatd, a mésik a
tikorképe. Hatdrozzunk meg egy vonalat,
amely a tiikor helyét jelenti. E16szor az
egyik gyerek mutat, utdna pedig a par
masik tagja.

Figyelni kell arra, hogy a mutaté mindvé-
gig lathato és kovethetd legyen, kezdhetjiik
az elején egyszert grimaszokkal, majd kar,
torzs és lab mozdulatokat tegyiink hozza.
Hasznaljuk fel a mar tanult anyagokat,

és keresstink tjakat hozza. Fokozatosan
jussunk el a tincmozdulatokig! Mindvégig
tartsuk szemmel a kapcsolatot a titkorké-
piinkkel. Figyeljiink arra is, hogy a titkor-
tél egyenld tavolsagban maradjunk.

Péros,
csoportos

Munkaforma, térforma

Eszkoz és zene-
hasznalat

Zene nélkil, majd
barmilyen lasst zene

Megjegyzések

Kiilon fel lehet hivni a figyelmet a tobbiekre is, mert a
paroknak mindig egyiitt kell mozogni, de a tobbi parral
lehet érintkezni, egymast elé, mogé, mellé keriilni, megéri-
nteni... (Az érintésre kiilon fol kell hivni a figyelmet, és
el6szor mas gyakorlatokkal kell el6késziteni. )
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ELNEVEZES

TALAJ ERINTO

Forras megjeldlése

Atvett (Radics Hajnalka 6réi alapjan)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Az 6ra barmely részében

Korcsoport

7 éves kortdl E1-E2

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Koncentracids gyakorlat

Koordindcio, figyelem, testtudat, egyen-
stly, gyorsasag, egyiittmtikodés

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Zenére mozgas, futas. (Indian szokdelés,
chassé, négykézlab futas, ugras egy vagy
két 1abon, futds hatrafelé) Zene megal-
litdsanal a tandr mond egy szamot, ezzel
jelzi, hogy a test mennyi ponton érint-
kezhet a talajjal.

Figyeljiink magunkra és a tobbiekre, hogy
ne titk6zziink ossze és legyen elég helytink
a mozgasra.

Munkaforma, térforma Szort al- Eszkoz és zenehasznalat Kiil6nb6z6
akzat dinamikéjua
zene
Megjegyzések Ezt lehet azzal fokozni, hogy ketten egytitt érintsék a talajt
a megadott szammal, s6t esetleg harman.
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16.

Elnevezés MACSKAKAROM ULESBEN

Forras megjelolése Atvett (Berczik Séra, Mozgasfejleszté és
Tartdsjavito Gimnasztika)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora elején, 3 perc
orafazis és idétartam meghatarozasa

Korcsoport E/1
A feladat meghatarozasa Fejlesztési teriilet
Talpizom-erdsit6 gyakorlat Alsé 1abszar mozgaslehetségének fejlesz-

tése, koordinacio, tudatositas

A gyakorlat/jaték leirasa Instrukcio (amire érdemes figyelni)
Kh. Nydjtott iilés kéztamasszal, labfej A vallak legyenek lehuzva, a térd helyesen
lefeszitve. elnytjtva a kiindul6 helyzetben.
Els6 titem:
o 1-2 Térd és labfejemelés ujj-behuzassal:
»macskakarom”

o 3-4 Nyujtas kh.-be

Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és zenehasznalat Zene, dob
frontalis

Megjegyzések Tobbszori ismétléssel lehet csak megfelelden elsajatitani.
Ha mar elsajatitottak, akkor lehet dupla tempdban ismé-
teltetni.

Valtozatok:

Elsé titem

o 1-2 Megegyezik az el8z6 gyakorlat 1-2-vel

o 3-4 Labfejnyitasbol korzéssel zaras kh.-be

Els6 titem

o 1-2 Labfejnyitassal és emeléssel korzés ,,macskakaromba’
o 3-4 Nyujtas kh.-be
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17.

Elnevezés

HASIZOM GYAKORLAT

Forras megjeldlése

Atvett (Berczik Séra: Mozgasfejleszté és
tartasjavito gimnasztika)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora kozepe
orafazis és idétartam meghatarozasa
Korcsoport E/1

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Torzsgyakorlat, kozepes tempo

Er6 és koordindcio fejlesztése

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh.: Ulésben hajlitott jobb 14b keresztezése a
bal térd folott és csipére tett kézzel torzsfor-
ditas jobbra, fejforditas balra a bal vall folé.

Els6 titem:

1.  Torzsforditassal elére jobb
labnyujtas és emelés el6re

2. Labtartas-csere

3-4. Bal térdhajlitdssal keresztezés a jobb
térd folott és torzsforditas balra

Misodik titem:

1-4. Az els6 iitem ismétlése ellenkezdleg

Figyeljiink arra, hogy a torzsforditas soran
mindkét oldalunkat egyforman nyujtsuk
folfelé.

A medencét tartsuk semleges helyzetben,
ne engedjiik elére vagy hatra billenni.

Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és zenehasznalat Dob, zene
frontalis

Megjegyzések Tobbszori ismétléssel lehet csak megfelelden elsajatitani.
Ha mar elsajatitottak, akkor lehet dupla tempdban ismé-
teltetni.
Fontos a megfeleld temp¢ kivalasztdsa a gyakorlat hatéko-
nysaga érdekében.
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18.
Elnevezés ELORE HAJLAS BOKAFOGASSAL,
LASSU TEMPO
Forras megjelolése Atvett (Berczik Sara: Mozgasfejleszt és

tartasjavité gimnasztika)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora eleje
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport EN
A feladat meghatarozasa Fejlesztési teriilet
Nyujt6 gyakorlat Testtudat, hajlékonysag, rugalmassag
A gyakorlat/jaték leirasa Instrukcio (amire érdemes figyelni)
Kh.: Talpon, zsugor guggolo-allas elére Ugyeljiink a térd helyes elnytjtasara, ne
ives-tartassal, bokafogas. feszitsiik hatra — védjiik a térdiziiletet!

A gyakorlat végén ne hirtelen allitsuk fel
Elsé iitem: a gyerekeket: hagyjunk idét a forditott

1-4 A bokafogas megtartdsaval térdnyujtas | testhelyzetb6l valé lassu felallasra!
torzshajlitasba, a homlok a térdhez kozelit.
Misodik titem:

1-4 Térdhajlitas kh.-be

Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és zenehasznalat Viltozatos
vezetett ritmusu,

stilusa

zenék vagy

dob
Megjegyzések, Ha a tanulok nem érik el a bokdjukat, megfoghatjak a
tapasztalatok vadlijukat is.
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19.

Elnevezés

KEZ ES TERDTAMASSZAL HATRA
LABEMELES, KOZEPES TEMPO

Forras megjel6lése

Atvett (Berczik Séra: Mozgasfejleszté és
tartasjavito gimnasztika)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora kozepe
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport E/2

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Képesség fejlesztd gyakorlat

Koordindcid, erd és koncentracio fejlesz-
tése

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Kh.: Hason fekvés, kéztamasz a vall alatt.
Elsé titem:

1-2 Jobb labemelés hatra a bal alata-
masztasaval és egyidejii karnyujtassal
emelkedés féltérdel tamaszba

3-4 Labzaras kh.-be

Masodik titem:

o 1-2 Csipétolassal emelkedés térdeld
tamaszba, elbre iv

3-4 Ereszkedés a kh.-be

Harmadik és negyedik iitem: Az els6 és a
masodik item ismétlése bal ldbemeléssel.

A hatra labemelésnél mindig tigyeljiink a
hasizmok megtartasara.
A lapockakat huzzuk le, a labat nyujtsuk el!

Munkaforma, térforma Egyéni; Eszkoz és zenehasznalat Valtozatos
sorok, vagy ritmusu,
szort alakzat stilusa

zenék, dob
hasznélata

Megjegyzések, El6szor részleteiben tanitsuk, majd kossiik 6ssze a mozdu-

tapasztalatok latokat egy folyamatta. Ha mar folyamatosan elsajatitottak
a tanulok, jatszhatunk a dinamikaval is.
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Elnevezés

ELORE ES HATRA HAJLAS KOTESE
GUGGOLASBAN, LASSU TEMPO

Forras megjel6lése

Atvett (Berczik Séra: Mozgasfejleszté és
tartasjavité gimnasztika)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora kozepe, 5 perc

Korcsoport

E/2

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Osszetett gyakorlat

Koordinacio, emlékezet, zenei érzék

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh.: Zsugoriilés, kéztamasz hatul a talajon.

Elsé iitem:

o 1-4 Csip6tolas elére bal guggolasba
jobb labnyujtassal elére, hatul rogzitett
kéztamasszal hatra hajlds.

Masodik titem:

o 1-4 Zarés kh.-be

Harmadik titem:

o 1-4 Az els6 iitem ismétlése bal labnyuj-
tassal

Negyedik titem:

o 1-4 Zaras kh.-be-

Figyeljiink a medence helyes helyzetére
gyakorlatvégzés kozben.

Hatra hajlasnal a gerincoszlopot nytjtsuk
el, ne torjik meg a nyaki szakasznal sem!
Toljuk a talajt a kéztamasz soran, ne
engedjiik beesni a vallakat!

Munkaforma, térforma Egyéni,
sorokban
esetleg szort

alakzat

Viltozatos
ritmusu,
stilusa
zenék,
dob és rud
haszndlata

Eszkoz és zenehasznalat

Megjegyzések,
tapasztalatok

Egyszerre ne adjunk sok instrukciot, mert a gyakorlat elég
Osszetett, tigyeljiink a fokozatossagra!
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Elnevezés

ELORE HAJLASBOL EGY LABON
GUGGOLAS, LASSU TEMPO (2)

Forras megjel6lése

Atvett (Berczik Séra: Mozgasfejleszté és
tartasjavito gimnasztika)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora kozepe
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport E/2

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

erdsit6 gyakorlat

Hajlékonysag, koordinacio fejlesztése

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh.:

Zartallas, csipén a kéz.

Els6 titem:

o 1-4 Torzshajlitas elére nyujtott térddel,
tenyér a talajon.

Masodik titem:

o 1-4 A kéztamasz megtartasaval eresz-
kedés bal guggol6tamaszba, jobb térd-
nyujtas el6re a két kéz kozott

Harmadik titem:

o 1-4 A kéztamasz megtartasaval labzaras
és térdnyujtas, elore torzshajlitasba

Negyedik titem:

o 1-4 Torzsnyujtas kh.-be. Ismétlés az
ellenkez6 oldalra is.

A torzshajlitds soran ne engedjiik hatra a
medencét és ne feszitsiik hétra a térdeket,
hanem helyesen nyujtsuk el!

Figyeljiink arra, hogy a térdet a labfejjel
megegyez6 iranyban, egyenes tton vez-
essiik!

Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és zenehasznalat Valtozatos
vezetett ritmusu,

stilusa
zenék,
dob és rud
haszndlata

Megjegyzések, Valtozat: Végrehajthaté a gyakorlat nehezitett forméban, a

tapasztalatok masodik titemben labnyujtassal a talaj folé.
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Elnevezés

ELORE HAJLAS BOKAFOGASSAL,
LASSU TEMPO

Forras megjel6lése

Atvett (Berczik Séra: Mozgasfejleszté és
tartasjavito gimnasztika)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora eleje
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport E/2

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

nyujté gyakorlat

[ziileti tagsag, izmok és inak rugalmassaga

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh.: Talpon, zsugor guggolo-allas elére

ives-tartassal, bokafogas.

Els6 iitem:

o 1-4 A bokafogas megtartasaval térd-
nyujtas torzshajlitasba, a homlok a térd-
hez kozelit.

Misodik titem:

o 1-4 Térdhajlitas kh.-be

Ugyeljiink a térd helyes elnyujtasara, ne
feszitsiik hatra — védjiik a térdiziiletet!

A gyakorlat végén ne hirtelen éllitsuk fel
a gyerekeket, hagyjunk idét a forditott
testhelyzetbdl valo lassu felalldsra!

Munkaforma, térforma Egyéni,

vezetett

Valtozatos rit-
musuy, stilust
zenék, dob és rud
hasznalata

Eszkoz és
zenehasznalat

Megjegyzések,

tapasztalatok vadlijukat is.

Ha a tanuldk nem érik el a bokdjukat, megfoghatjik a
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Elnevezés

ELORE TORZSIVBOL HASON FEK-
VESBEN LABEMELES, LASSU TEMPO

Forras megjel6lése

Atvett (Berczik Séra: Mozgasfejleszté és
tartasjavito gimnasztika)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora kozepe
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport E/2

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Osszetett gyakorlat

Koordinacid, hajlékonysag

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh.: Térdelés sarokiilésben elore iv, kar

magastartasban érinti a talajt.

Els6 titem:

o 1-2 Rogzitett kéz és labfejtamasszal csi-
potolas eldre nyujtott karta homoritott
hason fekvésbe

o 3-4 A mellkas leengedése a talajra,
tenyértamasszal a véll alatt jobb labe-
melés hatra bal 1ab hajlitott alatdmasz-
tasaval

Misodik titem:

o 1-2 Labzdrassal és karnyujtassal mell-
kasemelés homoritott hason fekvésbe

o 3-4 Rogzitett kéz és labfejtamasszal
csipétolas hétra sarokiilésbe elére ivbe.

Harmadik {item és negyedik titem:

Ismétlés labcserével.

Ugyeljiink a hasizmok megtartdsara gya-
korlat kozben!

A kéztamaszokat hasznaljuk aktivan, a
vallakat ne engedjiik beesni. Huzzuk le a
lapockakat!

Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és Valtozatos ritmusu,
sorok zenehasznalat stilusti zenék, dob
hasznalata
Megjegyzések, Mivel a gyakorlat Gsszetett, végeztethetjiik parban is: az
tapasztalatok egyik tanulé végzi a gyakorlatot, a masik pedig megfigyeli
és instrukcidkkal latja el tarsat. (Ez természetesen akkor
miikodik, ha a tanulok mar jol elsajatitottak a gyakorlatot)
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Elnevezés

LABEMELES ULESBEN ELORE

Forras megjeldlése

Atvett (Berczik Séra, Mozgasfejleszté és
Tartdsjavito Gimnasztika)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Ora kozepe, 2 perc

Korcsoport

E/2

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Osszetett gyakorlat.

Keresztmozgasok, koordinacié, hajléko-
nysag és ero fejlesztése.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh. Jobb keresztezd tilésben bal kézzel
jobb sarokfogids, jobb kéz oldalt a talajon.
Els6 titem:

o 1-2 jobb labnyujtassal labemelés elére

o 3-4jobb térdhajlitas keresztezd iilésbe

Masodik titem:

o 1-4 a hajlitott jobb lab korzése jobbra
és kartartas-cserével jobb kézzel a jobb
sarok fogdsa, bal kéz oldalt a talajon.

Harmadik titem:

o 1-2jobb térdnyujtassal labemelés jobbra

o 3-4jobb térdhajlitassal labujjérintés
oldalt a talajon

Negyedik titem:

o 1-4 a hajlitott jobb lab korzése el6re
keresztezd iilésbe, kartartas-cserével
bal kézzel a jobb sarok fogasa, jobb kéz
oldalt a talajon.

Figyeljiink, hogy a labemelésnél a hét legy-
en megtartott, a medence a lehetéségekhez
képest ne billenjen!

Munkaforma, térforma Egyéni,

sorok

Eszkoz és zenehasznalat Zene, dob

Megjegyzések

teltetni.

Tobbszori ismétléssel lehet csak megfelelden elsajatitani.
Ha mar elsajatitottak, akkor lehet dupla tempdban ismé-

Ismétlés, az egész gyakorlat labtartdscserével.
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25.

Elnevezés

ELORE IVBOL ,,FELKARIKA”, LASSU
TEMPO

Forras megjel6lése

Atvett (Berczik Séra, Mozgasfejleszté és
Tartasjavité Gimnasztika)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora kozepe, 2 perc

Korcsoport

El6készitd évfolyamok

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Torzsgyakorlat

Koordindcid, hajlékonysag

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh.: Térdelés sarokiilésben elore iv, kar
hatso rézsutos magas-tartasban, ujjftizés.
Els6 titem:

o 1-4 Jobb labcsusztatas hatra torzsnyuj-
tassal és kéztamasszal a talajon hatsd
rézsatos mélytartasban.

Misodik titem:

o 1-4 Torzshajlitas hatra, jobb térhajlitas
a fejhez és jobb karemelés magas-
tartasba.

Harmadik titem:

o 1-4 Térdnyujtassal és kéztamasszal
torzsnyujtas féltérdelésbe.

Negyedik titem:

o 1-4 Jobb térdzérassal kh.

Figyeljiink a medence stabilizalasara!
A gerincoszlopot hatra hajlas el6tt huzzuk
felfelé!

Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és zenehasznalat Zene, dob
sorokban
Megjegyzések Tobbszori ismétléssel lehet csak megfelelden elsajatitani.
Ha miar elsajatitottak, akkor lehet dupla tempdban ismé-
teltetni.
Valtozat: ismétlés ellenkez6leg is.
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Elnevezés

TORZSDONTES ES IV KOTESE
ELORE, LASSU TEMPO

Forras megjel6lése

Atvett (Berczik Séra, Mozgasfejleszté és
Tartasjavité Gimnasztika)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora kozepe, 3 perc
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport E/2

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Torzsgyakorlat

Koordinacio, koncentracio

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh. Ulésben jobb 1&b ell, bal 1ab hitul

fekszik hajlitva a talajon: ,,Z” ilés, karok

oldalsé rézsutos mélytartasban; az ujjak

érintik a talajt.

Els6 titem:

o 1-4 Torzsdontés el6re elsé fokig karve-
zetéssel elore vallszélességig

Masodik titem:

o 1-4 Konyokhajlitassal alkartimaszban
elére torzsiv

Harmadik titem:

o 1-4 Konyoknyujtassal torzsnyujtas elsé
foku torzsdontésbe

Negyedik titem

o 1-4 Karvezetéssel oldalra torzsemelés
kh.-be

Az el6re torzsivbdl torzsnyujtas soran
iigyeljiink arra, hogy a tanuldk ne a torzsiv
»ellentétét” vagyis egy homoritast végez-
zenek, hanem valéban megtorténjen az
elnyujtas!

Munkaforma, térforma Egyéni,
sorok vagy

szOrt alakzat

Eszkoz és zenehasznalat Zene, dob

Megjegyzések

teltetni.

Tobbszori ismétléssel lehet csak megfelelden elsajatitani.
Ha mar elsajatitottak, akkor lehet dupla tempdban ismé-

Valtozat: ismétlés labtartas-cserével.
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Elnevezés

TORZSDONTES ES IV KOTESE
OLDALRA, LASSU TEMPO

Forras megjel6lése

Atvett (Berczik Séra, Mozgasfejleszté és
Tartasjavité Gimnasztika)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora kozepe, 3 perc

Korcsoport

E/2

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Torzsgyakorlat

Koordinicio, figyelem, koncentraci6

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh. : Jobb labbal keresztezd tilés, jobb

tenyér a térden, bal kéz baloldalt a talajon.

Els6 titem:

o 1-4 Torzsdontés balra elsd fokig a kéz
csusztatasaval balra.

Masodik titem:

o 1-4 Konyokhajlitassal alkartimaszban
balra torzsiv.

Harmadik titem

o 1-4 Konyoknyujtassal térzsnydjtas elsé
foku torzsdontésbe.

Negyedik titem

o 1-4 Torzsemelés kh.-be.

Hivjuk fel a tanulok figyelmét, hogy az
oldalra torzsdontés és torzsiv esetében ne
déljiink se elére, se hatra.

Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és zenehasznalat Zene, dob
sorok vagy
szort alakzat

Megjegyzések Tobbszori ismétléssel lehet csak megfelelden elsajatitani.
Ha miar elsajatitottak, akkor lehet dupla tempdban ismé-
teltetni.
Valtozat: ismétlés 1ab és kéztartascserével.
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28.

ELNEVEZES

KIS HABLEANY

Forras megjeldlése

Sajat (Szigeti Oktavia)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora elején, kdzepén

Korcsoport

Barmely iskolai korosztaly

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Mozgasrepertoar bévitésére szolgald fel-
adat

Percepcio, figyelem, izolacio, testtudat
fejlesztése

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A két labat ,,6sszeragasztva” tartjuk és igy
probalunk meg mozogni. El6szor a f6ldon,
aztan {il6, majd 4ll6 helyzetben.

Probaljuk a szintvaltdsoknal is megtartani
a labak szoros egytitt-tartdsat.

Munkaforma, térforma Egyéni,

szort alakzat

Eszkoz és
zenehasznalat

Lasst folyamatos
zene, majd gyorsabb
esetleg gyorsuld
zene

Megjegyzések

Tovabbfejlesztett valtozatban mas testrészeket is Ossze
lehet ,,ragasztani’, és igy keresni Gj mozgasformakat.
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Elnevezés

KARHAJLITAS ES NYUJTAS,
KOZEPES TEMPO

Forras megjel6lése

Atvett (Berczik Séra: Mozgasfejleszté és
tartasjavito gimnasztika)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora kozepe, 3 perc

Korcsoport

E/2

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Kargyakorlat

Koordinicio, figyelem

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh.: Terpeszallas oldals6 kozéptartassal.

Elsé iitem:

o 1 Jobb térdhajlitassal karhajlitas mell-
hez lefelé forditott tenyérrel

o 2 Konyokejtés mélytartasba, tenyér a
vall felé fordul

3 Karnyujtas mélytartasba kifelé fordi-
tott tenyérrel

o 4 Térdnyujtassal kh.

Figyeljiink rd, hogy a terpesz ne legyen tul
nagy, minden tanul6 kényelmesen meg
tudja tartani.

A karok legyenek elnyujtva, de nem
feszitve!

A térd maradjon tengelyben!

Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és zene- Valtozatos ritmusu,
vezetett hasznalat stilust zenék, dob
hasznalata
Megjegyzések, Ismétlés a masik térd hajlitasaval.
tapasztalatok
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30.

ELNEVEZES

A HAROMRESZES KROKODIL

Forras megjelolése

gyljteménye alapjan)

Atvett (Beddné Fatér Timea

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Ora kozepe/vége

Korcsoport

Barmelyik iskolai korosztaly

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Egylittmtikodés megtapasztalasara iranyul6

feladat

memoria fejlesztése

Kooperacids készség, kreativitas és

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

3 f6s csoportokat alakitunk. A csoportoknak
az a feladata, hogy egy dllatalakot jelenitse-
nek meg a testiikkel, ahol ¢k a figura hdarom
kiilén része, s mindegyik része mozogjon.
Pl.: az egyik jatékos a krokodil feje és karja-
ival, mint egy Oridsi szdjjal tatogat; a masik
jatékos a krokodil teste, amely le-f6l mozog,
a harmadik a farka, amely jobbra-balra
verdes. Ha elefantot formaznak, akkor az
egyik a feje, amint hosszi ormanyaval éppen
vizet sziircsol, a masik kettd pedig az elefant
egy-egy flile, amivel legyezi magat. Minden
kiscsoport bemutatja a maga allatfigurajat,
azutan kozosen kivalasztjak azt a 3-4 alakot,
amelyik a legjobban tetszett. A kitaldlok djra
bemutatjak ezeket az allatokat, hogy minden-
ki megjegyezhesse, melyik rész, mit csinl.
Mindhdrom rész kap egy szamot. Ezek utan
kort alkotnak a jatékosok gy, hogy ne éllja-
nak egymas mellett azok, akik kozos kiscso-
portban voltak. A jatékmester kozépre all,
mondja, hogy melyik dllatot szeretné megje-
leniteni, és hirtelen ramutat valakire. Akire
ramutatnak, az 1-es, a téle jobbra 4ll6 a 2-es,
a balra 41l pedig a 3-as szamu rész. A feladat
az, hogy minél gyorsabban életre keltsék a
figurat, hogy ki-ki a megfelel helyre dlljon, és
6sszhangban mozogjanak az egyes részek.

— probaljanak minél véltozatosabb me-
goldasokat taldlni; minél merészebbek
lenni;

— keressék a lehetséges testkapcsolatokat;

— igazan oOtletes lesz az ,,alkotasuk’, ha
minden résznek mds szerepet tudnak
adni.

Munkaforma, térforma

kor, szort Eszkoz és zenehasznalat

Megjegyzések

Fontos, hogy a jaték gyorsan porogjon, hogy minél t6-

bbszor jusson szerephez egy-egy részvevo.
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31.
ELNEVEZES BOGOZAS
Forras megjelolése Atvett (Bedéné Fatér Timea
gyljteménye alapjan)
A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora kozepe/vége

orafazis és idétartam meghatarozasa

Korcsoport

Barmelyik iskolai korosztaly

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Egymashoz kapcsolédas megtapasztaldsara
iranyul feladat

Egytittmtikodés, problémamegoldas,
koordinacio, kreativitds fejlesztése

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A résztvevok 6-10 f6s csoportokban
koroket alkotnak olyan médon, hogy
valluk osszeérjen. Becsukjak a szemiiket,
és elére nyujtjak a kezeiket egészen addig,
amig el nem érik valamelyik tarsuk kezét.
Azutan kinyitjak a szemiiket, és megpil-
lantjak a kezek ziirzavaros dsszefonoda-
sat. Megprobaljak kioldani a csomokat
ugy, hogy kozben nem engedik el egymas
kezét. Ugyes forgdsok, atbtijasok és atmé-
szasok segitségével kinyilik a kor.

— figyeljenek ra, hogy ne engedjék el egy-
mas kezét

ne okozzanak egymasnak fajdalmat a
bogozaskor - vegyék figyelembe testiik
anatémiai hatdrait (erre a pedagogus-
nak is figyelmeztetni kell 6ket id6rél
iddre)

Munkaforma, térforma Csoportos, Eszkoz és zenehasznalat Halk
kor, szort alafest6
zene
Megjegyzések A jaték lassan atvezethet$ kontakt improvizacios gyakor-
lattd.
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Elnevezés

DEREKSZOGU KARTARTASOK,
KOZEPES TEMPO

Forras megjel6lése

Atvett (Berczik Séra: Mozgasfejleszté és
tartasjavito gimnasztika)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora kozepe, 2 perc

Korcsoport

E/2

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Kargyakorlat

Koordinicio, figyelem

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Kh.: Zartéllas, oldalsé kozéptartasban

tenyérforditas el6re

Elsé iitem:

o 1-2 Alkarhajlitas fels6 derékszogtar-
tasba

o 3 Konyoknyujtas

o 4 Tenyérforditas hatra

Misodik titem:

o 1-2 Alkarhajlitas als6 derékszogtartasba

o 3 Konyoknyujtas

o 4 Tenyérforditas elore

Figyeljiink arra, hogy a kar nyujtasanal a
tanulok ne megfeszitsék, hanem elnyujtsak
a karjaikat!

Munkaforma, térforma Egyéni,

vezetett

Eszkoz és Viltozatos rit-

zenehasznalat musu, stilusu
zenék, dob
hasznélata

Megjegyzések,

tapasztalatok ben is.

Az titemek 3-4 szakaszdban végezhet6 ldbujjra emelkedés-
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33.

Elnevezés

TERDELESBOL GORDULES TALPRA
KEZTAMASSZAL, KOZEPES TEMPO

Forras megjel6lése

Atvett (Berczik Séra: Mozgasfejleszté és
tartasjavito gimnasztika)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora kozepe
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport E/2

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Kombinativ gyakorlat

Koordindcid, rugalmassag fejlesztése,
nyujtds

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Kh.: Térdelés sarokiilésben, hatra hajlas
kéztamasszal hatul a talajon.

Elsé iitem:

o 1-2 El6l kéztdamasszal csip6emelés
hajlitott térdi labujjtdmaszba, homlok a
térdhez kozelit.

3-4 Labujj atgorditése talptamaszba és
térdnyujtassal harmadik foku torzsdon-

Figyeljiink a boka és a térd tengelyben
tartasdra valamint a kéztdmasz helyes kivi-
telezésére (toljuk a talajt, véllak ne essenek
be, lapockdkat htzzuk le).

tés eldre.
Masodik titem:
o 1-2 Gordiilés térhajlitassal labujjta-
maszba.
o 3-4 Sarokiilésbe ereszkedéssel kh.
Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és Valtozatos rit-
sorok zenehasznalat mus, stilusa
zenék, dob
hasznélata
Megjegyzések, Valtozat: Végezhetd nyujtott térdu labujjtamasszal is.
tapasztalatok
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Elnevezés

TORZSDONTES ELORE
HAROM FOKBAN, LASSU TEMPO

Forras megjel6lése

Atvett (Berczik Séra, Mozgasfejleszté és
Tartasjavité Gimnasztika)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora elején, 10 perc

Korcsoport

E/2

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Torzsgyakorlat

Koordinacio, testtudat

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Kh.:Térdelés sarokiilésben, kar mélytar-

tasban.

Elsé iitem:

o 1-2 Els6foku torzsdontés eldre, ujjhe-
gyek érintik eldl a talajt.

o 3-4 Karhajlitassal timasz a vall alatt és

ereszkedés masodik foku torzsdontésbe.

Misodik titem:

o 1-2 CsipGemeléssel és karnyujtassal el6-
re- csuszds harmadik foku torzsdontésbe

o 3-4 Torzsemelés kh.-be

Figyeljiink folyamatosan a medence és a hat
egymashoz viszonyitott helyes helyzetére!

Munkaforma, térforma Egyéni,

sorok

Eszkoz és zenehasznalat Zene, dob

Megjegyzések

teltetni.

Tobbszori ismétléssel lehet csak megfeleléen elsajatitani.
Ha mar elsajatitottak, akkor lehet dupla tempdban ismé-

Valtozat: Végrehajthaté a gyakorlat a harmadik foku torzs-
dontésben egyenes hattal és homoritott testtartassal is.
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35.

Elnevezés

TORZSDONTESBOL TORZSHAJLITAS
A RUDNAL, KOZEPES TEMPO

Forras megjel6lése

Atvett (Berczik Séra: Mozgasfejleszté és
tartasjavito gimnasztika)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora kozepe
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport E/2

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Torzsgyakorlat rudnal

Koordindcio, testtudat, figyelem, koncen-
tracio fejlesztése

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Kh. Szemben a ruddal masodik foku torzs-

dontés elére, kéz a radon.

Elsé iitem:

o 1-4 Karhajlitassal és konyoknyitassal
délés elére.

Masodik titem:

o 1-4 Karnyujtassal csipdtolas el6re, hatra
hajlasba.

Harmadik titem:

o Karhajlitassal csipStolas hatra torzsdon-
tésbe.

Negyedik titem:

o 1-4 Karnyujtas kh.-be.

A hajlésok és dontések elétt, fontos felhiv-
ni a tanulok figyelmét a felfelé iranyuld
nyujtasra és a medence megfeleld helyze-
tére!

Munkaforma, térforma Egyéni, rud- | Eszkoz és zene- Valtozatos ritmusu,

dal szemben | hasznalat stilusti zenék, dob
és rud hasznalata

Megjegyzések, Elészor érdemes megtanitani a gyakorlatot a tanuléknak,

tapasztalatok a szemkontaktust megtartva, majd utdna a rad felé
forditani 6ket.
Ha a gyakorlat mozgaselemeinek sorrendjében bizonyta-
lan a tanuld, probalja nézni a tobbieket, igy viszont nem
lesz pontos az izommunkdja!
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36.

ELNEVEZES

KI KEZDTE?

Forras megjelolése

Atvett (Justine Reeve: Dance Improvisa-
tions Warm-Ups, Games and Choreo-
graphic Tasks)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora eleje, vagy vége; 5-6 perc

Korcsoport

Barmelyik iskolai korosztaly

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Improvizécids gyakorlat

Improvizacios készség és a mimetikus
tanulds fejlesztése

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Megkérjiik a résztvevéket, hogy alkossa-
nak egy kort, amelyben egyenld tavolsagra
allnak egymastdl. Kivalasztjuk a ,,Tippel&”
novendéket, majd megkérjiik, hogy csukja
be a szemét. Ezt kovetden kivalasztjuk a
~Vezet6t” is.

A Vezet6 mozgasat, kis mozdulatait uta-
nozzak a tobbiek, a Tippeld feladata pedig
kitalalni kit utdnoz mindenki. Ha eltalalta,
a Vezetdbdl lesz a Tippeld.

— A kovet6k, vagyis, akik a Vezeté moz-
gasat utanozzak, figyeljenek arra, hogy
észrevétlen kovessék a vezetéd mozgasat;

— Fiatalabb korosztalynal az elején érde-
mes lefektetni a ,,mit lehet és mit nem”
szabalyokat, hogy elkeriiljiik, azt, hogy
a Vezet6 pl. akrobatikaba kezdjen.

Munkaforma, térforma Csoportos,

kor

Eszkoz és zenehasznalat Zene

Megjegyzések

Bévithetjiik, nehezithetjiik a jatékot azzal, hogy tobb
Vezet6t jelolink ki és minden résztvevé maga donti el,
hogy kit masol és mikor valt.
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37.

ELNEVEZES

SPAGETTI

Forras megjeldlése

Atvett (Bedéné Fatér Timea gytjteménye
alapjan)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Ora vége

Korcsoport

Barmelyik iskolai korosztaly

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Egytittmtikodés eldsegitésére iranyuld
feladat; a Bogozas (31.) tovabbfejlesztése.

Egytittmtikodés, problémamegoldas,
koordinacio, kreativitds fejlesztése

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

A gyerekek egy kort alakitanak, megfog-
jak a mellettiik allok kezét. Egy jatékos

a koron kiviil, hattal all a tobbieknek. A
kezek kapcsolddasat, a lanc folyamatossa-
gat végig megtartva (szabaly: a jaték vé-
géig nem szabad elengedni a szomszédok
kezét), a kapcsolddod kezek alatt atbuajva /
felettiik 4atlépve Gsszebogozzuk a lancot.
A csomdt a kezdetben hattal allo jatékos-
nak kell kibontania, feladata az eredeti
helyzet visszaallitasa. Nagyobb létszama
csoport esetén két "kitalalo" is lehet.

— Az egyszer( szabalyok ellenére nem
konnyd, s nem teljesen veszélytelen ja-
ték. Vigyazni kell egymas testi épségére!

— Ne okozzanak egymasnak fdjdalmat a
bogozaskor - vegyék figyelembe testitk
anatomiai hatarait (erre a pedagogus-
nak is figyelmeztetni kell 6ket id6r6l
iddre)

Munkaforma, térforma Kor Eszkoz és zenehasznalat Halk zenei
alafestés
Megjegyzések Fontos a jatékidoé: a lehetd leggyorsabban kell dolgozniuk
a kitalaloknak, mar csak azért is mert tarsaiknak idénként
furcsa, kitekeredett pozokat kell megtartaniuk.
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38.
ELNEVEZES ELEFANT ES PALMAFA
Forras megjelolése Atvett (Bedéné Fatér Timea
gyljteményébol)
A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora kozepe/vége

orafazis és idétartam meghatarozasa

Korcsoport

Barmelyik iskolai korosztaly

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Osszehangolt munka

Kooperacids készség fejlesztése

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A résztvevok korbeallnak, koziilik egy
bedll a kor kozepébe. A kor kozepén allo
ramutat a korben allok egyikére és azt
mondja, hogy ,elefant’, vagy azt, hogy
»palmafa". A kivalasztott személynek erre
ugy kell reagalnia, hogy a téle jobbra és
balra levd személyekkel megformazza a
kivant targyat illetve allatot. Az elefantot
példaul a kévetkezéképpen lehet megfor-
malni: a kozépen allo személy két kezét
elére nyujtva sszeteszi, amivel az elefant
ormanyat kapnank meg, mig a mellette
allok kiils6 karjukat felemelik ugy, hogy
keziikkel a fejiiket érintik, amivel az
elefant fiileit jelzik. Palmafa esetén a ko-
zépen allo személy egyenesen all és kezeit
a magasba emeli; a mellette allok kiils6
karjukat félkorivesen meghajlitva feleme-
lik - ezek lehetnének az agak.

A harmasnak azonnal meg kell formalnia
az elefantot vagy a palmafat, méghozza
mindannyiuk részvételével

Osszehangolasara;

malasban;
atvezethetjiik a jatékok kontakt im-
provizacioba

hivjuk fel a figyelmet a csoportmunka

mindenki jusson szerephez a megfor-

Munkaforma, térforma Kor, szort

Eszkoz és zenehasznalat

Megjegyzések

A csoport tjabb formakat is kitaldlhat, mint pl. a teaskan-
na (a tedskanna fiile/kerek teste/szdja) kenguru (kozépen a
kenguru a nagy ,,zsebbel”/ mellette a két kicsi ugral)...
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39.

ELNEVEZES

KAPCSOLODAS

Forras megjeldlése

Atvett (Kaposi Laszlé: Jatékkonyv)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora eleje

Korcsoport

Barmelyik iskolai évfolyam

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

egytttmiikodés gyakorlasa

Kooperacid, koncentracio, a véletlenen
alapul6 tars-kivalasztodas elfogaddsa a ba-
ratsagon, szimpatian alapuléval szemben;
ezaltal empatia fejlesztés.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Teljesen szabad mozgas, amig a zene szol.

Instrukciok azokra a pillanatokra, amikor

a zene elhallgat:
 kapcsolodj Ossze azokkal (érintsd meg
azokat), akik hozzad legkozelebb allnak,
alkossatok 4-5 f6s csoportokat!
alkossatok 3-4 f6s csoportokat!
hatdrozzuk meg, mi térténjen az 9sz-
szekapcsolddas utan (pl.: kovetkezd
valtasig egy-egy ponton dsszeforrva kell
mozogniuk, vagy bizonyos térformdkat
kell Iétrehozniuk)

egyértelmd instrukcidkat adjunk
csendben probaljanak meg figyelni
egymasra

valtakoztassuk a szabad mozgds és a
valtasok kozott elteld idot

Munkaforma, térforma Csoportos, Eszkoz és zenehasznalat Vidam
szort zene
Megjegyzések Minél véltozatosabb szabalyokat talaljunk ki, hasznaljuk ki
a jatékos fejlesztés lehetdségét.
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40.

ELNEVEZES

TAPS DOBAS

Forras megjeldlése

Atvett (Gal Eszter érdinak anyagabol)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora elején, vagy végén

Korcsoport

Barmely iskolas korosztaly

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

A figyelem er6sit6 feladat

Koncentraci6, memoria, tobbiranyu figy-
elem, mozgasiigyesség, szemkontaktus,
térkitoltés, egymasra figyelés

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

El6szor kor alakzatban allnak a gyerekek
a tanarral egyiitt. egymasnak dobjuk a
tapsot,(el@szor a tanar inditja), amit el is
kell kapni és tovabb kell adni valakinek,
testtel, szemkontaktussal segitjiik a tovab-
bitast. . Mindenkinek meg kell jegyeznie,
kit6l kapta, s kinek adta tovabb. Amikor
korbeértiink, megismételjiik a taps dobast,
ugyanebben a sorrendben, amig mindenki
megtanulja. a mar megjegyzett Gitvonalon.
Ezt jatszhatjuk gyorsabban, majd bekap-
csolunk hozza egy labda dobast, aminek
nincs meghatarozott ttvonala, csak a
szemkontaktus inditja, mikézben a labda
megy az utjan. Ehhez hozz4 lehet rakni
egy kislabda tovabbadast kézrél-kézre a
mellettiink allonak. Ekkor mar 3 felé kell
egy id6ben figyelni.

Fel kell hivni a figyelmet az egyértelma
kommunikaciéra.

Kor, szért
alakzat

Munkaforma, térforma

Eszkoz és zenehasznalat Nagylabda,
kislabda,

babzsak

Megjegyzések

Fantasztikus jaték, és végtelen modon tovabbfejleszthetd!
A jaték tovabbfejleszthetd1-1 meghatarozott mozgassal,
vagy példaul elindithat6 a térben. De az alapszabalyok
tovabbra is maradnak.
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41.

ELNEVEZES:

KERINGO PARBESZED

Forras megjeldlése

Atvett (Gadl Mariann 6rdinak anyagébdl)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora kozepe
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport A/l

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Utemkévetés, %-es iitem bevezetése

Ritmusérzék fejlesztése

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Lenditések kiilonbo6z6 testrészekkel,
itemre. Egyszer az egyik, mdsszor a masik
testrész ,,beszél”. Megtanuljuk mozgéssal
rekonstrualni a zenét, annak titemét.

A gyakorlat el6tt beszéljiink a kiilonb6z6
zenei tipusokrdl, szamoljunk egytitt ha-
romnegyedet.

Munkaforma, térforma Egyéni/ Eszkoz és zenehasznalat Zene
paros
kotetlen
Megjegyzések Parban is végezhetjiik, haladhatunk vele a térben, létre-
hozhatunk térformakat végzése kozben.
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42.

Elnevezés

GORDULES A RUD MELLETT

Forras megjel6lése

Atvett (Berczik Séra: Mozgasfejleszté és
tartasjavito gimnasztika)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora kozepe, 4 perc

Korcsoport

A/l

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Laberdsité technikai gyakorlat

Koordinacio, testtudat

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh. Zart éllas, bal kéz a rudon, jobb

csipén.

Elsé iitem:

o 1-2 Emelkedés féltalpra

o 3-4 Térdhajlitas talpon

Misodik titem:

o 1-2 Térdnyujtas féltalpon

o 3-4 Ereszkedés zartéllasba, labfeje-
meléssel sarokallas.

Figyeljiink a boka és a térd tengelyben
tartdsdra, a testsuly helyes elosztasara.
A medencét stabilizaljuk, ne engedjitk
billenni!

Munkaforma, térforma Egyéni,

ruadnél

Zene, dob
hasznélata

Eszkoz és zenehasznalat

Megjegyzések

teltetni.

Tobbszori ismétléssel lehet csak megfelelden elsajatitani.
Ha mar elsajatitottak, akkor lehet dupla tempdban ismé-
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Elnevezés

LABEMELES ELORE RUDNAL

Forras megjeldlése

Atvett (Berczik Séra: Mozgasfejleszté és
tartasjavito gimnasztika)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora kozepe
orafazis és idotartam meghatarozasa
Korcsoport A/l, A2

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Mozgésfejlesztd, tanctechnikai gyakorlat

Koordinacid, izomerdé, testtudat

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh. Zartallas, jobb kéz a rudon, bal a csip6n

Els6 titem:

o 1-2 Bal els6 foku térdhajlitassal 90 fokos
térdemelés elére.

o 3-4 Bal térdnyujtassal masodik foka
labemelés elére, elérenyujtott visszafe-
szitett tenyert karral.

Misodik titem:

o 1-2 Térdhajlitas els6 fokba,
bal kéz csip6re.

o 3-4 Zaras kh.-be.

180 fokos fordulattal ismétlés a masik
oldalra is.

Emlékeztessiik a novendékeket, hogy a
labemelést nem csupdn és kizarolag az
emelni kivant 1ab végzi: fontos kell6 figyel-
met szentelni a stabilizal6 izmok, valamint
a hasizom megfelel6 haszndlatara.

Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és zenehasznalat Dob, zene
rudnal
Megjegyzések Tobbszori ismétléssel lehet csak megfelelden elsajatitani.
Ha miar elsajatitottak, akkor lehet dupla tempdban ismé-
teltetni.
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44.

Elnevezés

SAROKROL GORDULES A RUDNAL

Forras megjelolése

Atvett (Berczik Séra, Mozgasfejleszté és
Tartdsjavito Gimnasztika)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Ora elején, 10 perc

Korcsoport

A/1LA2

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Tanctechnikai gyakorlat

Koordinacid, izomerd, testtudat

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Kh. Harantterpeszallas jobb lab eldl sarok-
tamasszal, jobb kéz a rudon, bal a csipdn.

Elsé titem

o 1-2 Teststlyathelyezés el6re a jobb lab-
ra, bal térdhajlitassal és a ldbfej atgordi-

tésével labujjhegyre.
o 3-4 Teststlyathelyezés vissza kh.-be,
ismétlés a masik oldalra is.

Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és zenehasznalat Zene, dob
szort
Megjegyzések A sarokemelés segithet sarokfogassal.

teltetni.

Tobbszori ismétléssel lehet csak megfelelden elsajatitani.
Ha mar elsajatitottak, akkor lehet dupla tempdban ismé-
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45.

Elnevezés

TORZSDONTES ES IV KOTESE
HATRA, LASSU TEMPO

Forras megjel6lése

Atvett (Berczik Séra, Mozgasfejleszté és
Tartasjavité Gimnasztika)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora kozepe, 5 perc

Korcsoport

Alsébb évfolyamok

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

torzsizomzat-gyakorlat

Torzsstabilizdcid, flexibilitas, eré

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Kh. Térdelés, kéz a csipén.
o 1-4 D6lés hatra els6 fokig karnyujtéssal
mellsé kozéptartasba

Masodik titem:
o Sarokiilésben hatra torzsiv, hatrahtzott
konyokkel
Harmadik titem:
o 1-4 Csipéemeléssel hétra els6 foka
délés
Negyedik titem:
o 1-4 Emelkedés kh.-be
Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és zenehasznalat Zene, dob
frontalis
Megjegyzések Tobbszori ismétléssel lehet csak megfeleléen elsajatitani.

teltetni

Ha miar elsajatitottak, akkor lehet dupla tempdban ismé-
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46.

Elnevezés

TORZSDONTESBEN TORZSFORDI-
TAS, KOZEPES TEMPO

Forras megjel6lése

Atvett (Berczik Sara, Mozgasfejleszté és
Tartasjavité Gimnasztika)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora kozepe, 5 perc

Korcsoport

A/1, A2

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Torzsizomzat - gyakorlat

Torzsstabilizacio, flexibilitds, koordindcio,
mozgdsmemoria

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Kh.: Ul6helyzetben, hajlitott labak ke-

resztezik egymast. Jobb sarok a bal el6tt,

tenyértamasz a térden, kifelé forditott

konyokkel.

Litem:

1-2 Torzsdontés elére elsé fokba

o 3-4 Torzsdontésben forditas jobbra a
jobb térd f6l¢, bal konyoknyuijtas, fejfor-
ditas balra.

ILitem:

1-2 Torzsforditassal torzsdontés elére

Torzsemelés kh.-be

II1., valamint IV. iitem:

az els6 és masodik iitem ismétlése

ellenkez6 irdnyba is.

Folyamatosan gondolni kell a hat nydj-
tasara dontés kézben is

Munkaforma, térforma Egyéni,

frontdlis

Eszkoz és zenehasznalat Zene, dob

Megjegyzések

Rendkiviil fontos a szobeli korrekcio mellett az egyéni,
taktilis javitas, a rosszul ber6gz6do6, az esetleges tartas-
hibakbol ad6doé problémak elkertilésének érdekében. Az
ebben a korban bevésédé mintak, ha helytelenek komoly
gondokat okozhatnak a jévoben. Tobbszori ismétléssel
lehet csak megfeleléen elsajatitani. Ha mar elsajatitottak,
akkor lehet dupla tempoban ismételtetni.
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Elnevezés

FOLDON GURITAS

Forras megjeldlése

Atvett (Gal Eszter érdinak anyagébol)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora elején bemelegités el6tt 10 perc

Korcsoport:

Al2, Al3

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Gurulas-el6készitd talajgyakorlat

Testtudat, belsé figyelem, bizalom, érintés,
egyittmiikodés

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Péros gyakorlat. Az egyik tanul6 a f61dén
hanyatt fekszik csukott szemmel, a parja
adott instrukcidkra elmozditja. Instruk-
ciok, példaul megfogjuk a kézfejét és az
alkarjat, kicsit elemeljiik, majd a teste el6tt
lassan atvezetjiikk h a f51don fekvé tanuld
félig hason fekvd pozicidba keriiljon szan-
dékos izommunka nélkiil (teljesen ellazi-
tott izomzattal). Utdna a csip6nél inditva
visszafelé mozditjuk.

1. A vezet tanul6 érintése legyen hata-
rozott, de lagy.

2. Mozgasa legyen folyamatos, iranyi-
tott, figyelmes és céltudatos.

3. Az iziiletek mozgathatésaganak ira-
nyait at kell beszélni

4. Lassan és nagyon folyamatosan kell
mozgatni a tarsunkat a f6ldon, mert
ha egyszer leejtjiik, vagy megrantjuk,
elvesztjiik a bizalmat és oda a gyakor-
lat célja!

Péros

gyakorlat
A térben
elszortan

Munkaforma, térforma

Eszkoz és zenehasznalat Léagy,
folyamatos,

lassu zene

Megjegyzések,
tapasztalatok

Ugyanezt végezhetjiik a labaval inditva is, csak fokozattan
figyelni kell, mert az a testrész sokkal nehezebb. Ezt to-
vabb fejleszthetjiikk annyira, hogy a f6ldon fekvé tanuldt,
az iztleti sajatossagokat figyelembe véve 4ll6 helyzetbe
juttatjuk, majd visszafektetjiik a foldre. Ehhez mar sokkal
tobb gyakorlasra és id6re van sziikség és ekkor mar feltéte-
lezziik az egytittmiikodés készségét.

Mindig kozel a f6ldhoz vezessiik a testrészeket és figyeljik
a foldon fekvé tanulo reakcidit. Tobb tanulonak nem elég
ennyi id6 a rahangolédasra, vagy egyaltalan nem bizik

a masik tanuldban, akkor szanjunk ra tobb idét. Esetleg
az 6ra végén ujra el6vehetjiik a gyakorlatot, vagy ha mo-
dunkban all szanjunk ra egy egész orat.
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48.

ELNEVEZES

BEMUTATKOZO

Forras megjelolése

Atvett (Jatékok a Dramapedagogiai
Magazinbol: 1999/kiilénszam, 1999/2.
szam Szerkesztette: Kaposi Laszlo)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa,
korcsoport:

Ora eleje, hangol6das, ismerkedés
A/2-A/3

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Kapcsolatteremtés, testnyelvi
kommunikacié

Kooperacid, csoportkohézio,
egymasra figyelés

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Csoportgyakorlat. Tanari verbalis utmu-
tatds: Alkossatok kort. Egyik6tok mondja
meg a nevét, s kozben tegyen valamilyen
mozdulatot, mondjuk, tapsoljon a feje
felett, végezzen kigy6z6 mozgast, vagy
hajoljon eldre, s igy tovabb.

A csoport ismételje meg a nevet, s azzal
egyitt a mozdulatot is! A jaték addig tart,
amig mindenki be nem mutatkozott.

A masodik forduléban valamilyen dramai
mddon (példaul suttogva, sikitva vagy
ujjongva) kozold a neved és egy masik
gesztust alkalmazz!

Biztassuk a résztvevéket, hogy keressenek
valtozatos megoldasokat, és merjenek
olyasmit is mutatni, amit masok nem!
Alljunk be mi, pedagbgusok is a jétékba!

Szabadon a
térben, szort
térforma

Munkaforma, térforma

Eszkoz és
zenehasznalat

El8szor zene nélkiil,
majd bali hangulata
kering6 zenére, majd
zenére és koszonéssel.
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Megjegyzések

A jaték bovitési lehetdségei:

1.

Alkossanak 6t-hat {6s kiscsoportokat, és valasszanak
ki valakit, aki keresztnevét kozolve elkezdi a jatékot.
A t6le jobbra iil6 megismétli a nevet, s hozzateszi a
sajatjat. A harmadik személy megismétli az els6 két
nevet, s kzli a sajatjat is. Igy tovdbb, amig mindenki
be nem mutatkozott. Ezutdn mindenki irja koriil
tobbszor a kort, s ismételje el az dsszes nevet!

Két csoport egyesiiljon, s ismételje meg a jatékot!

Az Gsszes csoport egyesiiljon egy nagy korben és
ismételje meg a jatékot!

A jatéknak ezen a pontjan tegyenek valamilyen allite-
ralo melléknevet a keresztnevetek elé, példaul: Vidam
Vilmos, Térékeny Tamara, Ravasz Réka.

Jarjanak fel s ald a teremben ugy, hogy kozben asze-
rint mozognak, viselkednek, amilyen melléknevet
valasztottak maguknak: a szomort Szandra dbrazata
legyen buskomor, az izmos Istvan fitogtassa erejét!
Ahogy a teremben sétdlva talalkoznak valakivel, ko-
z6lje az alliteralo melléknevet, majd a keresztnevet.
Egy id6 utan mar csak a melléknevet, s hagyva, hogy
a szembejové maga taldlja ki a hozzaillé keresztnevet!

Ha a csoport mar ismeri egymast, a bemutatkozas
kivalthato akar a tananyag 4j szakkifejezéseivel, azok
konnyebb memorizalasanak érdekében.

190




49.

Elnevezés

GORDULES EGY LABON
A RUD MELLETT

Forras megjel6lése

Atvett (Berczik Séra, Mozgasfejleszté és
Tartasjavité Gimnasztika)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora kozepén, 10 perc

Korcsoport

A/1-A/3

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Labizom gyakorlat

Koordinécid, izomerd

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh. Sarokallasban visszafeszitett labfejjel

,macskakarom”, bal kéz a ridon, jobb

hats6 mélytartasban.

Elsé iitem:

o 1-4 Térdhajlitassal jobb talp gorditése
labujjhegyre csipdre tartassal

Misodik titem:

o 1-4 Zaréssal kh.

Harmadik titem

o 1-4 Az els6 iitem ismétlése bal labbal

Negyedik titem:

o 1-4 Zaréssal kh.

Ugyelni kell a térzs tartédsara végig.

Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és zenehasznalat Zene, dob
frontalis
Megjegyzések Tobbszori ismétléssel lehet csak megfelelden elsajatitani.

teltetni.

alatt is.

Ha mar elsajatitottak, akkor lehet dupla tempdban ismé-

Valtozat: A gyakorlat végezhetd dupla tempdban, két iitem
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50.

ELNEVEZES

SZIAMI

Forras megjeldlése

Atvett (A Jatékkonyv, szerk.: Kaposi
Laszlo)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idotartam meghatarozasa

Ora eleje

Korcsoport

El6készitd évfolyamok

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Improvizacids gyakorlat egytittmtikodésre

Egytittmtkodés; kapcsolatteremtés, szo-
rongas-oldas, kooperacio, koncentracio

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A résztvevok parokat formalnak. Egy
altaluk valasztott ponton (testfeliileten)
»0sszendének” (példaul egymds felé esé
vallukat vagy karjukat 6sszeszoritva mo-
zognak). Az egyetlen szabaly: az 6sszeszo-
ritott testrészek nem valhatnak el a jaték
soran — mintha ketten egy test lennének.
A paroknak mindenféle jel, megbeszélés
nélkiil kell mozogniuk, megallniuk; ked-
viik szerint tjra elindulhatnak, letilhetnek,
lehajolhatnak, stb. A jaték végén kérhetjitk
a résztvevoket, hogy mutassak be parosuk
legnagyobb attrakciojat.

minél valtozatosabb mozgasformakat
keressenek a kiillonb6zd térszinteken

csendben probéljanak meg figyelni
egymasra

legyenek parcserék

Munkaforma, térforma Péros, szort | Eszkoz és zenehasznalat Halk zenei
alafestés
Megjegyzések Kontakt improvizacids el6készité gyakorlatta formalhatjuk
a jatékot, ha megengedjiik, hogy folyamatosan véltoztas-
sak az Osszenovési helyeket.
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ELNEVEZES

CSUKOTT SZEMMEL

Forras megjeldlése

Atvett (Gal Eszter érdinak anyagébol)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Ora végén

Korcsoport

Barmely iskolai korosztaly

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Percepcios gyakorlat

Figyelem, percepcid, bizalom, kapcsolat,
egyuttmikodés

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A gyermekek parba allnak egymas mogé.
Az el6l1év6 gyermek lesz a vezetd, a hatul
allo az egyik kezét az el6tte 4ll6 vallara
teszi, és becsukja a szemét. E16szor lassan
haladunk a térben, majd gyorsabban.

Az elol 1évonek az érintésbdl jové infor-
maciot is figyelnie kell, és attol fiiggen
valtoztatni a mozgasan. Lassitani vagy
gyorsitani, esetleg iranyokat és szinteket
valtoztatni!

Péros, szort
alakzat

Munkaforma, térforma

Eszkoz és zenehasznalat -

Megjegyzések

Feler6sodnek a tovabbi érzékszervek (hallas, tapintds,
szaglas) Kilonboz6 érintési feliilettel lehet ugyanezt a
gyakorlatot végezni. Minél kisebb az érintési feliilet annal
nehezebb. Nehezitett valtozata az ujbeggyel vezetés és a
szintvaltasok hozzdadasa.
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Elnevezés

GORDULES
PAROS LABON FORDULATTAL

Forras megjel6lése

Atvett: (Berczik Sdra: Mozgasfejleszté és
tartasjavito gimnasztika)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora kozepe, 5 perc

Korcsoport A/l
A feladat meghatarozasa Fejlesztési teriilet
Tanctechnikai gyakorlat, forgas el6készités | Koordinacid

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh. Bal harantterpesz, jobb kéz a ridon,

bal a csip6n

Els6 titem:

o 1-2 Térdhajlitas

o 3-4 Talpgordiilés féltalpra

Masodik titem:

o 1-2 Talpletevés térdhajlitassal

o 3-4 Sarokallassal és térdnyujtassal for-
dulds jobbra szembe a ruddal, két kéz
fogas a ridon.

Harmadik Gitem:

o 1-2 90°-os fordulattal balra érkezés bal
hajlitott harantterpeszbe

o 3-4 Talpgordiilés féltalpra

Negyedik titem:

o 1-2 Talpletevés térdhajlitassal

o 3-4 Sarokallassal és térdnyujtassal 90°-
os fordulat jobbra szembe a raddal, két
kéz fogas a riidon.

Boka-térd-csip6 megfeleld helyzetének
ellendrzése, korrigalasa

Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és zenehasznalat Zene, dob
rudnadl
Megjegyzések Tobbszori ismétléssel lehet csak megfelelden elsajatitani.
Ha mar elsajatitottak, akkor lehet dupla tempdban ismé-
teltetni.
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ELNEVEZES

TUKORJATEK

Forras megjeldlése

Atvett (Kaposi L.: Jatékkonyv)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora kézepe/vége
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport Alsobb évfolyamok

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Utanozo jaték, mimetikus tanuldshoz

Koncentracio, utanzoképesség fejlesztése,
empatia, egylittmtikodés parokban

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

A par tagjai egymassal szemben allnak,
olyan tavolsagban, hogy kinyujtott karjuk
(pontosabban az ujjhegyiik) 6sszeérjen.
Egyikiik az iranyito, aki elmozdulhat,
fintort vaghat, gesztikulalhat. Tarsanak
feladata: mintha 6 lenne a tiikor, utdna
csindlni - a lehet legpontosabban, szinte
vele egyiitt végezni — az Osszes mozdu-
latot (ha az irdnyit6 bal kézzel mozdult,
akkor a szemben 1év6 jobbal teszi ugyan-
ezt stb.). A fokozatossag elvét betartva
el6bb lassu kézmozdulatokat tiikrozziink,
késébb gyorsabbakat, majd akar az egész
testre kiterjedd mozdulatsorokat is.

— kezdetben emlékeztessiik az iranyitdt,
hogy lassan mozduljon, csak egy test-
résszel, majd fokozatosan bonyolithatja
a mozgast;

— jusson kell id6 mindkét félnek az iranyi-
t6 szerepében lenni;

— beszéljitk meg, ki melyiket szerette job-
ban: iranyitani, vagy kovetni

Munkaforma, térforma Péros, szort

Eszkoz és zenehasznalat Halk zene

Megjegyzések

A jaték nehezebb viéltozatai: az irdnyit6 szerepét megbe-
szélés, illetve kiilon jelzések nélkiil veszik at és adjak vissza
a jatszok; szituaciok paros tiikrozése — négy jatékos vesz
részt benne. Az els6 paros (megegyezve a szitudcioban)
kezdeményez, a masodik pedig igyekszik minél pontosab-
ban titkrozni a latott mozdulatokat.

Haladoknak helyszint vagy szituaciot is megadhatunk.
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54.

A feladatot megnevezése:

DIAGONAL KOMBINACIO

Forras megjeldlése

Tobb oktatd tapasztalata alapjan
kidolgozva

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idotartam meghatarozasa

Ora kozepe/vége

Korcsoport

El6készitd évfolyamok

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Térben haladé gyakorlatok el6készitése

Memodriafejlesztés, térészlelés, koordinacid

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh: sarokiilés

o 1-4 titem: tl6forgas

o 5-8iitem: tenyér tamasz helyzetben
paros labon elrugaszkodas

o 1-4 titem: tl6forgas

o 5-8 iitem: gyertya allds

ismétlés a terem leghosszabb vonalan ha-
ladva.

— Ulbforgéskor a spicc rajzol a f6ldén

— A tenyértamaszos elrugaszkodaskor a
tamaszhelyzet véllszéles legyen

— Kiulon figyelmet kell forditani a hiper-
flexibilis konyok iziiletekre, a megfelel6
izommunka érdekében figyelmeztetni
kell a helyes poziciokra

Munkaforma, térforma Egyéni,

diagonal

Eszkoz és zenehasznalat Zene, dob

Megjegyzések

Az ul6forgasok kozotti elemek bévitésével fejleszthetjiik a
memoriat, komplex halado sorokat hozhatunk létre.

Amennyiben nem szabjuk meg a fordulatok kozotti moz-
dulatokat, teret nyitunk a kreativitas fejlédésének, egyéni
megoldasok sziiletésének.
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ELNEVEZES

FENYKEPESZ

Forras megjelolése

Atvett
(A Jatékkonyv, szerk.: Kaposi Laszl6)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Ora kozepe/vége, 4-5 perc

Korcsoport

All, A2

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Figyelem- és memoriafejlesztd jaték

Egyensulyérzék, megosztott figyelem,
memoria fejlesztése

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Egy tanul¢ elfordul a tobbiektél, akik
ekkor kiilonb6z6 pozokban elhelyezked-
nek a teremben. A ,,fényképész” visz-
szafordul, megnézi a kompoziciot, majd
elfordul. Néhany kijelolt tanul6 helyet vagy
testhelyzetet véltoztat. A visszaforduld
fényképésznek meg kell mondani, hogy mi
valtozott a képen.

— Kisebb csoportokban konnyebb a valto-
zast megfigyelni.

— El8sz6r nagyobb kiilonbségeket alakit-
sanak ki a ,,képen”

Munkaforma, térforma Csoportos,

szort

Eszkoz és zenehasznalat Halk zene

Megjegyzések

A jaték fejlesztési lehetGségei:

— adott téma alapjan torténd , képszerkesztés”

— ,videofilmmé” valas — pozokbdl mozgassa valik a kép —
igy kell észrevenni a valtozast
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56.

ELNEVEZES

A HEGY LABANAL

Forras megjeldlése

Atvett (Gilles Diederichs: Jatékos koncent-
racid - 35 figyelemfejleszté jaték gyerme-
keknek Bookline Kényvek, 2015)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora vége, 4-5 perc

Korcsoport

Alsébb évfolyamok

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Stressz-oldas

Stressz-oldads, lazitas, imaginacio fejlesztés

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A gyerekek a f6ldon / polifoam szényege-

ken fekszenek.

Megkérjiik 6ket, hogy csukjik be a szemii-

ket, és belekezdiink egy torténetbe:

— képzeld el, hogy egy réten fekszel a
puha fiiben

— most képzeld el, hogy a rét végén eziis-
tos, nyugodt t6 teriil el. Igy hat egy réten
heversz, el6tted egy to.

— képzeld el, hogy a t6 mogott egy magas,
hofodte hegy emelkedik. Tehat egy réten
fekszel, egy téval szemben, amely mogott
egy magas hofodte hegy emelkedik.

— ahegy mogott vadmadarak repiilnek.
Tehat egy réten fekszel, egy toval szem-
ben, amely mogott egy magas hofodte
hegy emelkedik, amely f6l6tt vadmada-
rak reppennek el.

Kisebbeknél ismételjiink el egy-egy mon-
datot tobbszor, hogy legyen idejiik elkép-
zelni, a képekre épitkezni. Kezdetben 1-2
perces szakaszokkal kezdjiik, majd mind-
egyik lehet egy kicsit hosszabb.

Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és zenehasznalat Halk

szort nyugtato
hatasu zene

Megjegyzések A kisebb korosztalyoknal hasznaljunk 2-3 képet, hogy
megkonnyitsiik a dolgukat, az idésebb csoportokban akar
torténetté is formalhatjuk a képeket, kell6 szabadsagot
hagyva benne a sajat torténetiiknek.
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ELNEVEZES

ISMERKEDES A ZENEVEL

Forras megjeldlése

Sajat (Szigeti Oktavia)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Barmikor
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport A2

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Zenére hangol6 gyakorlat

Imagindcio, hangszer ismeret, kreativitds,
onkifejezés, memoria, érzelmi intelligencia

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Lefeksziink a foldre, becsukjuk a szemiin-
ket. A tanar elinditja a Vivaldi: Négy év-
szak tételeinek valamelyikét. A gyerekeket
pedig megkérjiik, hogy ha felismernek
egy-egy hangszert, azt jegyezzék meg.
Figyeljék meg, hogy ez a zene milyen érzé-
seket kelt benniik. A kovetkez6 zenehallga-
tasra pedig kezdjenek el mozogni, elészor
helyben, majd térben elmozdulva.

Hagyjuk, hogy a gyerekek maguk ismer-
jék fel az évszakot, és azzal kapcsolatosan
idézzenek fol érzéseket, atélt pillanatokat,
jellemzd torténéseket. Az elsé zenehall-
gatds utdn kérdezziik meg Sket a hallott
hangszerekrél, a benyomasukrdl, az érzé-
seikrdl. Ha felismerték az évszakot, utdna
beszélhetiink annak a jellemz6irdl is. Bar-
mir6l, ami esziikbe jut ennek az évszaknak
a hallatara.

Munkaforma, térforma Egyéni,
szort
alakzat,

csoportos

Vivaldi:
Négy
évszak

Eszkoz és zenehasznalat

Megjegyzések

Hagyjunk id6t erre a feladatra, hogy a gyerekek maguké-
nak érezhessék utana az elkésziilt koreografiat. Beszéljiink
sokat az érzéseikrol.
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58.

ELNEVEZES

FOLDON GURULASOK

Forras megjeldlése

Tobb oktatd tapasztalatai alapjan
kidolgozva

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora kozepe
orafazis és idotartam meghatarozasa
Korcsoport A/l

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Tanctechnikai alapgyakorlat

Koordinacié fejlesztés, foldtechnika
elokészités

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh: haton fekvés

— beszéljiik at, hogy melyik testrész ho-

Gurulas gyan érintkezik a talajjal;
1. kozpont indit — javitsunk egyenként mindenkit
2. labindit
3. karindit
Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és zenehasznalat Zene,
diagonal dob
Megjegyzések Ismétlés masik iranyban, kiillonb6z6 guruldsok kombi-
nalasaval fejleszthetd a gyakorlat. Figyeljiink a megfelelé
izomhasznalatra, a kozpont stabilitasara.
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59.

ELNEVEZES

ASSZOCIACIOS JATEK

Forras megjelolése: (lehet sajdt, lehet dt-
vett és tovdbbfejlesztett jaték, gyakorlat)

Tobb oktatd tapasztalatai alapjan kidol-
gozva

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Ora eleje 6-8 perc

Korcsoport

9-10 éves kortdl

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Asszociacios jaték

Kreativitds, asszocidcid, imaginacid

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

A gyerekek a teremben szabadon mozog-
nak. A tandr kiilonb6z6 szavakat mond
(példaul: alma, hangszer, nyar, bevasarlas,
festés...), amire a novendékeknek oly mo-
don kell reagalni, hogy ami az adott sz6rél
esziikbe jut, azt mozgassal fejezik ki. Egy
szohoz tobb mozgas is kapcsolddhat.

Olyan szavakat adjunk meg, amelyek a
gyerekek kreativitasatol fiiggéen tobb, a
szora utalé mozdulat bemutatasat teszi
lehet6vé.

Munkaforma, térforma Egyéni

Csendes
jaték

Eszkoz és zenehasznalat

Megjegyzések
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60.

Elnevezés

MELYGUGGOLAS A RUD MELLETT,
LASSU TEMPO

Forras megjel6lése

Atvett (Berczik Séra: Mozgasfejleszté és
tartasjavito gimnasztika)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora kozepe, 3-4 perc

Korcsoport

A/2.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Osszetett tanctechnikai rudgyakorlat

Koordinacids készség, izomerd

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh.: Zartéllas, jobb kéz a radon, bal ma-

gastartasban.

Els6 titem:

o 1-4 Sarokemeléssel ereszkedés mély-
guggolasba

Masodik titem:

o 1-4 Torzshajlitas hatra

Harmadik titem:

o 1-4 Sarokletevéssel a rudat elengedve
torzshajlitas elére alkarfogassal a térd
elott

Negyedik titem:

o 1-2 Sarokemeléssel és torzsnyujtassal
emelkedés guggolasba, jobb kéz a rudon,
bal karemelés mells6 kozéptartasba

o 3-4 térdnyujtas kh.-be

Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és Valtozatos ritmusd,
vezetett, zenehasznalat stilust zenék, dob és
rudnal rud hasznalata

Megjegyzések,

tapasztalatok
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61.

Elnevezés

DOLES ES HAJLAS KOTESE
OLDALRA, LASSU TEMPO

Forras megjel6lése

Atvett (Berczik Séra: Mozgasfejleszté és
tartasjavito gimnasztika)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora kozepe
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport A/2.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Technikai gyakorlat

Testtudat, koordinacid, Torzs izmainak
tudatositasa

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Kh.: Terpeszallasban kar magas-tartasban,

tenyér Osszeér.

Elsé iitem:

o 1-4 Bal térdhajlitassal délés balra, bal
konyokhajlitassal jobb konyokfogas a
fej mogott.

Masodik titem

o 1-4 Jobb térdhajlitassal testsulyathelye-
zés és torzshajlitds balra, jobb konyok-
hajlitassal bal konyokfogas

Harmadik titem:

o 1-4 Teststlyathelyezéssel az elsé titem
ismétlése

Negyedik titem:

o 1-4 Térd, torzs és karnyujtassal kh.

o Ismétlés az ellenkezd iranyba is.

Figyeljiink a térd és a boka tengelyben
tartdsara, valamint a kdzpont tudatos tar-
tasara.

Az elnyujtott és a hajlitott karhasznalat
élesen kiiloniiljon el.

Valtozatos ritmusd,
stilusu zenék, dob
és rud hasznaélata

Eszkoz és
zenehasznalat

Munkaforma, térforma Egyéni -
vezetett,
sorokban

Megjegyzések,

tapasztalatok

Fokozatosan noveljiik a tempot!
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62.

ELNEVEZES

UGRAS HELYBEN ES TERBEN
ELMOZDULVA

Forras megjel6lése

Tobb oktatd tapasztalata alapjan
kidolgozva

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora vége felé

Korcsoport

A2

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Ugras gyakorlat

Rugalmassag, ritmusérzék, erénlét

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Kh: parallel zart allas. Egy helyben 4 paros
labas ugras, majd jobbra haladva 4 paros
labas ugras, dsszezaart labakkal.

Ugyanez balra, majd elére és hatra is.

A masik csoport adja hozza a ritmust,
aztan véltunk.

Az ugras pillanatdban a talaj elhagyasa,
valamint a megérkezés féltalpon keresztiil
torténjen; a levegdben pedig probaljuk
lefesziteni a labfejtinket.

A haladds ugrasoknal maradjanak a labak
Osszezarva egymas mellett.

Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és zenehasznalat Tapsra
soronként vagy dobra
vagy cso-
portokban

Megjegyzések Végezhetjiik a gyakorlatot térdfelhuzasokkal is, majd
kés6bb tehetiink hozza paros karkorzéseket, de ezt csak
akkor, amikor mér az ugrasok jol mennek.
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63.

ELNEVEZES

STOP - GO

Forras megjeldlése

Atvett (Duda Eva érdinak anyagabol
tovabbfejlesztett)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Ora eleje, 5 perc

Korcsoport

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Bemelegitd jaték

A sétabol fokozatosan futassa alakulas
megkezdi a test felkészitését a mozgasra,
célja a bemelegités.

Mindekdzben megalapozza a csoportszel-
lem kialakuldsat, illetve felkésziti a néven-
dékeket egy szabadabb munkaformara,
melyben kezdeményezniiik is lehet, s6t
sziikséges.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

A tanulok a teret bet6ltve, lazan és szértan
sétalnak a térben. Majd fokozatosan gyor-
sulni kell, és futassa alakul a séta. Ha valaki
elkialtja magat, hogy ,,Stop” mindenkinek
meg kell allnia, ezt kévetéen akkor indul-
hatnak ujra, ha valaki ,,Go’-t kiallt.

Késébb megegyezhetiink, mi torténik
»Stop”-kor, példaul: egyensulyhelyzet, gug-
golas, legordiilés, parokba rendezédés.

A gyakorlat kozben a tanuldknak toreked-
nitik kell a tér teljes kihasznalasara, kozben
pedig szemmel tartani egymast, elkeriilni
az {itkozéseket.

Munkaforma, térforma Kotetlen

Eszkoz és zenehasznalat Nincs

Megjegyzések

Végtelen szamu bovitési lehetdség van a gyakorlatra, bat-
ran bizzunk a gyerekek kreativitdsdban.
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ELNEVEZES

TESTPOZICIOK FELFEDEZESE

Forras megjeldlése

Sajat (Szigeti Oktavia)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Tetsz6leges 8-10 perc

Korcsoport

E/2-A/1-A/2

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Paros érzékel gyakorlat

Koncentracio, tapintas, érzékelés,
memoria, nyitottsag

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

A jatékot parban végzik a novendékek,
akik egymdssal szemben allnak. Az egyik
becsukja a szemét, mig a parja valamilyen
kiilonleges testformat vesz fel. A csukott
szemd tarsnak a felvett testformat le kell
tapogatnia. A jaték célja a mutato jatékos
altal felvett testhelyzet minél pontosabb
visszaadasa. A feladat teljesitését kovetéen
szerepcsere torténik.

A tapogatd” jatékos szeme végig marad-
jon csukva.

Meg kell prébalni teljesen csendben ma-
radni.

Munkaforma, térforma Péros Eszkoz és zenehasznalat Nincs
Megjegyzések Fejleszthet6 egyre bonyolultabb testhelyzetek felvételével.
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ELNEVEZES

KIS ALLATKA

Forras megjeldlése

Atvett (Nikola Oreskovic 6rdi anyagébol)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Megfelel6 bemelegitést kovetden az ora
kozepe, 4-5 perc

Korcsoport

A/1-A/3

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Akrobatika el6készité gyakorlat

Batorsag, akrobatikus készség, er6nlét

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Olyan, mintha kézen végeznénk chassé-t.
Ha az egyes tér a haladds irdnya, akkor a
7-es iranyba fordulunk el, parallel II. lab-
poziciéban mély pliét végziink, mikézben
a kezeinket az egyes iranyba letessziik a
jobb labunkon ttlra, ezt kovetden elru-
gaszkodunk, s labainkkal chassé-szertien
talhaladunk a kéztamaszon.

Biztonsagosan tanulhatjuk a gyakorlat
sordn a kéztamaszos mozdulatsorokat, hi-
szen foldkozelben maradnak a ldbaink is.
Mindekdzben kellé hangsulyt kell fektetni
a medence helyzetére, a karok tavolsdga-
ra, konyokok nydjtasara, amelyek mind
fontosak lesznek a kézenallasbol induld
akrobatikaknal.

Munkaforma, Egyéni, a térben | Eszkoz és zenehasznalat Zene
térforma egy vonalon

haladé gya-

korlat
Megjegyzések Bévithetjiik 180°-o0s forduldssal, lépéskombindcids Gsszekotéssel.
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66.

ELNEVEZES

TERBEN ELMOZDULO GYAKORLAT

Forras megjeldlése

Sajat (Szigeti Oktavia)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora vége felé

Korcsoport

A2

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Térben halad6 ugrdaskombinacié

Testtudat, ritmus, koordinaco, tériranyok
érzékelése, erénlét

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh: 4-es tér fel6li sarokban. Diagonalban
indulunk jobb ldbbal: egy chassé elére,
majd bal ldbbal egy chassé el6re, ezutan

4 pici jeté egyik labrol a masikra, majd
folytatjuk 6-os tér felé két chassé és egy
assemblé en tournant parallel zart allasba
érkezve.

Figyeljiink a ritmusra: a chassé hossza
legyen, a jeté pedig gyors. Cstsztassuk a
labakat, és alkalmazzunk az el6l 1év6 labbal
ellentétes karokat. El6szor a gyakorlat els6
részét gyakoroltassuk, majd tegyiik hozza a
masodik részét.

Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és zenehasznalat Dob
diagonal
Megjegyzések Ha mar megy, akkor barmilyen harmadik részt is hozza
lehet rakni és a tériranyokat is véltoztathatjuk.
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67.

ELNEVEZES

DISZLET/JELMEZ TERVEZES

Forras megjeldlése

Sajat (Szigeti Oktavia)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora masodik fele

Korcsoport

Barmelyik iskolai évfolyam

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Rajzos tervezdi feladat

Kreativitds, onkifejezés, vizudlis fantdzia,
csapat-munka

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A tanulok akar csoportokba gytlve, akar
egyénileg tervezhetnek jelmezt, szinpadké-
pet, és elképzeléseiket lerajzoljdk.

Lehet egy mar meglévé koreografidhoz, de
lehet egy késziiloben 1év6 el6adashoz is.

Alkothatunk egy képzeletbeli torténetet is,
és ehhez lehet diszletet és jelmezt tervezni.

— beszéljink arrol, mi lehet latvanyos a
szinpadon;

— mit jelent a zene-koreografia-latvany
harmoniaja;

— ha sziikséges, adjunk ra lehet6séget,
hogy drakon étiveljen a tervezés

Munkaforma, térforma Egyéni/cso-

portos, szdrt

Eszkoz és
zenehasznalat

Rajzlapok, szines és
grafitceruza, a kiva-
lasztott koreografia
zenéje

Megjegyzések

Figyeljiink rd, hogy a tervezéskor, ha csoportokban dol-
goznak, mindenki aktivan vegyen részt a munkaban.
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68.

A feladatot kozzétette:

TALALKOZASOK

Forras megjeldlése

Tobb oktatd tapasztalata alapjan
kidolgozva

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora kozepe
orafazis és idotartam meghatarozasa
Korcsoport A/2,A/3

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Improvizacié-el6készité gyakorlat

Ismerkedés az egydimenzids irdnyokkal
(jobb, bal, fenn, lenn, jobbra, balra) im-
provizacio el6készitd gyakorlat

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Alapvaltozat:

séta a térben, haszndlhat¢ iranyok: elére,

hatra, jobbra, balra;

— donthet ugy, hogy megall;

— talalkozéskor, akit el6bb megérintettek,
annak le kell fekiidnie a foldre, és csak
akkor kelhet fel, ha valaki felsegiti.

— Probaljak meg a teret teljesen betélteni;

— keressék azokat a helyeket a térben,
ahol kevesebben vannak;

— tiszta iranyokat hasznaljanak

Munkaforma, térforma Egyéni/ Eszkoz és zenehasznalat Halk zene
paros
szort alakzat
Megjegyzések Bévitési javaslat:
1. A gyakorlat fejleszthet$ improvizacidés mozgassa, ahol
példaul egy testrész vezet: ugyanigy a tiszta iranyokban.
2. Amikor talalkozaskor a megérintett szabadon mozog-
ni kezd, mozgasat utanozza az érinto6.
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69.

ELNEVEZES

EVOLUCIO

Forras megjeldlése

Atvett (Bedéné Fatér Timea gytjteménye
alapjan)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Ora eleje

Korcsoport

Barmelyik iskolai korosztaly

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Osszetett, verbalitast is alkalmazé jatékos
feladat

Koncentracids készség, improvizacids
készség, kapcsolatteremtés, stressz-oldas,
memoria

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Kezdetben mindenki az evolucid legal-
jan vegetal, mindenki améba. A sok-sok
amdéba tszkal és mondogatja: améba,
amdba, amdba... Ha két amoba talal-
kozik, jatszanak egy ké-papir-ollét, a
nyertes tovabbfejlodik, tojas lesz. A tojds
mondogatja: tojas, tojas, tojas... Ha két
tojas talalkozik, megint jatszanak egy ko-
papir-ollét. A nyertes fioka lesz, szokdé-
cselve mondogatja: fioka, fidka, fidka... A
vesztes visszafejlédik tojassd. Ha két fidka
talalkozik, megint jatszanak egy kd-papir-
ollét. A nyertes sas lesz, a vesztes vissza-
fejlodik fiokava. A sas szarnyal és mondo-
gatja: sas, sas, sas... Ha két sas taldlkozik:
a jobbik ,,superman” lehet, aki megnyeri a
jatékot; a masik ismét fioka lesz.

minél valtozatosabb mozgasformakat
keressenek a kiilonbozé térszinteken:
amdba: alsé szint: kaszas

tojas: also szint: gurulas

fidka: kozépsé szint: szokdécselés
sas: fels6 szint: nagy ugrasok

Munkaforma, térforma Szort

Halk zenei
alafestés

Eszkoz és zenehasznalat

Megjegyzések
sas maradt.

A jatéknak akkor van vége, ha csak egy-egy améba, tojas,
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70.

ELNEVEZES

LET ME MOVE YOU

Forras megjeldlése

Atvett, atalakitott (eredeti: Justine Reeve:
Dance Improvisations Warm-Ups, Games
and Choreographic Tasks)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora kozepe

Korcsoport

Barmelyik iskolai korosztaly

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Testtudatos mozgas el6készitése

Testtudat fejlesztése, testrészek rogzitése,
mozgathatésaguk

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Parosan végzett gyakorlat. Az egyik gyer-
mek lesz a ,mozgatd’, a masik a ,,mozg?d”
»Mozgd” becsukott szemmel all. A ,,moz-
gatd” megérinti egy testrészét, s neki ezt
a testrészt kell a megmozditania. Majd a
mozgat6é megérint egy masik testrészt, s
ekkor errél a pontrol kell mozognia, s igy
tovabb.

— hivjuk fel a figyelmet arra, hogy a ,,moz-
gd” probaljon teljes figyelemmel az adott
testrészre koncentralni, figyeljék meg
annak mozgathatdsagat, korlatait.

— amozgatékat kérjitk meg, prébaljanak
valtozatosan, eltérd pontokat taldlni a
testrészek kivalasztasakor

— aszerepcsere utan kérjitk meg 6ket,
hogy beszéljék meg a tapasztalataikat,

Par perc utan szerepcsere. érzéseiket

Munkaforma, térforma Péros, szort | Eszkoz és zenehasznélat Halk zene
alakzat

Megjegyzések Tovabb fejleszthetjiik a jatékot Ggy, hogy nem egy, hanem

2, 3, 4 testrészt is megérinthet a Mozgatd, s a Mozgdonak
ezeket kell egyszerre mozgatni, tdncolni veliik.
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71.

ELNEVEZES

FESTEKBE MARTOGATOS

Forras megjeldlése

Sajat (Gaal Mariann 6rainak anyagabdl)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora kozepe
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport A/2-Al6

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Izolacids gyakorlat

Testtudat, izolacids technika, imaginacio,
kreativitas

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

A tanulok megnevezik kiilonb6z6 test-
részeiket, azutdn ezeket kiilon ,,festékbe
martjak” és rajzolnak veliik a foldre, majd
alevegGbe. A testrészeket egyenként kell
egymds utan hasznalni.

Elészor valasszunk valami egyszer for-
mat, (kor), majd barmilyen mds format
valaszthatunk. Prébaljuk egyszerre csak
egy adott testrészt mozditani, azzal viszont
keressiik meg a mozgas lehetdségeit.

Munkaforma, térforma Egyéni

Eszkoz és zenehasznalat Kozép
tempoju
zene

Megjegyzések

Ha mar jol megy az els fazis, akkor gyorsithatjuk a testré-
szek és a formak valtakozdsat is. Jatszhatunk a mozgasmi-
néséggel is, lehet szaggatott vagy folyamatos, gyors vagy
lasst, konny(i vagy nehéz...
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72.
ELNEVEZES EGY BOROND UTNAK
INDUL
Forras megjel6lése Sajat tapasztalatok alapjan
tovébbfejlesztett;
(Barbarics Zsofia)
A gyakorlat megvalositasara javasolt orafazis és Ora kozepe/vége

id6tartam meghatarozasa

Korcsoport

Béarmelyik iskolai évfolyam

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Pihentetd feladat, mese

Relaxdcid, szorongasoldas

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio
(amire érdemes figyelni)

A pedagogus vezeti a jatékot, korben iil a gyerekekkel.
Elinditunk egy képzeletbeli bérondét, ahova mindenki
belerakhatja: mitdl fél. Majd ha korbeért a bérond és
mindenki belerakott egy (vagy tobb) félelmet, megkérjiik
a gyerekeket, hogy fekiidjenek le, csukjak be a szemiiket.
Elmeséljiik a bérond kalandos utjat: A bérond elmegy
Ausztridba, Franciaorszagba, Amerikaba, de mindenhol
azt mondjdk neki, hogy itt nem pakolhatja ki a félelmeket.
A b6rond ekkor elszomorodik, majd hosszas gondolkodas
utan eszébe jut a lehetséges megoldas. Ugy dont, hogy
tirhajora szall és elutazik a Holdra. Viszont a holdlakok is
ugyanazzal a hirrel fogadjak, hogy 6k sajnos nem tudnak
mit kezdeni ezzel a sok-sok félelemmel. Azt tanacsoljak
neki, hogy repiiljon tovabb a Marsra. Legnagyobb bana-
tara a marslakok is elutasitjak. Mondvan, hogy van elég
félelem naluk is. Ekkor ugy gondolja, hogy most mar csak
a napocska segithet. Igy tovabb utazik, hogy meglétogas-
sa. A napocska nagyon 6riil neki, amikor meglatja. Mar
nagyon vartalak kedves b6rond — mondja a Napocska,
ugy oriilok, hogy ennyi félelmet hoztal nekem. Mindet
magamhoz fogom 6lelni egyenként. S ezzel a Nap elkezdte
egyesével magdhoz 6lelni a félelmeket. A bérond pedig
mosolyogva nézte, ahogy a félelmek jésdgos napsugarra
alakultak a Napocska karjai kozt.

— ne kényszeritsiink senkit,
hogy mindenképp rakjon
bele valamit a bérondbe;

— amese olvasasakor tart-
sunk kis sziineteket a be-
kezdések kozott;

— nyugodtan valtoztathatjuk
a torténetet;

— pozitiv, ha a pedagdgus
is rak a bérondbe a sajat
félelmei koziil.

Munkaforma, térforma Csoportos, kor Eszkoz és Halk zene
zenehasznalat
Megjegyzések A jaték torténetét kedviinkre alakithatjuk és szinezhetjiik
korosztalytol figgden.
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73.

Elnevezés

HALRA]J

Forras megjeldlése

Sajat (Szent-Ivany Kinga )

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora kezdése, 3-4 perc

Korcsoport

Barmilyen korosztaly és tudasszint

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési tertilet

Csoport-0sszehangold gyakorlat

Fejleszti a figyelmet, koncentraciot.

Segiti a tobbiekhez valé alkalmazkodas
megtanulasat,

el6segiti a csoportban valé munkavégzést.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcié (amire érdemes figyelni)

5-10 f6s csoportokkal végezziik ezt a fel-
adatot. A gyerekek kozel helyezkednek el
egymashoz, ugy haladnak a térben egytitt
(el6szor sétalva), mintha egy halraj len-
nének, szépen rendezetten. Az irdnyit6
szerep mindig az éppen el6l alloké lesz.
Erdemes el8szor kdzos légzéssel kezdeni
a feladatot. Lassan és sétalva induljon a
halraj, aztan lehet futasig fokozni a tem-
pot, és barmilyen iranyban lehet haladni
a térben.

Fel kell hivni arra a figyelmiiket, hogy az
egymashoz viszonyitott helytik a csoporton
beliil nem kell 4llandé legyen, folyamatosan
cserélédhetnek. Alkalmazhatnak éles irdny-
valtasokat is.

Munkaforma, térforma Csoportos,

vezetett

Valtozatos
ritmusu,
stilusa
zenék

Eszkoz és zenehasznalat

Megjegyzések,

tapasztalatok szerre a térben.

Ha sokan vannak, akkor lehet tobb halrajt inditani egy-

Meg lehet hatdrozni, hogy milyen halak legyenek, és olyan
mindségben kell mozogniuk és haladniuk.
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74.

Elnevezés

FOGOMASOLO

Forras megjeldlése

Sajat ( Szent-Ivany Kinga)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora kezdése vagy zdrasa, 3-4 perc

Korcsoport

Alapfok 3

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Aktivizal6 gyakorlat

A Kondicid javitas, keringés fokozas.
A mozgasmasolas készségének fejlesztése.
Gyorsasag fejlesztése. Koncentracio.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcié (amire érdemes figyelni)

Ez egy olyan fogocska, amelyben a fogo
valamilyen gyors haladasra alkalmas
mozdulatsort, mozgasformat taldl ki, igy
kergeti a trsait. A tobbieknek ezt le kell
masolniuk, és ugyanigy kell menekiilniiik.
AKkit elkapnak, az lesz a fogo.

Minél pontosabban masoljék le a mozgast.
Ne legyen tdl hosszu a mozdulatsor.
Ugyeljenek tarsaik épségére.

Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és zenehasznalat Valtozatos
vezetett, tet- ritmusu,
sz6legesen stilusa
elhelyezked- zenék
ve a térben.

Megjegyzések, Kiilonboz6 ritmikaju, stilust zenékhez igazodva kell a

tapasztalatok fogénak a mozdulatot alkotnia.

J6 hangulatot teremt, barmikor is jatsszuk.
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75.

Elnevezés

ENGEDD EL

Forras megjeldlése

Sajat ( Szent-Ivany Kinga)

A gyakorlat megval6sitasara javasolt Ora végén
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport Alapfok 3

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Levezetd, relaxacios gyakorlat

Az elengedést, a feldolgozast segiti.
Onszabalyozas, elcsendesités megtanulasa.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

A gyerekek tetsz6legesen a térben fekiid-
jenek a hatukra, tenyeriik nézzen felfelé és
ne érintkezzenek egymadssal. A tanar vezeti
a relaxaciot.

Kilégzéssel lazitsak bele magukat a talajba.
Légzés figyelés.

Feszités és lazitas valtakoztatasa: karok kii-
16n megfeszitése majd egytitt, ugyanigy a
labbakkal. Majd mindkét kar és lab feszité-
se. A homloktol indulva testrészek, izmok

megnevezése és azok ellazitdsa, elengedése.

Erzet figyelés. Imaginacios torténetek
mondasa.

Lassan a ldbujjak megmozgatasaval kezd-
ve, felfelé haladva a testen, 6vatos atmoz-
gatas. Nyujtozas. Sohajokkal elengedni a
maradék fesziiltséget is.

Lasst és nyugodt hangvételben vezessiik.
Folyamatosan figyeljiik a gyerekek reakci-
6it. Hogyha hideg van, vagy kimelegedtek
az oran, akkor vegyenek fel valamit, mi-
el6tt hozzakezdenek a feladathoz.

Munkaforma, térforma Egyéni,

vezetett.

Nem
sziikséges.

Eszkoz és zenehasznalat

Megjegyzések,
tapasztalatok

Lehet hosszabb és egyszer(ibb 1égz6 gyakorlatokkal kombi-
nalva. Szeretik és igénylik a gyerekek az 6ra végi relaxaciot.

217



76.

ELNEVEZES

ALTALANOS HELYCSERE

Forras megjeldlése

Sajat ( Szent-Ivany Kinga)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora kezdése, 5-10 perc

Korcsoport

Barmilyen korosztaly és tudasszint

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Reflex, mozgaskoncentracio,
egytttmiikodés, csapatszellem, figyelem,
gyorsasag, leleményesség, ligyesség

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A csoport Osszes tagja - egy 6 kivételé-
vel - a patké alakban elrendezett székeken
foglal helyet. A szék nélkiil maradt jaté-
kos (a pillanatnyi iranyitd) a patké két
végétol egyenld tavolsagra dll. Elkialtja
két csoporttag nevét, akiknek helyet kell
cserélnitik, de kozben (miel6tt a helycsere
megvalosulna) az iranyité is megprobal le-
tilni a két szék valamelyikére. Az lesz az 4j
irdnyit6, akinek nem jut szék. Az irdnyit6
barmikor vezényelhet 4ltaldnos helycserét
is - ilyenkor mindenkinek fel kell allnia,
hogy masik helyet keressen maganak.

Tovabbi variacio: zene hasznalata. Ekkor
adott, megbeszélt zenei jelekre vagy han-
gokra torténik az altalanos helycsere, (ezt a
tanar vezényli), mikozben a vezet§ iranyit-
ja a jatékot a megszokott modon.

Munkaforma, térforma Patko, vagy

kor alakban

Nem
sziikséges; -
adott eset-
ben zene

Eszkoz és zenehasznalat

Megjegyzések

Olyan csoportban jatszhat6 csak, ahol biztonséggal isme-
rik egymads nevét a gyermekek. J6 hangulatot teremt. Ha
a csoportdinamika nem megfelel, akkor mindenképp
alkalmazzuk ezt a jatékot, mert tapasztalataim alapjan
szokott segiteni.

218




77.

ELNEVEZES

VANDORLO RITMUS

Forras megjeldlése

Atvett (Fort - Kaposi - Nyari - Perényi -
Uray: Drama és tanc - Az 5-6. évfolyam
szdmdra.

Apaczai Kiadd, Celldomolk, 2009)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Ora eleje, 5-10 perc

Korcsoport

Kisiskolas kortdl

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Ritmusérzék fejleszté gyakorlat

Ritmusérzék, koncentraciés képesség

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A tanulok elindulnak egy korben. Minél
hamarabb ki kell alakitani egy k6z0s rit-
must, hogy mindenki egyszerre 1épjen.
Amikor ez megtorténik, egyiitt, hangosan
elkezdenek szamolni, egytél tizig, minden
1épéskor. Ezt tobbszor megismételjiik,
amikor mindenkinek sikeriilt bekapcso-
16dni, néman folytatjak a szamolast. Uta-
na, amely szamot mondjuk, mindig anndl
kell tapsolni. A feladat akkor sikeres, ha
mindenki egyszerre tapsol.

Az oktatonak is szamolni kell fejben, hogy
idében tudja kiadni az instrukcidkat.

Ha a gyerekek belezavarodnak a ritmusba,
segiteni kell nekik ,,visszatalalni”

Korben
haladés

Munkaforma, térforma

Nem
sziikséges

Eszkoz és zenehasznalat

Megjegyzések

A gyakorlat nagy koncentraciot igényel, ezért nem igazan
miikodik, ha a csoport mar elfaradt, igy inkabb az éra elsé
részében ajanlatos alkalmazni.
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ELNEVEZES

VALLIZOLACIO ELOKESZITES

Forras megjeldlése

Atvett (G4l Eszter 6rain tapasztaltak
tovabbfejlesztése)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora kozéps6 részén

Korcsoport

A/3

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Vallizolacié el6készité gyakorlat

Testtudat, belsé figyelem, kinesztetikai
érzék

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Paros gyakorlat. Az egyik tanul6 becsukja
a szemét, a masik tanuld pedig majd tarsa
vallat érinti meg, egymas utan kiilonb6z6
iranyokbdl. Réhelyezi a kezét egyik vagy
masik véllra, a behunyt szemt pedig abba
az iranyba tolja el a vallat, ahonnan az
érintés érkezett. Az elmozdulds addig tart,
ameddig az érintés fennall, aztan keriiljon
vissza a kh-be. Kés6bb felvaltjak egymast
paron belil.

Csak abba az iranyba torténjen az elmoz-
dulds, ahonnan az érintés érkezett! Minél
nagyobb legyen az elmozdulds mértéke!

El kell lazitani a vallizilet koriili izmokat.

Munkaforma, térforma Péros gya- Eszkoz és Zene nélkil, hogy
korlat, szért | zenehasznalat ne zavarjuk a kon-
alakzat centraciot, esetleg

lagy meditacios
zene.

Megjegyzések, Valtozatok: érintést kovetGen eltolds helyett elhtzassal is

tapasztalatok meg lehet probalni, esetleg szaggatottan ellokjitk magunk-
tol az érintd kezét.
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ELNEVEZES

ELO GEP

Forras megjeldlése

Sajat ( Szent-Ivany Kinga)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Az éra kozben, de levezetéseként is al-
kalmazhato jaték, koronként kb. 8-10 perc

Korcsoport

Tapasztalatom szerint 10 éven feliiliekkel
jatszhato, de fiatalabb korosztalynal is
miukodhet, ha a csoport tagjai elég nyitot-
tak és batrak.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Levezetd gyakorlat

Ritmusérzék, kooperacids képesség,
kreativitas, koncentracios képesség, akusz-
tikus észlelés képessége

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Egyvalaki kezdi el a feladatot. Kimegy ko-
zépre, és egy monotonul ismétléd6é moz-
gast vesz fel, melyet agy hang is kisér. (PL.
tapsol, majd azt mondja, hogy ,,pukk’, és
ezt ismétli). Utdna egyesével csatlakoznak
a tobbiek, ugyanigy, a mozdulat és a hang
kiadasaval.

Kezd6 embernek olyat valasszunk, aki
tudja tartani az dlland6 tempot, de erre
nekiink is figyelniink kell, adott esetben be
kell avatkozni, hogy a ritmus egyenletes
maradjon.

Munkaforma,
térforma

A csapat leiil, velitk
szemben helyezkedik
el az, aki a jatékot el-
inditja, majd a tobbiek
egyesével csatlakoznak
hozza.

Zene
nélkil

Eszkoz és zenehasznalat

Megjegyzések

gép »miikodéséhez”.

Célszerti elmondani, hogy a jaték akkor lesz élvezetesebb, ha a részt-
vevek minél kreativabb mozdulattal/hanggal jarulnak hozza az é16

A ,,jol mikodo él6 gép” nagy 6romet tud szerezni a résztvevSknek.
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Elnevezés

KARNAGY ES KORUSA

Forras megjeldlése

Sajat ( Szent-Ivany Kinga)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora kezdése, 5-8 perc

Korcsoport

Barmilyen korosztaly és tudasszint

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Aktivizald gyakorlat

— Mindségek észlelése és azonnali adapta-
lasa, kivitelezése;

— Mozgasterjedelem szabalyozasa;

— Ellentétpérok kivitelezésének fejlesztése;

— Iranyitas tanuldsa;

— Azonnali reagalas;

— Koncentracio6

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

El6észor a tanar a karnagy, aztan egy-egy
gyerek veszi at ezt a szerepet. A tobbiek a
korus (egy csoportban helyezkednek el),
akik kovetik a karnagy mozdulatait. A
karnagy irdnyitja korusat, karjaval moz-
dulatokat végez és ezt a korus tagjai teljes
testitkre képezik le.

o A vezénylés torténhet: gyorsan, lassan,
szaggatottan, élesen, kicsi illetve nagy
karmunka formajaban.

e Tiszta legyen az a minéség, amit a kar-
nagy végez.

e Hagyjunk elegendd id6t egy karnagy-
nak, hogy 6ssze tudjon hangolédni
koérusaval.

Munkaforma, térforma Csoportos, Eszkoz és zenehasznalat Viltozatos
vezetett ritmusu,
stilust
zenék
Megjegyzések, Lehet probalkozni a csoport szélamokra bontasaval, és
tapasztalatok ezek szerint kiilonbo6zéképpen irdnyitani 6ket.
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81.

ELNEVEZES

KOVESD A ZENET

Forras megjelolése

Atvett (Dalcroze-mddszer érak anyagai
alapjan tovébbfejlesztve, Szent-Ivany
Kinga)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora kezdése, 15 perc

Korcsoport

10-14 éves korosztdly és tudasszint

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Testtudat fejlesztés, zenei szolfézs és ritmus
fejlesztés, levezetd

Egyiittmiikodés parokban, becstiletesség,
testkép fejlesztés, onuralom, egymasra fi-
gyelés, tirelem, ritmus érzék, koordindcié

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Ki kell talalni egy mozdulatot a karral,
egyet labbal, és egyet fejjel. Mozdulni a
zongoran leiitott hangra kell majd. Kiindu-
16 hang a mindenkori hangolashoz is hasz-
nalt ,,A” hang. Ha az A hangnal magasabb
hangot hallunk, akkor a mozdulatot nagyi-
tani kell, ha alacsonyabbat, akkor kisebb a
mozdulat intenzitasa. El6szor kézmozdu-
lattal kezdjiik. Utdna lehet bonyolitani a
jatékot. Mar hangkozoket titiink le, amire
labmozdulatok csatlakoznak a karhoz.

Ezt is nagyithatjuk és kicsinyithetjiik az
elébbiekben leirtak szerint. A végsé ne-
hézségi fok, amikor mar 3-as hangzatokat
hallatunk a didkokkal, tehat kéz+ lab+fej
mozdulatokat kell 6sszehangolniuk, és
valtoztatni a mértékiiket.

A jatékot bonyolithatjuk az ismételt leiité-
sek ritmusaval is, amit a didkoknak a moz-
gasban kell visszaadniuk!

Szért
alakzatban.
Egymadsra
figyelve

Munkaforma, térforma

Eszkoz és zenehasznalat Zongora

Megjegyzések

A gyakorlat nagy koncentraciot igényel, ezért nem igazan
miikédik, ha a csoport mar elfaradt, igy inkabb az éra elsé
részében ajanlatos alkalmazni.
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82.

ELNEVEZES

BIZALOMJATEKOK

Forras megjelolése

Atvett és tovébbfejlesztett (Fort — Kaposi
- Nydri - Perényi — Uray: Drdma és tdnc -
Az 5-6. évfolyam szamdra. Apaczai Kiado,
Celldémolk, 2009)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és id6tartam meghatarozasa

Az bra elején. Létszamtdl fiigg, hogy men-
nyi id6t vesz igénybe

Korcsoport

10 éves kortol

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Bizalomépitd, csapatépitd feladat

Koncentraciés képesség, bizalom,
kooperacios képesség

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A tanulok beallnak egy korbe, nem tul
szorosan. Egyvalaki kozépre all, behunyja
a szemét, és elindul a térben. Ha megérinti
a kort, ott 1év4 tarsanak finoman el kell
iranyitania masik irdnyba.

Fel kell hivni a figyelmet arra, hogy a tan-
ulok 6vatosan érjenek tarsukhoz, hogy 6
ne ijedjen meg. Mindig tébben nytljanak
fel¢, ha kozeledik; a mozgatds ne legyen
varatlan, erdteljes.

Kor,
kozépen egy
ember

Munkaforma, térforma

Nem
sziikséges.

Eszkoz és zenehasznalat

Megjegyzések Mivel ez a gyakorlat kellemes élmény, mindenkire célszerti
id6t hagyni, aki ki szeretné probalni.
Fontos felhivni a figyelmet arra, hogy vigyazzanak egymas
testi épségére.
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Elnevezés

MAGNESES TESTRESZEK

Forras megjeldlése

Atvett (Skinner Releasing alapu 6rék
anyagabdl kidolgozva)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Ora kozepe

Korcsoport

Barmilyen korosztély és tudasszint

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Elképzelt képek

o segit a suly és az dramlds tudatos irdnyi-
tasaban, megérzésében;

o erd és tomeg megtapasztaldsa;

o bels6 koncentracid kifejlesztése;

o légzés és az aramlas kozotti kapcsolat
megtapasztalasa

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A gyerekek térkitoltéssel haladnak a tér-
ben. A tanar folyamatos verbalis instruk-
cidival vezeti a feladatot. ,,A talaj mintha
egy nagyon erés magnes lenne, a testiink
el6szor egy-egy része vassa valtozik. Elne-
hezedik és huzza lefelé a magnes ereje’”.

A tanar mondja meg, hogy éppen melyik
testrész valik vassa. Egy kis id6 utan foly-
tatni lehet azzal, hogy egyszerre lehet tobb
testrész is sulyos.

Tartsak fent a folyamatos 1égzést, ne fe-
sziiljon be az egész test attdl, hogy egy rész
stlyos.

Maradjon folyamatos a mozdulat-instruk-
cio.

Munkaforma, térforma Egyéni,

vezetett

Halk,
nyugodt
zene

Eszkoz és zenehasznalat

Megjegyzések,
tapasztalatok

a gyakorlat.

Erés ,,befelé” iranyuld koncentraciot igénylé gyakorlat
Donthetlink ugy is, hogy eldszor egyhelyben folyik a gya-
korlat. Donthetiink ugy is, hogy el6szor egyhelyben folyik
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ELNEVEZES

TANCKIGYO

Forras megjeldlése

Sajat ( Szent-Ivany Kinga)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Az 6ra barmely részében, 5-6 perc

Korcsoport

Barmilyen korosztaly és tudasszint

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Aktivizal6 gyakorlat

- amozdulatmdsolds készségét, térérzé-
keléstiket fejleszti;

- Reakcididét javitja;

- amozdulatalkotas, a ,kitaldlas” megta-
pasztaldsa.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Legalabb 3-4 {6s csoportokban torténik a
gyakorlat. Oszlopokat alkotunk, amelyben
az elsé ember lesz a kigyo feje. Az 6 moz-
gasat kell utanozniuk a tobbieknek. Ami-
kor a tandr/vezeté megallitja a zenét (vagy
tapsol) akkor ledll a kigyd: pozba mereved-
nek. kivéve a leghatsot, aki gyorsan el6re
szalad és most ¢ lesz a masolando6 személy.

Probaljanak meg azonnal megdllni a moz-
dulattal, amikor a zene ledll, vagy a tapsra.
Figyeljenek a tobbi “kigyora” is a térben.
Minél pontosabban masoljanak.

Munkaforma, térforma Csoportos, | Eszkoz és zenehasznalat Nem
vezetett sziikséges.
Kiil6nb6z6
stilust
zenék.
Megjegyzések Felszabadito, felporget6 gyakorlat; ugyanakkor rendkiviil
jol varialhato a fejlesztési cél szerint.
226




85.

ELNEVEZES

KOZEL ES TAVOL

Forras megjeldlése

Laban-alapelvii gyakorlatok alapjan
kidolgozva (Szent-Ivany Kinga)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Ora kezdése 8-10 perc

Korcsoport

Barmilyen korosztdly és tuddsszint

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Bemelegitd, aktivizal6 gyakorlat

A tér érzékelése, a tarsak érzékelése a
térben;

Sikok és iranyok megismerése;

A kozel és tavol ellentétparok megta-
pasztalasa;

Figyelem megosztasanak képessége;
Sajat, egyéni mozgasok felfedezése.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

A csoport szétszorddik a térben. Semleges
séta, a tér kitoltésével. Mindenki képzeljen
el egy burkot maga koril. A cél az, hogy
kéz- és labujjhegyiinkkel, fejiink tetejével
minél tavolabb nyujtsuk ezt a burkot, meg-
rajzoljuk a legtavolabbi pontjat. Mindekdz-
ben folyamatosan haladunk a térben.

Majd a vezet6 instrukcidjéra valtas: most
szeretnénk minél kozelebb korberajzolni a
testet; (burkot létrehozni a kozvetlen koze-
Iébe). Viltozatlanul térben elmozduléssal
torténik.

A séta mindéségének tudatositasa.
Instrukciokkal segiteni, hogy ne mindig
ugyanazt a testrészt haszndljak a rajzolas-
hoz. Felhivni a figyelmet a tér kitoltésére és
a kiillonboz6 térszintek hasznélatara.
Temp6 varialasanak a lehetGsége.

Munkaforma, térforma Egyéni,
vezetett.
Tetszdle-
gesen elhe-
lyezkedve a

térben.

Valtozatos
ritmusu,
stilusu
zenék

Eszkoz és zenehasznalat

Megjegyzések

Beinditja a bels6 figyelmet, és ha kell6 id6t hagyunk ra,
akkor egyre érdekesebb, egyénibb megoldasokat taldlnak.
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ELNEVEZES

ERINTELEK, MOZDULSZ

Forras megjeldlése

kontakt improvizacié érak tapasztalatai
alapjan kidolgozva (Szent-Ivany Kinga)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idotartam meghatarozasa

Kontakt improvizacios anyagok elé,
6-8 perc

Korcsoport

10 éves kor felett

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Kontakt improvizaciot el6készité gyakorlat

Az érintés, valamint a stly addsanak meg-
tapasztalasa.

Parban valé munka fejlesztése.

Az egymasra valo folyamatos koncentracio
gyakorlasa.

Az iranyitas és kovetés feladatkorok meg-
érzése.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Péarokba rendezddik az osztaly.

A tanar a gyakorlat elején elmondja a
szabalyokat, és utana mar csak akkor szol
bele, ha feltétlentil sziikséges.

Iranyitd és kovetd szerepek.

Az iranyité megérint egy pontot a kovetd
testén, aki oda ,beleadja” a stlyat. Addig
torténik a suly addsa (abba az iranyba tor-
ténd mozgds), amig fenndll a kontaktus.

- Az iranyitd figyeljen arra, hogy ne hoz-
zon létre sériilés-veszélyes pozicidkat;

- Ne csak pozokat hozzanak létre, hanem
mozgasfolyamatban gondolkozzanak;

- Figyeljenek az 6szinte feladatmegol-
dasra.

Parokban,
onéllo

Munkaforma, térforma

A hattérben, fino-
man sz6lhat zene

Eszkoz és
zenehasznalat

Megjegyzések El6sz6r nagyon furcsa (leginkabb az iranyiténak), hogy
éppen merre fog mozdulni a kovetd; hogy merre hajlik
egy-egy testrész. Latszolag konnytinek tlinik a feladat, de
nem az. A foldre vald levezetés és felhozatal mindig na-
gyon izgalmas.
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87.

ELNEVEZES

FOLYTASD A SORT

Forras megjeldlése

Dramapedagogiai helyzetgyakorlatok nyo-
man tovabbfejlesztve (Szent-Ivany Kinga)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Ora kezdése, 15 perc

Korcsoport

10-14 év kozott

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Kombinalt koncentraciés gyakorlat

Kombinacid, kreativitas, improvizacid,
egymasra figyelés, ritmusérzék, tigyesség,
memoria, térbeli tdjékozodas

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Korben kezdddik a jaték, mindenki mutat
egy olyan lépést vagy kombinaciét, amely
neki nagyon tetszik a mdr elsajatitott tan-
cokbol. A mellette all6 ugyanezt teszi, de
neki mar az el6tte 4ll6 tarsa tanclépését

is be kell mutatnia, hozza kell ftiznie a
sajatjahoz, a jaték végére egy teljes tancfo-
lyamat alakul ki. Ezt aztdn kiilonb6z6 tér-
formakban gyakoroltathatjuk, 1étszamtol
fiiggéen 1-2 csoportban.

Sorok,
oszlopok
hasznélata

Munkaforma, térforma

Eszkoz és zenehasznalat Gyorsabb
tempoju
zene

Megjegyzések

J6 hangulatot teremt és segit az egymasra hangolédasban.
Fellépések, megmérettetések el6tt ajanlom. Tobb tancstilus
keveredése esetén meg lehet cserélni a gyerekek sorrend-
jét, hogy konnyebb legyen a folytathatosag.

Tovabbi variacio: egyszerre két didk kezdi el a Iépések,
folyamatok bemutatdsat, igy egyszerre két iranyban kell
figyelni és megjegyezni a lépéskombindciokat!
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ELNEVEZES

BIZD RAM MAGAD

Forras megjeldlése

Tobb oktatd tapasztalata alapjan kidol-
gozva

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idotartam meghatarozasa

Kontakt improvizacios feladatok elejére,
6-8 perc

Korcsoport

10 éves kor felett

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Kontaktusra, érintésre hangolé gyakorlat

- Fejleszti a kovetés és iranyitds szerepé-
nek tudatos hasznalatat;

- Bizalmat épit ki;

- Partnerek kozotti nonverbalis, egyéni
kommunikacié és az érintés megtapasz-
talasa.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Péarokba rendezddik az osztaly, s a feladat
végzését a tanar koordindlja.

A két gyermek koziil az iranyito rateszi a
partnere keresztcsontjara a kezét, ez lesz

A kovetd pedig teljes mértében rébizza
magat. El6szor lassu sétaval, kisebb irany-
valtasokkal indulnak, hogy raérezzenek
egymads jelzéseire. Aztan lehet fokozni a
tempot, stb.

az a pont, amelyen keresztiil irdnyitani fog.

- Hivjuk fel a figyelmet, hogy probaljak
meg megallni a szébeli irdnyitast, visz-
szajelzést;

- Az iranyitd, ha veszélyesnek érzi a hely-
zetet, akkor megfoghatja, megallithatja
a partnerét;

- Haszndljak a megallasokat és a hatrafelé
irdnyt is;

- Probaljanak egymasra hangolodni,
és ne vegyék at egymas szerepét (ne a
kovetd irdnyitson);

- Szanjunk idét arra, hogy a parok meg-
beszéljék egymassal a tapasztalataikat a
feladat utan.

Munkaforma, térforma Paros, Eszkoz és zenehasznalat Nem
vezetett sziikséges
Megjegyzések Rendkiviil jol latszik kiviilrél is, hogy ki az, aki rd meri
bizni a parjara magat. Ki az az irdnyito, aki inkabb koveti a
tarsat és nem igazan vezet.
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89.

ELNEVEZES

NYAK-KEZ-LABTORNA

Forras megjeldlése

Kontakt improvizaciés érak anyagai
alapjan kidolgozva

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Ora kezdése vagy vége, 10 perc

Korcsoport

10-14 éves kor

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Paros lazit6 gyakorlat

Lazitas, egytttmiikodés parokban, biza-
lomérzet kialakitasa, becstiletesség, énkép
fejlesztés, onuralom, egymasra figyelés,
tiirelmi képességek fejlesztése

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Az osztaly parokba rendezddik. A par
egyik tagja a hatdra fekszik, szemét be-
csukja. Partnere a fejéhez térdel, s azt fel-
emelve, leengedve, illetve oldalra mozgatva
probalja ellazitani a fekvé nyakizmait,
ezutan a kezéhez térdel és hasonléan
o6vatos, lassu mozdulatokkal ellazitja azt,
ezutan a 1ab kovetkezik (a fekvé jatékos
feladata: teljesen ra kell biznia magat tar-
sara). A jaték paron beliili szerepcserével

folytatodik.

Figyelem, nem veszélytelen a gyakorlat!

A fej, kéz és a 1ab mozgatdsa csak lassu
lehet. hivjuk fel a jatszok figyelmét a sérii-
lésveszélyre. A tanulok parban és harmasa-
val dolgoznak.

Szényeg, vagy sz6nyegpadlds terem az
optimalis hozza, de mindenképpen olyan
talaj, hogy ne legyen se tul kemény, se

hideg.

sorok,
oszlopok
haszndlata

Munkaforma, térforma

Lassu relaxdcidéhoz
alkalmas lagy zene
hasznélata!

Eszkoz és
zenehasznalat

Megjegyzések

Beinditja az egymasra valo figyelmet. A diakok szeretik és
igénylik a relaxaciot
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90.

ELNEVEZES

TESTFINTOROK

Forras megjeldlése

Sajat (Szent-Ivany Kinga)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Az ora f6része utan, 4-5 percben

Korcsoport

10 éves kor felett és barmilyen tudasszint

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Imagindcids gyakorlat

- Az érzékszervek altal érzékelt élmények
atiiltetése mozgdsra;

- Asszociacios képesség fejlesztése;

- Erzékelés tudatositasa és javitsa.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A gyerekek tetszbleges helyen allnak a tér-
ben. A tanar kiilonboz6 izeket, szagokat,
illatokat, hangokat mond. Ezekre a dol-
gokra adott reakcidjukat kell gyerekeknek/
tanuléknak arcukon, majd teljes testiikon
megjeleniteni.

El6szor jelenitsék meg a természetes re-
akcidjukat, azutan ezt vigyék at tovabbi
mozdulatokba.

Proébaljanak minél kevesebbet gondolkod-
ni: ami rogton ,beugrik” az elhangzott
fogalomrdl, azt jelenitsék meg.

A tandr altal bemondott fogalmak eleinte
legyenek egymastol eléggé eltéréek.
Azutan lehet arnyalni ezeket.

Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és zenehasznalat Nem
vezetett sziikséges
Megjegyzések Nehezen indul az elvonatkoztatott mozgésalkotas, de vé-
gtil egyedi, frappans megolddsok, mindségek sziiletnek.
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91.

ELNEVEZES

VANDOROL A BABZSAK

Forras megjeldlése

Sajat (Szabo Eszter)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Az bra f6 részének a végén, 5-6 perc

Korcsoport

12 éves kortol: A/4, A/5

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Erdsit gyakorlat

Eré-alloképesség

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A tanulok egymds mellett szorosan he-
lyezkednek el, fekvétdmasz helyzetben. A
vallak egy vonalban vannak, és majdnem
érintkeznek. A sorban az elsé és az utols6
tanuld 1-1 babzsakot indit el jobb kezével a
mellette 1év6 tarsa elé helyezve, aki tovabb-
adja azt. Ha a két babzsdk , kicserél6dott”,
piheniink, majd bal kézzel Gjra elinditjuk a

babzsakokat.

Szabalyosan tartsuk a fekv6tamasz helyze-
tet: ne essen be a gyerekek dereka, a lapoc-
kakat ne engedjiik Gssze, a vallakat huzzuk
le, a konyok és a térd legyen nyujtva.

A babzsdk 4thelyezésénél a torzs helyzete
maradjon valtozatlan.

A poziciét mindenki tartja, mig a bab-
zsakok meg nem érkeztek az ellenkezd
oldalra.

Munkaforma, térforma 1 vonalban

2 db babzsdk,
esetleg zene

Eszkoz és
zenehasznalat

Megjegyzések

Ha a csoport létszama nagy, két vonalat is alkothatunk,
edzettségtol fiiggen. Minél hosszabb a vonal, anndl to-
vabb kell tartani a poziciot.

Magasabb évfolyamokon az egyik labat (a dolgozé karral
ellenkez6t) meg is emelhetjiik.
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ELNEVEZES

FURCSA ASSZOCIACIO

Forras megjeldlése

Sajat (Szabo Eszter)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora eleje
orafazis és id6tartam meghatarozasa
Korcsoport Al4

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Bemelegitést elosegito feladat

Koncentracid, emlékezet, kondicio

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kivalasztunk 5 vagy 6 mozgasformat a
bemelegité gyakorlatbol, és ezeknek nevet
adunk. (Olyan elnevezést valasszunk, ami-
nek semmi kéze a mozgasformahoz.)

A gyerekek sétdlnak a térben zenére, s
mikor a zene megall, a tandr megnevezi

az egyik mozgasformat és dobkiséretre
mindenki elvégzi. Tovabb sétalnak, majd
bemonddsra megint a megfelel6 mozgas-
format végzik el.

Figyeljiink a mozgasformak helyes végre-
hajtdsanak szempontjaira!

Hivjuk fel a tanulok figyelmét gyorsabb
tempo alkalmazasa esetén az iitkozések
elkertilésére!

Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és zenehasznalat Zene, dob
szort
Megjegyzések Nehezitések: noveljiik a tempot, vagy / és (ezzel parhuza-
mosan) a séta vagy futds idétartamat is csokkentsiik!
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93.

ELNEVEZES

LABDAK FOGOCSKAJA

Forras megjeldlése

Atvett, tovabbfejlesztett (Mezei Jozsef /
szerk. 2008/: Altaldnos testtartasjavito
gyakorlatok gytijteménye.

Budapest, Flaccus Kiado)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

F6 fazis vége

Korcsoport

Al4

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Forgas el6készit6 gyakorlat

Eré-alloképesség, gyorsasag

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Kh: A tanul6k kériven, felhtzott térdekkel
a hatukra fekszenek. Az egyik tanuld ldba a
masik tanul6 feje el6tt helyezkedik el.

Két labdat inditunk el menetirdnynak
megfeleléen. Feliiléssel és torzshajlitassal
adogatjuk a labdat, a zene tempdjanak
megfeleléen, majd zene nélkiil a tempo
novelésével versenyt létrehozva. Akinél az
egyik labda beéri a masikat, az hibapon-
tot kap.

Minden tanulé a valasztott menetiranynak
megfelelGen fekszik le.

Figyeljiink a tanulok kozotti megfelelé
tavolsagra.

Munkaforma, térforma Csoportos,

kor

2db 20 cm
atmérdji
labda, zene

Eszkoz és zenehasznalat

Megjegyzések

tarsa kezébe.

Kombinalhatjuk labemeléssel is a feliiléseket, tehat a tanu-
16 a labdat a bokai kozé szoritva adja tovabb a kovetkezd
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94.

ELNEVEZES

SZOGLETES TENDU

Forras megjeldlése

Sajat (Szigeti Oktavia)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Ora elején, a bemelegitd gyakorlat utdn

Korcsoport

A/5-A/6

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Tendu gyakorlat szogletes kartartasokkal

Koordinacid, labizomzat erd és tigyesség,
egyensuly, dinamika

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh: zart allas. Parallel tendu eldre, talon,
flex, visszagordit, elemel a f61drél, pointé,
passé, relevé, lecsusztatjuk a szabad labat a
masik mellé relevébe, és egyszerre tessziik
le a sarkunkat.

Kiséré karhelyzetek: I1., majd I. pozicidba,
leforgat a felkar (konyok lefelé), felnyujt,
vissza II. pozicidba, leforgat a tenyér,
alkarkor, elnyujtas, és levezet kiinduld
helyzetbe.

El3szor a labat és a kart kiilon-kiilon ta-
nitjuk meg. Csak ezutdn rakjuk 6ssze, 8
szamolasra.

A mozdulatok legyenek hatarozottak, egye-
nes vonaluak, a karokat nyujtsuk el hatbol,
és zarjuk az ujjainkat. A labfejnél tigyeljiink
arra, hogy gorditsék a valtasoknal.

Munkaforma, térforma Egyéni Eszkoz és 2/4 kozepes
zenehasznalat tempd, majd
gyors
Megjegyzések El8szor 4 la quatriéme parallel labhelyzettel, s csak azutdn
en dehors poziciokban.
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95.

ELNEVEZES

IRANYVALTO UGRASGYAKORLAT

Forras megjeldlése

Raza Hammadi tréningje alapjan atvett

A gyakorlat megval6sitasara javasolt Ora vége
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport A/4-A/5

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Ugras gyakorlat

Koordindcio, testtudat, ruganyossag, ugras
technika, gondolkodas, tériranyok gyors
megtalaldsa

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Parallel zart V1. pozicioébol indulunk: 4
sauté helyben, jobbra fordulva ugrunk %,
14, %, visszafelé Y4 . Négyszer ismételjiik a
mozgassort jobbra, igy visszaériink a kiin-
dulasi ponthoz.

Azutan balra ugyanigy.

Az ugrasoknal figyeljiink a helyes labtar-
tasra, a pontos érkezésekre, korrigaljuk a
bedélt bokakat. Minden ugrds el6tt fontos
a plié, és minden ugras pliébe érkezik. Az
ugras pillanatdban nyujtsuk el a labunkat,
akar a szocske. Figyeljiink a lefeszitett
labfejekre.

Munkaforma, térforma Egyéni

Eszkoz és zenehasznalat Dob

Megjegyzések

El6szor a fordulatok kozé beiktathatunk plusz egy ugrast,
konnyitve ezzel a gondolkodast, az iranyok keresését, és az
egyensulyozast. Késébb folyamatosan végeztethetjiik.
Versenyt is rendezhetiink: a temp¢ fokozasaval, aki eltéved
vagy lemarad, az kiesik. Addig ismételjiik, mig egy tanul6
»hevet a végén”
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ELNEVEZES

GYEREKJATEK

Forras megjeldlése

Atvett (Raza Hammadi érdinak anyagébol)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora vége
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport A/4-A/5

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Ugras gyakorlat valtott ldbbal 1-1 ldbra

Koordin4cid, ruganyossag, ugras technika,

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh: en dehors természetes elsd pozicio
labhelyzet. A jobb lab el6re kicsusztat jeté
magassagig (35fok), és egy kis ugrassal
valt a lab, és a masik keriil, majd minden
szamolasra ugrassal valt a 1ab. Iranyok:
elol-elol, oldalt-oldalt, hatul-hatul, oldalt-
oldalt. A karok végig masodik poziciéban
tartva.

Probaljuk combt6bél forgatni a ldbakat
természetes en dehors helyzetben. Figyel-
jiink arra, hogy ne déljenek be a bokak, a
térd mindig a labfej folott maradjon. Az
ugrasokbol puhan érkezziink, a szabad
labak elnyujtva legyenek.

Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és zenehasznalat Dob
sorokban
Megjegyzések Ugyanez battu-vel (A/5), ami sokkal nehezebb, hiszen a
labak Gsszetitéséhez nagyobbat kell ugrani, és sok gyakor-
last igényel.
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ELNEVEZES

PARALLEL ROND DE JAMBES

Forras megjeldlése

Atvett (Matt Mattox 6rainak anyagabol)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora elején, a bemelegité gyakorlat utn.

Korcsoport

A/4-A/5

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Rond de jambe par terre gyakorlat pas de
bourrée-val

Koordindcio, testsuly athelyezés, térben
elmozdulas, parallel pozicid izomérzetének
a tudatositasa.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh: Zart allas VI. pozicié. Az el6zene utol-
s6 taktusdra parallel passé jobb labbal,1-re
kitessziik el6re spiccre, sulylabon plié,
majd 2-3-ra rond de jambe par terre pa-
rallel szabad labbal; és-re felemel/allolab
nyujt; 4-re vissza passéba. Ezt 4-szer ismé-
teljiik, az utolsé dupla tempdban van, és
egy pas de bourrée -val labat véltunk. Bal
labbal ismételjiik a gyakorlatot.

Figyeljiink a sulyldb térdére, probaljuk a
labfej folott tartani, hogy a rond de jambe
alatt ne mozogjon. A szabad labat mesz-
szire nyujtsuk, és az emelés pillanatdban

is inkabb az elnyujtasra torekedjink. A
p.d.b-nal el8szor a teststlyt helyezem, az-
utan torténjen az elmozdulas. A medencét
mindekdzben prébaljuk mozdulatlanul,
egyenesen tartani. A ldbakkal combt&b6l
dolgozzunk, a csipéiziiletet pedig probaljuk
stlytalanitani a folyamatos felhtizassal.

Munkaforma, térforma Egyéni, sor

Eszkoz és zenehasznalat Dob

Megjegyzések

El6szor lehet pas de bourrée és ritmizalas nélkil: 4-szer
egyik illetve masik labbal ismételve, majd ha mar a pas de
bourrée-t jol kigyakoroltdk a tanulok, akkor beépiteni a
gyakorlatba.
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ELNEVEZES

TWIST ELOKESZITO GYAKORLAT

Forras megjeldlése

Atvett (Matt Mattox 6rainak anyagabol)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora kozepe
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport A/4-A/5

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Twist el6készitd gyakorlat

Koordin4cid, testtudat, jazz technika

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh: Széles, pliében, II. ldbpozicidban,
karok messze elnyujtva II. karpozicidban.
Teljes testtel befordulunk 7-es irdnyba,
jobb labat féltalpra emeljiik és beforditjuk
parallel helyzetbe, igy hatul magas féltalp
helyzetbe kertil. Jobb kar a bal mellé ér-
kezik parhuzamos tartasba a mell el6tt.
Aztan vissza a kiindul6 helyzetbe.

A gyakorlatot érdemes labbal inditani, és
ennek kovetkezménye legyen a medence,
a torzs és a karok poziciovaltasa, legutol-
s6 a fej! A visszajovetelnél szintén a lab
indit, majd egy enyhe csavaras torténik a
gerincoszlopban, ami el6idézi a kovetkezd
mozdulatot!

Munkaforma, térforma Egyéni Eszkoz és zenehasznalat Dob
Megjegyzések Lehet jatszani azzal, hogy a pozici6 valtasok végén kinyujt-
juk a labat, majd visszaereszkediink plié-be; vagy azzal,
hogy a gyakorlatot kiilonb6z6 tempdkban hajtjuk végre!
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99.

ELNEVEZES

A SZOBROK MEGMOZDULNAK

Forras megjeldlése

Sajat (Szabo Eszter)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora vége, 10 perc

Korcsoport

Al4

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Kreativ gyakorlat

Koncentracio, kreativitas, testtudat,
folyamatos mozgds-kivitelezés, mozdula-
tok kotésének képessége

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Valasszunk 3 pozt egyiitt a tanuldkkal!

A tanulok egyéni feladata, hogy tetsz6le-
ges sorrendben, a lehet legvéltozatosabb
modon Osszekdssék ezeket a pozokat.
Egyénileg, esetleg a batortalanabbak par-
ban bemutatjak megoldasaikat.

Adjunk 2-3 perc gondolkodasi id6t a ta-
nuléknak.

Munkaforma, térforma Egyéni,

szort alakzat

Kiilonféle
tempoju
zenék

Eszkoz és zenehasznalat

Megjegyzések

El6szor lehet zene nélkiil, majd killonb6z6 tempoju zenére
tancolni. Ha az alapfeladat jol sikertilt, akkor parban, vagy
3 f8s kis csoportokban megtanulhatjak egymasét, majd
osszekothetik a 2 vagy 3 sorozatot.
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100.

ELNEVEZES

VALLIZOLACIOS GYAKORLAT

Forras megjeldlése

Atvett (Matt Mattox 6rainak anyagabol)

A gyakorlat megvalositasara javasolt ora kozepe
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport Al4

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Izol4cids technikai gyakorlat

tanctechnika, koncentracio, koordinacio,
testtudat

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Parallel csipGszéles pozicidban allunk,
karok jazz kéztartasban elére. Felvaltva
huzzuk a vallat hatra és vissza, fol és vissza,
majd el6re és vissza. 3 szamolas alatt tavo-
litjuk és egy szamolas alatt visszaengedjiik
kiindul6 pozicidba. Azutan korivek mentén
mozditsuk el a vallat! Pliével is végezhetjiik,
vagy kicsusztathatjuk a labat twist pozici-
oba.

Probaéljuk a valliziletet elkilloniilten moz-
gatni a test tobbi részétdl. Ritmizaljuk a
gyakorlatot és pontositsuk a poziciokat és
a testtartdst.

Munkaforma, térforma Egyéni Eszkoz és zenehasznalat Dob
Megjegyzések A vallakat mozdithatjuk szimmetrikusan és aszimmetri-
kusan is.
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101.

ELNEVEZES

SZORITJUK A KARIKAT

Forras megjeldlése

Atvett, tovabbfejlesztett (Claudia Dean
orainak anyagabol)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Az 6ra férészének végén

Korcsoport

Al4

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Forgas el6készit6 gyakorlat

Egyensuly, koncentracid, koordinacié

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh.: Zart parallel pozicid, a karika a test
el6tt — a karokkal és a karikaval, mintha
els6 karpoziciot zarnank. zene: 4/4

1.item: 1-2 Pliébe ereszkediink, 3-4 nyujt
a lab, relevé és 6sszenyomjuk a karikat
2.item: 1-2 megtartjuk a szoritast és a rele-
vé-t, 3-4 letessziik a sarkunkat és ellazitjuk
a karokat.

A relevé-be valo 1t és érkezés dinamikus,
am folyamatos legyen!

A karika 6sszenyomasanal ne essenek be
a vallak, tartsuk meg az elsé karpozicidt,
htzzuk le a vallakat, lapockakat!

A bokdk tengelyben tartasara figyelni kell.
A kozpont megtartdsa és a gerincoszlop
megnyujtasa elengedhetetlen.

Munkaforma, térforma Egyéni,

sorok

Eszkoz és Pilates-karika

zenehasznalat (vagy barmilyen
kb 25cm atmérés-
ji karika)

Megjegyzések

felhuzasat.

Ha a tanuldk a leirt gyakorlatot elsajatitottak, akkor pro-
baljuk ki kiindul6 helyzetként az egyik kar nyitasat 2.
pozicidba. 3-4-re ebben az esetben a kar els6 pozicioba
zarasa majd a karika 6sszenyomasa egy idében torténik a
relevé-be valo emelkedéssel. Ha mar ez is jol megy, akkor
hozza tehetjiik a nyitott karral ellentétes lab passé-ba vald

243



102.

ELNEVEZES

EGYENSULY LABDAVAL

Forras megjeldlése

Atvett (Pappné Gazdag Zsuzsanna /2009/:
Egyensulyozas. Gy6r, Flaccus Kiado)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idotartam meghatarozasa

F6 fazis vége

Korcsoport

Al4

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Lébizomzatot erdsit6, bokat stabilizald
gyakorlat

Egyensuly, koncentracio, erd fejlesztése

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Az egyik tanul¢ két labbal (nyujtott térd-
del) radll az instabil feliiletre, mig a masik
tanuld tamaszként segiti tarsat. Ha a tanu-
16 megtaldlta egyensulyat, térsa elengedi
6t, és labdat vagy zoknit dobal neki a zene
luktetésére, melyet a tanul6 szintén a zene
litktetésére visszadob. Csere.

Hivjuk fel a gyerekek figyelmét a koncent-
racio jelentGségére a balesetek elkeriilése
érdekében!

Figyeljiink a helyesen elnydjtott térdekre
és az alaptartdsra!

Munkaforma, térforma Péros Eszkoz és Dynair vagy bar-
(egymassal | zenehasznalat milyen instabil
szemben), feliilet, valamint
szort alakzat labda vagy zokni.

Zene.

Megjegyzések Késébb nehezithetjiik a feladatot a labda repiilési ivének

varialasaval!
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103.

ELNEVEZES

KARIKAVAL FORGUNK

Forras megjeldlése

Atvett, tovabbfejlesztett (Claudia Dean
orainak anyagabol)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Az ora f6 részének vége

Korcsoport

Al4

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Forgas el6készit6 gyakorlat

Egyensuly, koncentracid, koordinacio,
forgastechnika

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh.: Zart parallel labpozicio, a karika a test

el6tt — a karokkal és a karikaval, mintha

els6 karpoziciot zarnank. zene: 4/4

1. Gtem:

1-2 Pliébe ereszkediink, nyitjuk a bal

kart 2. pozicidba 3-4 nyuijt a lab, relevé

a bal labon és két kézzel 6sszenyomjuk

a karikat, mikozben %-et fordulunk en

dehors

2. item:

o 1-2 megtartjuk a relevé-t és a bal libat a
jobb mellé lecsusztatjuk, 3-4 letessziik a
sarkunkat, és ellazitjuk a karokat

A relevé-be val6 it és onnan vald érkezés
dinamikus, am folyamatos legyen!

A karika 6sszenyomasanal ne essenek be
a vallak, tartsuk meg az elsé karpozicidt,
hazzuk le a véllakat, lapockékat!

A bokdk tengelyben tartasara figyelni kell.
A kozpont megtartasa és a gerincoszlop
megnyujtasa elengedhetetlen.

Figyeliink a fej kapasara a célzott iranyba.

Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és Pilates-karika
sorok zenehasznalat (vagy barmilyen
kb 25cm atméréji
karika)
Megjegyzések Meg lehet probalni ¥ fordulattal is.
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104.

ELNEVEZES

FOROG A KARIKA

Forras megjeldlése

Atvett (Pappné Gazdag Zsuzsanna /2009/:
Egyensulyozas. Gy6r, Flaccus Kiado)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idotartam meghatarozasa

F6 fazis vége

Korcsoport

Al4

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

koordinaciés gyakorlat

Egyensuly, koncentracio, a centrifugdlis
er6 hatasanak érzékelése, koordinacio

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Két tanul6 egy karikdban all. Fogjak a
karikat és derekukat a karikdhoz nyomjdak.
Mindkét irdnyba forogni kezdenek, felgy-
orsulnak, majd lassitanak.

Megillas utan ne rantsdk el tarsukat.
Erés karikat valasszunk, nehogy szétc-
stsszon az illesztésnél forgas kozben!

Munkaforma, térforma Péros, Eszkoz és Hullahopp karika
szoOrt alakzat | zenehasznalat (erds)
Megjegyzések Ez a gyakorlat a centrifugdlis eré megéreztetésére szolgal,
sziikséges magyardzatot flizni hozza, hogy a tanuldk job-
ban értsék annak lényegét.
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105.
ELNEVEZES EGGYEL TOBB
Forras megjeldlése Tobb oktatd tapasztalata alapjan
kidolgozva
A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora eleje
orafazis és idétartam meghatarozasa
Korcsoport Al4

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Bemelegitést elésegits feladat

Koncentréacid, emlékezet, kreativitds

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

A tanulok korben dllnak. Mindenki kitalal
egy mozdulatot, melyet a torzsének moz-
gatasaval végez, a tobbi testrész mozgasa
csak kovetkezmény lehet. Egyesével be-
mutatjak, mindenki megismétli és minden
tanulé mozdulatat az el6z6hoz kétjiik. A
kialakult mozgassort zenére ismételjiik.

Adjunk r6évid magyardzatot, milyen moz-
dulatokat varunk.

Keriiljiik a hirtelen mozdulatokat, hiszen a
cél a bemelegités, a gerinc mobilizalasa.

Munkaforma, térforma Csoportos,

kor

Eszkoz és
zenehasznalat

Esetleg zene

Megjegyzések
naciojaval is.

Ugyanezt elvégezhetjiik csak a labbal, vagy a ketté kombi-
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106.

ELNEVEZES

GEPEK

Forras megjeldlése

Sajat tapasztalatok alapjan tovabbfejlesztett
(Barbarics Zsofia)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Az 6ra végén 10 perc

Korcsoport

Al4

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Akcentusok megvaldsitasara
szolgalo feladat

Kreativitds, eléadokészség,
testtudat, izolaci6

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A tanér elektronikus (vagy barmilyen a
robotmozgast/gép hangjat megidézo) ze-
nét jatszik le a tanuloknak, és megkérdezi
Oket: mi jut esziikbe réla, s ezt milyen
mozgassal tudnak megmutatni? Megkéri
Oket, hogy a hallott zenére kezdjenek el
mozgassal megidézni killonbozd gépeket
(haztartasi-, munkagépek stb.), ami nekik
errél leginkabb ,,megjelenik”

Figyeljiink - a zene dltal is megsegitett -
szaggatott, hirtelen megallitott mozgasra.
Erdemes hangsulyozni, hogy ez egy na-
gyon nehéz feladat, mert elsére lehet, hogy
konnytnek tiinik.

Kezdetben csak egy-két testrésszel dol-
gozzuk, minél pontosabban, majd utana
térjiink 4t a tobb testrész egyidejli mozga-
tdsdra.

Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és Elektronikus
a térben zenehasznalat zene
szétszortan

Megjegyzések, Eldszor a zene inspiralasa legyen a figyelem kozpontjaban,

tapasztalatok utdna megvizsgalni tudatosan a mozgast, majd koncen-
tralni a bels6 figyelem kialakitdsara. A mozgas helyben
torténjen, csak amikor igy mar végre tudjak hajtani a fela-
datot, akkor mozditsuk el térben és iranyokban a tanulot.
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107.

ELNEVEZES

LEVEGOVEL TELI

Forras megjeldlése

Atvett, tovabbfejlesztett (Viti, Elena 2006:
La danse pour les enfants. Méthodologie
de la danse Educative. Gremse, Rome)

A gyakorlat megval6sitasara javasolt Ora eleje
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport Al4

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Bemelegités el6tt, az orara val6 rahan-
golodast segité feladat.

Testtudat, figyelem, izolaci6

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

A tanulok part valasztanak és az egyik
gyerek a hatdra fekszik. Elképzeljiik, hogy
szelep, vagy szelepek talalhatok rajtunk

és felfujhatdak vagyunk. A f6ldon fekvé
tanulot a tarsa ,, felpumpalja” megadott
»szelepen” (testrészen) keresztiil, 4ll6 hely-
zetbe, majd le is ereszti. A ,leveg6 daramol-
tatdsa” érintéssel torténjen! A mar ,leveg6-
vel teli” testrészek tonusossa valnak, mig a
»levegodtlenek” ellazitottak.

Ismertessiik a tanulétars megérintésének
szabalyait!

A ,felpumpalds” lassan torténjen!

Hivjuk fel a tanulok figyelmét a fokozatos
»levegéaramlasra’, vagyis a még inaktiv
testrészek ellazitdsara!

Péros,
szétszortan
a térben

Munkaforma, térforma

Lassu,
halk zene.

Eszkoz és zenehasznalat

Megjegyzések

Ha a gyakorlat parban nem miikodik, mert a gyerekek
nevetnek, nem veszik komolyan a feladatot, akkor kipro-
balhatjuk egyéni feladatként, tanari szobeli irdnyitdssal.
Erintés nélkiil.

249




108.

ELNEVEZES

Fej izolacids gyakorlat

Forras megjeldlése

Atvett (Matt Mattox 6rainak anyagabol)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora kozepe
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport A/4-A/5

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Izolacids gyakorlat

Koordinacio, testtudat, izolacios technika,
ritmus érzék

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

K.h: parallel csip8széles labpozicio, te-
nyerek a fej f6lott ,,0sszetapasztva’. A fej
el6szor jobbra dont, majd eltoljuk a fiil
iranydba, majd vissza kiindul6 helyzetbe,
aztan ugyanez masik oldalra is, 4-szer. Az-
tan irjunk le egy kort vizszintesen a fejjel.
En dehors I. pozicidban is, majd grand
plié, karok II.pozicioba keriilnek. Szétug-
ras nagy II. pozicids grand pliébe. Relevé,
hozza jazz kéz, talon, kézfejek ellazitanak,
és visszaugras els6 pozicids pliébe, majd
kiindul6 helyzetbe. (2x8) Ugyanez, masik
oldalra inditva.

A gerincoszlop csigolyait tavolitjuk egy-
mastdl, hogy kénnyen el6 tudjuk idézni a
nyakcsigolyak elmozdulasat. Folyamatosan
felfelé toreksziink, és nagy hangsulyt he-
lyeziink a pontos poziciokra. Figyeljiink a
dinamikdra és torekedjiink a mozgas minél
lazabb kivitelezésére.

Munkaforma, térforma Egyéni

Eszkoz és zenehasznalat Dob

Megjegyzések
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109.

A feladatot kozzétette:

SZABAD A VASAR

Forras megjeldlése

Sajat tapasztalatok alapjan tovabbfejlesztett
(Barbarics Zsofia)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Ora eleje/ kozepe, 3-4 perc

Korcsoport

12 éves kortol

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Ismerkedés a diagonalis iranyokkal

Improvizacié készség, térérzékelés

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Alapviltozat:

Barki bekiabalhat barmilyen iranyt 3
dimenzidban elhelyezve, s akkor min-
denkinek csak abban az iranyba szabad
mozdulnia.

A jaték elétt tisztazni / feleleveniteni sziik-
séges a haromdimenzids iranyokat.
Beszéljiink el6tte a bekiabalas hangerejér6l.

Munkaforma, térforma Ssoportos,

szort alakzat

Eszkoz és zenehasznalat Halk zene

Megjegyzések

Parok, csoportokba kapcsolodva is végezhetjiik a jatékot,
tobb irany megadasaval rovid kompoziciot hozhatunk létre.
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110.

ELNEVEZES

TORTENETMESELES

Forras megjeldlése

Sajat (Barbarics Zsofia)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Egész oras jaték

Korcsoport

9 év felett

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Torténetirds, mozgasos mesélés

kreativitasfejlesztés, absztrahdlds,
kooperaci6, kompozicios készség

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A noévendékeket csoportokra osztjuk,
majd minden csoportot megkériink,
hogy egy kis papirra irjon fel egy szot,
vagy szokapcsolatot. Ezeket aztan 0sz-
szekeverjiik, és a csoportok htiznak ma-
guknak egyet. Minden csoport a hizott
sz6 alapjan kell, hogy egy rovid torténetet
irjon. A megirt torténeteteket tjra 9sz-
szekeverjiik, és tjra kihazatunk bel6litk
egyet-egyet csoportonként. A csopor-
toknak ezuttal az a feladata, hogy a leirt
torténetet mozgasba tltesse at. Legvégiil
bemutatjuk az elkésziilt mozgasetidoket
és megprobalunk raismerni a torténetek-
re és cimekre.

Elére megbeszéljiik a torténetirasra szant
id6t, majd bizonyos idénként emlékez-
tetjiik a novendékeket, hogy mennyi
idejitk van még befejezni a torténtet, majd
ugyanigy tesziink a mozgasos résznél is.

Munkaforma, térforma Csoportos Eszkoz és Vilaszthato zene
zenehasznalat és eszkozhasznélat
Megjegyzések Megengedhetjiik, hogy valasztott zenére késziiljon a moz-
gas, de kereshetiink el6re egy adott zenét, és késziilhetnek
mar a cimek is az adott zene kivaltotta érzések, gondolatok
alapjan.
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111.

ELNEVEZES

GURULAS-FEKVOTAMASZ

Forras megjeldlése

Atvett, tovabbfejlesztett (Duda Eva éréinak
anyagabol)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Ora eleje/vége

Korcsoport

Barmely iskolai korosztaly

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Erésitd, a test izomzatat tonusba hozd
gyakorlat

Izomer§ fejlesztés, torzsizomzat erdsitése

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A gyakorlatot parban végeztetjiik. Kh: fek-
vétamasz helyzetben, egymassal szembe

- egyik oldalukkal a k6z6s menetiranynak.
A gyakorlatot elinditva a két-két noven-
déknek a termen athaladds sordn végig
szemkontaktust kell tartania. 4 ,,sétat”
kovetéen a tamaszhelyzetet leengedjiik, s
nyujtott testtel a talajon fordulunk, vagyis
gurulunk egyet. (A szemkontaktusnak
ilyenkor is meg kell maradnia)

A fekv6tamaszhelyzet megfelel6 kivitelezé-
se érdekében a gyakorlat el6tt 4t kell be-
sz€lni, pontositani és tudatositani kell azt.

Péros,
diagonal
gyakorlat

Munkaforma, térforma

Eszkoz és zenehasznalat Zene

Megjegyzések

A hyperflexibilis iziilettel rendelkezd névendékek esetében
kiilon figyelmet kell forditani fekvotamasz helyzetben a
konyok iziilet megfelel$ pozicidjara.
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112.

ELNEVEZES

MELLKAS IZOLACIOS GYAKORLAT

Forras megjeldlése

Atvett (Matt Mattox 6rainak anyagabol)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora kozepe
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport A4-A5

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Izolacids gyakorlat

Koordinacio, testtudat, izolacios technika,
ritmus érzék

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh: parallel csip6széles labpozicid, kéz-
fejek a csip6csonton. A mellkast eltoljuk
jobbra 3 szamolds alatt, majd 4-re dinami-
kusan visszajoviink a kiindul6 poziciéba.
Ugyanezt ismételjiik a masik oldalra is,
majd eldre és hatra is. Aztan koriven Osz-
szekotjitk e pontokat egy mellkas korré.
Jobbra, illetve balra inditva is.

A gerincoszlop csigolyait tavolitjuk egy-
mastdl, - felfelé igyekezve -, hogy konnyen
el tudjuk idézni a mellkas elmozdulasat.
A figyelmet réiranyitjuk a pontos pozici-
6kra, a dinamikara, valamint arra, hogy
minél messzebbre igyekezzen a mozdulat.
Keressiik, és feszegessiik a hatdrainkat.

Munkaforma, térforma Egyéni Eszkoz és zenehasznalat Dob
Megjegyzések Ehhez a gyakorlathoz késébb lehet karmozdulatokat is
adni, valamint pliét, vagy esetleg fej forditast is.
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113.

ELNEVEZES

JAZZ TOUR ELOKESZITO GYAKORLAT

Forras megjeldlése

Atvett (Matt Mattox 6rainak anyagabol)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora kozepe
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport A/4-A/5

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Jazz forgas el6készité gyakorlat

Koordindcid, jazz technika, testtudat, dina-
mikai valtas, tériranyok

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Kh: parallel csip8széles labpozicio, I1. pozi-
cioban elnyujtott kartartds. Jobb lab kereszt-
be csusztat hatul, a combok sszetartanak,

a medence mozdulatlan marad. Egyidében
a jobb kar behajlit a mellkas elé, majd el6-
renyujt, mindkét labon pliével. A torzs ro-
tacidval elfordul balra, mikézben a bal kar
is hatra mozdul, vizszintesen. A preparacio
utan forditjuk a torzset jobbra, a két kar
mindig vizszintes, és iranyitja a mozgast,
mélyit a plié. Innen egy hatérozott mozdu-
lattal behajlitjuk mindkét kart a mellkas elé
jazz els6 pozicidba, kapjuk a fejet a fordulasi
iranyba: jobbra Y-et elfordulunk a teljes
testtel, ehhez jobb lab parallel passéba kertil,
a stlylab pedig plié-relevében mozdul.
Aztan lassan lehelyezziink a ldbunkat és a
karunkat kiindul6 helyzetbe, a térben %-del
elfordulva.

A lébpoziciok, vallak, hat és a karok pon-
tos helyzete, a dinamikai inditds, a fejka-
pas, a gerincoszlop folyamatos felhtizasa.

Munkaforma, térforma Egyéni,
sorokba

rendezddve

Eszkoz és zenehasznalat Dob

Megjegyzések

Ez egy nagyon nehéz gyakorlat, sok idét és pontos magya-
razatokat igényel. Nagyon fontosak a pontos pozicidk, a
tengely megtaldldsa, aztdn lehet a % fordulatokbol %2, majd
egész és dupla tour-okat megtanitani.
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114.

A feladatot kozzétette:

HANY TESTRESZ?

Forras megjeldlése

Atvett (Justine Reeve Dance
Improvisations Warm-Ups,
Games and Choreographic Tasks)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

kreativ bemelegités az dra elejére, 4-5 perc

Korcsoport

12 évtol

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Improvizaci6

Improvizacids készség fejlesztés,
kooperacio, fantazia

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

— anovendékek kezdjenek el sétalni a
térben, valtsanak iranyokat, haladjanak
koriven is, egyenesen is;

— aséta kozben a tanar hatarozza meg
és valtogassa a haladas formajat (séta,
futds, galopp, irdnyvaltas, megallas);

— ezt kévetéen adjuk meg, hogy hany
f6s csoportokban, kinek hany és mely
testrészének kell a talajhoz érnie (pl. 4
{6s csoportok 24 testrésze tapadjon a
padléra)

Folyamatosan emlékeztetni kell a nvendé-
keket, hogy merjenek sokfélét kiprobalni.
Az anatémiai ismeretek bévitése érdeké-
ben hasznélhatjuk a testrészek csontjainak,
izmainak a nevét.

Legyenek ugyanakkor éberek, a térbeli
mozgas kozben figyeljenek egymasra, ke-
riiljék el az iitkozéseket

Munkaforma, térforma Kotetlen Eszkoz és zenehasznalat Esetleg
zene
Megjegyzések Tovabbi rétegek adhatok a gyakorlathoz, példaul: egyre
gyorsabban formaljak a csoportokat és nem csak a foldhoz
érintendd testrészek szamat adjuk meg, hanem az egymas-
hoz érintend? testrészek szamaval is bévithetjiik.
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115.

ELNEVEZES

PLYOMETRIKUS UGRAS
GYAKORLAT /1.

Forras megjel6lése

Atvett (Plyometrikus tréning)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Ora vége

Korcsoport

Barmely iskolas korosztaly

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Erdsit6, ugras-fejleszté gyakorlat

Ugrés-fejlesztés, dinamikai érzék
fejlesztése

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh.: parallel pozicio, a stly az egyik labon,

karok a mellkason keresztben.

Megjeloljiik egy darab tape-pel vagy ragasz-

toszalaggal a novendékek alatt a padlot.

1. egylabas ugrasok azonos labra: 4 db ug-
rasrol emeljiik az ismétlésszamot 16-ig.

Masik labbal is elvégezziik

2. aragasztocsik mogiil, azt atugorva
el6re, majd vissza. 4-r6l emeljiik az
ismétlésszamot 16-ig. Masik labbal is
elvégezziik, azonos mennyiségekkel.

3. oldalrél — masik oldalra ugorva is. 4-rél
emeljitk az ismétlésszamot 16-ig. Masik

labbal is elvégezziik, azonos mennyisé-
gekkel.

— figyelmeztessiik a névendékeket az
indulas és érkezés mozzanatainak pon-
tossagara

— atempo novelésével fokozhatjuk a dina-
mikai fejlesztést

Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és zenehasznalat Dob
szort alakzat
Megjegyzések A gyakorlat konnyitése, ha paros ldbbal végeztetjiik.

Bévithetjiik dinamikai valtdsokkal az ugrasokat.

257



116.

ELNEVEZES

MEDENCE IZOLACIOS GYAKORLAT

Forras megjeldlése

Atvett (Matt Mattox 6rainak anyagabol)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idotartam meghatarozasa

Ora kézepén

Korcsoport

A/5-A/6

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Medence, kar, 1ab izolaldsa egyidejileg

Izol4cids technika, figyelem, koordinacio,
jazz technika

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Kh: Zart allas, plié mindkét labon. Ki-
csusztat a jobb lab sulytalan helyzetbe
elére, a medence egy kort ir le ezzel a
mozdulattal, dinamikus inditdssal. Gyors
labvaltassal bezar, indit a masik lab, s
ugyanez. Majd oldalra is mindkét irdnyba.
Hatra féltalpra tessziik ki a szabad labat és
a csip8kornél sulyt helyeziink rd. Ehhez
adunk azutan alkar korzést, egy idében

a medence elmozduldsaval, de mindig az
ellentétes oldalon.

A test minden egyes része aktivan részt
vesz a gyakorlatban, még a latszolag nem
mozduld is: a gerincoszlopot felfelé haz-
zuk, igy tehermentesitve a mozgasban
részt vevo teriiletet.

Munkaforma, térforma Egyéni, sor | Eszkoz és zenehasznalat Dob
Megjegyzések Nehezitett valtozatban tehetiink a gyakorlathoz fej moz-
gast, kapcsolddva a csipd és a kar mozgaséhoz.
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117.

Elnevezés

FEKVOTAMASZ-SIDE OPENING

Forras megjeldlése

Atvett, tovabbfejlesztett
(Nikola Oreskovic 6rainak anyagabol)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idotartam meghatarozasa

Az 6ra barmelyik pontjara beilleszthetd,
2-3 perc

Korcsoport

A/5

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Erdsit gyakorlat

A felsotest erdsitése mellett a gyakorlat
fejleszti az egyensulyérzéket. E16késziti a
kéztamaszos gyakorlatokat. Fejleszti a kon-
centraciot.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Fekvétamasz helyzetbdl indul a gyakorlat,
el6szor balra fordulunk ki, tehat tamasz-
ként a jobb lab, illetve a jobb kar marad a

f61don, a bal labat érintjiik a bal keziinkkel.

Ezt kévetéen ismételjiik jobb oldalra, majd
visszatériink a kiindul6 helyzetbe; labbal
besétalunk a kezeink kozé, felgordiiliink.
Par 1épés séta utan legordiiliink, kézzel
kisétalunk fekv6tamaszig és ismételjiik a
gyakorlatot a terem végéig.

Megfelel6 izomhasznalat (vallov, torzs,
also végtag izmainak haszndlatara kell
felhivni a figyelmet).

Figyeljiink, hogy ne csavarodjon el a test,
maradjon egyvonalban a vallov és a me-
dence.

Munkaforma, térforma Kotetlen

Eszkoz és zenehasznalat Zene

Megjegyzések

Nagyon fontos a folyamatos korrekcio, mert a gyakorlat
karos lehet, ha nem jol végzik.
Idével beépithetjiik a tréning gyakorlatai kozé.
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118.

ELNEVEZES

PARTNERING ELOKESZITO
GYAKORLAT

Forras megjel6lése

Atvett (Duda Eva kontakt partnering 6rdi-
nak anyagabdl)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora kdzepe/vége

Korcsoport

12 év felett

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Péros diagonalis gyakorlat

Kooperacios készség, 6sszehangolt munka,
stlyadds-sulyfogadas, vezetés-kovetés

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh: a terem két sarkat 6sszekotd diagona-
lis vonalon egymas mellett all a 2 tanulo,
széles I1. labpozicidban, azonos karral
csukldfogas.

A menetirany szerint els6 atvezeti part-
nerét a ttloldaldra — a haladas kozben a
konyokoket behajlitjak, majd érkezéskor
ujra kinyujtjak azt.

AKkit vezettek, most 6 ,huzza” it a talol-
dalra a partnert. — haladnak 4t a termen.

— hivjuk fel a figyelmet a mozdulatok
osszehangolasara;

— pontos érkezések legyenek a II. pozicid-
ba, kissé hajlitott térdekkel;

— folyamatosan emlékeztetni kell a n6-
vendékeket, hogy csak akkor indulja-
nak, ha a partner inditja 6ket, illetve a
partner kell6 dinamikaval végezze az
atvezetést, de mégse csapjon at a gya-
korlat egymas rangatasaba.

Munkaforma, térforma Paros, Eszkoz és zenehasznalat Zene
diagonal
Megjegyzések Legyenek parcserék, ne mindig ugyanazzal a parral dol-
gozzanak a tanuldk.
Fejlesztési lehetdségek: ugrassa, emeléssé, fordulattal — az
alapok kell6 elsajatitasa utdn.
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119.

ELNEVEZES

FORGALOMIRANYITO

Forras megjeldlése

Atvett (Lakatos Jdnos érdinak anyagébol)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora kozepe

Korcsoport

Barmelyik iskolai korosztaly

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Kar-1ab koordinacios gyakorlat

Koordindcid, koncentracid, gyorsasag

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Héromlépcsds gyakorlat, melynek soran
minden végtag mas iranyban dolgozik.

— 1. fazisban megtanitjuk kiiloén a jobb
kar mozgdsat - fel, le, fel, le és a bal kar
mozgasat - fel, oldalra, le, oldalra

2. fazisban 6sszekapcsoljuk a jobb és
bal kar mozgasat, hogy egy idében meg
tudjon torténni a mozgds.

3. fazisban hozzaadjuk a 1épéseket: jobb
1ab keresztbe 1ép, bal hétra, jobb hatra,
bal elére.

Kezdetben lassu tempojt zenét valasszunk,
majd gyorsitsunk.

— akar munkaja preciz, pontos legyen, ne
mossak Ossze az iranyokat

— ezzel szemben a 1épések probaljanak
meg surranosak maradni - ezzel a dina-
mikai kiilonbségek szimultan gyakorol-
tatdsat is bevezethetjitk

Munkaforma, térforma Egyéni,

frontdlis

Eszkoz és zenehasznalat Megtelelo
tempdju
zene

Megjegyzések
tanulni a kar és

a differencialt o
— oldalcsere

— akar/lab mo
— ritmikai vari

Vannak novendékek, akiknek nehézséget okoz lebontva

labmunkat, ezért e kiilondsen bonyolult

gyakorlat megtanitdsakor fontos kiilon figyelmet forditani

ktatdsra.

A gyakorlat tovabb fejlesztésének lehetdségei:

zgasanak megvaltoztatdsa
ansok bevezetése
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120.

ELNEVEZES

EGYENSULYHELYZETEK CSUKOTT
SZEMMEL

Forras megjel6lése

Atvett (Lakatos Jénos 6rdinak anyagabol)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idotartam meghatarozasa

Ora kozepe

Korcsoport

Barmelyik iskolas korosztaly

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Egyensuly-gyakorlat

Egyensulyérzék, koncentracid

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Folyamatosan vezessiik be a szemek be-

csukasat (illetve, a fej forgatasat) megadott

allé helyzetekben:

— talpon

— két fél talpon - kiilonb6z6 pozicidkban
(parallel, I., II., IV., V.)

— plié

— grand plié

— egy labon

— karmozgassal

— panché

— az elére megbeszélt pozicidkat lassan
valtsuk

— iktassunk be nyitott szemmel végzett
részeket, amit a fej forgatasaval nehe-
zithetiink

Munkaforma, térforma Egyéni,

szort

Eszkoz és zenehasznalat Adagio

jellegti zene

Megjegyzések

Figyeljiink a fokozatossag elvére, lassan kapcsoljuk 6ssze

a poziciokat gyakorlatokkd, amelyek kozben rendszeresen
kinyithatjak a szemiiket a tanulok.

Figyeljiik a tanuloi reakciokat, illetve teremtsiink lehetd-
séget, hogy elmondhassak, mit tapasztaltak, mennyire volt
nehéz/kellemetlen csukott szemmel ,,1étezni”
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121.

ELNEVEZES

A-BOL B-BE

Forras megjeldlése

Sajat tapasztalatok alapjan tovabbfejlesztett
(Barbarics Zsofia)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Ora kozepe/vége

Korcsoport

12 év felett

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Ritmikai koordinécios feladat

Testtudat fejlesztése, a mozgasminGség
vizsgalata, mindéségtudat fejlesztése, zenei
hallds és ritmusérzék fejlesztése

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Minden névendék valasszon maganak két
pozt. Inditsunk el egy zenét. A 4/4-es litem
1. negyedére vegyék fel az ,, A" pozicidjukat,
s a kovetkezd 1.-re ,,B”-t. Jatsszanak el azzal,
hogy milyen lehetséges utakon, dinamika-
kon keresztiil juthatunk el A-bdl B-be.

— kezdetben segitsiik munkajukat lehetsé-
ges példakkal, mozgasmindségek kozos
Osszegytjtésével

— keressenek minél tobb lehetéséget A és
B kozott, ugyanakkor torekedjenek a
két pozici6 pontos megtartasara

Munkaforma, térforma Egyéni,

szoOrt alakzat

Megfeleld
metrumu
zene

Eszkoz és zenehasznalat

Megjegyzések Valtoztathatjuk

céljabol.

tasat, valamint a pézok szamét a gyakorlat fejlesztésének

a zene tempojat, a gyakorlat titembeosz-
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122.

ELNEVEZES

ROBOT

Forras megjeldlése

Sajat tapasztalatok (Dalcroze-féle ritmikai
elvek) nyoman tovabbfejlesztett

(Barbarics Zsoéfia)
A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora kozepe
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport A/5

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Izol4ciot el6készitd gyakorlat

Ritmusérzék, testrészek izolalt
mozgatasanak készsége

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Egy stabil metrumot tarté zenére (példaul:
rap) dolgozunk. A tandr hangosan be-
mondja, hogy melyik testrész mozdulhat:
kizarolag a megadott metrumra.

— elmagyarazni, pontositani a tanulék
szamara, milyen metrumot hallanak
épp, »hol az 17, stb;

— fel kell hivni a figyelmet a ritmikai
pontossagra, valamint a kijeldlt testrész
kizarolagos hasznalatara

Munkaforma, térforma Egyéni

szoOrt alakzat

Stabil
metrumu
zene

Eszkoz és zenehasznalat

Megjegyzések

Fejlesztési lehetdség:

Egyszerre tobb testész kijel6lése — izolalt mozgatasa.

A kijelolt testrészek gyorsabb titemi valtoztatasa.
El6észor az titem 1. hangjara végeztetjiik, majd a 2.-ra,
3.-ra, 4.-re stb. Majd: els6 titemben: 1-re, kovetkez8ben
2-re, majd 3-ra, stb.
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123.

ELNEVEZES

DINAMIKUS NYUJTAS

Forras megjeldlése

Atvett (Lakatos Jdnos dérdinak anyagébdl)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora vége
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport 10 év felett

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Dinamikus nyujtas

Flexibilitas, kitartas

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh: csipdszéles parallel pozicio.

Legordiilés 8 negyed alatt, két tenyér ta-

maszt elol a talajon.

— 4 negyed alatt jobb lab hatra developpé
fiiggodleges iranyba, parallel

— 4 negyedig megtart

— 4 n: relevé a stlylabon

— 4 n: plié a stlylabon, oldal irdnyba vezet
a szabad lab (csip6bdl kiforgatva), és
stlylabon ismételi az el6z6eket

— 4 labkorzés az dramutatoval megegyezd
irdnyban a vertikalis sikban

— 4 1abkorzés az dramutato iranyaval
ellentétesen a vertikalis sikban

Masik labbal ismételjiik a gyakorlatot.

— tenyértamasz kezdetben lehet messzebb
a labtol, majd fokozatosan hozzuk ké-
zelebb

— nyakban ne legyen fesziiltség

— torekedjenek a minél aktivabb, tudato-
sabb izommunkara

Munkaforma, térforma Egyéni,

szort alakzat

Eszkoz és zenehasznalat Adagio

zene

Megjegyzések

Kezdetben lefelezhetd az ismétlésszam, tarthatunk sziine-
tet a jobb és bal oldali adag kozott.
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124.

ELNEVEZES

VIDEO KViZ

Forras megjeldlése

sajat tapasztalatok alapjan tovabbfejlesztett
(Barbarics Zsofia)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora vége
orafazis és idétartam meghatarozasa
Korcsoport A/3 és annal id6sebb

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Vizualis rogzités

Mozgas- és vizualis memoria

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Keresstink egy korosztalynak technikai
tudasa és fejlettségi szintje szempontjabdl
megfelel, 30 masodpercnél nem hosszabb
tancos videdt. Nézzitk meg a csoporttal
maximum Otszor, majd a hatodik alka-
lommal tetsz6leges helyen allitsuk meg

a videot és kérjitk meg, hogy folytassak
emlékezetbdl.

— beszéljiikk meg elére, hogy hanyszor
nézhetik meg a videot

— hivjuk fel a figyelmiiket ra, hogy az
utols6 alkalommal meg fogjuk allitani
és meg kell prébalniuk folytatni a moz-
gassort ott, ahol leallt a vetités.

Munkaforma, térforma Egyéni,

szoOrt alakzat

Eszkoz és zenehasznalat Vided

Megjegyzések

Megtehetjiik, hogy eldszor tobbszor nézziik meg a videot
(f6leg alsobb évfolyamoknal), aztdn egyre kevesebbszer.
Az els6 alkalommal érdemes a vided tobbszori megallitdsa
helyett megprébalni csoportokban vagy parokban 6ssze-
rakni a latottakat, elvégezni a feladatot.
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125.

ELNEVEZES:

PLYOMETRIKUS UGRASFEJLESZTES
/2. - DOBOKOCKA

Forras megjel6lése

Atvett (Plyometrikus edzés anyagabdl)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Tréning vége

Korcsoport

Barmely iskolai korosztaly

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Ugrasfejlesztés

Gyorsasag-, eré-, ugras, izom-ideg
koordinacio fejlesztés

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Jeloljiink ki 6t pontot a talajon (pl. a

dobokocka 6t pontja szerint — de lehet

barmilyen tetszéleges format is valaszta-

ni - azonban kezdetben a pontok egyenld

tavolsagra legyenek egymastol, hogy a gya-

korlat dinamikaja egyenletes lehessen). Az

ugrasokat a test elfordulasa nélkil kérjiik.

1. terpesz-zar-terpesz — 6x ismételjiik

2. jobbrdl jobb ldbra a pontokon egyesé-
vel - 6x

3. bal labrol bal 1abra a pontokon egyesé-
vel - 6x

4. paros labbal a pontokon - 6x

5. terpesz-zar-terpesz — forduldssal - 6x

— plyometrikus gyakorlatok céljanak is-
mertetése;

— az ugrasok alatt elvart helyes testtartas
megbeszélése;

— megfelel6 csipé-térd-boka helyzet elem-
zése a gyakorlat el6tt;

— fontos, hogy a mozdulatok gyorsan és
dinamikusan legyenek kivitelezve

Munkaforma, térforma Egyéni

szort alakzat

Eszkoz és zenehasznalat Dob, taps,
ragasz-

toszalag

Megjegyzések

Nagyon fontos szempont a helyes testtartas. A gyakorlatok
nem megfelel6 tartdssal végezve sériilésveszélyesek lehet-
nek, ezért csak megfeleld ravezetd gyakorlatok utan, rend-
szeres erésités mellett végezhetdk. Példaul: tempofelezéssel
jarjuk végig az aktudlis ugrastipust;

Az ismétlésszamot novelése helyett az ugrastipusok valta-
sanak folytonossagaval fejleszthet6 a gyakorlat.
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126.

ELNEVEZES

FOGASRA AKASZTVA

Forras megjeldlése

Atvett (Gadl Mariann érdinak anyagébdl)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora kozepe
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport 12 év felett

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Improvizécids gyakorlat

Improvizacios készség, koncentracid

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Alapviltozat:

1, 2, 3, illetve 4 ponton ,,16g” a test, annak
Osszes tobbi részét kell a lehetd leginten-
zivebben, folyamatosan mozgatni, tancol-
tatni.

— Figyeljenek ra, hogy a felfiiggesztett
testrészek ne mozogjanak

— mindekozben a szabadon maradt test-
részek minél tobb iranyban, szélesebb
skalan mozogjanak

Munkaforma, térforma Egyéni/ Eszkoz és zenehasznalat Halk zene
paros
szort

Megjegyzések Bévitési javaslat:
Paros gyakorlatként a partner hatarozza meg a felfiiggesz-
tett pontokat és azok szamat, s az 6 feladata az is, hogy
emlékeztesse a mozgo tarsat, ha esetleg valamelyik szabad
pontjan passzivva vélna.
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127.

ELNEVEZES

HANGULATMEMORIA

Forras megjeldlése

Sajat tapasztalatok alapjan tovabbfejlesztett
(Barbarics Zsofia)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Ora vége

Korcsoport

12 év felett

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Improvizaciés memoriagyakorlat

Testtudat és mozdulatmemoria fejlesztése,
hangulatok mozgasos kifejezése, felismeré-
se, rogzitése, el6adasmod fejlesztése

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Vélogassunk 6ssze nagyon kiilonb6z6
hangulatu zenéket, majd sorban jatsz-
szuk le azokat. A névendékek feladata,
hogy megfigyeljék, hogyan mozdulnak
meg automatikusan a kiilonboz6 zenei
tipusokra (pop, rap, klasszikus, egyéb).
Kérjitk meg, hogy rogzitsék természetes
mozdulataikat, s amit a zene hatasara
éreztek. Majd zene nélkiil probéljak
meg visszahivni a tapasztaltakat.

— minden zenét 20-30 mp-ig jatsszunk

— kérjiik meg a névendékeket, hogy ne
akarjanak mozdulatokat kitalalni, ha-
nem figyeljék meg testiik természetes
reakcioit, és azokat rogzitsék

Munkaforma, térforma Egyéni,

szort alakzat

Eszkoz és
zenehasznalat

Elére 6sszevaloga-
tott, kiilénb6z6 han-
gulatokat megidézé
zenék

Megjegyzések

saval.

A késobbiekben megkérhetjiik ket a természetesnél
elvontabb, gazdagabb mozgasra, a hangulatok megtarta-
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128.

ELNEVEZES

SZAZAS

Forras megjeldlése

Atvett (Stott Pilates gyakorlat alapjén)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora kozepe
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport A/5-A/6

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Hasizom erdsit6 gyakorlat

Koncentracio fejlesztése, 1égzés iranyitas
képessége, testtudat, tartdizmok erdsitése

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh: haton fekvés, két lab felhtuizva parallel
csipdszéles pozicidban talpra helyezve, a
medence helyzete semleges, a két kar a test
mellett a f6ldon tenyérrel lefelé forgatva.
Belégzés. A kilégzésre mozdulunk: lapo-
sitjuk a hasat, a hasizmokat odahuzzuk a
gerincoszlophoz, azutan elnyujtjuk a két
kart el6re a fold f6l6tt és megemeljiik a fe-
jet és a vallovet is. Folyamatosan ,,pumpal”
a karral lefelé 100-szor, mikozben a 1égzés
allandé: 5 pumpalds alatt be-, 5 pumpalds
alatt kilégzés.

Belégzés és kilégzés 5-5 szamolas alatt
torténik, amit a gyakorlat alatt mindvégig
tudatosan kell végezni. A gyakorlat meg-
kezdése elédtt végezziik el néhanyszor csak
alégzést.

Nagyon fontos a folyamatos ki és belégzés,
ez a gyakorlat legnehezebb része.

Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és zenehasznalat Matrac
szort alakzat
Megjegyzések A 1ab pozicidjat valthatjuk a gyakorlat alatt. Példaul: 50
szamolds utan elemeljiik a levegdbe, hogy a comb és a test
90 fokos szoget zarjon be egymassal.
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129.

ELNEVEZES

KIGYO

Forras megjeldlése

Atvett (Gal Eszter érdinak anyagébol)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Ora elején, kdzepén

Korcsoport

Barmely iskolas korosztaly

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Gerinc-gyakorlat

Percepci6, figyelem, izolacid, testtudat,
mozgasrepertoar bévités

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh: négykézlab térdel6 pozicidban. Min-
denki becsukja a szemét. A feladat: a
gerincoszlop helyére egy kigyot képzelni,
amelyet meg fogunk mozditani. Lassan
mozditani kezdjiik a kigyot. Keressiik a
mozgaslehetdségeket, vélthatok a szintek
is: talaj, majd 6, 4ll6 helyzetek is valto-
gathatok.

Hivjuk fel a figyelmet, hogy a kigy¢ a fej-
tet6tol a farkesontig tart. Ezt a gyakorlat
kozben is sokszor tudatositani kell a gye-
rekekben. A fokusz végig a gerincoszlopon
marad. A végtagokat csak arra haszndljuk,
hogy segitsék a kigyé mozgasat.

Munkaforma, térforma Egyéni,

szort alakzat

Eszkoz és
zenehasznalat

Lassu, folyamatos zene;
késdbb lehet gyorsabb,
esetleg gyorsuld zene

Megjegyzések

A gyakorlat célja a tapasztalat szerzés, a testtudat fejlesztés
és a mozgasrepertoar bovités.

Ezt a gyakorlatot bévithetjiik térben elmozdulasokkal is.
Probaljuk mindvégig csukva tartani a szemet, de ha valaki
szédiil, - valamint, a térben valé haladas esetén az Osszeiit-
kozés veszélye miatt - természetesen ki kell nyitni.
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130.

ELNEVEZES

TER KITOLTES

Forras megjeldlése

Atvett (Gadl Mariann érdinak anyagébdl)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idotartam meghatarozasa

Ora kozepe, vége

Korcsoport

Al6

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Improvizécids tér-feladat

Kreativitas, koordinacio, kooperacid

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Parba allitjuk a tanulokat. Egyikiik felvesz
egy pozt. A masik a kortlotte 16v6 teret
megprobalja kitolteni, kérbe tancolni.
Amikor abbahagyja a mozgast és megall
egy pozban a tarsa koriil, akkor a masik
atveszi ezt a feladatot, és 6 folytatja a tarsa
korbe tancolasat.

Figyelni kell egymasra, egymas mozdula-
taira, a szobor adta lehetdségeket ki kell
hasznalni és minél jobban ki kell télteni a
teret a tars koril.

Munkaforma, térforma Péros Eszkoz és zenehasznalat -
Megjegyzések Szinesithetjiik a mozdulatokat kiill6nb6z6 mozdulat miné-
ségekkel, tempovéltasokkal, ejtéssel, zuhanassal, stb.
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ELNEVEZES

TEST ATMOZGATAS-IZOLACIO

Forras megjeldlése

Atvett (Szabé Eszter)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Ora elején

Korcsoport

Barmely iskolas korosztaly

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Improvizacids gyakorlat

Figyelem, izolacio, testtudat fejlesztés,
mozgasrepertoar bévités

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh: egy nagy kor. A testrészeket egyen-
ként tudatositjuk, és eszerint probalunk
megmozdulni. Azutan egy testrészhez
hozzakapcsolunk egy masikat, és keressitk
a mozgaslehetGségeket; (tehat: talp, boka,
térd, csipd, vagy: ujjak, csukld, konydk,
vall, fej); a tobbi testrész inaktiv. A torzset
el6szor 6nmagaban prébaljuk meg, majd
folyamatosan kapcsolunk hozza még test-
részeket.

A tandr verbdlisan instrudljon, de ne adjon
utasitdsokat, csak lehet6ségeket ajanljon.
Hivja fel a figyelmet a kiilonboz6 testré-
szekre, az izolaciora, az érzékelésre. Soha
ne biraljon, inkabb batoritsa a gyerekeket.

Kor, szért
alakzat

Munkaforma, térforma

Eszkoz és
zenehasznalat

Lassu folyamatos
zene; majd gyorsabb,
esetleg gyorsuld
zene

Megjegyzések

Fel kell hivni a figyelmet a kiilonb6z6 testrészek tudatosi-
tasara és izolalasdra, 0j utak keresésére. E16szor csak egy
testrészt probaljunk mozgatni, majd késébb is maximum
3-4 testrész tudatos mozgatdsa torténjen egyidejlileg. A
gyakorlat célja a tapasztalatszerzés, a testtudat fejlesztés,
mozgasrepertoar bovités.

Ezt a gyakorlatot bévithetjiik térben elmozdulasokkal,
szintvaltasokkal, killonb6z6 bévitményekkel (dobas, razds,
ejtés, megallitasok, gyors iranyvaltds, stb).
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132.

ELNEVEZES

MOTOROK A TESTBEN

Forras megjeldlése

Atvett (,,gaga” médszerti 6rék anyagébol)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora kozepe
orafazis és idotartam meghatarozasa
Korcsoport Al6

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Izolacids gyakorlat

Koordindcid, testtudat, izolacios képessé-
gek, imaginacios képességek fejlesztése

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Elképzeljiik, hogy a test egyes pontjain
motorok taldlhatdk, és ezek vezetik a moz-
gasunkat. Véltakozva helyezzitk mindig
mashova a képzeletbeli motort. El8szor a
tanar irdnyitja verbdlisan a feladat megol-
dasat, majd a tanuldk 6nalldan valtogatjak
a mozgasinditas fokuszat a testben.

A testrészeket megprobaljuk elkiloniilten
kezelni egymastol.

Munkaforma, térforma Egyéni Eszkoz és zenehasznalat Barmilyen
zene
Megjegyzések Azok a testrészek vezetik a test mozgasat, ahova a mo-
torokat képzeljiik, a tobbi testrész elmozduldsa ennek a
kovetkezménye.
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133.

ELNEVEZES

TEST EBRESZTES

Forras megjeldlése

Atvett (Gal Eszter érdinak anyagébol)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora végén

Korcsoport

Barmely iskolai korosztaly

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Bemelegit6 gyakorlat

Figyelem, kreativitds, elmélyiilés, mozgas-
repertoar bovités

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Mindenki a hatara fekszik a f6ldon. Lassan
a figyelmét a 1égzésére irdnyitja, aztdn az
érintkezési feliiletekre fokuszalunk, majd
azokat elkezdjiik elmozditani a helyiikrél.
Barmit lehet csindlni, gurulni, maszni, vagy
hemperegni, de folyamatos mozgassal.

A megfigyelésbdl lesz a tanc! Javasolj uta-
kat, adj engedély az utkeresésre, a tapaszta-
lasra. Verbalisan segitsd a folyamatot.

Munkaforma, térforma Egyéni,

szort alakzat

Eszkoz és zenehasznalat Barmilyen

lassu zene

Aztén ebbdl fel
mindig visszaté
egymasra ligyel

Megjegyzések

is lehet iilni, vagy allé helyzetbe menni, de
rink a foldre. Kinyulasokkal tarkithatjuk,
ve.
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134.

ELNEVEZES

ORIAS FONALAK

Forras megjeldlése

Atvett (Eric Franklin anyagabol)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora kozepe
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport Al6

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Imagindcids gyakorlat

Koordinicio, testtudat, izoldcios technika,
imagindcids képesség fejlesztése, mozgas-
mindség finomitdsa

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Feladat: elképzelni, hogy az ujjaink és a fe-
jiink meghosszabbitédsaként oriasi fonalak
indulnak el a testiinkbdl, és amikor moz-
dulunk, ezeket is mozditjuk a végtagjaink-
kal. Mintha 6riasi fonalak, energiacsapok
nénének ki az ujjainkbdl.

A képzelet fontossagara kell felhivni a
figyelmet, mert amit el tudunk képzelni, az
meg is valosul. Ennek a hatalmas fonalhda-
l6nak a kezelése egészen ujfajta mozgasmi-
néséget eredményez!

Munkaforma, térforma Egyéni

Eszkoz és zenehasznalat Lassu zene

Megjegyzések
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135.

ELNEVEZES

MIT ERZEK A ZENERE?

Forras megjeldlése

Sajat (Gl Eszter gyakorlatabol
tovabbfejlesztette Szigeti Oktavia)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Ora végén

Korcsoport

Barmely iskolai korosztaly

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Zenés improvizacid és kompozicid

Figyelem, percepcid, kreativitas, elmélyii-
1és, zenei miivel6dés, mozgasrepertodr
bévités, onallosag

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Egy kivélasztott zenerészletet lejatszunk a
gyerekeknek, azzal a kéréssel, hogy figyel-
mesen hallgassak. Utana megbeszélhetd
a zene stilusa, hangulata, valamint a felis-
merhetd hangszerek, stb.

Ezutan kovetkezik egy kiindul6 pozicid,
mellyel a tancuk kezdédni fog, s ahova
visszatér majd a végén.

Egy papirlapra szines tollal, a zene ko-
vetkez6 meghallgatasakor huzzanak egy
tetszéleges vonalat: ez lesz utvonal terv!
Aztan indulhat a tanc.

El8szor csak sétaljak le a sajat utvonalukat,
amit lerajzoltak, figyelve kozben a tobbiekre.
A tandr hivja fel a tanuldk figyelmét az 6n-
allo feladatvégzésre, s arra, hogy tudjanak
Osszpontositani az érzékelésre, a zeneiség-
re, a 1égzésre, a folyamatos mozgasra, vagy
a szlinetek, megallasok kihasznalasara. A
tanar ne biraljon: nincsenek rossz megol-
dasok; - inkabb batoritson 4j lehetéségek
keresgélésére.

Munkaforma, térforma Egyéni,

szort alakzat

Eszkoz és zenehasznalat Barmilyen

zene

Megjegyzések
repertodrja.

meghatdrozasa,

A legkiilonb6z6bb zenékkel lehet fokozni a lehetdségek
tarhazat. Hosszabb tdavon béviilni fog a gyerekek mozgas-

Barmivel lehet béviteni a gyakorlatot, példaul: szintek

rozott mozdulatokat.

vagy adhatunk hozza bizonyos meghata-
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136.

ELNEVEZES

ASITS EGY NAGYOT A TESTEDDEL

Forras megjeldlése

Atvett (,,gaga” médszerti 6rék anyagébol)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora eleje
orafazis és idotartam meghatarozasa
Korcsoport A/5-Al6

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Elnyujtézas a térben.

Rugalmassag, imaginacid

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Feladat: ,, Asits egy nagyot a testeddel” tgy,
hogy minden apré izmodat megprébalod
bekapcsolni a folyamatba. Adhatsz hangot
is kozben, ha jol esik. Foldon fekve, vagy
allva is végezhet6 a gyakorlat.

A mozdulat beliilrél induljon el, és meg
kéne probalni atérezni a nydjtézkodds, az
asitas lényegét.

Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és zenehasznalat -
szort alakzat
Megjegyzések
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137.
ELNEVEZES GYONGYSOR
Forras megjeldlése Atvett (Eric Franklin foglalkozésainak
anyagabol)
A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora eleje, kozepe
orafazis és idotartam meghatarozasa
Korcsoport A/5-Al6
A feladat meghatarozasa Fejlesztési teriilet
Imagindcids gyakorlat Testtudat, kreativitas, imaginacid
A gyakorlat/jaték leirasa Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A gerincoszlop csigolyai helyett képzeljiink | Hagyjunk elég idét a mozgas felfedezésére,
el egy Osszeflizott, felfiiggesztett gyongy- keresgélésére és az atélésre.

sort, vagy lancot. Esetleg a legfolso lehet
egy parafa dugo, amely uszik a viz tetején.
Probaljunk ennek az elképzelt képnek
megfeleléen mozogni.

Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és zenehasznalat Barmilyen
szort alakzat lassu zene
Megjegyzések Hozzasegit a kivant, mindségi mozgaseredményhez és
helyes izomérzethez, ha ezekhez egy elképzelhetd képet
tudunk rendelni.
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138.

ELNEVEZES

LEIROM A NEVEMET

Forras megjeldlése

Tobb oktatd tapasztalatai alapjan (William
Forsythe ,,inscription” elvére is timasz-
kodva) kidolgozott gyakorlat

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora kozepe
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport Al6

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Névleirds a testtel

Kreativitas, imaginacid, koordinacios kész-
ség, mozdulat mindség

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A gyerekek kivalasztanak kiilonb6z6 pon-
tokat a testiitkon, melyeket képzeletben fes-
tékbe martanak, és tigy probaljak ,leirni”
a neviiket, hogy annak minden bettijéhez
mas testrészt hasznaljanak.

Fontos, hogy ne csak a talajt hasznaljuk,
hanem a tér barmely sikjat. Ugyanugy
irhatunk a leveg6be, mint a foldre.

Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és zenehasznalat Barmilyen
szort alakzat zene
Megjegyzések Hasznalhatnak képzeletitkben kiilonb6z6 anyagokat is,
melyekbe a képzeletbeli tollat (testrészt) martjak: méz,
ragaszto, viz, iszap, homok; de a feliilet halmazallapota is
valtozhat, mikozben rajzolunk.
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139.

ELNEVEZES

ELLENTETEK

Forras megjeldlése

Atvett (Gaal Mariann, Rudolf Laban
modszertanabol kiindulé gyakorlatara
alapozva)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora kozepén, vagy a végén

Korcsoport

Barmely iskolai korosztaly

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Improvizacié mozdulatmindségekkel

Figyelem, testtudat fejlesztés, mozgasre-
pertoar bovités, kreativitas, egyiittmiiko-
dés fejlesztése

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

El6re megbeszélt ellentétes mindségek
megjelenitése a testen, a mozgaslehet6sé-
gek megkeresése.

Késébb parban végezve az egyik tanuld
mutat egy mindséget, s a masik annak
ellentétjét probalja eltancolni.

Kerestesstink a tanuldkkal ellentétparokat
(font-lent, kicsi-nagy, gyors-lassu, el6re-
hétra, kozel-tavol, folyamatos-szaggatott,
konnyti-nehéz)

Munkaforma, térforma Csoport,

paros

Eszkoz és zene-
hasznalat

Lassu folyamatos
zene, majd gyorsabb,
esetleg gyorsulo zene

Megjegyzések

Nagyon fontos a gyors reakcio-készség és a tudatossag.
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140.

ELNEVEZES

TAVIRANYITO

Forras megjeldlése

Atvett (Radics Zorka 6rainak anyagabol)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora kozepe
orafazis és id6tartam meghatarozasa
Korcsoport A/5-Al6

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Tériranyitdval irdnyitjuk a mozgast.

Koncentrécid, testtudat, izoldcids technika,
mozgasmemoria, képzelderd, kreativitas
fejlesztése

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Egy mar jol ismert mozgasfolyamatot
kivalasztunk, és a taviranyit6 adta leheto-
ségekkel jatszunk (mint: gyorsabban, las-
sabban, kockazva, visszafelé, pillanat stop,
play), ramutatva a test(ek)re egy elképzelt
taviranyitoval.

Torekedjiink a minél pontosabb kivitele-
zésre, el6szor lassan kezdjiik a feladatot,
egyszerre csak egy instrukciét adjunk meg,
majd késébb keverhetjiik.

Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és zenehasznalat Képzelet-
csoportos, beli tavira-
szort alakzat nyitd

Megjegyzések

282




ELNEVEZES

CSINALD MAGAD

Forras megjeldlése

Sajat (Szigeti Oktavia)

A gyakorlat megval6sitasara javasolt Ora végén
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport Al6

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Rovid mozgaskombinacio dsszeallitdsa
megadott elemekbdl.

Kreativitds, szaknyelv hasznalata, memo-
ria, egytittmiikodés, kooperacio, kombina-
tiv készség, testtudat

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Adjunk meg mozgaselemeket, melyekbdl
a tanuldnak sajat maga kell 6sszedllitania
egy mozgassort, melyet azutdn bemutat a
tobbieknek.

1. példa: passé, p.d.b, developpé, tour en
dehors, gurulas a foldon,
2. példa: sauté egy labrol két 1abra, sasszé,
p.d.b., barmilyen forgds, enveloppé, hinge
3. példa: twist, sauté két labrol egy labra
fordulattal, f6ldon gurulas, triplet

A megadott elemeken kiviil a kombina-
cidba méds mozdulatokat is beletehetnek.
Hasznaljuk a szakszavakat, és hagyjuk,
hogy szabadon kossék dssze a mozdula-
tokat. Hivjuk fel a figyelmet, hogy a moz-
dulatokat nem a felsorolt sorrendben kell
alkalmazni.

Munkaforma, térforma Egyéni,
paros, szort

alakzat

Eszkoz és zenehasznalat Barmilyen

zene

Megjegyzések

Esetleg dllithatjuk parba a gyerekeket, gy egy kicsit kony-
nyebb a feladat, mert megbeszélhetik egymassal. Aztdn
egyltt mutatjdk be a kombinaciot.
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142.

ELNEVEZES

LABDA BESZORITAS

Forras megjeldlése

Atvett (Gal Eszter érdinak anyagébol)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora kozepe vagy vége
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport Al6

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

eszkozos improvizacio gyakorlat

Kreativitds, mozgasmemoria, testtudat
fejlesztése, a mozgds hatdrainak megérez-
tetése

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Fogjunk egy kb. 20 cm atmérdji labdat,
kérjitk meg a tanuldkat, hogy a labdat
probaljak beszoritani két testrésziik kozé,
és igy keressenek mozgaslehetdségeket.

A beszoritott labdéval végzett mozgasokat
probaljuk meg rogziteni és azutan labda
nélkiil is felidézni a testiinkon.

Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és zene- | Labda; barmilyen
paros, szort | hasznalat lasst, vagy kozepes
alakzat tempoji zene

Megjegyzések A feladat kiprobaldsa utan péarba éllithatjuk a tanuldkat, és
egy meghatarozott zenére eltancolhatjik egymasnak, amit
megtapasztaltak, amit fel tudnak idézni a testiikon, de
immdr labda nélkul.
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143.

ELNEVEZES

FOKUSZ

Forras megjeldlése

Atvett (Gal Eszter érdinak anyagébol)

A gyakorlat megvalositasara javasolt Ora kozepe
orafazis és idGtartam meghatarozasa
Korcsoport Al6

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Fokusz valtdsok a testen beliil és kiviil

Fokuszalas, koncentracio, figyelem

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

A fokuszt a testiink, vagy a tér kiilonb6z6
pontjaira helyezziik, példaul: a tenyeriink-
be, vagy a falon egy pontra, kozelre vagy
tavolra. El6szor csak szerezziink tapasz-
talatot errdl a fajta mozgasrél, mozogjunk
a térben szabadon. Véltogathatjuk azt is,
hogy a fékuszra rafordulva, vagy attél
elfordulva tancolunk.

A kozeli fokuszoknal el lehet szédiilni,
akkor alljunk meg nyugodtan. Valtsunk
fokuszt, és ugy folytassuk a gyakorlatot.
Figyeljiink a kiilonb6z6 fokuszokra és
valtasokra, ez lehet a tanar altal iranyitott,
majd a tanuldk szabad dontésének a lehe-
tésége is.

Munkaforma, térforma Egyéni,

szoOrt alakzat

Eszkoz és
zenehasznalat

Zene nélkiil, majd zené-
re is végezhetjiik, esetleg
zenei pontokra tehetjiik
a valtasokat.

Megjegyzések
gezziik.

Nehéz gyakorlat, ezért fokozatosan, lassan épitkezve vé-
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144.

ELNEVEZES

KOTEL

Forras megjeldlése

Atvett (Eric Franklin gyakorlataibél)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora eleje, kozepe

Korcsoport

A/6

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Imagindcids gyakorlat

Testtudat, imagindcid, mozgasmindség,
kreativitas

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Imagindcids feladat instrukcidja: képzeld
el, hogy a két karod, valamint a kozottiik
1év6 szegycsonti szakasz helyén egyetlen
egybefiiggd, erds kotél huzodik. Probald
ennek a kotélnek a mozgatasat kiilonféle
modokon.

Gondoljunk arra, hogy a kételek folyta-
todnak a karjainkon tul. Probaljuk ki azt
is, mi torténik, ha kiilonb6z6 iranyokba
elhuzzak vagy tobb irdnyba egyszerre.

Munkaforma, térforma Egyéni, Eszkoz és Barmilyen zene
szort alakzat | zenehasznalat
Megjegyzések A figyelem és a hangsuly a karokon van, a test tobbi részé-
nek elmozduldsa a karral iranyitott mozdulatok kovetkez-
ménye legyen.
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ELNEVEZES

ZOKNIFOGLALO

Forras megjeldlése

Atvett, tovabbfejlesztett
(eredeti: Radics Hajnalka 6rai alapjan)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Ora eleje vagy két technikai gyakorlat
kozott

Korcsoport

E/1,E/2

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Bemelegitéshez alkalmazhato jaték

Kondicio, figyelem

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Mindenki leveszi a zoknijat, mindkét laba-
rol. Az egyiket hasznaljuk csak a jatékhoz.

A tanulok rallnak az egyik zoknijukra a

terem tetsz6leges pontjan. Amikor elindul

a zene, mindenki fut, a zene megallitasa-

kor azonban a legkozelebbi zoknit ,elfog-

laljék a tanulok. Minden egyes korben a
tanar kivesz egy vagy két zoknit. Akinek
nem jut zokni, az leiil és figyeli a jaték
tovabbi menetét.

A csuszasveszély miatt sziikséges mindkét

zoknit levenni.
Mindig hivjuk fel a tanulok figyelmét,

hogy legyenek tekintettel tarsaikra, tigyel-

jenek masok és sajat testi épségiikre!

Szértan a
térben

Munkaforma, térforma

Zokni, kiilonbo6z6
tempoja zenék

Eszkoz és
Uzenehasznalat

Megjegyzések

Magasabb évfolyamokon a futdst kivélthatjuk valamilyen
improvizacios feladattal, valamit a kiesett tanulokat kiilon
feladattal lathatjuk el (pl.: erdsités: hasizom, hatizom).
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ELNEVEZES

»LABDA GURITAS”

Forras megjeldlése

Atvett (Gal Eszter érdinak anyagébol)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Ora elején

Korcsoport

Barmely iskolas korosztaly

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Bemelegit6

Kinesztetikai érzék

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kh: foldon fekvés, szortan a térben. Fel-
adat: figyeljiik meg a 1égzéstinket. Majd
rovid id6 utan a labdat elkezdjiik gorgetni,
guritani a testiinkon, és magunk koriil,
kozben folyamatosan, egész testb6l moz-
gunk, a labda keriilhet alank is, folénk is.
Maradjunk foldkoézelben, a guritas és a

labdéval valé kontaktus folyamatos legyen.

Hivjuk fel a figyelmet arra, hogy a mozgas
beliilrél sziiletik meg, ne foglakozzanak az-
zal, hogy hogyan néz ki, csak a feladattal.
Hasznéljuk partnerként a labdat.

Munkaforma, térforma Egyéni Eszkoz és zene- | Lassu, folyamatos
hasznalat zene és labdak
Megjegyzések Barmilyen méretii labda hasznalhaté, de el6szor 20cm at-
mérdjlvel kell kezdeni. A kiilonb6z6 méretii labdak eltérd
lehet8ségeket kinalnak.
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ELNEVEZES

»Golyo guritas”

Forras megjelolése

Atvett (,,gaga” médszer(i 6rék anyagébol)
gyakorlat

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Ora elején, kozepén is végezhet

Korcsoport

Al6

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Imagindciés jaték

Testtudat, koncentracio, képzelSerd, ké-
palkoto képesség

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

A feladat: elképzelni, hogy egy ping-pong
labdat guritunk a testiinkon beliil. Igy te-
hat az a testrész fog megmozdulni, amerre

a labda halad.

Nagyon nehéz gyakorlat: el6szor érdemes
a labdat a testen kiviilre, majd csak utana
beliilre elképzelni. Lasst mozgast és inten-
ziv koncentraciot igényel.

Munkaforma, térforma Egyéni,

szort alakzat

Eszkoz és zenehasznalat Lassu zene

Megjegyzések

Az aramlast megéreztetd, és a koncentraciot elGsegit6 gya-
korlat. Labda helyett el6szor prébalhatjuk folyadék elkép-
zelésével is a gyakorlatot. (Segit6 hasonlat: zacskos tej...)
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Dévény Anna: Analitikus tdncgimnasztika. II. rész: A Berczik-mddszer,
Tancmtvészet 36.6.sz. 37., 2005
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