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BEVEZETO

A Nevelési- Oktatasi Program késziilt a Magyar Tancmuvészeti Egyetem EFOP 3.2.6.-16 ,A
tanulok képesség-kibontakoztatasanak elésegitése a koznevelési intézményekben”- cimd pa-
lyazatanak részeként.

A szakteriletr6l bevont szakemberek a divattinc munkacsoportban:

Munkacsoport vezets: Kézér Gabriella, a Magyar Tancmuvészeti Egyetem tandrsegédje, a
G6doll6 Tancszinhaz alapito tagja, kozoktatas-intézményvezetd szakérto.

A munkacsoport tagjai: Viraghné Vajda Gyongyvér, a Magyar Tancmiivészeti Egyetem 6raado
tanara, a Godoll6é Tancszinhaz alapito tagja, kozoktatas-intézményvezetd szakértd, Karpati Ber-
nadett, diplomas tancpedagdgus, Czene-Banhidi Petra, okleveles tancpedagogus, Szitt Melinda,
okleveles tancpedagogus.

A szakmai anyagot lektordlta: Gellért Tiinde diplomas tancpedagogus, okleveles dramapeda-
gogus, szaktanacsado.

”

A hazai divattanc sokszinti, szakmailag igényes teriilete tobb mint egy évtizede kivan a koz-
oktatds — ezen beliil az alapfokd muvészetoktatds — részévé valni. Mivel a divattanc kiilonbo-
z0 tancstilusai (utcai és szinpadi tdncok egyarant) évek ota egyre nagyobb népszertiségnek
orvendenek, és tanfolyami szinten orszagszerte nagy szamban vonzzak a gyermekeket és fi-
atalokat, nem lehet figyelmen kiviil hagyni ezt a tancteriiletet, hanem érdemes tamogatni,
segiteni. Ezt ismerte fel 2005-ben a Magyar Tancmiivészeti Féiskola, amikor elinditotta elsé
divattanc pedagdgus MA képzését, hogy komoly szakmai oktatdst, itmutatdst és segitséget
nyujtson a tancteriileten dolgozoknak, és emelje a hazai divattanc oktatds mindségét.

Most érkezett el az id6, hogy lassuk, hogyan helyezkedhet el a divattanc az alapfokd miivé-
szetoktatas rendszerében, mint 6nall6 tanszak. Ehhez kivan médszertani segédletet nytjtani
a szakanyag, amit a munkacsoport készitett, és ami a gyakorlati tancoktatashoz nyujt lényegi
segitséget, melynek hasznossagat egy kiprobalt pilot program is igazolta.

KIEMELT KOMPETENCIAK
A DIVATTANC OKTATAS TERULETEN

Szakmai kompetenciak

o Atancos képességek, készségek, jartassagok kialakitasa és fejlesztése. A tér, ido, erd, suly
rendszereinek, torvényszer(iségeinek, szabalyainak az életkori sajatossagoknak megfele-
16 ismerete és tudatos alkalmazasa.

o A tancstilusok és technikdk dltalanosan jellemz6 vonasainak ismerete és a stilusérzék
kialakitasa.

o Akilonboz6 tancstilusok zenéinek ismerete és tudatos alkalmazasa az életkornak meg-
felel6en. Zene - ritmus kapcsolatanak ismerete, tudatos alkalmazdsa és fejlesztése.

o A mozgasmemoria és az dsszpontositott figyelem, koncentraloképesség fejlesztése.

o Azimprovizacios készség kialakitasa és fejlesztése, valamint a kreativitas fejlesztése.

o A szinpad és a szinpadi jelenlét altalanos torvényszertiségeinek megismertetése, tudatos
tancos magatartas kialakitdsa, fejlesztése, tudatositasa a korosztalynak és az el6képzett-
ségnek megfeleléen. A miivészi eléaddsmaddra torekvés igényének fejlesztése.



A tancmivészet legfontosabb irdnyzatainak, korszakainak és miivészeti alkotdsainak
megismerése és tudatos értelmezése, a tarsmiivészetek megismerése iranti igény kialaki-
tasa. A mult és jelen értékeinek megtartasa mellett a jovokép kialakitasa.

Az idegen szavak, kifejezések megértése, alkalmazésa.

A kilonbozé tancstilusok technikai, testtudatos elsajatitasara vald torekvés igényének
kialakitasa, tudatositdsa, fejlesztése a korosztalynak és az el6képzettségnek megfelelen.

Személyes kompetenciak

Az esztétikai érzék kialakitasa és fejlesztése.

A zenei izlésformalas a korosztalyoknak megfelelden.

A tudatos és rendszeres munkdra nevelés, munkafegyelem.

Nyitottsagra és mtivészi aldzatra nevelés.

Folyamatos ismeretbdvités, valamint analizalé és szintetizal6 tudas kialakitasa.

A vizudlis memoria fejlesztése, és a térben valo tdjékozddas képességének kialakitdsa.
A testi, lelki alloképesség fejlesztése, a személyiség kibontakoztatasa. Lelkiismeret, 6nfe-
gyelem, onkontroll kialakitasa.

Az értelmi és érzelmi intelligencia szintjének emelése.

A kommunikaciés csatornak felismerése és alkalmazasa.

A tanc iranti szeretet mélyitése.

Mult és jelen értékeinek befogadasara val6 nevelés.

Tarsas kompetenciak

A csoport és a csoportnorma kialakitasa.

A szabalytudat kialakitdsa.

A kozdsség tagjainak elfogadasa, és a kozosségi szemlélet (kozos alkotds 6rome, alkal-
mazkodas, kapcsolatteremtés, aktiv szerepvillalds, a tarsak elfogadasa, tiszteletben tarta-
sa) formdinak kialakitasa, gyakorlati alkalmazasa.

Az egymas megsegitése és sajat egészségiink megovasa iranti igény kialakitasa.

A térsak felé iranyul¢ aktiv figyelem kialakitasa és fejlesztése, egytittmikodésre nevelés.
Az egészséges életmddra nevelés.

A szocializacios normdk kialakitdsa, a viselkedéskultiura megalapozasa.

A kornyezet megovasanak igénye, fejlesztése, tudatositasa.

Moédszertani kompetenciak

A motivalt ismeretbefogadds igényének kialakitdsa, valamint képességének fejlesztése.
A testtudat kialakitdsa.

A hatékony ismeretbefogadasra nevelés és az 6nallé tanulas képességének kialakitdsa. A
tanulds tanuldsa.

A tehetséggondozas és a palyaorientacio. Felkészités a szakiranyu tovabbtanuldsra.

Az alkalmazott tudas kialakitdsa, a képzés soran elsajatitott ismeretek alkalmazasa kii-
16nb6z6 tancstilusokban és élethelyzetekben.

Miivészi onkifejezés fejlesztése.

Az esztétikai érzék fejlesztése a tancel6adasok rendszeres latogatasaval, latott tancel6-
addsok megbeszélésével, s mas kiemelked§ alkotok tancmiiveinek elemzésével.

Az alapfoku tancképzésnek nem célja a hivatasos és versenytancos képzés, de célja a te-
hetséges tanulok palyara iranyitasa, valamint az amatdr tancéletbe val6é bekapcsolodas
osztonzése.

A divattanc modszertani ismertetdje — annak tematikai egységei — természetesen nem
csak az AMI-k tancdrain, de a koznevelési intézmények tandran kiviili képzéseiben, szak-



kori foglalkozasokon és projektek keretében is felhasznalhatéak, adaptalva az igényekhez
és lehetéségekhez, megfelel6 szakember, tancpedagdgus vezetésével.

A divattianc modszertani ismertetése az AMI-k el6képz6 és alapfoku évfolyamok jelenleg ér-
vényben 1év6 6raszamlehetdségeit vette alapul, és csak a fotargy szakmodszertandra, illetve az
azt kiegészitd, leghasznosabbnak itélt vélaszthato tantdrgyak modszertandra tesz javaslatot.

o Adivattinc médszertani ismertetése E/1, E/2 évfolyamokon heti 3 tandrdra, az A/1 - A/6
évfolyamokon a f6targyak esetében heti 2 tandrara bontja a tematikus terveket és tema-
tikai egységeket.

o Valaszthatd tantargyként a Kreativ gyermektdncok E/1, E/2, A/1, A/2 tematikus terveket
javasolja beépiteni az oktatdsba az els6 négy évfolyamon, mely ebben a mddszertani is-
mertetében talalhat6é meg.

o Az A/3 - A/6 évfolyamokon valaszthato tantargyként a moderntancot (mely A modern-
tanc modszertani ismertetése A/1 — A/4 részekben taldlhatd), illetve a klasszikus balettet
(mely A klasszikus balett médszertani ismertetése A/1 — A/4 részekben talalhato) javasol-
ja az alabbi draszamokban.

DIVATTANC TANSZAK TANTARGYAI
ES AZOK ORASZAMAI / ORATERV

Evfolyamok

Tantargy El6képzo Alapfok

E/1 | E/2 | A/1 | A/2 | A/3 | A/4 | A/5 | Al6
Fétargy /el6készit6 gimnasztika 2/3|2/3

Fétargy / utcai tancok: Hip-hop 2 2 2/3
Fétargy /showtdnc 2 2 2

Valaszthato6 tantargy / kreativ
gyermektanc

Valaszthato tantargy / klasszikus
balett

Vilaszthat6 tantargy / modern-
tdnc

Osszesen 2/4 | 2/4|4/6|4/6|4/6|4/6|4/6|4/6

2/4|2/4|2/4|2/4

A fenti tablazat Osszes 6ra rovataban az els§ szamok az ajénlott heti minimélis éraszamra,
mig a masodik helyen szerepl6 szamok a szakmai program optimalis teljesitéséhez
sziikséges id6re utalnak.

A kidolgozott mddszertanokhoz segédanyagként évfolyamokra lebontott mozgdképi anya-
gok késziiltek, melyek az aldbbi linkrél tolthetdek le:

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



1. TEMATIKUS TERV- El6képzé els6 évfolyam

A FEJLESZTO KEZER KOROSZTALY 6-7 éves
PEDAGOGUS GABRIELLA (altalanos iskola
NEVE 1. osztaly)
EVFOLYAM El6képzo ELETKORI SAJA- | Jatékossag,
AZ ALAPFOKU 1. évfolyam TOSSAGOKBOL képi hasonlatok
MUVESZETI E/1 ADODO SZEM- | hasznilata,
ISKOLABAN PONTOK mesébe sz6tt moz-
gdsmemoria,
fejlesztés.
A TANTARGY Esztétikus test- STRATEGIAI A tdncos mozgas
NEVE ORAKE- képzés / Berczik CELOK megszerettetése,
RETE modszer érzelmi, értelmi,
heti 3 tandra oldalanak erdsitése,
108 tandra/tanév hatranykompen-
Z4cio.
OPERATIV A tanul6k adottsa- | FELADATOK Csoportprofil ké-
CELOK gainak feltérképe- szitése,
zése, szabalykovet
szabalytudat kiala- magatartas elfogad-
kitasa, tatdsa.
képességeinek fel-
térképezése,
hianyos teriiletek
felzarkoztatasa,
képességfejlesztés.
A KOMPE- SZOCIALIS | VALLALKO- | ESZTETIKAI | TERMESZET-
TENCIA- KOMPETEN- | ZOIKOMPE- | -MUVESZETI | TUDOMA-
FEJLESZTES CIA TENCIA TUDATOS- NYI
FELADATAI SAG KOMPE- | KOMPETEN-
TENCIA CIA
Térsas egyiitt- | Batorsagra, Esztétikai él- A test felépité-
mukodés, dontéshozatal- | mény atélése,a | se, életmiiko-
szabalytudat ra 6sztonzés. kifejez6készség | dése, térszer-
kialakitasa, kinyilvanitasa. | vezés, tér-irany
egymas elfoga- gyakorlatok,
dasa. ritmusgyakor-
latok.
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TANTERVI KO-
VETELMENYEK
FEJLESZTESI
FELADATOK

Az esztétikus gimnasztikdhoz fiz6d6 pozitiv attit@idbazis kialaki-
tdsa,

az 6nbizalom gyarapitdsa,

a fizikai terhelés és faradas jeleinek felismerése,

a biomechanikailag' helyes testtartds jellemzdéinek megismerése,
a természetes mozgasformdkhoz kapcsol6dé fogalmak ismerete,
a szocializacids folyamatok elGsegitése,

ritmus-tér-id6é fogalmanak kialakitésa,

a bemelegités ok-okozati dsszefiiggéseinek feltarasa.

TANANYAG

A fizikai képességek (hajlékonysag, izomerd) fejlesztése,

a mozgaskészségen alapulé mozgasérzék tudatositésa,

a koordinacids képességek (plasztikus harmoniaérzék, mozgasat-
vevé hajlam) fejlesztése,

kozponttudat kialakitasa, mely elsegiti a helyes testtartasérzet
kialakitasat,

statikus és dinamikus alapformak elsajatitdsa: a test helyzetei és
elmozduldsai,

tér, id6, ritmus, az iziileti mozgékonysag fejlesztése.

A TANULASI-
TANITASI EGY-
SEGEK TEMA-
KOREI

1. A testkozpont erésitése, megéreztetése, tudatositasa, kon-
dicionalis, koordinacios képességek felmérése, a testrészek
erdsitése és nyujtdsa.

(30 tanora)

2. A mar tudatosodott izommiikodések koordindciés kombi-
naldsa, a konnyebbtdl fokozatosan nehezitve, helyzetvaltoz-
tatdssal, a még nem tudatosodott izommiikodések erdsits-és
nyujté hatasu gyakorlatokkal kiegészitése.

(40 tanodra)

3. A bemelegités gyakorlatai,

a mozgasterjedelem novelése,
erdsités.
(13 tanodra)

4. A mir tudatosodott izommukodések koordinacios kom-
binalasa, a konnyebbtdl fokozatosan nehezitve, helyzet- és
helyvéltoztatassal, térszint-hasznalattal, térirdnyvaltasokkal,
fordulatokkal.

(25 tanora)

TANTARGYI
KAPCSOLATOK

Szaktargyi kapcsolatok: kreativ gyermektanc.
Tantargykozi kapcsolatok: ének-zene, testnevelés és sport,
vizualis kultdra, matematika.

SZEMLELTETES/
ESZKOZOK

IKT eszkozok, titkor, bordasfal/balett rad, hangtechnika.

11




I. TEMATIKAI EGYSEG

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Bemeneti A testrészek Fizikai képességek, | Csoportkohézid
megfigyelés az iranyitott mozgasa, | koordinacios kialakitasa,
adottsagokra a testrészek és képességek, kapcsolatteremtés.
és az életkori az egész aranyos hajlékonysag.
sajatossagokra foglalkoztatasa
tekintettel (készség- | szerkezetileg és
és képesség- funkcionalisan,
felmérés), szimmetrikus
kinesztetikus test(rész)
mozgasérzet hasznalata és a
fejlesztése. keresztiranyu
csatornak helyes
mikodtetése,
mozgasterjedelem
novelése, tudatos
izomhasznalat,
torzs mélyizmainak
aktivélasa.
FELADATOK | Ertékelési szempontrendszer kialakitdsa.
Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi Modszerek/
feladatok ter- | fogalmak, teriiletek tevékenységek | Munkaformak
vezése szabalyok képesség, at-
titiid
A tanul6 infor- | Esztétikus Képesség: Utdnzas, Instrukcioko-
maldsa a célrol, | testképzés, mozgasszaba- | 6ndllo, paros és | vetés,
motivalas, az ora rendje, lyoz6, mozgas- | csoportos fel- | elémutatas,
Uj ismeretek atestkozpontja, | alkalmazkodé | adatmegoldds, | magyardzat,
feldolgozasa, tudatos izom- | mozgastanula- | instrukcié megfigyelés.
megszilardi- hasznalat, si, mozgasme- | altal kozvetitett
tdsa, szimmetria. mdria, moz- gyakorlatok
el6ismeretek gasérzékelés, végrehajtasa.
felidézése, téri tajékozodo.
ellendrz6 fel- Attitiid:
adatok, rendszeres
testkép. munkaigény,
érzelmi nyi-
tottsag.
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ELVARAS Szabalykévet6 magatartds, instrukcidk megértése, tudatos munka,
differencialt mozgasvégrehajtas.
A TEMATIKAI Ertékelés Ertékelés Ertékelés Ertékelési
EGYSEGET LEZA- | célja: modja: modszere: eszkozok:
RO ERTEKELES feed back megfigyelés. | diagnoszti- megfigyelési
(tanari). kus, szempont-
formativ. rendszer.

A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 1 - 30. 6ra

1-3. 6ra .

Bemelegités (jaras, futds/karmunka),

bemeneti megfigyelés - a test kiilonboz6 izmainak aktivéldsaval teher-
mentesitett helyzetben és all6 helyzetben,

bemeneti megfigyelés - tdimaszhelyzetekben torténd izmok aktivalasa,
bemeneti megfigyelés — allasban, hely- és helyzetvaltoztatd gyakorlatok
alkalmazasaval az izmok aktivalasa,

a testkdzpont megéreztetése a mély hasizmok aktivalasa altal,

a hajlékonysag felmérése.

3-6. 6ra .

Bemelegités (jaras/karmunka, futds/karmunka, magas féltalpon jaras/

szimmetrikus vallkorzésekkel),

a testkdzpont megéreztetése a mély hasizmok aktivalasa altal,

a labfej mozgékonysagat fokozo gyakorlatok szimmetrikus karmunka-
val, fekvé helyzetben,

a 1ab izmaival val6 ismerkedés formailag az izmok feszitése és ernyesz-
tése altal.

7-9. 6ra .

Bemelegités,
a testkozpont tudatositdsa,
a mélyhasizmok erésitése,

hatizmok erdsitése hason fekve a kozpont megtartasaval,
a csip6iziilet mozgékonysagat fokozd gyakorlatok.

10-12. 6ra .

Bemelegités,

haton fekvés, a torzs kimozditasa mindkét oldalra (a gerincoszlop csi-
golyak kozotti tavolsaganak megnovelésével) a kozpont megtartdsaval,
oldalfekvés, nyujtozkodas, kozpont stabilizalasa,

lab er6sitd- és nyujtd gyakorlatok tehermentesitett helyzetben,

a gerincoszlop mozgékonysagat fokozé gyakorlatok,

hajlékonysagot, iziileti mozgékonysagot fokozo gyakorlatok.

13-15. 6ra o

Bemelegités,

kilonboz6 tiléhelyzetekben torzsdontések (kiilonbozé fokokban: L., 1L,
- adottsagoknak megfelel6en III.,) labpoziciok valtasaval és killonb6zé
karmozgasokkal kiegészitve,

labfej- és labboltozat erdsité gyakorlatok iiléhelyzetben, a csipéizilet-
ben a ki — és befelé forgatds mértékének valtoztatdsaval,

"o

hasizomer6sité gyakorlat.
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16-18. 6ra

Bemelegités,

il6 helyzetekben torzsivek (felsé hati szakasz) és torzsdontések (kiilon-
b6z6 fokokban) alkalmazasa, térirdnyvéltoztatassal,

l6- és fekvo helyzetben a 1ab izmainak er6sitése a csip6iziiletben

ki- és befelé forgatas mértékének valtoztatasaval, kiegészitve labfej-
mozgasokkal,

mélyhasizom gyakorlatok.

19-21. 6ra

Bemelegités,

fekvo helyzetben szimmetrikus kar- és lab mozgasok (korzés, emelés,
lendités), a labemelés mértékének valtoztatasaval és az irany (el6re,
oldalra) valtoztatasaval, konnyt karkoordindcidval kiegészitve, kiilon-
b6z6 tempoban,

haton fekvésben labnyujtas, annak megfogasaval (az adottsagoknak
megfelel6en a pontos kivitelezés érdekében sarok, boka, labszar megfo-
gasa, kézcstisztatasaval a labon) parallel helyzetben, lassti tempoban,
hasizomgyakorlat, kozpont tudatositasa,

hatizom erdsitése.

22-24. 6ra

Bemelegités,

csigolyarol-csigolyara felfelé és lefelé haladva a torzsivbél folyamatos
dontés elére- és diagonal iranyba, a testhelyzet valtoztatasaval, s a csi-
péiziletben a forgatas mértékének és iranyanak véltoztatasaval,

fal mellett torzshajlas oldalra, laberdsité gyakorlattal parositva is,
terpesziilésben a torzsdontés elore és diagondl irdnyba a kar emelésé-
vel a fiil mellé,

labfej-és labboltozat erdsitd gyakorlatok til6helyzetben, a csipdiziilet-
ben a ki - és befelé forgatds mértékének véltoztatasaval, karmunkaval
kiegészitve,

6 helyzetben laberdsité gyakorlat, kéztamasszal a talajon,
meélyhasizmokat és mélyhdatizmokat erésité gyakorlatok.

25-28. ora

Bemelegités,

oldalfekvés hattal a falnak, térdfelhtzas (passzé helyzet), a lab csip6izii-
letben kifelé forgatva, a torzs emelése elol kéztamasszal a talajon,
héton fekvésben labemelések minden iranyba (el6re, oldalra, hatra),
kilonboz6 magassagokban, folyamatos er6hasznalattal,

hasizom er6sitése konnyti koordinéciéval kombinalva,

hatizom erdsitése a vall stabilizdldsaval inditva (Pilates technikdra utalds),
az iziileti mozgékonysagot fokozo gyakorlatok (gerinc, csip6, vall).
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28-30. 6ra

« Rudgyakorlat allé helyzetben, szemben, rad két kézzel térténé meg-
fogasa, csip@széles parallelben és az adottsagoknak megfelelGen kifelé
forgatva a csipéiziiletben, térdhajlitas, sarokemelés, 1abnyujtas, magas
féltalpra valo emelkedés kombinalasa torzs-, fej- vagy karmunkéval
kiegészitve, parositva,

o fekvo helyzetekben labnyujtasok kiillonb6z6 inditasi modon, parositva
lab erésitésével, az er6hasznalat mddjanak konkrét meghatarozasaval
(vezetés, folyamatos, leengedés vagy emelés),

o hajlékonysagot fejleszté gyakorlat hason fekvésbdl inditva, tdmaszhely-
zetben, ldbmunkaval kiegészitve (emelés/alatamasztassal, csipdiziilet-
ben kifelé forgatas mértékének novelés labfej munkaval parositva),

o csipéhorpaszt nyujté gyakorlat,

o komplex has- és hatizom gyakorlat egyszer(i karmunkaval kiegészitve
(ives kartartdsok),

o alapocka munkdjanak megéreztetése, sarokiilésben.

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

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI | SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Tudatos felkésziilés | A testrészek iranyi- Fizikai Csoportkohézid
az Oréra, a beme- tott mozgasa, tudatos képességek, kialakitasa,
legit6 gyakorlatok izomhasznalat, tudatos | koordindcids tolerancia (tiirelem
szerepének fontos- | légzéshaszndlat, szim- képességek, a tobbiekkel szem-
saga, metria/aszimmetria hajlékonysag. ben),
szabalykovetés, hasznalata az alapk- Onismeret (segitség
testséma. oordinacidt fejlesztd igénylése),

gyakorlatok soran, tarsismeret.

reprodukalas, a testré-

szek és az egész aranyos

foglalkoztatasa szerke-

zetileg és funkcionali-

san szimmetrikusan,

aszimmetrikusan, moz-

gasterjedelem novelése.
FELADATOK | A korosztalynak megfelel6en biztositani a rad magassagat, megfeleld

tempdju zenék keresése a tréninghez, IKT-eszkoz biztositasa a felvétel-

hez és levetitéshez.

Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanul6i tevé- Moddszerek/
feladatok ter- | fogalmak, teriiletek kenységek Munkaformak
vezése szabalyok képesség, at-
titid
Uj ismeretek Aszimmetria, Képesség: A mozgasrol Szemléltetés,
feldolgozasa, helyzetvaltoz- | mozgasta- képet alkot vi- | magyardzat,
sokoldala tatds, nulasi, aktiv/ zualis informa- | megfigyelés.
elemzés, helyvéltoztatds, | passziv hajlé- ciok alapjan,
el6zetes isme- | dontés, konysag, erd- a mozgasrol
retek felidé- dolés, allé, mozgasta- | képet alkot
zése, koordindcio. nulasi, atallito, | verbalis in-
figyelem felkel- kinesztetikus. formdciok
tése, Attitid: alapjan, javitas
motivalas, érzelmi nyi- verbalis infor-
rendszerezés. tottsag, egész- | maciok alapjan
séges életmdéd | is, 6nallo,
és taplalkozas, | paros és cso-
igény a moz- portos feladat-
gasra. megoldais.
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ELVARAS Szabalytudat, tolerancia, kovetkezetes és logikus gondolkodas,
izomcsoportok differencialt mikodésének megértése, osszefiiggé-
sek felfogdsa.

A TEMATIKAI Ertékelés Ertékelés Ertékelés Ertékelési

EGYSEGET LEZA- | célja: médja: médszere: eszkozok:

RO ERTEKELES feed back megfigyelés, formativ. megbeszélés,
(tandri), verbalis kom- felvétel,
ellenérzés/ munikacio. onreflexio
értékelés, (tanul9).
fejleszto.

A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 31-70. 6ra

31-33. 6ra

Bemelegités,

a bemelegité tréning 1-2. gyakorlatainak elsajétitésa,

il6- és fekvo helyzetben statikus labemelések és nyudjtasok, minden
iranyba. ,Z” tlés, nyujtott iilés, terpesziilés, csipdiziiletben a forgatas
iranyanak és mértékének meghatérozasa,

l6- és fekvo helyzetben dinamikus laberdsité gyakorlatok minden irdnyba.
labfej gyakorlatok kar-fej koordinacioval,

all6 helyzetben a falnak hattal, csipGszéles parallelben és kifelé forgatva
a csip6iziiletben a labat térdhajlitasok kiillonboz6 mélységekben, a két
14b tavolsaganak novelésével minden iranyba,

hasizom-erdsités (Pilates kiegészit6 gyakorlatok hasznalata),
hatizom-erdsités fekv helyzetben (Pilates kiegészit$ gyakorlatok hasz-
nalata),

l6 helyzetben héttal a falnak, torzsivek minden irdnyba, s azok Gssze-
kotése, a 1ab izmainak erdsitésével, parallel és kifelé forgatott helyzet-
ben eldre és oldalra,

hajlasok minden iranyba a kozpont megtartasaval, hatra iranyba a
lapocka munkdjanak kiemelésével.

34-36. 6ra

Bemelegités: 6ndlléan, felhasznalva az el6z6 6ran megtanultat is,

a bemelegité tréning 5-6. gyakorlatdnak elsajatitdsa,

il6- és fekvo helyzetben statikus labemelések és nyujtasok, karmoz-
gassal 0sszekotve, csipdiziiletben a forgatds iranydnak és mértékének
meghatarozésa,

l6- és fekvé helyzetben dinamikus laberdsité gyakorlatok, erdkifejtés
mértékének valtoztatasaval, csipdiziiletben a forgatds iranyanak és
mértékének meghatarozasa,

labfej gyakorlatok kar-fej koordinacidval, valamint a térdhajlitas mér-
tékének és csipbiziiletben a kifelé és befelé/parallel forgatas mértéké-
nek valtoztatdsaval,

allas a falnak hattal, csipészéles parallelben, valamint a kifelé forgatds mér-
tékének valtoztatasaval térdhajlitasok kiillonb6z6é mélységekben a két lab
tavolsaganak novelésével minden iranyba, karmozgassal kiegészitve,
hasizom-erésités (Pilates kiegészité gyakorlatok hasznalata),
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hatizom-erdsités fekve helyzetben (Pilates kiegészitd technika hasznélata),
16 helyzetekben (sarokiilés, keresztezd tilés, ,,Z” tilés) torzsivek és
kiegészitésiik, laber6sitd gyakorlatok hasznalataval,

hajlasok minden irdnyba a kdzpont megtartasaval és hatra irdnyba a
lapocka munkdjanak kiemelésével, karmozgasokkal,

rudgyakorlat: egyensuly fejlesztése, labfej- és ldbszar izmainak erdsitése
és nyUjtdsa, a csipdiziilet mozgékonysaganak fejlesztése.

37-40. 6ra

Bemelegités: onalloan, felhasznélva az el6z6 érakon megtanultakat is,
a bemelegité tréning 3-4. gyakorlatdnak elsajatitasa,

1l6- és fekvo helyzetben statikus erdsit6 és nyujtéd hatdsu gyakorlatok,
oldalra a kiindul¢ helyzetek megvaltoztatasaval (fordulas, kitilés),

il6- és fekvo helyzetben dinamikus laberdsit6 gyakorlatok, erékifejtés
meértékének valtoztatasaval, és a testhelyzetek valtakozasaval,

labfej gyakorlatok kar-fej koordinacioval, és a térdhajlitas mértékének
valamint csip6iziiletben a kifelé, parallel és befelé forgatds mértékének
valtoztatasaval, hasizom gyakorlattal parositva,

labizom erdsit6 és nyujtd gyakorlatok allasban (falnak hattal a torzs
fiiggdleges tengelyen vald tartasanak segitésére), térdhajlitasokkal,
kiilonboz6 mélységekben, tempdvaltoztatassal,

hatizom-erdsités fekv helyzetben (Pilates kiegészit6é gyakorlatok hasz-
nélata), csip6horpasz nyujtasaval parositva.

Rudgyakorlatok:

labfejet erdsité s mozgékonysagot fokozé gyakorlatok, egyensuly fejlesz-
tését is szem el6tt tartva, konnyt fej- és kar koordindcioval kiegészitve,
torzsivek, labnyujtasok egyensilyi helyzetben (ldbtdmasz a radon) valo
kombinalasa minden irdanyba. Csipéiziiletben a forgatds iranyanak és
meértékének meghatarozasa,

hajlasok térdelésben, minden irdnyba a kozpont megtartésaval, és hat-
ra iranyba a lapocka munkajanak kiemelésével, karmozgasokkal.

41-43. 6ra

Bemelegités: 6nélldan, felhasznalva az el6z6 drakon megtanultakat is,
bemelegitd tréning 5-6. gyakorlatanak elsajatitasa,

il6- és fekvo helyzetben statikus erdsité és nyujtd hatast gyakorlatok,
oldalra a kiinduldhelyzetek megvaltoztatdsaval (fordulds, kitilés),

il6- és fekvo helyzetben dinamikus laberdsit6 gyakorlatok, az erékifej-
tés mértékének véltoztatasaval, és a testhelyzetek valtakozasaval,

labfej gyakorlatok kar-fej koordinacidval és a térdhajlitas mértékének,
valamint a kifelé, parallel és befelé forgatas mértékének valtoztatasaval,
hasizom gyakorlattal parositva,

hatizom-erdsités fekv helyzetben (Pilates kiegészité gyakorlatok hasz-
nalata), nydjté pozicioban.

Rudgyakorlatok:

torzsivek térdhajlitasokkal, egyensulyhelyzetekkel, ives kartartasokkal,
labfejmunkaval kiegészitve,

mellkas-emelések labvezetéssel a talajon, ives kartartdsok hasznalataval.
hajlasok dsszekotése (torzskorzés),

lab vezetése, korzések, 1ép6 allasbol labemelések torzs- és karmunkaval
osszekotve,
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lébfej gyakorlatok a csip6iziiletben a kifelé forgatas mértékének valtoz-
tatdsaval, kar-fej koordinacidval parositva,

hajlasok féltérdelésben, minden iranyba a kézpont megtartasaval, és
hatra irdnyba a lapocka munkajanak kiemelésével, karmozgasokkal
oOsszekotve.

44-46. Ora

Bemelegités: 6nalloan, felhaszndlva az el6z6 drakon megtanultakat is,
bemelegité tréning 7-8. gyakorlatanak elsajatitasa,

1l6- és fekv helyzet valtoztatdsaval egy feladaton belill statikus erdsit6 és
nyujto hatasu gyakorlatok, oldalra a kiindulohelyzetek megvaltoztatasaval,
1l6- és fekvo helyzetben dinamikus laberésitd gyakorlatok, az erékifej-
tés mértékének valtoztatasaval, és a testhelyzetek egy feladaton beliili
valtoztatasaval,

labfej gyakorlatok kar-fej koordinacioval és a térdhajlitas mértékének,
valamint a kifelé, parallel és befelé forgatas mértékének valtoztatasaval,
hasizom gyakorlattal parositva,

hatizom-erdsités fekvo helyzetben (Pilates kiegészit6é gyakorlatok hasz-
nélata), csipéhorpaszt nyujté pozicidban,

allasban a fal mellett, torzsiv elére és oldalra, rogzitett karmunka, térd-
hajlitdssal és magas féltalpra emelkedéssel kombinalva,

hajlasok féltérdelésben, minden iranyba a kozpont megtartasaval, és
hétra irdnyba a lapocka munkajanak kiemelésével, karmozgasokkal
6sszekotve.

Rudgyakorlatok:

félguggolas, csipdszéles parallel pozicid véltasa, kar-fej koordinacioval
osszekotve, egyensulyhelyzet fejlesztését is szem el6tt tartva,
félguggolasban torzsivek lab- és karvezetéssel 6sszekotve, térszint hasz-
nélattal, iranyvaltassal,

torzshajlasok medencetolasokkal, valliziilet mozgékonysaganak foko-
zasaval.

47-49. 6ra

A 8 eddig tanult bemelegit6é gyakorlat 6nallé kivitelezése, zenére, ismé-
telve mindkét oldalra a szimmetria elve alapjan, killonb6z6 tempokban,
fekvo helyzetben statikus ldbemelések és labnytjtasok, oldalra és hasra for-
duléssal kombinalva a haton fekvésbdl, térdel6 helyzet kozbeiktatasaval,

iil6 helyzetekben dinamikus ldbgyakorlatok, valamint statikus nyujtd
hatasu gyakorlatok labfogassal, 1ab elengedésével/megtartasaval és
levezetésével,

fekvé helyzetekben dinamikus ldberdsité gyakorlatok, erdkifejtés mér-
tékének valtoztatdsaval, a testhelyzetek valtakozasaval, aszimmetrikus
karmunkaval 6sszekotve,

labfej gyakorlatok kar-fej koordinacidval és a térdhajlitas mértékének,
valamint a kifelé, parallel és befelé forgatas mértékének valtoztatasaval,
hasizom gyakorlattal parositva,

terpesz allasban hattal a falnak csip6iziiletben kifelé forgatva a labat, térd-
hajlitasok kiilonb6z6 tempdban és mélységekben, a két 1ab tavolsaganak
novelésével minden iranyba, karmozgassal, torzsmunkaval 9sszekotve,
hatizom-erdsités fekvo helyzetben (Pilates kiegészité gyakorlatok hasz-
nalata), csipdiziiletben kifelé forgatott labbal, 1abfej visszafeszitésével,
térirany-valtoztatassal vagy karmunkéval 6sszekotve.
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Rudgyakorlatok:

torzserdsitd- és nyujtd hatasu gyakorlat, kombinalva vagy laber6sité
vagy nyujt6 hatasu gyakorlattal,

torzsivek félguggolas és keresztezd guggolas valtakozasaval, iranyval-
tassal, karmunkaval 6sszekotve,

torzshullam el6készitd gyakorlatok hattal a radnak,

labfej gyakorlatok és labvezetések dsszekotése, kar-fej koordinacidval,
térszint hasznélattal,

egyenstlyhelyzetben (labtamasszal a radon) dontés, torzsiv hajlas fo-
lyamatanak véltasa egy feladaton beliil,

a 1ab izmainak célirdnyos, részteriiletekre bontott erésité gyakorlatai,
a csipéiziilet és a ldb nyujto hatast gyakorlatai célirdnyos teriiletek
meghatdrozasaval,

16 helyzetek és térdelések valtasa d6lés, dontés, torzsivek, mellkas-
emelés hasznalatéval.

50-52. 6ra

A 8 eddig tanult bemelegitd gyakorlat 6néllo kivitelezése, zenére, ismé-
telve mindkét oldalra a szimmetria elve alapjan, killonb6z6 tempdkban,
fekvé helyzetben dinamikus nyujté hatasu labgyakorlatok,

l6 helyzetben dinamikus labgyakorlatok, valamint statikus nyujto
hatdsu gyakorlatok komplex feladatmegoldassal,

terpesz allasban hattal a falnak csip6iziiletben kifelé forgatva a labat, térd-
hajlitasok kiilonb6z6 tempdban és mélységekben, a két lab tavolsaganak
novelésével minden iranyba, karmozgassal, torzsmunkaval dsszekotve,

a torzs izmait erdsitd gyakorlatok til6helyzetek és térdel6helyzetek
alkalmazasaval (torzsforditas, dontés, ivek: teljes, részleges),
torzshullam el6készitése sarokiilésbol.

Rudgyakorlatok:

a talajon mar tudatosodott labfej gyakorlatok, szem el6tt tartva az
egyensulyhelyzet fejlesztését,

egyensulyhelyzetben (labtamasszal a rudon, tobb irany hasznalata)
dontés, torzsiv hajlas folyamatdnak valtasa egy feladaton beliil,
félguggolas és keresztez6 guggoldas valtakozasa iranyvaltassal, torzsdon-
téssel, déléssel karmunkaval 6sszekotve,

egyensulyhelyzetben (labtamasszal a radon) dontés, torzsiv hajlas fo-
lyamatanak valtdsa egy feladaton beliil. A csip6iziiletben torténé forga-
tas mértékének valtoztatasaval,

a 1ab izmainak céliranyos, részteriiletekre bontott erdsit6 gyakorlatai,
a csipGiziilet és a 1ab nyujté hatast gyakorlatai céliranyos teriiletek
meghatarozasaval.

53-55. 6ra

A 8 eddig tanult bemelegité gyakorlat 6nallo kivitelezése, zenére, ismé-
telve mindkét oldalra a szimmetria elve alapjan, kiilonb6z6 tempdkban,
a ,Z” és keresztez0 tlés véltakozasa torzsmunkaval el6re és oldalirany-
ba, karmunka nélkiil,

a 47-52. 6ra ridgyakorlatainak ismétlése,

has- és hatizom-er6sit6 gyakorlatok (Pilates kiegészit6 technika hasz-
nalata).
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56-58. ora

o A félévi vizsgagyakorlatok osszeallitdsa.

59-61. 6ra

« Bemelegité sor (tanult) tanari instrukciok alapjan,

o afélévi vizsgagyakorlatok osszedllitasa,

o has- és hatizom-er6sité gyakorlatok,

 nyujt6 hatdsu gyakorlatok (joga mint kiegészité technika).

62-64. Ora

o Bemelegit6 sor (tanult) tanari instrukciok alapjan,

o a félévi vizsgagyakorlatok Osszedllitasa,

o has- és hatizom-er6sité gyakorlatok,

« nyUjto hatast gyakorlatok (joga mint kiegészit6 technika).

65-66. Ora

o Koredzés mintdjara az ora levezénylése, csak a bemelegités kozos,
o bemelegité sor,

o vizsgagyakorlatok kis csoportokban torténé hibajavitasa,

o has- és hatizom-er6sité gyakorlatok,

o nyujtd hatdsu gyakorlatok (joga mint kiegészit6 technika).

67-68. ora

+ Bemelegité sor,
o vizsgagyakorlatok felvétele, megtekintése és megbeszélése.

69. ora

o Bemelegit6 sor,
o a gyakorlatok hibdinak javitdsa.

70. 6ra

o Féléves vizsga.

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

NEVELESI- SZAKMAI CELOK | FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Komplex mozgas- Erdsités, Fizikai képességek, | Csoportkohézid
fejlesztés, nyujtas, koordinacios ké- kialakitasa,
a mozgasszotar térhasznalat, pességek, tolerancia (tiirelem
bévitése, ritmusfejlesztés, hajlékonysag, a tobbiekkel szem-
testtudat, fiiggetlenités (izo- egyensuly. ben), 6nismeret,
optimalis eréfel- l4ci6 testrészek és tarsismeret (se-
hasznalas (moz- egész test, testrészen gitség igénylése és
gasokondmia). beliili izomcsoport addsa).
viszonylatdban).
FELADAT Ritmuskészség, egyensulykészség fejlesztése, utanzason tul a verbalis
instrukciok megértése, megvaldsitasa.
Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- Modszerek/
feladatok ter- | fogalmak, teriiletek kenységek Munkaformak
vezése szabalyok képesség, at-
titid
Sokoldalu Egyenstly, Képesség: A mozgasrdl Szemléltetés,
elemzés, ritmus, mozgastanula- | képet alkot vi- | magyardzat,
el6ismeretek idé. si, aktiv/pasz- zudlis informd- | megfigyelés.
felidézése, sziv hajlékony- | cidk alapjan,
figyelemfelkel- sag, er-allo, a mozgasrol
tés, atallito, képet alkot
motivélds, kinesztetikus. | verbalis infor-
rendszerezés. Attitid: maciok alap-
az elvarasok- jan,
nak valé meg- | javitas verbalis
felelés igénye, | informdciok
mozgasélmény, | alapjan is,
tuddsvagy. kooperacio.
ELVARAS Szabalytudat, tolerancia, differencidlds, osszefiiggések felismerése,
értelmezése, koncentralt figyelem.
A TEMATIKAI Ertékelés célja: | Ertékelés Ertékelés Ertékelési
EGYSEGET LEZA- | feed back (tana- | médja: moédszere: | eszkdzok:
RO ERTEKELES ri), ellendrzés/ megfigyelés. | formativ. megbeszélés.
értékelés,
fejlesztés.
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A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 71-82. 6ra

71-73. 6ra

o Bemelegités,

o laber6sit6 gyakorlat timado- és védGallasban és térdel6 helyzetekben,
térszint hasznalattal,

o 16 helyzetekben a torzs izmainak erésitése (torzsforditas, torzscsavar),

 rudgyakorlatok: mélyhajlasok dllasban egy vagy két kezet ratéve a rud-
ra, attol fiiggden, hogy mekkora a két 1ab kozotti tavolsag mértéke, a
csip6iziiletben a kifelé fogatds mértékének és irdanyanak valtoztatasaval,

o labizmot erdsit és nyujto hatast s a csip6iziilet mozgékonysagat foko-
z6 gyakorlatok, térszint véltoztatasaval,

o hintalépés-valtolépés egy kézzel fogva a rudat és cstisztatva a ridon a
kezet. ,,Szabad” kéz csipére tesz,

« egyensulyhelyzetben (nyujtott labtamasszal a ridon) minden iranyba
torzsdontés és forditds egy feladaton beliil, egyes részfolyamatokon be-
lil térdhajitasok, magas féltalp egyideji alkalmazdsaval, karmunkaval,

o rudnak hattal Iép6allason keresztiil labemelések minden iranyba, an-
nak megtartasaval, karvezetéssel osszekotve, kiillonb6z6 tempd haszna-
lataval,

o amar a talajon elsajatitott komplex lab-fej-kar koordindacios feladatok
alkalmazasa,

o ,Z” és keresztez6 llésben torzs- és karmunka hasznalataval hajlitott és
nyujtott labemelések, minden iranyba,

« hattal a falnak @16 helyzetekben (a hatizom stabilizal6 funkcidjanak
megsegitése) labemelések hajitasbol nytjtasba vagy forditva minden
iranyba az adottsagoknak megfelel6 labfogassal, csip6iziiletben a forga-
tas mértékének és iranyanak véltoztatasaval,

o hintalépés haladdssal, konnyt karmunkaval 6sszekotve, tériranyvalta-
sokkal el6re-, oldalra-, hitra haladassal,

o valtélépés a rud mellett kéz csusztatdsaval a rudon, fél fordulattal, fej-
kapassal,

o passzé helyzetek a rid mellett minden iranyba egy kéz fogassal a ru-
don, karmunkaval.

74-76. ora

o A 71-73. 6ra anyaga kisebb valtoztatasokkal a karhasznalatban, dina-
mikaban, térszintben, labmagassagban, tempdban.

77-79. 6ra

o A 71-73. 6ra anyaga kisebb valtoztatasokkal a karhasznalatban, dina-
mikaban, térszintben, labmagassagban, tempoban.

80-82. 6ra

o A 71-73. 6ra anyaga kisebb valtoztatasokkal a karhasznalatban, dina-
mikaban, térszintben, labmagassagban, tempdban.

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

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI | SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Az éves anyag Testrészek iranyitott Fizikai Empatia,
attekintése, mozgasa, tudatos izom- képességek, tolerancia,
vizsgafeladatok hasznalat, tudatos légzés- | koordinacids egytttmiikodés.
megismerése. hasznalat, szimmetria/ képességek,
aszimmetria hasznalata az | hajlékonysag.
alapkoordindciot fejlesztd
gyakorlatok soran, diffe-
rencialt izommiikodés,
aszimmetria, a tudatos
bemelegités szerepe, dina-
mikus- és statikus erdsi-
t6- és nyujto hatasu gya-
korlatok térirany- és szint
valtoztatasaval, talajon
és arudnal, a zene tem-
pdjanak- és ritmikdjanak
varialasa a gyakorlatok
alkalmazdsa soran.
FELADAT A felvételhez és levetitéshez sziikséges IKT eszkoz biztositasa, kollé-
gakkal vald egyeztetés, sziil6i bemutatd megszervezése.
Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanul6i tevé- Moédszerek/
feladatok ter- | fogalmak, teriiletek kenységek Munkaformak
vezése szabalyok képesség,
attitiid
Alkalmazas, Az eddig hasz- | Képesség: A mozgasrdl Magyardzat,
ismétlés, nalt fogalmak | mozgasszaba- | képet alkot megfigyelés.
rendszerezés, elmélyitése. lyoz6, mozgas- | verbalis infor-
az ismeretek alkalmazkodd, | maciok alap-
megszilardi- emlékezeti, jan,
tasa. erd-alloképes- | a mozgasrdl
ség, mozgas- képet alkot
érzékelés, téri verbalis infor-
tajékozodo, maciok alap-
ritmus. jan,
Attitid: javitas verbalis
onfejlesztés, informaciok
mozgasorom, alapjan is,
sikerélmény. kooperacié.
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ELVARAS Szabalytudat, tolerancia, differencidlas, 9sszefiiggések felismerése,
értelmezése, mar tanult mozgas el6hivasa, koncentralt figyelem.

A TEMATIKAI Ertékelés célja: Ertékelés Ertékelés | Ertékelési

EGYSEGET LEZA- | feedback (tanari), | médja: modszere: | eszkozok:

RO ERTEKELES ellenérzés/értéke- | megfigyelés, formativ. | megbeszélés.

1és, fejlesztés. paros- és cso-

portos munka.

A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 83-108. 6ra

83-85.

o Bemelegités,

» mélyhajlasok féltérdelésben, bed6lé térdelésben karmunkaval,
labnyujtassal kombindlva,

o has- és hitizom-er6sit6 és nyujto gyakorlatok,

o laberdsit6 gyakorlat timado- és véddallasban és térdelésben,
térszint hasznalattal,

o oldalfekvés, lablenditések oldalra,

o radgyakorlatok: hatrad6lés csipdszéles parallelben a rud mellett
egy kézzel kapaszkodva, térdhajlitasban, magas féltalpon, karhasz-
nalattal az egyensuly megsegitésére, mélyhajlasok ridnal valto-
lépéssel kombindlva, fél fordulattal, ldbizmot erdsitd- és nyujto
hatésu és csip6iziilet mozgékonysagat fokozé gyakorlatok, lablen-
ditések elore iranyba parallel és csipdiziiletben kifelé forgatva,

o torzs izmainak erdsitése, torzsforditas, torzscsavar térszint
valtassal és hintalépéssel 6sszekotve,

o Vizsgagyakorlatok 6sszedllitasa.

86-88. dra

o A 83-85. éra anyaganak ismétlése aprobb valtoztatasokkal,
térszint haszndlat, tempd, ritmus, térirdny, dinamika,

o vizsgagyakorlatok tudatositasa, hibajavitds,

o has- és hitizom gyakorlatok,

o erdsitd és nyujto hatdsu gyakorlatok.

89-103. 6ra

o Az egész éves anyagbol tanari instrukciok alapjan gyakorlatok
a bemelegités részeként, mely nem feltétleniil azonos az eddigi-
ekkel, de arra épiil,

o vizsgara felkésziilés, hibajavitas kis csoportokban,

o gyakorlatok videdra valo felvétele, kiértékelése, személyre sz6l6
hibajavitas.

104-105. 6ra

A tanulok ,kedvenc” feladataibol 6sszeallitott bemelegit6 sor,
o vizsgara valo felkésziilés, hibajavitas, részfolyamatok elmélyité-
se, s visszahelyezése a feladatba.

106. 6ra

o Vizsgéra valo felkésziilés, sziil6i bemutato.

107. 6ra

o Vizsga, felvétel készitése.

108. 6ra

o Az eddig késziilt felvételek megnézése, értékelése és osszeha-
sonlitdsa, onreflexiok szoban, értékelés.
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2. TEMATIKUS TERY - El6kepz6 els6 evfolyam

A FEJLESZTO KEZER KOROSZTALY 6-7 éves
PEDAGOGUS GABRIELLA (ltaldnos iskola
NEVE 1. osztaly)
EVFOLYAM El6képzé ELETKORI SAJA- | Tarsas rangsorok és
AZ ALAPFOKU 1. évfolyam TOSSAGOKBOL szerepmegosztasok
MUVESZETI E/1 ADODO SZEM- kezelése (stétuszja-
ISKOLABAN PONTOK tékok, gyakorlatok),
a dekoncentraltsag
lekiizdése.
A TANTARGY Kreativ STRATEGIAI A tincos mozgas
NEVE ORAKE- gyermektanc CELOK megszerettetése,
RETE heti 1 tandra az érdekl6dés, az
36 tanora/ tanév aktivitas, a tevé-
kenység iranti tar-
tds igény felkeltése,
ébrentartdsa,
a személyiség érzel-
mi, értelmi, oldala-
nak erdsitése.
OPERATIV A mozgasélmény FELADATOK Szabalykévet6 és
CELOK fesztelen atélése, kovetkezetes maga-
6nall6 mozdulatso- tartas.
rok kitaldlasa,
a mozgasorém és a
sikeresség biztosita-
sa, kreativitas.
A KOMPE- SZOCIALIS | ESZTETIKAI- | TERMESZET | VALLALKO-
TENCIA- KOMPETEN- | MUVESZETI | TUDOMA- ZO1 KOMPE-
FEJLESZTES CIA TUDATOS- NYI KOMPE- | TENCIA
FELADATAI SAG KOMPE- | TENCIA
TENCIA
Térsas egyiitt- | Kifejez6kész- A test felépité- | Onallo feladat-
mukodés, ség, alkotas. se, életmtiko- végrehajtas
szabalytudat dése, instrukciok
kialakitasa, térszervezés, nélkil.
egymas elfoga- tér-irany gya-
dasa. korlatok.
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TANTERVI KO- Szorongas, gatlasok feloldasa,
VETELMENYEK | atermészetes mozgasformak ismerete,
FEJLESZTESI a szocializacios folyamatok elésegitése,
FELADATOK tér hasznilata,
bizalom,
érzékelés szerepe, s fejlesztése,
kreativitas.
TANANYAG Erzékszervek szerepe, jtékok 4ltali megismerése, s mozgésban
valé megjelenitése,
a test végtagjainak, mozgas lehetdségeinek feltérképezése, s térhez
val6 viszonyanak felfedezése,
a test és végtagok kapcsolatanak felfedezése, megismerése,
érzelmek megjelenitése mozgassal,
test, mint a kommunikacié egyik eszkoze,
természetes mozgasformdk felidézése, megjelenitése.
A TANULASI- 1. Az érzékszervek, érzelmek megtapasztalasa, s kifejezése, vég-
TANITASI tagok hasznalata,
EGYSEGEK test kommunikacidja.
TEMAKOREI (18 tanéra)
Tér és test kapcsolata,
testforma.
(18 tanora)
TANTARGYI Szaktargyi kapcsolatok: esztétikus gimnasztika.
KAPCSOLATOK | Tantargykozi kapcsolatok: drama és tanc, kornyezetismeret (1, 2,
3, 4), matematika, vizualis kultira, magyar irodalom,
SZEMLELTETES/ | A jatékokhoz kapcsol6do eszkozok, hangtechnika.
ESZKOZOK
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I. TEMATIKAI EGYSEG

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Bemeneti megfi- Képes legyen Az érzékszervek Csoportkohézio
gyelés az adottsa- egyszer( képzet- funkcidjanak felfe- | kialakitdsa,
gokra, a mar meg- tarsitasra, annak dezése, egyes érzel- | bizonytalan hely-
szerzett képességek, | jatékban, feladatban | mi allapotok non zetekre vonatkozd
készségek szintjére | torténd alkalma- verbalis, mozgasos | tlir6képesség,
vonatkozoéan. zasra, kifejezése, végtagok | kapcsolatteremtés.
a nonverbalis kife- | mozgéaslehetdségei,
jezésmod fejlesztése | test a térben.
az érzelmek, indu-
latok, hangulatok,
lelkiallapotok
megjelenitése, kife-
jezése,
testnyelv hasznalat
és értelmezés.
FELADATOK | A feladatokhoz sziikséges targyi feltételek megteremtése, értékelési
szempontrendszer kidolgozasa, IKT eszkoz.
Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuldi tevé- | Modszerek/
célok és Fogalmak, Teriiletek kenységek Munkafor-
feladatok szabalyok Képesség, mak
attitid
Uj ismeretet Tér Képesség: Onall6 és cso- | Megfigyelés,
szerzd, feldol- | Tajékozddas, mozgasszaba- | portos munka, | elemzés,
gozo, érzékszervek, lyozas, feladat magyarazat.
motivalo, aramlas. lényeglatas, szabalyrend-
alkalmazo, testkép, szerének meg-
el6ismeretek imaginacio, felelés,
felidézése, testfogalom, improvizacio.
rendszerezd. testséma.
Attitid:
odafigyelé
jelenlét,
befogadod je-
lenlét.
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ELVARAS Szabalykévet magatartds, instrukciok megértése.

A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési

EGYSEGET célja: moédja: tipusa: eszkozok:

LEZARO fejlesztés. megfigyelés, formativ. megbeszélés,

ERTEKELES verbalis kom- atélt élmények

munikacio. megosztasa a

tarsakkal,
szempont-
rendszer.

A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 1-18. 6ra

1-4. 6ra

Erzékszervek funkcioja:

Bemelegit6 jaték — megalapozzuk vele az 6ra hangulatat. Konnyti
szabalyrendszer(, az egész testet atmozgato feladat, mely a részt-
vevOket rahangolja az drara, s a csoport résztvevdit is egymasra.
Fogécska oleléssel

Hogyan latunk kérdésre a valasz: térlatas, periférias latas, holt tér.
Kit ldtsz és kit nem? Biijocska. Képzeld el, hogy dtldtszo! Viz alatt
vagyunk és egyre mélyebbre tiszunk. Litér.

Mit hallunk kérdésre a vélasz: hangerd, hangmagassag. Play back.
Huncut hangjegyek. Labosba kiabdlok. Mellettem beszélgetnek.

Erzed az {zeket kérdésre a vélasz: édes, savanyti, sds, keserd, erés.
Harapj bele a citromba, mozgdssal, vagy csak mimikaval fejed ki
annak az izét! Piac kostolé. Milyen a siiti?

Erzed a szagokat kérdésre a vélasz: sztirés, kellemetlen, biidés,
finom, illatos, erés, tobb termen megyiink keresztiil, mindenki
elképzeli, hogy melyik teremben milyen szagokat tapasztal, s
annak megfelelGen viselkedik, vagy az 6ra vezetd jel6li meg, hogy
a teremben, milyen szagokat fog tapasztalni és annak megfelel6en
kell mozogni, viselkedni, iizlet tele arukkal a polcain, ami kibon-
tasra kerdl.

Erintés/tapintds esetén a milyen kérdésre a valasz: érdes, sima,
szabalyos, szabdlytalan, kerek, szogletes, cstszds, tapadds, stb.
Hdny kéz érint? Teremben 1évé targyak megtapintdsa. Pdros gya-
korlat: Fesd be az arcom! Mosd le a kezem! Mit rajzoltdl a hdtam-
ra? Csukd be a szemed és mond meg milyen! Korcsolydzz a jégen,
mit tapasztalsz? Beleléptél egy ragasztoba, milyen eré? Probdlj
szabadulni! Stb.

Orit levezet§ jaték, tAncos, improvizaciés feladat zenére.
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5-8. ora

Bemelegités: ZOO dllatkertben vagyunk és az allatok elszabadultak.
A finommotorikus mozgasok és a nagy mozgasok kozotti kiilonb-
ségek tudatositasa, megéreztetése, azok valtakozasainak tudatosi-
tasa. Hangydk futkdroznak a testemen! (ujjaim a hangydk), Méhecske
vagyok, de beleragadtam a nektarba. Pillangé vagyok, kozben elkezd
fujni a széll, Orids sdrkdny!

Mi mindent tudunk kezdeni a karjainkkal kérdésre a valasz: Vé-
gezzenek a gyerekek egy vagy két kézzel, csukott vagy nyitott szem-
mel kiilonb6z6 mozgasokat — intés, hivas, bokszolas, mosas, keve-
rés, gyuras, koromlakkozas, zongorazas, stb., kiilonboztessék meg
mikor mozgatjak keziiket, a karjukat vagy egyszerre az egészet.
Hogyan tudunk allni kérdésre a valasz: zarva, nyitott labbal (en-
nek tobbféle lehetdsége: térdhajlitasok variansai, térszintek vari-
ansai, labfejek merre allnak, labfej fiiggetlenitése). Biztassuk sajat
otletek kiprobalasara 6ket. Labfej bab. Padlominta végtagokkal, s
azok részeivel. Hajtogasd dssze!

Ora lezérasa: milyen hangulatod van ma kérdésre a valasz: szo-
morusag, 6rom, banat, nevetés, tandcstalansag, stb. mesébe, torté-
netbe szott érzelem.

9-10. ora

Bemelegités: az eddig alkalmazott feladatok kisebb valtoztatassal.
1-8 6ra anyagabol, témakoreib6l kombinalt 6sszetettebb jaték-
szabalyu feladatok/jatékok.

Ko6z0s szabalyalkotas.

Levezetés: Bdlban vagyunk! Balett eléaddson vagyunk, show mii-
sort néziink.

11-14. 6ra

Bemelegités: Szeszélyes iddjdrds. (levelek mozgdsa).

Meg kell kapniuk a lehetdséget, hogy felfedezhessék a labfej
hasznalatat a 1épésben, amely magaba foglalja a lab kiilonbo-
z6 szinten torténd hasznalatat, méreteket és iranyokat, a lab
kiilonb6z6 részeinek hasznalatat, a labfej szerepét a labgesztu-
sokban és a ritmikai variaciokat az 6t alap ugrasban.

A csuklok és az ujjhajlatok szokatlan sorrendii hasznalata gro-
teszk érzettel jar. A kezeket haszndljuk a tapshoz, csettintéshez
vagy a test titéséhez természetes kiséretként.

Ora lezdrasa: Tdncoltasd meg babddat/tdrsadat!

17. 6ra

Az 1. tematikai egység szempontrendszerének megfelel6 feladatok
végrehajtasa, ismétlés.
Az o6ra felvétele

18. 6ra

Fél évi vizsga az 1. tematikai egység szempontrendszerének meg-
felel6 feladatok végrehajtasa, értékelés/megbeszélés

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

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Tanulds, mint a Az adott tér hasz- Kooperacié: rend- Egyuttmikodés,
tudashoz vezet6 nélata s az abban szerezd elv koré tolerancia,

ut jatékos for- vald tajékozodas, csoportositva. tapasztalt, egytittes
maja: a kreativ szubjektiv tér, és egyéni 6rom
gyermektanc objektiv tér, élmény.

altal a célirdnyos testhelyzetek tuda-

szempontrendszer | tositasa.

alapjan 6sszealli-

tott feladatok altali

tapasztalatszerzés,

melynek szervezdje,
befogadoja és ér-
telmezdje a gyerek
a szabdlyrendszer
meghatarozasa altal
egy stratégiat bizto-
sit, amely részben
egy ut a tudasszer-
zéshez a megta-
pasztalas altal.

Szabalyok kovetke-
zetes betartdsa,
o6nmegvalositds.
FELADATOK | A feladatok, jatékok végrehajtasahoz sziikséges eszkozok biztositasa,
IKT eszkozok

Didaktikai Ismeretek, | Fejlesztési Tanuldi tevé- | Modszerek/
célok és Fogalmak, | Teriiletek kenységek Munkafor-
feladatok szabalyok Képesség, mak

attittid
Uj ismeretet Csavar- Képesség: Ondllé és cso- | Megfigyelés,
szerzo, szerd, térérzékelés, portos munka, | elemzés,
feldolgozo, testforma. mozgaskoncentracio, | feladat szabdly- | magyardzat.
alkalmazo. mozgasszabalyzo, rendszeré-nek

atallito. megfeleld.

Attitid:

rendszeres

munkaigény,

érzelmi nyitottsag

6nallé gondolkodasi

igény.
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ELVARAS Szabalykévetd magatartds, instrukciok megértése, aktivitas.
A TEMATIKAI Az értékelés Az értékelés | Azértékelés | Ertékelési
EGYSEGET LEZA- | célja: médja: tipusa: eszkozok:
RO ERTEKELES fejlesztés. megbeszélés, | formativ. megbeszélés,
megfigyelés, atélt élmé-
felvétel. nyek megosz-
tasa tarsakkal.

A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 19-36. 6ra

19. 6ra

Az 1. tematikai egység feladataibol ismétlé ora

20-24. 6ra

o Bemelegités: kertészek és virdgok!, az dran résztveviket rahangolja
a az Ordra, s a csoport résztvevdit is egymadsra.

o A mozgas aramlasat megkiilonboztethetjiik aszerint, hogy egy-
idejii vagy egymas utani folyamatokrdl van-e szo6. Az egyidejli
mozgasnal a mozdulat egyszerre jelenik meg minden iziiletben és
testrészben. Az egymast koveté mozgasnal a mozdulat ataramlik
egyik testrészbdl a masikba, majd a kovetkezébe, pl: vall, konyok,
csukld, kéz (eszkozokkel a gyakorlat megértésének tdmogatasa).

o Oralezdrésa: beszélgetés testkommunikdciéval (killonbozd ér-
zelmi allapotot kell belevinni a beszélgetésbe, szemkontakttal
valasztja ki mindenki a pérjat.

25-28. 6ra

o Gesztus - mozdulatok megformaléasa a levegében karokkal vagy
labakkal, kitarulkozas, befogadas és athatolas a térben sulyat-
helyezés nélkiil. A befogado gesztus egy olyan haromdimenzids
nyomvonal, amikor a mozdulat a test kdzpontjatdl tavol kezddik
és kozel végzodik. A kitarulkozo gesztus pedig, amikor a moz-
dulat a test kozpontjahoz kozel kezd6ik és tavol végzodik. Az
athatolé gesztus a téren keresztiil halad egy dimenzidban, egyenes
utat leirva. A gesztusok lehetnek a végtagok egyidejli vagy egy-
mast koveté mozdulatai, hasznalhatnak tobb lehetséges iranyt és
szintet, megel6zhetnek vagy kovethetnek egy l1épést, a formajuk
lehet szogletes, hajlitott vagy gorbe, a lab- és a kar-gesztus tor-
ténhet szinkronban vagy kévetheti egyik a masikat. A gesztus
nyujtésa pedig kivalthatja a nyomvonal megnagyobbodadsat, azzal
a lehetséges kovetkezménnyel, hogy a tancos elhagyja az eredeti
pozicidjat, igy leirva térrajzokat.
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29-32. 6ra

o Testformak megismerésére vonatkozd feladatok: vizsgalhatjuk a
test formajat, ahogy nyugalmi allapotban 6lt alakot. Ezek a for-
mak a kovetkezéképpen kategorizalhatdk:

o Nyilszerti: egydimenzios, egyirdnyu kitartds. Ez legkonnyebben
egy fekvd, kinydjtott pozicidban tapasztalhaté meg, egy végpozi-
ciéban, ami egy hatdrozottan emelked6é mozdulatnak az eredmé-
nye egy meghatarozott fokig, amikor mindkét kar ugyanabba az
iranyba tart, mikozben egy lab a masik irdnyba nyulik. A masik
lab egyértelmtien egy masodlagos irdnyt vesz fel.

o Fal-szer(i: kétdimenzids, magassiggal és mélységgel. Ez a pozici6
altalaban egy egyenletes kinyujté mozdulattal érheté el, amiben
hangsulyozott a bal és a jobb oldal szimmetridja és a test felosztja
a teret egy els6 és egy hatso tertiletre.

o Labdaszer(i: haromdimenzids, gorbe és kor jellegti. Ez a forma
a fej, a térdek és a karok dsszehuzdséval érhetd el. Osszehiuzodo,
forduld és siillyedé helyzetbdl vagy a gerinc hajlitdsabdl fakad.

o Csavarszert: haromdimenziés, torz jellegti. Ez a forma a végtagok
ellentétes vonzasanak vagy taszitasanak az eredménye, ahogy
ellentétesen fordulnak és csavarodnak.

«  Oralezdrésa jitékos feladat.

33-34. 6ra

o Bemelegités: jatékos feladattal.

o A mozgas térben leirt utjara vonatkozo feldatok. Tér - kozvet-
lenség és hajlékonysdg: a direktséget a felszinen torténd egyenes
mozgasokban és a téren atvagd mozdulatokban lehet megta-
pasztalni. A hajlékonysag fordulasban és csavarasban, kor alaka
utvonalak leirdsaban és olyan kar mozdulatokban tapasztalhatd,
melyek felhasznaljék a test koriili teret.

o Oralezdrésa: jatékos feladattal.

35. 6ra

o Az egész éves anyag feladataibol valasztottak, azok komplexebbé
tételével.

o ,Kedvenc” feladatok, s az ves munka megbeszélése, atélt élmé-
nyek, stb,.

o Az ora felvétele.

36. O0ra

«  Evvégi vizsga, az egész éves anyag célirdnyos szempontrendszerét
tdmogato feladatok.
o Megbeszélés/Ertékelés.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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3. TEMATIKUS TERYV - el6képz6é masodik évfolyam

A FEJLESZTO | KEZER KOROSZTALY 7-8 éves
PEDAGOGUS | GABRIELLA (altaldnos iskola
NEVE 2. osztaly)
EVFOLYAM Elgképzé ELETKORI SAJA- | Jatékossdg,
AZ ALAPFOKU | 2. évfolyam TOSSAGOKBOL | képi hasonlatok
MUVESZETI E/2 ADODO SZEM- | hasznilata,
ISKOLABAN PONTOK mesébe sz6tt moz-
gadsmemodria,
fejlesztés.
A TANTARGY | Esztétikus testképzés / | STRATEGIAI A tdncos mozgds
NEVE ORAKE- | Berczik médszer CELOK megszerettetése,
RETE Heti 3 tanéra az érdekl6dés, az
108 tanora/tanév aktivitas, a tevé-
kenység iranti tar-
tos igény felkeltése,
ébrentartdsa,
a sajat fejlodési
iitem és fejlesztési
korlat elfogadtatasa,
Onismeret alapo-
zésa,
a személyiség érzel-
mi, értelmi, oldald-
nak erdsitése.
OPERATIV Az e]6z0 el6készitd FELADATOK Szabalykévet6 ma-
CELOK évfolyam tanuldi tuda- gatartas elfogad-
sanak év elején torténd tatdsa,
felmérése, tehetséggondozas,
képességfejlesztés, iinnepi miisorra
képesség és tehetségde- valo késziilés.
ficit felmérése, kezelése.
A KOMPE- SZOCIALIS VALLALKO- | ESZTETIKAI | TERMESZET-
TENCIA- KOMPETEN- | ZOIKOMPE- | -MUVESZETI | TUDOMA-
FEJLESZTES CIA TENCIA TUDATOS- NYI KOMPE-
FELADATAI SAG KOMPE- | TENCIA
TENCIA A test felépité-
Tarsas egyiitt- | Nyitottsag Esztétikai él- se, életmtiko-
mukodés, atarsak ésa mény atélése, a | dése,
szabalytudat tanar felé, kifejez6készség | tér-irany gya-
kialakitdsa, szabalykovetés | kinyilvanitasa. | korlatok,
egymas elfoga- | kialakitasa. alakzatok,
dasa. térformak.
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TANTERVI KO-
VETELMENYEK
FEJLESZTESI
FELADATOK

o A ,fejl6dni szeretnék” pozitiv attitiid kialakitasa, belsd és kiil-
s6 motivaciok osszehangoldsa,

o Onbizalom és 6nismeret fejlesztése,

« abiomechanikailag helyes testtartds jellemz6inek alkalmazasa-
ra valé torekvés,

o azelfaradas kezelése, faradtsagi kiiszob kitolasa,

o afogalmak ismeretébdl fakadé mozgastudat,

o aszocializacids folyamatok el8segitése,

o ritmus-id6-erd fogalmanak kialakitasa,

o aspecifikus bemelegités szerepe.

TANANYAG

« Kondicionalis képességek fejlesztése, figyelembe véve a va-
zizom miikodési sajatossagait,

o koordinacids képességek komplex fejlesztése,

o atest kozponttudatanak erdsitése és hasznalata,

o statikus és dinamikus alapformdk elsajatitasa: a test helyzetei és
elmozdulasai,

o tér, id6, ritmus komplexebb kezelése az E/1. évfolyam tananya-
ganak alapjan,

o az iziileti mozgékonysag fejlesztése,

o azer6 hasznalata, eré-suly-sebesség osszefliggései.

A TANULASI-
TANITASI
EGYSEGEK
TEMAKOREI

1. Specialis bemelegités,
mozgasmemoria,
testtudat,
az er6- sly - sebesség fizikai torvényszertségeinek felfedezése
és bevezetése.
(30 tanodra)
2. Egyensuly,
haladé gyakorlatok,
rud gyakorlatok,
kardcsonyi tinnepi misor,
téléves vizsga.
(27 tanodra)
3. Forgas el6készitése,
specidlis nyujtastechnika,
spiral jellegli mozgasok alapjan torténd erdsités.
(28 tanodra)
4. Onéll$ etdid betanuldsa,
formacios alakzat-valtoztatassal,
év végi vizsga.
(23 tanora)

TANTARGYI
KAPCSOLATOK

Szaktargyi kapcsolatok: kreativ gyermektanc.
Tantargykozi kapcsolatok: ének-zene, testnevelés és sport, vizua-
lis kulttra, matematika.

SZEMLELTETES/
ESZKOZOK

IKT eszkozok, titkor, gumiszalag, bordasfal/balett rud, hangtech-
nika.
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I. TEMATIKAI EGYSEG

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Er6 - suly- sebesség | Az er6hasznalat Fizikai Csoportkohézid
kolcsonhatasanak modjanak vizs- képességek, kialakitasa,
vizsgalata, gélata 3 alap- koordinacios egylttérzés,
amozgasmemoria | mozdulatbol allo képességek, Onismeret, tarsis-
fejlesztése, mozgaskombindcié | hajlékonysag, meret, tolerancia.
fizikai torvénysze- viszonylatéban, el6adokészség fej-

riiségek felisme-
rése, bevezetése az
életkornak megfele-
16 nyelvezeten,

a testtudat fejlesz-
tése,

percepcio fejlesztés/
auditiv.

rud mellett tor-
ténd - az elmalt
tanévbol ismert

- er6sitd, iziileti
mozgékonysagot
fokozé gyakorla-
tok komplexebbé
tétele, egyensuly/
tamaszhelyzetek
vizsgalata, forgas-
el6készités,
erdsités, nyujtas,
az iziileti mozgé-
konysag fejlesztése.

lesztése,
Osszefiiggések ke-
resése,

hatékony tanulasi
folyamat elsajd-
titasa, optimalis
energiafelhasznalas
megtanuldsa.

FELADATOK | Ertékelési szempontrendszer kialakitdsa, specidlis bemelegité sorhoz
hanganyag keresése.

Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési te- Tanuloi tevé- Modszerek/
feladatok ter- | fogalmak, riiletek, képes- | kenységek Munkaformak
vezése szabalyok ség, attitiid
A tanul¢ infor- | Eré, Képesség: Utanzas, Instrukcioko-
maldsa a célrol, | suly, mozgasszaba- | 6ndlld, paros és | vetés,
motivalds, aramlds. lyozd, moz- csoportos fel- | elémutatas,
4j ismeretek gastanulasi, adatmegoldas, | magyardzat,
feldolgozasa, alloképesség, instrukcio6 megfigyelés.
megszilardi- mozgasérzéke- | dltal kozvetitett
tasa, 1és, téri tdjéko- | gyakorlatok
el6ismeretek 26d0, atallito, végrehajtasa.
felidézése, informaciot
ellenérzés. befogado.

Attitid:

rendszeres mun-

kaigény, érzelmi

nyitottsag.
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ELVARAS Szabalykévet6 magatartds, instrukcidk megértése, tudatos munka,
differencialt mozgas végrehajtas.
A TEMATIKAI Ertékelés Ertékelés Ertékelés Ertékelési
EGYSEGET LEZA- | célja: médja: médszere: eszkozok:
RO ERTEKELES feed back, megfigyelés, diagnoszti- megbeszélés.
tanari. elemzés, kus,
reflexio. formativ.

A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 1-30. 6ra

1-3. 6ra

Az el6z06 tanév anyagabdl (E/1.) tanari instrukciok alapjan bemelegit6
tréningsor, elémutatas nélkiil,

paros gyakorlat: stly-sebesség — er6é hasznalatanak vizsgalata, stly-er6-
sebesség vizsgalata kiillonboz6 targyak hasznalataval,

labelmozdulds dinamikai eltéréseinek vizsgélata, sebesség-id6-erd
hasznalat fiiggvényében,

torzshajldsok és torzsejtések kozotti killonbségek megfigyelése,
kiilonb6z6 karmozdulatok dsszehasonlit6 vizsgalata: ejtés, zuhanas,
hulldm, rézas, forditds, furo, hirtelen gyors szogletes mozdulatok (ki-
hasznalva a kar anatomiai adottsagait), bels6 érzet megfigyelése,
torzshullam sarokiilésbél, lentrél-felfelé (keresztcsont — kozpont -
mellkas - nyak) inditva,

rudgyakorlatok: erésités riud mellett, statikus labtartas minden iranyba,
levegdzés tudatossaga,

hattal a ridnak csip6horpaszt nyujté- s valliziilet mozgékonysagat
fejleszt gyakorlat,

szemben dllva a ruddal II. foku torzsdontésben labemelések, lablendi-
tések, labvezetés, jobb oldalrol bal oldalra emelt 1ab vezetése a vertika-
lis tengelyen athaladva,

hasizom erdsitése a talajon (kozpont),

hatizom-erdsitd gyakorlatok a talajon,

halad¢ gyakorlatok: hintajaras, valtolépés harmas 1épés, szokkenés ,
galopp, sasszé.

4-9. 6ra

Specialis bemelegitd gyakorlatok zenére, 1-3. 6ra anyaganak ismétlése

kisebb valtoztatasokkal, a kozép- és rid gyakorlatok esetében: térszint,
térirany, sebesség, idd, tér, erd, suly, karmunkaval, fejmunkaval, kiilon-
b6z6 koordindcidval,

a haladé gyakorlatok ismétlése.
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10-12. 6ra o Specialis bemelegit6 gyakorlatok zenére,

o torzshullam,

o statikus és dinamikus laberdsit6 gyakorlatok a talajon és rad mellett,

o hasizom erGsitése a talajon (kozpont), labmunkaval.,

o hatizom-erdsité gyakorlatok a talajon karmunkaval, és diagonalis ira-
nyok bevezetése lassti tempoban,

o haladé gyakorlatok tériranyvaltassal, térszint-hasznalattal,

o statikus nyujté hatasu gyakorlatok a ridnal és a talajon, csip6iziiletben
a forgatas mértékének és irdnyanak valtoztatasaval,

o 1l6 helyzetekben torzsivek teljes/részleges alkalmazasa,

o a gerincoszlop mozgékonysaganak fokozasa, gordiilés iil6 helyzetben a
labpoziciok valtoztatasaval, s a csipdiziiletben a forgatds mértékének és
iranyanak valtoztatasaval.

13-18. 6ra o Specidlis bemelegit6 gyakorlatok zenére,

o akorabban elkezdett gyakorlatfajtdk ismétlése,

o 1l6- s térdeld helyzetekben torzsivek teljes/részleges alkalmazasa, don-
tések, d6lések alkalmazasa egy feladaton beliil,

o chassé, 3-as 1épés, futaskombinaciok karmozgassal.

19-30. 6ra | « Specialis bemelegit6 gyakorlatok zenére,

o akorabban elkezdett gyakorlatfajtik ismétlése,

o fekvo helyzetekben iranyok 0sszekétése labemelésen és labvezetésen és
lablenditésen keresztiil,

o torzshullam gyakorldsa,

o nyujto és erdsité gyakorlatok az egész testre kiterjed6en, dinamikai
valtasokkal, kiilonb6z6 karmozdulatokkal,

o chasséval, harmas lépéssel csoportokban alakzatok kialakitésa,

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,

A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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IL.TEMATIKAI EGYSEG

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
A testtudat A testrészek irdnyi- | Figyelem, kon- Empatia,
fejlesztése, tott mozgasa, tuda- | centracid, tartos, tolerancia,

a mozgasszotar tos izomhasznalat, | intenziv megosztott | az esztétikus moz-

bévitése, tudatos légzéshasz- | figyelem a hatékony | gas folyaman szer-

percepcio fejleszté- | nalat, differencialt tanulds érdekében. | zett sikeres feladat
se/auditiv. izommiikodés, végrehajtdsa sordn
aszimmetria/szim- tapasztalt 6romél-
metria koordindcid mény,
esetén, specidlis ortlni tudds mas
esztétikus gimnasz- sikerének is.
tikai gyakorlatok
elsajatitasa rad
mellett, egyensuly
megtartdsaban a
testkozpont szere-
pének felfedezése,
térbeli tajékozodas.

FELADATOK | Karacsonyi bemutaté el6készitése - zenék keresése, etiid tervezés - IKT
eszkoz, bordasfal/balett rad, tikor, hangtechnika folyamatos biztosi-
tésa.

Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuldi tevé- | Modszerek/

feladatok ter- | fogalmak, teriiletek kenységek Munkaformak

vezése szabalyok képesség,
attittid

Uj ismeretek Aszimmetria, Képesség: A mozgasrol Szemléltetés,

feldolgozasa, helyzetvaltoz- | téri tdjékozo- képalkotds vi- | magyarazat,

sokoldalu tatds, do, zudlis informd- | megfigyelés,
elemzés, helyvéltoztatas, | egyenstlyozo, | ciok alapjan, elemzés.
el6ismeretek térszint, reagalo, a mozgasrol

felidézése, térirany. gyorskoordi- képalkotas ver-

figyelem, nacios. balis informa-

koncentracio, ciok alapjan,

motivalas, ttitiid: javitas verbalis

alkalmazas. érzelmi nyi- informaciok

tottsag, alapjan is,

akarat, 6nalld, paros és

kitartds. csoportos fel-
adatmegoldas.
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ELVARAS Tolerancia, kovetkeztetés, differenciélas,
Osszefiiggések elmélyitése.
A TEMATIKAI Ertékelés Ertékelés Ertékelés Ertékelési
EGYSEGET LEZA- | célja: médja: médszere: eszkozok:
RO ERTEKELES feed back megfigyelés, formativ. megbeszélés,
(tanari), elemzés, videofelvétel
ellendrz6 reflexiok. kiértékelése.
feladat,
fejlesztés.

A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 30-57. 6ra

31-40. 6ra

Specialis bemelegitd sor tiz gyakorlata kisebb valtoztatasokkal, tanari
instrukciok alapjan, hanganyagra,

jarasok, futasok, chassé, harmas lépés, 1ép6jaras, hintajaras, szokkenés
(passéba felhuzott labbal), kar-fej koordinaciéval dsszekotve,

lépések Osszekotése, kozben térszint, ritsztre gordiilés, torzsdontés
alkalmazasa karmunkaval,

rudgyakorlatok: egyensulyhelyzetek mindkét labon és egy labon, két
kéz fogassal és egy kéz fogassal a rudon, talpon, magas féltalpon, kii-
16nbo6z6 labpoziciokban, kismértéki labemelésekkel (maximum 45
fok), csip6iziiletben a forgatas mértékének és iranyanak valtoztatasaval.
tamado allasbol fordulattal érkezés keresztezé guggolasba, torzsmun-
kaval kombinalva,

fél guggolasbol kifelé fordulattal érkezés keresztez6é guggolasba, majd a
hatsé lab nyujtasa, s vissza ugyanazon az tton torténo felallas,

fekvé helyzetben haton fekve statikus ldbnyujtds minden irdnyba, csi-
poiziiletben kifelé forgatott labbal, sarok fogassal (eldre irany: két kéz-
zel fogas, oldaliranyba: azonos kéz-lab, az iranyok 6sszekotése, labfogas
nélkil),

hason fekvés, hajlitott kartdmasz a véll alatt, hajlitott és nydjtott labe-
melések hatra, 1ab vezetése oldaliranyba, karmunkaval 6sszekotve,
héton fekvésbdl teljes torzsiv kozpontinditassal.
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41-43. 6ra

o Speciilis bemelegit6 sor, instrukcidk alapjan.

o rudgyakorlatok: szemben allva a ruddal egyensulyi helyzetben (labta-
masszal a rudon) a csipéiziilet mozgékonysagat fokozé és nyujto hata-
su gyakorlatok el6re és oldalra, csipdiziiletben a forgatas mértékének
és iranyanak véltoztatasaval, egyensulyhelyzetbdl (nydjtott, csip6izii-
letben kifelé forgatott labtamasszal a rudon, s két kézzel fogva a rudat)
sparga helyzetbe valo lecstiszas, magas féltalpon csipéiziiletben a forga-
tas mértékének és iranyanak véltoztatasa, fejmunkaval, térdhajlitdsok
alkalmazasaval,

« az eddig tanult térben halado gyakorlatok dsszekotése fej/kar koordi-
nécioval s torzsivekkel,

« halad¢ gyakorlatokkal alakzatvaltasok a térben,

o ellentétes iranytt mozdulatok egy alakzaton beliil, akar a térirany vagy
térszint valtoztatasaval.

44-49. 6ra

o A kordabbi 6rak részfolyamatainak ismétlése, tempdvaltoztatassal, is-
métlésszam valtoztatdsaval, kombinativ gyakorlas,

o halad¢ lépésanyag torzsmunkaval osszekotve, tériranyvaltassal, par-
ban, csoportokban, a lépésanyagok sorrendiségének valtoztatasaval,
kombinativ gyakorlasaval,

 kardcsonyi musor osszeallitasa.

50-55. ora

« Specialis bemelegit6 sor,

o all tematikai egységben tanult 4j mozgasformak ismétlése, rogzitése,
kombinativ gyakorlasa,

« karacsonyi mtsor gyakorlasa kis csoportokban, sziikség esetén egyen-
kénti hibajavitassal.

56-57. ora

o Karacsonyi mtisor fo6probaja,
 kardcsonyi misor.

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

tése a forgas-el6keé-
szités tanuldsanal,
bevezetés a spirdlis
mozgasformdakba

a mar tanult tema-
tikai egységekbdl
kiindulva,
egyszer( Osszefiig-
gések megértése.

specidlis nyujtas
technikaval valé
ismerkedés/spiral,
az I. és II. tematikai
egység rogzitése,
forgasgyakorlatok

bevezetése.

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
A fizikai torvény- Az egyensulyhely- | Hajlékonysag, Egyiittmikodé
szertiségek megér- | zet fejlesztése, egyensuly. viselkedés,

empatikus meg-
értés.

FELADAT IKT eszkoz, bordasfal/balett rad, titkor, hangtechnika, a tematikai
egység gyakorlatainak a megfelel6 zenékkel vald Gsszedllitasa.
Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/
feladatok ter- | fogalmak, teriiletek kenységek Munkaformak
vezése szabalyok képesség, at-
tittid
Rendszerezés, | Forgis, Képesség: A mozgasrdl Szemléltetés,
Uj ismeretek Spiral érezés. tanulds és gon- | képet alkot magyarazat,
feldolgozasa, dolkodasi, vizualis, majd | megfigyelés,
el6ismeretek hajlékonysag, verbdlis infor- | frontalis.
felidézése. egyensuly, téri | maciok alap-
tajékozodo, jan,
gyors reagald, | javitas verbalis
térpercepciod informécidk
észlelés. alapjan is.
Attitid:
onalldsag,
batorsag,
kitartas.
ELVARAS Tolerancia, kovetkeztetés, differencialas, 6sszefiiggések felfogasa,
6nall6 munka, beleélési képesség.
A TEMATIKAI Ertékelés Ertékelés Ertékelés Ertékelési
EGYSEGET LEZA- | célja: médja: modszere: eszkozok:
RO ERTEKELES feed back (ta- | megfigyelés, formativ. megbeszélés.
nari), fejlesz- | elemzés.
t8, orientdlo.
42




A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 58-85. 6ra

58-73. 6ra o Azl és Il tematikai egységbdl osszedllitott tovabbkombinalt gyakor-
latsor tandri instrukciok alapjan,

» rudgyakorlatok: rid mellett dllva magas féltalp és talp kozotti emelke-
dés és ereszkedés, szem lezarasanak, kinyitdsanak alkalmazasa, raddal
szemben éllva magas féltalpra emelkedés és ereszkedés teli talpra ne-
gyed fordulattal, karmunkaval,

o kozépen szogillas, labvezetések minden irdnyba a talajon, az irdnyok
osszekotése konnyt fejmunkaval, tartott karral,

o fejkapasra ravezet6 gyakorlatok,

o keresztez6 tilésb6l labvezetések, labnyujtasok, torzsmunkak (torzsfor-
ditas, mellkasemelés, eldre iv).

 haton fekvésben ellentétes kézzel labfogas, keresztiranyu labnyujtas, a
torzs felsé hati szakasza a talajon marad.

 hason fekvésben nyujtott 1ab atemelése a koriven keresztiil egyik oldal-
rol a masik oldalra.

« Ul6 helyzetbdl inditott spiralis lébfurd, karmunkéval.

74-82. 6ra o A kordbbi 6rakon tanultak kombinalasa, ismétlésszamok novelésével
sziikség és haladas szerint,

o részfolyamatok pontositasa, tudatositasa,

o levezetd nyujté gyakorlatok.

83-85. dra o A kordbbi 6rakon tanultak kombinalasa, ismétlésszamok novelésével

sziikség és haladas szerint,
« részfolyamatok pontositasa, tudatositasa,
o mindenki bemutatja a kedvenc gyakorlatat.

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

tancos kombinacioként,
mely alakzat-véltoztata-
sokat, paros és csoportos
munkdt is tartalmaz,

ahol a tanulok a mar ta-
nult és vélhetSen rogziilt
mozgasfolyamatokat ki-
zardlag tanari instrukciok
alapjan hajtjak végre, mely
orardl-orara valtozik, igy
a tanul6 nem tudja elére,
hogy melyik gyakorlat fog
kovetkezni.

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI | SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Hatékony tanulas Az E/1 és E/2 tananyagai- Fegyelmezett, | Tolerancia,
(tudatos feladatvég- | nak felhaszndldsa a betani- | kitartd tanulas, | segitékészség,
zés, végrehajtds), tasra kertil6 etid mozgas- | konstruktivi- egylttmikodés,
kifejez6készség. anyagat tekintve formdcids | tas. kooperacié.

FELADAT Felvételhez és levetitéshez sziikséges IKT - eszkoz biztositasa, megfelel
zenei hossz biztositdsa/zenevagds, a tematikai egységhez tartoz6 gyakor-
latok — gyakorlatsorok osszeallitasa a csoport fejlédéséhez igazodva.

Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/

feladatok ter- | fogalmak, teriiletek kenységek Munkaformak

vezése szabalyok képesség,
attitid

Az ismeretek El6adas, Képesség: A mozgasrdl Magyarézat,

megszilardi- bemutato. hatékony ta- képet alkot megfigyelés.

tasa, nulds, érbeli vizualis vagy

rogzités, tajékozodas, verbalis infor-

feed-back (ta- konvertalas, maciok alap-

nari). mozgasme- jan,

moria, eléaddi | javitas verbalis
képesség. informécidk
Attitid: alapjan is,
érzelmi nyi- 6ndllé el6adas.
tottsag, tudas-

vagy,

megfelelési

vagy,

tancélmény.
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ELVARAS Szabdlytudat, tolerancia, differencialas, 9sszefiiggések felfogasa,

mar tanult korabbi mozgasformak és mozgasfolyamatok el6hivasa.
A TEMATIKAI Ertékelés Ertékelés Ertékelés Ertékelési
EGYSEGET LEZA- | célja: eszkoze: moédszere: eszkozok:
RO ERTEKELES feed back megfigyelés, | formativ, megbeszélés,

(tanari), paros- és szummativ, érdemjegy.

fejleszto, csoportos bemutato.

ellen6rzé/ munka,

értékeld. formacids

munka.

A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 87-108. 6ra

87-89. 6ra

Az I 1L és III. tematikai egységbdl osszeallitott gyakorlatsor tanari inst-
rukciok alapjan, kiillonb6z6 kombindaciokban,

évvégi etlid zenéjére tett javaslatok és azok meghallgatasa, szavazassal a
zene kivalasztasa,

az etlid betanitdasanak elkezdése.

90-105. éra

Késziilés a vizsgara / bemutatora.
az etlid betanitdsa, a mdr tanult részek ismétlése és gyakorldsa, hibajavitas
altalanosan és egyénileg is..

106. 6ra

Szil6i bemutatd: instrukciok alapjan elére nem megbeszélt tréninganyag
bemutatasa,
jelmezbe 01tozés — az etlid el6adasa.

107. 6ra

A szuil6i bemutato Ora részegységeinek céliranyos megtekintése felvételrdl,
koncentralva a még javitasra szorul6 részekre,
hibajavitas.

108. 6ra

Ev végi vizsga, értékelés.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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4. TEMATIKUS TERYV - eloképz6é masodik évfolyam

A FEJLESZTO KEZER KOROSZTALY 7-8 éves korosztaly
PEDAGOGUS GABRIELLA (2. osztaly)
NEVE
EVFOLYAM El6képzé ELEKORI SAJA- Jatékossag
AZ ALAPFOKU masodik évfolyam | TOSSAGOKRBOL
MUVESZETI E/2 ADODO
ISKOLABAN SZEMPONTOK
A TANTARGY Kreativ STRATEGIAI A mozgas megsze-
NEVE ORAKE- gyermektanc CELOK rettetése,
RETE heti 1 tanora, az érdekl6dés, az
36 tandra/tanév aktivitas, a tevé-
kenység iranti tar-
tos igény felkeltése,
ébrentartdsa,
Onismeret, alapo-
zasa a személyiség
érzelmi, értelmi,
oldalanak erdsitése.
hatrany kompen-
74cio.
OPERATIV Mozgasélmény FELADATOK Szabalykovet6 ma-
CELOK fesztelen atélése, gatartas, kovetkeze-
6nallé mozdulatso- tes megtartasa.
rok kitalalasa,
a mozgasérém,
a teljesitmény
orom,
sikeresség biztosi-
tésa.
A KOMPE- | SZOCIA- | MATE- ESZTETI- | TERME- VALLAL-
TENCIA LIS KOM- MATIKAI KAI -MU- SZETTU- KOZOI
FEJLESZ- PETEN- KOMPE- VESZETI DOMANYI | KOMPE-
TES FEL- CIA: TENCIA: TUDATOS- | KOMPE- TENCIA:
ADATAI SAGES TENCIA:
KIFEJEZO-
KESZSEG:
Tarsas Tér- Kifejez6- Test felépi- | Onalls
egyuttmi- szervezés, készség, tése, élet- feladat vég-
kodés, sza- | térirany. alkotas. miikédése. | rehajtds.
balytudat
kialakitésa,
egymas
elfogadasa.
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TANTERVI KO- «  Pozitiv attitidbdzis kialakitdsa,
VETELMENYEK | «  6nbizalom gyarapitdsa
FEJLESZTESI o ritmus-tér- id6 fogalméanak kialakitasa,
FELADATOK o kapcsolatteremtés,
o megfigyelés készségének fejlesztése,
o analizaldas,
o szintetizélas.
TANANYAG o Kapcsolatteremtés technikai,
o er6hasznalat modjai,
o tér-id6-er Osszefliggése,
o tanuldk 6nallé szabalyalkotasa.
A TANULASI- 1. Kapcsolatok/megfigyelés,
TANITASI testtomeg vizsgalata,
EGYSEGEK levegéminta,
TEMAKOREI padlominta,
tél évi vizsga.
(18 tanodra)
2. Id6/Ritmika,
energiahasznalat,
év végi vizsga.
(18 tanodra)
TANTARGYI Szaktargyi kapcsolatok: esztétikus gimnasztika
KAPCSOLATOK Tantargykozi kapcsolatok: drama és tanc, kornyezetismeret
(1,2,3,4), matematika, vizudlis kultara, testnevelés, ének-zene
SZEMLELTETES/ | A feladatokhoz sziikséges eszkdzok, hangtechnika.
ESZKOZOK
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I. TEMATIKAI EGYSEG

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Kapcsolatok Elemzo6készség Testrészek Bizalom,
Szabélyok kovetke- | fejlesztése, kapcsolata, empatia,
zetes betartdsa, kapcsolati rendsze- | probléma tolerancia,
onmegvalositds, rek feltérdsa, érzékenység, egyiittmiikodés,
megfigyelés/kisér- imagindcio fejlesz- | egyéni-egyiittes kapcsolatteremtés.
letezés, tése, rugalmas gon- | munka,
Osszefuggések meg- | dolkodas, reakcio az egyiittes
értése, felfedezése. tér-test viszony- munkéban.

rendszer lehetdsé-

geinek vizsgalata,

megfigyelése,

testséma fejlesztése,

stly-er6 kapcsolata.

FELADATOK | A feladatokhoz sziikséges targyi feltételek megteremtése,
IKT eszkozok.

Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- Modszerek/
célok és Fogalmak, Teriiletek kenységek Munkafor-
feladatok szabalyok Képesség, mak

attitiid
Uj ismeretet Témeg, Képesség: Onall6 és cso- | Megfigyelés,
szerz0, feldol- | hely- helyzet- térérzékelés, portos munka, | elemzés,
goz0, valtoztatds, mozgassza- feladat szabdly- | magyarazat.
elismeretek feszités, balyzo, rendszeré-nek
felidézése, lazitas, reagalo, megfelel6.
megfigyeld, ives, imagindcio.
rendszerezd. spiral. Attitid:

kitartas,

gondolkodasi

igény.
ELVARAS Szabalykovet6 magatartds, instrukciok megértése.
A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési
EGYSEGET LEZA- | célja: modja: tipusa: eszkozok:
RO ERTEKELES fejlesztés megbeszélés, | formativ. megbeszé-

feed back ta- | megfigyelés. 1és, atélt
nari, tanuldi. élmények
megosztasa a
tarsakkal.
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A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 1- 18. 6ra

Az el6z6 év szempontrendszerének megfeleld, ismétl6 jatékos feladatok.

Bemelegités: jatékos feladattal.

A mozgés térben leirt tjara vonatkozo feldatok. Tér - kozvetlenség és
hajlékonysag: a direktséget a felszinen torténd egyenes mozgasokban

és a téren atvagoé mozdulatokban lehet megtapasztalni. A hajlékonysag
fordulasban és csavardsban, kor alaku utvonalak leirasaban és olyan kar
mozdulatokban tapasztalhato, melyek felhasznéljak a test koriili teret.
Ora lezarésa: jatékos feladattal.

5-8. ora

Bemelegités: jatékos feladattal.

Emelkedés és siillyedés — az emelkedd mozgas felfelé torekvés, azzal a
céllal végezziik, hogy a lehetd legnagyobb tavolsagot érjiik el a test és a
fold kozott, ellendllva a gravitacionak. A siillyedé mozgas az dltalanos
tomegvonzast koveti, amikor a test esik, siillyed, 6sszeesik, a f6ldhoz
nyomja magit. A felemelkedés a vagyakozassal all kapcsolatban. Tarsal-
gasi nyelvben jelentheti, hogy ‘megmassza a ranglétrat; feliilemelkedik
a nehézségeken’ vagy utalhat feldobottsdgra, emelkedett lelkiallapotra.
Ezzel parhuzamosan a siillyedés a kétségbeesés érzetét rejti magéban.
Azt mondjuk ,,nagyon mélyre siillyedt" vagy épp "le van torve".

Ora lezérasa: jatékos feladattal.

9-12. 6ra

Bemelegités: jatékos feladattal.

Nyitas és keresztezés. A nyitasban a test terjeszked6 szandéka jelenik
meg, oldaliranyba nyujtézkodva, igy hangsulyozva a nyitottsagot és
kiterjedést a testtel. A keresztezés lehet 6sszehuzodas vagy 6sszekul-
csolds, amikor a végtagok gy keresztez6dnek a test koriil, hogy olyan
helyzetet teremtenek, amikor a test minden tagja kozel van egymashoz.
Az sszekulcsolt helyzetben a zart végtagok azt szolgaljak, hogy a tan-
cos elhatarolddik a tobbiektdl.

Ora lezérasa: jatékos feladattal.

13-15.
ora

Bemelegités: jatékos feladattal.

El6rehaladas és hatralas. El6re haladasnal a test el6refelé nyulik ki, elére
tarté szandékot kifejez6 karmozdulatokat/gesztusokat hasznalva. A hat-
ralas egyfajta visszavonulds tagado szandékkal. Az eldrefelé torténd moz-
gas egy jovobeli allapot felé haladast jelez, a szemek, a testirany, a gesztu-
sok mind el6refelé tartanak. A hatrafelé mozgas visszafejlodést jelez.

Ora lezérasa: jatékos feladattal.

16. 6ra

Testformak haszndlata a térben, az eddig tanult feladatok egymassal
torténd kombinalasa.

17. 6ra

A fé] éves anyag feladataibol valasztottak, azok komplexebbé tételével.
»Kedvenc” feladatok, s az éves munka megbeszélése, atélt élmények, stb,.
Az bra felvétele.

18. 6ra

A fél évi vizsga, az egész éves anyag céliranyos szempontrendszerét
tamogato feladatok.
Megbeszélés/Ertékelés.
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id0 szerepe és a
hatdsa a tér-, s er6-
hasznalatra,
erékifejtések ming-

II. TEMATIKAI EGYSEG
NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Onmegvaldsitas, Elemzo6készség Probléma Tapasztalt, egyiittes
megfigyelés/kisér- fejlesztése, érzékenység, és egyéni 6rom
letezés, imagindacid egyéni-egylittes élmény.
Osszefiiggések meg- | fejlesztése, munka,
értése, felfedezése. rugalmas reakcio az egytittes

gondolkodas, munkéban.

sége.

FELADATOK | A feladatok/jatékok végrehajtasahoz szitkséges eszk6zok biztositasa.
Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/
célok és Fogalmak, Teriiletek kenységek Munkafor-
feladatok szabalyok Képesség, mak
attitid
Uj ismeretet 1dé, ritmika, Képesség: Onall6 és cso- | Megfigyelés,
szerzd, feldol- | energia, mozgassza- portos munka, | elemzés,
goz0, gravitacio, balyzd, feladat szabdly- | magyarazat.
alkalmazo. akcent, hallas, rendszerének
tempd, ritmusérzék megfeleld.
sziinet/csend. gyors reagald,
problémameg-
oldo
Attitid:
érzelmi nyi-
tottsag, onallo
gondolkodasi
igény.
ELVARAS Szabalykévet6 magatartds, instrukcidok megértése, aktivitds.
A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési
EGYSEGET LEZA- | célja: modja: tipusa: eszkozok:
RO ERTEKELES fejlesztés. megbeszélés, | formativ. megbeszé-
megfigyelés. 1és, atélt
élmények
megosztdsa a
tarsakkal.
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A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 19-36. 6ra

19. 6ra

Az el6z6 félév szempontrendszerének megfeleld, ismétld, jatékos fela-
datok.

20-22. 6ra

Objektiv, szubjektiv térre vonatkozé feladatok: elol-hdtul, stb., ablak,
ajto, templomtorony, stb.

23-27. 6ra

Bemelegités: sziik cellaban mozgunk/ torténet alapjan kell r4jonnie,
hogy egy ilyen forméaban kell mozognia!

A testrészek kapcsolata. Figyeltessiik meg a testrészek egymashoz
valo kapcsolatat s akkor is amikor a mozgas nyugalmi helyzetbe
kertil és igy tobb figyelem iranyul a test formdjara. Olyan feladatok
tervezése, melynek sordn a testrészek mozgasfolyamatai sordn a tes-
trészek kapcsolodasi pontjainak és a mozgas kiterjedésének valtozta-
tasai hely- és helyzetvaltoztatassal térszintek haszndlatat tekintse f6
célkittizésnek.

Ora levezetése: jétékos feladat.

28-30. ora

Bemelegités: tagas térben sétalunk.../ torténet alapjan kell rdjonnie,
hogy egy ilyen formaban kell mozognia!

Személykozi kapcesolat - csoportkozi kapcsolat:

megfigyelhetjiik a tdncosok egymashoz valo viszonyat, vizsgalhatjuk
Gket kozel, kiilon, kozeledve, tavolodva, kortilvéve, oldalrdl, elolrél,
hatulrol vezetve, kovetve; 6sszhangban, egymas utan, ellentétesen
vagy harmonidban mozogva.

31-34. 6ra

Bemelegités: gombben vagyunk és mozgunk/ torténet alapjan kell
rdjonnie, hogy egy ilyen formaban kell mozognia!

Testtomeg megfigyelése. Padlon fekve a testrészek megfigyelése, mek-
kora teriileten teriil el a f6ldon. Barmely testrész emelése, majd ejtése.
Izmok megfeszitése. Légzés tudatos hasznalataval, emelés/belégzés,
ejtés/kilégzés, s a 1égzés megforditasa, s a tapasztalatok megfigyelése.
Masik testének megfigyelése, a kiilonb6z6 eréhasznalat médok vilta-
kozaséban, tartom a karom és folyamatosan elveszem beléle az ener-
giat, megfigyelések, tapasztalasok a sulyra vonatkozéan.

Ora levezetése: jatékos feladat.

35. ora

Az els6 két év anyaganak nehezitett, komplex tartalmu feladatai, ja-
tékos formaban.

»Kedvenc” feladatok, a mésod félév és kiilon az egész éves munka
megbeszélése, tanulok reflexidi, értékelés.

36. O0ra

Ev végi vizsga, az egész éves anyag célirdnyos szempontrendszerét
tamogat feladatok.
Megbeszélés/Ertékelés.
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5. TEMATIKUS TERYV - alapfok elsé évfolyam

A FEJLESZTO KARPATI KOROSZTALY 8-9 éves
PEDAGOGUS BERNADETT (ltaldnos iskola
NEVE 3. osztaly)
EVFOLYAM Alapfok ELETKORI Jelent6s testi vélto-
AZ ALAPFOKU 1. évfolyam SAJATOSSAGOK | zas/izomerd, ma-
MUVESZETI A/l gassag,
ISKOLABAN magasabb szintd
gondolkodas,
a tanuldt a kiils6
jegyek, formak
ragadjak meg,
kivancsisag, tudds-
vagy.
A TANTARGY HIP- HOP STRATEGIAI A tincos mozgas
NEVE ORAKE- Heti 2 tandra CELOK megszerettetése,
RETE 72 tanora/tanév kotddés kialakitasa.
OPERATIV A tanulék FELADATOK Képességmérés,
CELOK megismerése, csoportprofil ké-
a csoportkohézio szitése,
kialakitasa, csoportszabalyok,
képességfejlesztés. normak rogzitése,
szinpadi produk-
tum létrehozasa,
iskolai programo-
kon fellépés.
A KOMPE- SZOCIALIS | VALLALKO- | ESZTETIKAI- | TERMESZET-
TENCIA- KOMPETEN- | ZOIKOMPE- | MUVESZETI | TUDOMA-
FEJLESZTES CIA TENCIA TUDATOS- NYI KOMPE-
FELADATAI SAG TENCIA
Tarsas egytitt- | Munkavégzés Az esztétikai A test felépité-
mikodés, csoportban, élmény atélése, | se és életmiiko-
szabalytudat kreativitas érzelmek kife- | dése,
kialakitdsa, kibontakozta- | jezése mozgas | térszervezés,
egymas elfoga- | tasa. altal. tér-irany
dasa. gyakorlatok,
ritmusgyakor-
latok.
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TANTERVI KO-
VETELMENYEK
FEJLESZTESI
FELADATOK

Alapvet6 mozdulattipusok tanuldsa, fejlesztése,

a ritmus-tér-térforma fogalmainak kialakitésa,

a hip-hop mozgasanyagéhoz fiiz6d6 pozitiv attitlidbazis kiala-
kitasa,

a helyes testtartds megismertetése, kialakitdsa,

a hip-hop basic technika elsajatitasahoz sziikséges alapok meg-
ismertetése,

az alap szakkifejezések megismertetése,

a tanul6 mozgaskészségének, onfegyelmének, kommunikacids
képességének, jatékbatorsaganak, szabalytudatanak fejlesztése,
a kozosségi érzés, a kozosséghez tartozds tudatos kialakitdsa,

a szocialis kompetencia fejlesztése,

a tancos képességek, készségek, jartassagok, kialakitasa és fej-
lesztése,

a tancstilusok és technikak altaldnosan jellemzd vondsainak
ismerete és gyakorlati alkalmazasa.

TANANYAG

Alapgyakorlatok:

jaras- és futasgyakorlatok kiillonboz6 kartartasokkal,

a természetes jaras, mint a mozgasformak véltozatainak alapja,
a természetes testtartas, mint a testkidolgozas mozgasanyaga-
nak alapja, a helyes tartds kialakitdsa, tudatositasa, az eltérések
korrekcidja,

a hip-hop tanc torténetének megismerése,

a sziikséges mozgasok, ritmusok, terek, térformdk megismer-
tetése,

alapvet6 mozdulattipusok tanuldsa,

iranyok, térbeli alakzatok és kialakitasuk,

az er6, gyorsasag, koordindcio képességeinek a fejlesztése jaté-
kosan, erdsit6 jellegti gyakorlatokkal,

alapvet6 tdncmozdulatok tanuldsa.
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A TANULASI-
TANITASI
EGYSEGEK
TEMAKOREI

1. Tanul6 megismerése, csoportnorma, miikodési szabalyok
kialakitasa,
alapvet6 mozdulattipusok gyakorlasa, képességeket, készsé-
geket fejlesztd mozdulatok, tornagyakorlatok,
alapvetd tancmozdulatok, bemelegité tréning tanuldsa, varia-
cios lehetdségek,
a hip-hop tanc torténetének megismertetése, videdzas,
a BOUNCE fogalmanak megismerése a gyakorlatban,
télévi vizsgara valo felkésziilés, félévi vizsga, a vizsga értékelése,
(36 tanora)

2. A hip-hop tancstilus old school alap lépéseinek tanuldsa,
gyakorlasa, koreografia készitése,
év végi vizsgara valo felkésziilés, év végi vizsga, a vizsga érté-
kelése, kérdéiv kitoltése, a kérdéiv megbeszélése.
(36 tanodra)

TANTARGYI
KAPCSOLATOK

Szaktargyi kapcsolat: esztétikus testképzés, klasszikus balett,
kreativ gyermektanc.

Tantargykozi kapcsolat: vizualis kultdra, természetismeret, ma-
tematika.

SZEMLELTETES/
ESZKOZOK

Hangtechnika, bukfencszényeg, dobbantd, ugrédomb, step pad,
puzzle szényeg, polifon sz6nyeg, hullahopp karika, tiikor, projek-
tor, vetitd vaszon, sportlétra.
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I. TEMATIKAI EGYSEG

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Egymas elfogaddasa, | Képességmérés, Az egészségvéde- Csoportkohézié
szinkronmozgds helyzetértékelés. lem fontossaganak kialakitasa.
kialakitasa, tudatositasa,

a dinamika nove-

lése,

arckifejezés, arcmi-
mika elsajatitasa,

a testi és lelki

egészségért vald
személyes felel6sség

megalapozasa,

a test mikodésének

6nall6 bemele-
gitésre alkalmas
gyakorlatok megis-
mertetése,
6nbizalom - moz-
gaskoordinacio -
er6 — alloképesség

- téri tajékozdodasi
képesség fejlesztése,

megismerése, koordinacios ké-
izomérzékelés, pességek jatékos
koncentracio, fejlesztése,
fegyelem, a mozgaskoordina-
a tarsra valo ci6 fejlodésével a
odafigyelés. test- és térérzékelés
javitdsa, az izomtu-
dat kialakitasa.
FELADATOK | Pontossagra torekvés a tancos mozdulatok végzésénél. Egytittmtiko-
dés a jatékok soran.

Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- Modszerek/
feladatok ter- | fogalmak, teriiletek kenységek Munkaformak
vezése szabalyok képesség, at-

titiad
Erdekl8dés, hip-hop o6ra, Képesség: Jatékkezde- Instrukcidko-
figyelem, a hip-hop éra- | koncentracio, ményezés, vetés,
motivacio, rendje. emlékezet, jatékok, utdnzas: cso-
el6zetes isme- egyuttmiiko- gyakorlatok, portos/ egyéni.
retek felidé- dés. mozgasutan-
zése. Attitiid: zZ4s.

jatékkedy,

mozgasorom.
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ELVARAS

A tanul6 ismerje a gyakorlatok esztétikus, plasztikus végrehajtasa-
nak elveit a korosztalyanak megfelel6 szinten.

Legyen képes az iziiletek és nagyobb szakaszok egymastol elkiil6-
nitett mozgatdsara, fiiggetlenitésére, egyiittes, egyidejii 6sszehan-
golasara, valamint az alap motorikus mozgasokra: elére-, hatra—,
oldalt-, atlés haladasra és forduldsra, valamint mozdulatokra a tér
mindhdrom szintjén. Hatdrozza meg és hasznalja a sajat terét.
Legyen képes a tanult mozgasformdk 6nalld, tudatos, kreativ,
preciz végrehajtasara, a tudatos izommunkara, a mozgas esztéti-
kai torvényszertségeinek korosztalyi szintnek megfeleld, tudatos
hasznalatdra.

Legyen képes alakzatok kialakitdsara, szabalykoveté magatartdsra,
a feladat- és szerepvallaldsra, a tanult mozgasformadk és ettidok
zenével 6sszehangolt csoportos eldadasara, tarsas egylittlétre,
masok elfogaddsara, fizikai kontaktus létesitésére.

A TEMATIKAI
EGYSEGET LEZA-
RO ERTEKELES

Az értékelés
célja: helyzet-
elemzés, a be-
meneti allapot
felmérése.

Az értéke-
1és modja:
megfigyelés,
mérés, elem-
zés, reflexio.

Az értéke-
1és mod-
szere: diag-
nosztikus.

Ertékelési esz-
kozok: megfi-
gyelési szem-
pontok, mérési
rendszer.

A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 1-36. 6ra

1. ora « Bemutatkozas, ismerkedés,

o célok megbeszélése,

« szabalyok kialakitasa,

o balesetvédelem, baleset-megel6zés alapvetd szabalyainak megismerése,
rendszabalyok,

o kornyezettudatossag: takarékossag, 61toz6i rend, sajét felszerelés és a
sporteszkozok megovasa,

o személyes felelGsség: alapvetd szabdlyrendszer, a feladatok meginditasat
és megallitasat jelz6 kommunikacios jelek felismerése és alkalmazasa.

2-6. 6ra » Bemelegité és levezet6 gyakorlatok felismerése, tanuldsa, az iziiletek
dtmozgatdsa,

o jarasok, futdsok, szokdelések, sasszék, tornagyakorlatok, egyszert
nyujto, erdsitd és lazitd gyakorlatok végrehajtasa az iziileti és gerincvé-
delmi szabédlyoknak megfeleléen.

7-10. 6ra  Erésit6, gyorsasagot fejleszté tornagyakorlatok, mozdulatsorok az élet-
kori sajdtossagoknak és képességeknek megfelelden, jatékos formaban,
egyénileg, parban, tarsakkal, eszkozokkel (pl. akadalypalya épitése),
jatékos gyakorlatsorok (csapatverseny),

o tudatos izomfeszités, nyujtas és ernyesztés,

o légzdégyakorlatok,

o alapvetd tartdsos és mozgasos szakkifejezések megismerése, elsajatitasa
és végrehajtasa,

o ahelyes testtartas kialakitasa, tudatositasa.
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11-14. 6ra

Iranyok, térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok): elére-hat-
ra, jobbra-balra, lent-font, sor, kor, oszlop, tébbes oszlopok, félkor,
szort forma, térkitoltés, térvaltds, nyitodds, zarkozas, fordulatok hely-
ben, mozgas korben és kiilonb6zé mozgasatvonalon, egyén és csoport
viszonya az alakzatokban, kiilonb6z6 tériranyok, térszintek, sikok ,
tengelyek mentén.

15-18. 6ra

Keringésfokoz feladatok; jatékos, zenés gimnasztika; egyszer(i gyer-
mekaerobik gyakorlatsorok eréfejlesztd és aerob alloképesség-fejlesztd
jelleggel,

alapvet6 tancmozdulatok tanulasa: kick ball change, pas de bourree,
spot turn, sasszé,

ugroiskola,

szokdelések és azok varidcidi (pl. kartartas valtoztatassal),

elugras egy labrol - érkezés paros labra, elugras egy labrol- érkezés egy
ldbra, terpesz - zar szokdelés. paros labrol elugras jobb lablenditéssel
oldalra; felugras egy labrol forgasokkal/fordulatokkal,

a tanult 1épések térbeli elforgatasa (negyed, fél fordulatokkal), téri tajé-
kozddasi képesség fejlesztése. parokban, csoportokra bontva, csopor-
tok egymdssal szemben,

befejez6 rész: relaxacio, mesemondo torténetet mesél halk zenére.

19-25. 6ra

Koreografia betanulasa:

hivatkozas. Youtube (Just dance 3)This is Halloween- Dany Elfman
zene cime: This is Halloween
https://www.youtube.com/watch?v=0gcqDIoXqUM &t=21s,
koreografia készitése zenére, haszndlva a tanult alapvetd tancmozdula-
tokat,

a zene és tanc egységének érzékeltetése, a zenei hallas, ritmusérzék
fejlesztése,

a koreografia fejleszti a ritmusérzéket, a térérzékelést, a mozgaskoordi-
naciot,

a tanult tancok, tincmozdulatok nevének rogzitése (kick ball change,
pas de bourree, spot turn).

26. 6ra

A hip-hop tancstilus kialakuldsa, térténete, videok megtekintése, hip-
hop legenddk megismerése, munkassaguk bemutatasa,
A masodik félév el6készitése.

27-28. 6ra

A hip-hop tanctechnika elsajatitasahoz sziikséges alapok megismertetése,
a BOUNCE és a GROOVE fogalmdnak megismertetése, megértése,
bemutatasa, gyakoroltatasa, kiillonb6z6 gyakorlatokkal, 1épés kombina-

ciokkal.

29-32. ora

Félévi vizsgara valo felkésziilés, felkészités.

33-34. 6ra

Félévi vizsga.

35-36. ora

Félévi vizsga értékelése, megbeszélése, a kovetkez6 féléves anyag is-
mertetése, fellépések idépontjainak megbeszélése, fellép ruhak kiva-
lasztasa.
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II. TEMATIKAI EGYSEG

val6 odafigyelés, egymas
elfogadasa, szinkronmoz-
gas kialakitasa, a dinamika
novelése, arckifejezés, arc-
mimika elsajatitdsa, a testi és
lelki egészségért valo szemé-
lyes felel6sség megalapozasa.

téri tajékozodasi
képesség fejlesztése,
a mozgaskoordina-
cio fejlédésével a
test- és térérzékelés
javitasa, az izomtu-
dat kialakitasa.

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
A test miikddésének megis- | Képességmé- | Onbizalom, moz- Csoportkohézié
merése, izomérzékelés, kon- | rés, helyzetér- | gaskoordinicio, kialakitasa.
centracio, fegyelem, a tarsra | tékelés. erd, alloképesség,

FELADATOK

Pontossagra torekvés a tdncos mozdulatok végzésénél.
Egyiittmtikodés a jatékok sordn.

Didaktikai felada-
tok tervezése

Ismeretek,
fogalmak,

letek

Fejlesztési terii-

Tanuloi te-
vékenységek

Moédszerek/
Munkafor-

szabalyok

képesség,
attitid

mak

Erdekl8dés,
figyelem,
motivacio,

felidézése.

elézetes ismeretek

Hip-hop
ora, a hip-
hop 6ra-
rendje.

Képesség:
koncentracio,
emlékezet,
egytttmikodés.

Jatékkezde-
ményezés,
jatékok,
gyakorlatok,

Instrukcidko-
vetés, utanzas
csoportos/
egyéni.

Attitid: mozgasutan-
jatékkedyv, z4s.
mozgasoérém.

ELVARAS

A tanul6 ismerje a gyakorlatok esztétikus, plasztikus végrehajtasa-
nak elveit a korosztalyanak megfeleld szinten.

Legyen képes az iziiletek és nagyobb szakaszok egymastol elkiilo-
nitett mozgatdsdra, fiiggetlenitésére, egytittes, egyideji 6sszehan-
goldsara, valamint az alap motorikus mozgasokra: elére—, hatra-,
oldalt-, 4tlés haladasra és forduldsra, valamint mozdulatokra a tér
mindhdrom szintjén. Hatarozza meg és hasznalja a sajat terét.
Legyen képes a tanult mozgasformdk 6nalld, tudatos, kreativ,
preciz végrehajtasara, a tudatos izommunkara, a mozgas esztéti-
kai torvényszertiségeinek korosztalyi szintnek megfelel, tudatos
hasznalatdra, alakzatok kialakitasara, szabalykoveté magatartdsra,
a feladat- és szerepvallaldsra, a tanult mozgasformadk és ettidok
zenével 6sszehangolt csoportos eldadasara, tarsas egylittlétre,
masok elfogaddsara, fizikai kontaktus létesitésére.
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A TEMATIKAI Az értékelés Az értékelés | Azértéke- | Ertékelési

EGYSEGET LEZA- | célja: helyzet- | eszkoze: 1és mod- eszkozok: meg-

RO ERTEKELES elemzés, abe- | megfigyelés, szere: diag- | figyelési szem-
meneti allapot | mérés, elem- | nosztikus. pontok, mérési
felmérése. zés, reflexio. rendszer.

A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 37-72. 6ra

37-61. Ora

Alap hip-hop figurdk, mozdulatok, lépések tanuldsa: Step touch/ side
to side és varidcioi, Prep, Marge step, Kick step step és variacioi, Milli
Vanilli, Slide, Double Slide, Steve Martin, Bart Simpson,

négytitemii fekvétamasz,

a tanult alaplépések, figurak térbeli elforgatasa, ritmikai valtasokkal,
zenére,

koreografiak készitése a tanult alaplépések felhasznaldsaval,
koreografidk iskolai rendezvényeken valé bemutatdsa. improvizacios
feladatok, a zene és a mozgas Osszehangoltsaganak fejlesztése,

fontos, hogy a didkok megértsék, hogy ezek nem végrehajtand6 moz-
dulatok, ez egy feeling, egy kozosséghez vald tartozas élménye,
tovabbi alap hip-hop figurak, mozdulatok, 1épések tanuldsa, az izolacio
fogalmanak a megismertetése, bemutatasa,

izolacios tréninggyakorlatok tanuldsa, izomcsoportok erdsitése, nyu;-
tasa.

62-63. Ora

Kérddivek kitoltése (Mi az, ami tetszett, mi az, ami nem, van-e valami
otletiik, javaslatuk, pontozzak a tanarukat, mi az, ami tetszik benne, mi
az, ami nem.)

kérdoivek kiértékelése.

64-69. 0ra

Ev végi vizsgara valo felkésziilés.

70-71. 6ra

Ev végi vizsga.

72. 6ra

Ev végi vizsga értékelése, tanév lezardsa.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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6. TEMATIKUS TERYV - alapfok els6 évfolyam

A FEJLESZTO KEZER KOROSZTALY 8-9 éves korosztaly
PEDAGOGUS GABRIELLA (3. osztaly)
NEVE
EVFOLYAM Alapfok harmadik | ELEKORI SAJA- Tarsas rangsorok és
AZ ALAPFOKU évfolyam TOSSAGOKRBOL | szerepmegosztasok
MUVESZETI ADODO kezelése, (statuszja-
ISKOLABAN SZEMPONTOK tékok, gyakorlatok),
dekoncentraltsag
lekiizdése.
A TANTARGY Kreativ STRATEGIAI A tdncos mozgas
NEVE ORAKE- gyermektanc CELOK megszerettetése,
RETE heti 2 tandra az érdeklddés, az
72 tanora/év aktivitas, a tevé-
kenység iranti tar-
tos igény felkeltése,
ébrentartasa.
a személyiség érzel-
mi, értelmi, oldala-
nak erdsitése.
OPERATIV Mozgasélmény FELADATOK Szabalykovet6 ma-
CELOK fesztelen atélése, gatartas, kovetkeze-
6nallé mozdulatso- tes megtartasa.
rok kitaldldsa,
a mozgasérém,
sikeresség bizto-
sitdsa
kreativitds.
A KOMPE- | SZOCIA- | MATEMA- | ESZTETI TERME- | VALLAL-
TENCIA LISKOM- | TIKAI KAI-MUVE- | SZET KOZOI
FEJLESZ- PETEN- KOMPE- SZETI TUDO- KOMPE-
TES FELA- | CIA: TENCIA: | TUDA- MANYI TENCIA:
DATAI TOSSAGES | KOMPE-
KIFEJEZO- TENCIA:
KESZSEG:
tarsas térszerve- kifejez8kész- test felépi- | 6nallo fel-
egyuttmi- zés, tér- ség, alkotas. tése, élet- adat végre-
kodés, sza- | irdny. miikodése. | hajtas.
balytudat
kialakitéasa,
egymas
elfogadasa.
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TANTERVI KO- Test sulypont hasznalata,

VETELMENYEK test tamaszhelyzeteinek feltérképezése, hasznalata,

FEJLESZTESI tengelyek, sikok hasznalata,

FELADATOK analizalas,
szintetizalas.

TANANYAG Geometria formak megalkotdsa, megforgatasa, fejre allitasa,
az elképzelt zart terekben rejlé mozgas lehetdségek felfedezése,
talaj és a levegé kiilonboz6 testrészekkel valo rajzoldsanak mintai,
tengelyek, sikok.

A TANULASI- L

TANITASI Timaszhelyzetek,

EGYSEGEK sikok, tengelyek,

TEMAKOREI kapcsolatok/megfigyelés,
félévi vizsga.

(36 tanora)

2.
Padléminta,
levegéminta,
év végi vizsga.
(36 tanodra)

TANTARGYI Szaktargyi kapcsolatok: esztétikus gimnasztika, klasszikus balett,

KAPCSOLATOK hip-hop.

Tantargykozi kapcsolatok: drama és tanc, kornyezetismeret

(1,2,3,4), matematika, vizualis kultara, magyar irodalom.
SZEMLELTETES/ | A jatékokhoz kapcsol6dé eszkozok, hangtechnika.
ESZKOZOK
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I. TEMATIKAI EGYSEG

»pozitiv instrukcid

fiigg mire helyezem

munka,

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Beleélés, Egyéni Testrészek Empatia,

szabad kifejezés improvizacid, kapcsolata, tolerancia,

elemek végletei, Kooperacié: rend- probléma é egytittmiikodés,
elemek aspektusai- | szerezd elv koré rzékenység, kapcsolatteremtés.
nak kombindlasa, csoportosul: attél is | egyéni-egyiittes

elve”. a hangsulyt, reakcio az egyiittes
megfigyelési kész- munkaban.
ség fejlesztése.
FELADATOK | Az egymdsra figyelés képességének tanc kozben torténd kialakitasa.
Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- Modszerek/
célok és Fogalmak, Teriiletek kenységek Munkafor-
feladatok szabalyok Képesség, mak
attitid

Uj ismeretet Minta, Képesség: Onalld és cso- | Megfigyelés,
szerz0, feldol- sikok, interakcid, portos munka, | elemzés,
gozo, tengelyek. reakcio, feladat szabaly- | magyarazat.
motivald, koncentracié rendszerének
alkalmazo, fantazia. megfelelés,
el6ismeretek Attitid: improvizacio.
felidézése, 6nall6 gondol-
rendszerezd. kodasi igény.
ELVARAS Szabalykovets magatartds, instrukciok megértése.
A TEMATIKAI Az értékelés Az értékelés | Azértékelés | Ertékelési
EGYSEGET LEZA- | célja: médja: tipusa: eszkozok:
RO ERTEKELES fejlesztés. megbeszélés, | formativ. megbeszélés,

megfigyelés. atélt élmé-

nyek megosz-
tasa tarsakkal,
szempont-
rendszer.

A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 1- 36. 6ra

1-2. 6ra Az el6z6 évek szempontrendszerének megfeleld, ismétld, jatékos feladatok.
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3-12. 6ra

Bemelegités megalapozza az 6ra hangulatat, konnyt szabalyrendszerd,

az egész testet atmozgato feladat, mely az dran résztveviket rahangolja az
6rara, s a csoport résztvevait is egymasra.

Tengelyek és sikok felfedezését segit6 feladatok:

~képzeletbeli targyak kiilonbozo feliiletei” (érdes, sima, csiszos), Ablak-
moso, ,Epittesd meg a hdzadat” (falak felhtizésa, padld, tetdsikok, rendezd
be, 4gy, fotel, stb., kiilonb6z6 geometriai formak forgatasa, fejre allitasa,
kiilonb6z6 sportok :gerelyhajitas, kalapacsvetés, radugras, szas, stb.,

egy csoport a tevékenységet végezi, a masik megfigyeléseket tesz.

ora levezetése, jatékos feladatokkal.

13-24. 6ra

Bemelegités: kockdban vagyunk és mozgunk/torténet alapjan kell rajon-
nie, hogy egy ilyen formaban kell mozognia,

Leveg6é minta/mozgas altal létrehozott,

a levegében lekovetett minta lehet:

(a) egyenes,

(b) szogletes,

(c) ives, spiralis,

(d) csavart,

a szogletes alak kiemeli az irany éles valtasat, és végrehajtas kozben meg-
inditja a mozgas szabad daramlasanak igényét,

a gorbe minta fokozatos iranyvaltozast hasznal és egy centrumhoz kap-
csolodik, nyilvanvaldan, minél inkabb el6rébb halad a gorbe, anndl egy-
értelmiibb ez a kapcsolat, egészen addig, mig egy kort formdlva a kozpont
koriil zarasa befejez8dik, a kor egyfajta teljességet és egységet fejez ki a
sima, kerek utvonal és a kezdSpontba valo visszaérés altal,

egy spiralis itvonal megtartja a kerek jelleget, de egy tovabbi kifejezést
nyer; mérete vagy novekszik vagy csokken a téren keresztil,

a csavart minta folyamatos iranyvaltasokbol épiil fel, ahogy az utvonal
egymas utani centrumok koriil kovetheto le,

ora levezetése: jatékos feladattal.

25-34. 6ra

Bemelegités: az ora el6tti napunk eljatszasa/ torténet alapjan kell rajonnie,
hogy egy ilyen forméban kell mozognia,

1-8. 6ra anyaganak feladataibdl ismétlés, szemezgetés, szabalyrendsze-
rekben kisebb valtoztatasokkal is,

ora levezetése: jatékos feladatokkal.

35-36. ora

Fél évi vizsga, az éves anyag szempontrendszere alapjan dsszedllitott
jatékok, feladatok,
megbeszélés/értékelés.

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

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Beleélés, Egyéni Testrészek Empatia,

szabad kifejezés improvizacid, kapcsolata, tolerancia,

elemek végletei, Kooperacié: rend- probléma egytittmiikodés,
elemek aspektusai- | szerezd elv koré érzékenység, kapcsolatteremtés.
nak kombindlasa, csoportosul: attél is | egyéni-egyiittes

»pozitiv instrukcid
elve”.

fiigg mire helyezem
a hangsulyt,
megfigyelési kész-
ség fejlesztése.

munka,
reakcio az egyiittes
munkéban.

FELADATOK | Az egymasra figyelés képességének tanc kozben torténé kialakitasa,
IKT eszkoz, a feladatok, jatékok végrehajtasahoz sziikséges eszkozok
biztositasa

Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Mddszerek/

célok és Fogalmak, Teriiletek kenységek Munkafor-

feladatok szabalyok Képesség, mak
attitid

Uj ismeretet Minta, Képesség: Onall6 és cso- | Megfigyelés,

szerz6, feldol- | sikok, interakcid, portos munka, | elemzés,

goz0, tengelyek. reakcio, feladat szabdly- | magyarazat.
motivalo, koncentracié rendszerének

alkalmazo, fantazia. megfelelés,

el6ismeretek Attitid: improvizacio.

felidézése, 6nallé gondol-

rendszerezd. kodasi igény.

ELVARAS Szabélykoveté magatartds, instrukciok megértése.

A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési

EGYSEGET LEZA- | célja: modja: tipusa: eszkozok:

RO ERTEKELES fejlesztés. megbeszélés, | formativ. megbeszé-

megfigyelés, 1és, atélt
felvétel. élmények
megosztdsa a
tarsakkal.
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A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 37-72. 6ra

37-38. ora

Bemelegités: Az ora el6tti napunk eljatszasa/ torténet alapjan kell rajon-
nie, hogy egy ilyen formaban kell mozognia!

1-8 6ra anyaganak feladataibdl ismétlés, szemezgetés, szabalyrendsze-
rekben kisebb valtoztatasokkal is.

Ora levezetése: jétékos feladatokkal.

39-50. 6ra

Bemelegités: uszodaban vagyunk, s leakarnak hizni a viz ala/ torténet
alapjan kell rajonnie, hogy egy milyen mozgas format kell hasznalnia,
padlominta/mozgas altal 1étrehozott,

a mozdulat azonnal megvaldsul a test koriili térben vagy kinylik a terem
altalanos terébe, a padlominta fel is emelkedhet, ez ugyantgy lehet egye-
nes, szogletes, ives, csavart 1t,

ora levezetése: jatékos feladattal.

51-55. 6ra

Bemelegités: horgaszunk és elviszi a hal a horgaszbotot/ torténet alapjan
kell rajonnie, hogy egy ilyen esetben milyen mozgéas format hasznal,
11-12. 6ra anyaganak feldolgozasa amig nem hasznalt testrész, feliilet
hasznalataval, vagy azok kombinalasaval.

56-59. 6ra

Bemelegités: barlangban vagyunk és elalszik a fény/ torténet alapjan kell
rajonnie, hogy egy ilyen esetben milyen mozgas format hasznal,
levegéminta és padlominta feladatok paros feladatokban torténd vizs-
galata és a parok mozgas altal 1étrehozott megoldasai, azonos és ellen-
tétes minta kivalasztasaval,

ora levezetése: jatékos feladattal.

60-70. ora

Bemelegités: titkorszobaban keressiik bardtunkat/ torténet alapjan kell
rajonnie, hogy egy ilyen esetben milyen mozgas format hasznal,

tésztat gyurunk és péksiiteményeket készitiink/ torténet alapjan kell ra-
jonnie, hogy egy ilyen esetben milyen mozgas format hasznal,
»kedvenc” a tanulok altal kivalasztott feladatok, s megbeszélése, érté-
kelése a félévnek, tanulok reflexioi,

az I. tematikai egység feladataibol 6sszeallitott feladatok,

Ora levezetése: jitékos feladat

71-72. 6ra

Ev végi vizsga, az éves anyag szempontrendszere alapjan dsszeallitott
jatékok, feladatok,
megbeszélés/értékelés.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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7. TEMATIKUS TERYV - alapfok masodik évfolyam

A FEJLESZTO KARPATI KOROSZTALY 9-10 éves
PEDAGOGUS BERNADETT (altalanos iskola
NEVE 4. osztaly)
EVFOLYAM Alapfok ELETKORI Szerepmegosztasok
AZ ALAPFOKU 2. évfolyam SAJATOSSAGOK | kezelése.
MUVESZETI A/2
ISKOLABAN
A TANTARGY HIP-HOP STRATEGIAI A tancos mozgds
NEVE ORAKE- heti 2 tanéra CELOK megszerettetése,
RETE 72 tanora/tanév kotddés kialakitasa.
OPERATIV Képességfejlesztés FELADATOK Képességmérés,
CELOK csoportprofil ké-
szitése,
csoportszabalyok,
normak rogzitése,
szinpadi produk-
tum létrehozasa,
iskolai programo-
kon fellépés.
A KOMPETEN- SZOCIALIS | VALLALKO- | ESZTETI- TERME-
CIAFEJLESZTES | KOMPE- ZOIKOM- | KAI-MUVE- | SZETTU-
FELADATAI TENCIA PETENCIA SZETI TU- DOMANYI
DATOSSAG | KOMPE-
TENCIA
Tarsas egytitt- | Szinpadi Esztétikai Test felépitése
miikodés, produktum megismereés, és miikodése,
egymas segi- | létrehozasa, esztétikai él- | térszervezés,
tése, iskolai prog- mény atélése, | tér-irany
fegyelmezett- | ramokon kifejez6keé- gyakorlatok,
ség. fellépés. pesség kinyil- | ritmusgya-
vanitasa. korlatok.
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TANTERVI KO-
VETELMENYEK
FEJLESZTESI
FELADATOK

« Alapveté mozdulattipusok tanuldsa, fejlesztése,

o aritmus-tér-térforma fogalmainak kialakitdsa,

o a hip-hop mozgasanyagahoz f(iz6d6 pozitiv attittidbazis kiala-
kitasa,

o a helyes testtartds megismertetése, kialakitésa,

o ahip-hop basic technika elsajatitasahoz sziikséges alapok meg-
ismertetése,

o az alap szakkifejezések megismertetése,

o atanul6 mozgaskészségének, onfegyelmének, kommunikacids
képességének, jatékbatorsaganak, szabalytudatanak fejlesztése,

o akozosségi érzés, a kozosséghez tartozds tudatos kialakitdsa,

o aszocialis kompetencia fejlesztése,

o atancos képességek, készségek, jartassagok kialakitdsa és fej-
lesztése,

o a tancstilusok és technikak altaldnosan jellemzd vondsainak
ismerete és gyakorlati alkalmazasa.

TANANYAG

A hip-hop tanc torténetének megismerése,

o asziikséges mozgasok, ritmusok, terek, térformak megismer-
tetése,

« az alapvet6 mozdulattipusok tanuldsa,

o iranyok, térbeli alakzatok és kialakitdsuk (rendgyakorlatok):
el6re-hatra, jobbra-balra, lent-font, sor, kor, oszlop, tébbes
oszlopok, félkor, csigavonal, szort forma, térkitoltés, térvaltas,
nyitodds, zarkdzas, fordulatok helyben, mozgas kérben és
kiilonb6z6 mozgastutvonalon, egyén és csoport viszonya az
alakzatokban.

A TANULASI-
TANITASI
EGYSEGEK
TEMAKOREI

1. Célok, tervek megbeszélése. Az elmult év anyaganak ismétlé-
se. El6készit6 gimnasztika tanuldsa.
Hip-hop tréningek: Kevin Paradox technikak, izolacios, ko-
ordindcids gyakorlatok, labtechnikdk, BOUNCE technikak.
Koreografia készitése, tanulasa.
Alap hip-hop figurak, mozdulatok, lépések tanulasa.
Kezd6 hip-hop koreografia tanuldsa.
Félévi vizsgara valo felkésziilés, vizsga, a vizsga értékelése.
(36 tanodra)

BREAK TANC
Ev végi vizsgdra valo felkésziilés, vizsga, értékelés.
(36 tanodra)

TANTARGYI
KAPCSOLATOK

Szaktargyi kapcsolat: esztétikus testképzés, moderntanc, klasszi-
kus balett, kreativ gyermektanc.

Tantargykozi kapcsolat: vizualis kultdra, természetismeret, ma-
tematika.

SZEMLELTETES/
ESZKOZOK

Hangtechnika, bukfencszényeg, dobbantd, ugrédomb, step pad,
puzzle szényeg, polifon sz6nyeg, hullahopp karika, tiikor, projek-
tor, vetitd vaszon, sportlétra.
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I. TEMATIKAI EGYSEG

jék ritmus- és tanckész-
ségiik, tudjak azt a térben
alkalmazni,

a test miikodésének meg-
ismerése, izomérzékelés,
koncentracio, fegyelem,
a tarsra valo odafigyelés.

kondicionalis ké-
pességek fejlesztése:
erd, gyorsasag,
alloképesség.

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Egymas elfogadasa, Képességmérés, | Egyensulyozas, Csoportkohézi6
szinkronmozgds helyzetértéke- térbeli tajékozodas, | kialakitdsa.
kialakitasa, 1és. ritmusképesség,

dinamika novelése, onbizalom,

a tanulok tanuljanak meg mozgaskoordina-

alapfokon tancolni, fejléd- cio,

FELADATOK Pontossagra torekvés a tdncos mozdulatok végzésénél. Egytttmi-
kodés a jatékok soran.

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

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

attittid

Erdekl8dés, Hip-hop ¢6ra, | Képesség: Jatékkezde- Instrukciéko-

figyelem, a hip-hop koncentraci6, | ményezés, vetés, utanzas:

motivacio, orarendje. emlékezet, jatékok, csoportos/
el6zetes ismeretek egyittmiiko- | gyakorlatok, egyéni.
felidézése. dés. mozgasutan-

Attitid: zZ3s.

jatékkedyv,

mozgasorom.

ELVARAS A mikédési rend és szokdsrend alapjainak kialakitdsa, a jaték-
kedv, mozgasorom megélése, csoportprofil készitése a tanuld-
megismerési modszerek, tapasztalatok alapjan.

A TEMATIKAI Azértékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési

EGYSEGET LEZA- | célja: modja: modszere: eszkozok:

RO ERTEKELES helyzetelemzés, | megfigyelés, | diagnoszti- megfigyelési
a bemeneti mérés, kus. szempontok,
allapot felmé- | elemzés, mérési rend-
rése. reflexio. szer.
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A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 1-36. 6ra

1. 6ra o Célok, tervek, programok megbeszélése, ismertetése, az 4j tanulok
bemutatasa.

2-4. 6ra o Az el6z6 évben tanult koreografidk, lépésanyag, tanult technikak is-
métlése, atbeszélése, hibajavitas.

5-10. 6ra « Hat gyakorlatbdl 4ll6 el6készité gimnasztika sor tanuldsa talajon,
gyakorlas, hibajavitas (pipa-spicc, alkartamasz, pillangoiilés, feliilés,
labemelés, 1abdobads).

11-15. 6ra o Izolécid, koordindcid fejlesztése, fentrél lefele haladva, kombindciokkal,

o testrészek, melyek egymast kovetik: fej - vall - mellkas - csip6 - térd - 1abfej,

o iranyok: el6re, hatra, jobb oldal, bal oldal, 4tlésan,

o ismétlés szamok: 8x, 4x, 2x, 1x,

o labtechnika, koordinaci6 fejlesztése,

 nehézségi szintek: pontozva (point), erGteljesen ralépve (step), egy
labra ugrassal (jump), paros labra ugrassal,

o iranyok: el6re- hatra- oldalra- 4tlés iranyokban,

« BOUNCE: a mult évben tanultak ismétlése, 4j technikak tanuldsa,
ismeretanyag bévitése: lent hangsulyos, fent hangsulyos, elore, hatra,
oldalra délve.

16-20. 6ra | o Az alapfok 1. osztilyban tanult hip-hop alaplépések (basic) tovabb
tanuldsa. Alapfigurak, mozdulatok, lépések tanulasa,

o Cross Step, Funky Walk, Cupid Shuftle, Kid N Play step és variacioi,

o amar megismert tancok folyamatainak 6nallo, kreativ, parral és/vagy
tarsakkal egytittmiikodve torténd felépitése, 6sszhangban a kapott
kisér6 zenével,

o atérbeli viszonyok megértése és tudatositasa, a tarsakhoz valo térbeli
alkalmazkodas képességének javitasa.

21-27. 6ra  Kezd§ hip-hop koreografia tanuldsa,

o cél: tanuljanak meg alapfokon tancolni, fejlddjék ritmus és tanckészsé-
giik, tudjak azt a térben alkalmazni.

o képességek fejlesztése: téri tajékozodasi képesség, egyensuly, fizikai
képességek fejlesztése, figyelem- koncentracio.

28-32. 6ra o Félévi vizsgdra valo felkésziilés, felkészités.

33-34. 6ra o Félévi vizsga.

35-36. 6ra o A félévi vizsga értékelése, megbeszélése, kovetkez6 féléves anyag ismer-

tetése, fellépések id6pontjainak megbeszélése, fellép6 ruhdk kivalasztasa.

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

NEVELESI- SZAKMAI CELOK | FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
A test miikodésé- Képességmérés, Egyenstlyozas, Csoportkohézio
nek megismerése, helyzetértékelés. térbeli tdjékozodas, | kialakitdsa.
izomérzékelés, ritmusképesség,

koncentracio, onbizalom,

fegyelem, mozgaskoordina-

a tarsra valo cio,

odafigyelés, kondicionalis ké-

egymas elfogaddsa, pességek: eré/ gyor-

szinkronmozgas sasag/alloképesség

kialakitasa, fejlesztése.

a dinamika

novelése,

tanuljanak meg
alapfokon tancolni,

fejlédjék ritmus

és tanckészségiik,

tudjak azt a térben

alkalmazni.

FELADATOK A miikédési rend és szokasrend alapjainak kialakitasa, a jaték-
kedv, mozgasorom megélése, csoportprofil készités, a tanuld-
megismerési modszerek, tapasztalatok alapjan.

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

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

attittid

Erdekl8dés, Hip-hop ¢6ra, | Képesség: Jatékkezde- Instrukciéko-

figyelem, a hip-hop koncentraci6, | ményezés, vetés, utdnzas

motivacio, orarendje. emlékezet, jatékok, csoportos/
el6zetes ismeretek egyuttmiko- | gyakorlatok, egyéni.
felidézése. dés. mozgasutan-
74s.
Attitid:
jatékkedy,
mozgasérém.

ELVARAS A miikédési rend és szokasrend alapjainak kialakitasa, a jaték-
kedv, mozgasérom megélése, csoportprofil készitése a tanuld-
megismerési modszerek, tapasztalatok alapjan.
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A TEMATIKAI Az értékelés | Az értékelés | Azértékelés | Ertékelési

EGYSEGET LEZA- | célja: eszkoze: modszere: eszkozok:

RO ERTEKELES helyzetelem- | megfigyelés, diagnoszti- megfigyelési
zés, a beme- meérés, elem- | kus. szempontok,
neti allapot zés, reflexio. mérési rend-
felmérése. szer.

A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 37-72. 6ra

37. 6ra

o A BREAK tanc torténetének, kultarajanak ismertetése, video vetitése,
stilus, Iépések bemutatdsa, Toprock, Footwork, Freezes, Power mooves
(ezt csak bemutatjuk, de nem tanitjuk).

38-50.

ora

o a Break tanc pontos kivitelezéséhez elengedhetetlen a megfelel? fizikai
er6nlét és technikai tudas = minden break 6ra része az erdsités,

o az A/2. osztilyban a korosztalynak megfelel erdsitéseket és technikai
elemeket tanitunk, ami még nem igényel nagy technikai tudast. Barki
egyszer(ien elsajatithatja és megtanulhatja a kovetez6 mozdulatokat,
segitve ezzel a tancstilus megszerettetését,

o Toprock: Indidn Step és variacidi (tobb mint 20 variacids lehetdség),
kick side step, skipping side step, hip twist, kick step stb,

o Break rutinok, kiskombinacidk tanulésa.

51-52.

Ora

o Footwork: 6 steps.

53-54.

Ora

o Freeze: Baby.

55-63.

Ora

o Break Routinok tanuldsa.

64-68.

Ora

o Evvégi vizsgara valo felkésziilés.

69-70.

Ora

o Ev végi vizsga.

71-72.

ora

o A vizsga értékelése, a tanév lezarasa.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA

71




8. TEMATIKUS TERV- Alapfok masodik évfolyam

A FEJLESZTO KEZER KOROSZTALY 9-10 éves
PEDAGOGUS GABRIELLA korosztaly
NEVE (4. osztaly)
EVFOLYAM Alapfok masodik ELEKORI SAJA- Tarsas rangsorok és
AZ ALAPFOKU évfolyam TOSSAGOKRBOL | szerepmegosztasok
MUVESZETI ADODO kezelése, (statuszja-
ISKOLABAN SZEMPONTOK tékok, gyakorlatok),
dekoncentraltsag
lekiizdése.
A TANTARGY Kreativ STRATEGIAT A tdncos mozgas
NEVE ORAKE- gyermektanc CELOK megszerettetése,
RETE heti 2 tanéra az érdekl6dés, az
72 tanora/név aktivitas, a tevé-
kenység iranti tar-
tos igény felkeltése,
ébrentartdsa.
a személyiség érzel-
mi, értelmi, oldala-
nak erdsitése.
OPERATIV Mozgasélmény FELADATOK Szabalykéveté ma-
CELOK fesztelen atélése, gatartas, kovetkeze-
6nallé mozdulatso- tes megtartasa.
rok kitaldlasa,
a mozgasérém,
sikeresség bizto-
sitdsa
kreativitds.
A KOMPE- | SZOCIA- | MATE- ESZTETI TERME- VALLAL-
TENCIA LISKOM- | MATIKAI | KAI-MUVE- | SZET KOZOI
FEJLESZ- PETEN- KOMPE- SZETI TU- TUDOMA- | KOMPE-
TES FELA- | CIA: TENCIA: | DATOSSAG | NYI TENCIA:
DATAI ES KIFEJE- KOMPE-
ZOKESZ- TENCIA:
SEG:
tarsas térszerve- | kifejezOkész- | test felépité- | onallo fel-
egyuttmi- zés, tér- ség, alkotas. se, életmt- | adat végre-
kodés, sza- | irdny. kodése. hajtés.
balytudat
kialakitdsa,
egymas
elfogadasa.
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TANTERVI KO- Imaginacio,
VETELMENYEK | improvizicio,
FEJLESZTESI analizalas
FELADATOK szintetizalas.
TANANYAG Az elképzelt zart terekben rejlé mozgas lehetdségek felfedezése,
az er6kifejtés skalai,
szabalyalkotas.
A TANULASI- 1. Kapcsolatok/megfigyelés,
TANITASI id6/ritmika,
EGYSEGEK energiahasznalat,
TEMAKOREI
2. Ismétlés,
év végi vizsga.
TANTARGYI Szaktargyi kapcsolatok: esztétikus gimnasztika, klasszikus balett,
KAPCSOLATOK hip-hop,
Tantargykozi kapcsolatok: drama és tanc, kdrnyezetismeret
(1,2,3,4), matematika, vizudlis kultira, magyar irodalom,
SZEMLELTETES/ | A jatékokhoz kapcsol6dé eszkozok, hangtechnika
ESZKOZOK
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I. TEMATIKAI EGYSEG

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Elemek végletei, Kooperacié: rend- Egyéni-egyiittes Egytittmtkodés,
elemek aspektusai- | szerez6 elv koré munka, tolerancia,

nak kombindlasa, csoportosul: attél is | reakcid az egyiittes | tapasztalt, egyiittes
»pozitiv instrukcié | fiigg mire helyezem | munkéban, és egyéni,

elve”.

a hangsulyt erdkifejtés és izom-
er Osszefiiggésé-

nek feltarasa.

orom élmény.

FELADATOK | Az egymasra figyelés képességének mozgas kozben torténd kialakitasa.
Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/
célok és Fogalmak, Teriiletek kenységek Munkafor-
feladatok szabalyok Képesség, mak

attitid
Uj ismeretet Erd, Képesség: Onall6 és cso- | Megfigyelés,
szerz6, feldol- | sziinet, imagindcio, portos munka, | elemzés,
goz0, csend, ritmus. | térbeli tdjéko- | feladat szabaly- | magyarazat.
alkalmazo. z6das rendszerének

akusztikus, megfeleld.

ritmus,

kinesztetikus

keresztcsator-

nak komplex

miikodése.

Attitlid:

kisérletez

kedv,6nall6

gondolkodasi

igény.
ELVARAS szabalykovetd magatartas, instrukciok megértése, aktivitas,
ATEMATI- | Azértékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési
KAI EGYSE- célja: modja: tipusa: eszkozok:
GET LEZARO | fejlesztés. megbeszélés, formativ. megbeszélés,
ERTEKELES megfigyelés atélt élmények

felvétel. megosztasa a

tarsakkal.
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A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 1- 36. 6ra

1-6. ora

Bemelegités: jatékos feladat,

ismétl6 feladatsor az alabbi célkit(izés fiiggvényében:

a testrészek viszonya egymashoz, kiilonb6z6 varidciokban: pl.: kar/1ab,
kar/fej, lab/torzs, 1ab/mellkas stb.,

egy testrész viszonya a térhez: szint, irany,

tobb testrész viszonya a térhez,

a test viszonya a térhez: szint, irany,

Energiabomba,

ora levezetése: jatékos feladat

7-12. 6ra

Zenei idGtartam: ritmus, akcentus, mérték, paros, paratlan, aszimmetri-
kus, sziinet, tempo, csend, mozgas altali értelmezése.

Nem zenei id6tartam: évszakok, sziv, bolygok, 1élegzés, sziinet, tempo,
csend,

mozgas altali értelmezése.

13-36. Ora

Bemelegit6 feladat,

a mozgasmindség megértésének alapja a terhelés, az id6, a tér, az aramlas,
ezek egyszeri kombindcidjanak tapasztalasan és gyakorlasan keresztiili
feltérképezése

a nyolc alap erckifejtés mértékére vonatkozoé feladatok tervezése
(L4ban Rudolf),

a mozgas tényezdinek dominancidja hatdrozza meg az erdkifejtés
mindségét:

megérintés: konnyd, direkt, hirtelen,

szoritas: erés, indirekt, elnyujtott,

poccintés : konnyd, indirekt, hirtelen,

nyomas : erds, direkt, elnyujtott,

lebegés: konnyt, indirekt elnyujtott,

taszitas: erds, direkt, hirtelen,

siklas: konnyd, direkt, elnyujtott,

villands: erds, indirekt, hirtelen,

Feladat tervezése két fazisban:

a feladatok tervezése a minden napi élet cselekvés mintdi alapjan, egészen
addig, mig teljesen nem rogziil a mindségi kiilonbség, ezt koveten olyan
feladatok/mozgasfolyamatok tervezése, mely a tancos képzést segiti el6, s
ennek megfelel6en a szabalyok felallitasa,

levezet6 feladat.

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

»pozitiv instrukcid
elve”.

fiigg mire helyezem
a hangsulyt.

munkaban,
erdkifejtés és izom-
er Osszefiiggésé-
nek feltarasa.

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Elemek végletei, Kooperacié: rend- Egyéni-egyiittes Egytittmtkodés,
elemek aspektusai- | szerez6 elv koré munka, tolerancia,

nak kombindlasa, csoportosul: attél is | reakcid az egyiittes | tapasztalt, egyiittes

és egyéni 6rom
élmény.

FELADATOK | Azegymdsra figyelés képességének tanc kozben torténd kialakitasa.
Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- Moédszerek/
célok és Fogalmak, Teriiletek kenységek Munkafor-
feladatok szabalyok Képesség, mak

attitiad
Uj ismeretet Eré, Képesség: Onalld és cso- | Megfigyelés,
szerzd, feldol- | sziinet, imagindcio, portos munka, | elemzés,
goz0, csend, ritmus. | térbeli tdjéko- | feladat szabaly- | magyarazat.
alkalmazo. z6das rendszerének

akusztikus, megfeleld.

ritmus,

kinesztetikus

keresztcsator-

nak komplex

miikodése.

Attitdid:

kisérletezd

kedv, 6nallé

gondolkodasi

igény.
ELVARAS szabalykovet6 magatartas, instrukciok megértése, aktivitas,
A TEMATI- Az értékelés Az értékelés Az értékelés Ertékelési
KAIEGYSE- | célja: médja: tipusa: eszkozok:
GET LEZARO | fejlesztés. megbeszélés, formativ. megbeszélés,
ERTEKELES megfigyelés 4télt élmények

felvétel. megosztasa a

tarsakkal.
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A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 37- 72. 6ra

37-41. 6ra

A feladatok tervezése a minden napi élet cselekvés mintai alapjan,
egészen addig, mig teljesen nem rogziil a minéségi kiillonbség, ezt
kovetden olyan feladatok/mozgasfolyamatok tervezése, mely a tancos
képzést segiti el6, s ennek megfelelden a szabalyok felallitésa,
levezet6 feladat.

42-50. 6ra

Tanuldk altali szabélyalkotas a tanar altali cél megjel6lésre, egy torténet
keretén beliil, kisérletezés,
feladatok végrehajtasa, megbeszélése.

51-68. 6ra

Az alapfok elsé és masodik évfolyam anyaganak nehezitett, komplex
tartalmu feladatainak ismétlése, szabalyalkotas, 6nallé feladatok
tervezése,

egyéni és csoport munkaban torténé feldolgozas a test- tér - suly - er6
osszefiiggésére vonatkozéan.

69-72. 6ra

Ev végi vizsga, az egész éves anyag célirdnyos szempontrendszerét timo-
gato feladatok,

megbeszélés/értékelés,

»kedvenc” feladatok, a masodik félév és kiilon az egész éves munka meg-
beszélése, tanulok reflexioi, értékelés.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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9. TEMATIKUS TERV - alapfok harmadik évfolyam

A FEJLESZTO KARPATI KOROSZTALY 10-11 éves
PEDAGOGUS BERNADETT (altalanos iskola
NEVE 5. osztaly)
EVFOLYAM Alapfok ELETKORI SAJA- | Kiils6 viselkedési
AZ ALAPFOKU 3. évfolyam TOSSAGOK forma megvilto-
MUVESZETI A/3 zasa:
ISKOLABAN fiuk/ szélsGséges
magatartds
lanyok/érzelmi
labilitas,
dekoncentréltsag
lekiizdése,
masodlagos nemi
jelleg kialakulasa.
A TANTARGY HIP-HOP STRATEGIAI A tancos mozgds
NEVE ORAKE- heti 2 tanéra CELOK megszerettetése,
RETE 72 tanoradra/tanév kotddés kialakitasa.
OPERATIV A tanul6k megis- FELADATOK Képességmeérés,
CELOK merése, csoportprofil ké-
a csoportkohézié szitése,
kialakitésa, csoportszabalyok,
képességfejlesztés, normak rogzitése,
a hip-hop kultdra szinpadi produk-
fejlesztése kiilon- tum létrehozasa,
boz6 tancstilusok iskolai programo-
megismerésén ke- kon fellépés.
resztl.
A KOMPE- SZOCIALIS | VALLALKO- | ESZTETIKAI- | TERMESZET-
TENCIA- KOMPETEN- | ZOIKOMPE- | MUVESZETI | TUDOMA-
FEJLESZTES CIA TENCIA TUDATOS- NYI KOMPE-
FELADATAI SAG ESKIFE- | TENCIA
JEZOKEPES-
SEG
Tarsas egyiitt- | Szinpadi pro- Az esztétikai Test felépitése
mukodés, duktum létre- | élmény atélése, | és miikodése,
szabalytudat hozasa, érzelmek kife- | térszervezés,
kialakitasa, iskolai prog- jezése mozgds | tér-irdny
egymas elfoga- | ramokon fel- altal. gyakorlatok,
dasa. lépés. ritmusgyakor-
latok.
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TANTERVI KO-
VETELMENYEK
FEJLESZTESI
FELADATOK

 Alapveté mozdulattipusok tovabbtanuldsa, fejlesztése,

o aritmus-tér-térforma fogalmainak bévitése,

« a hip-hop mozgasanyagahoz fliz6d6 pozitiv attitlidbazis erdsitése,

o ahelyes testtartds megismertetése, kialakitdsa, készségszintre
emelése,

o ahip-hop basic technika elsajatitdsdhoz sziikséges alapok bévitése,

o az alap szakkifejezések tovabbtanulasa,

o atanul6 mozgaskészségének, onfegyelmének, kommunikacios
képességének, jatékbatorsdganak, szabalytudatdnak fejlesztése
és erdsitése,

o ahip-hop technikara jellemz6 izolacids képességek kialakitasa,

« atérben valé mozgas lehetdségeinek a kibontakoztatdsa,

o akozosségi érzés, a kozosséghez tartozas tudatos tovabberdsitése,

o aszocializacios folyamatok fejlesztése,

o azerd, gyorsasag, koordinacid képességeinek fejlesztése jatéko-
san, erdsité jelleg gyakorlatokkal.

TANANYAG

A hip-hop tanc torténetének elmélyitése,

o asziikséges mozgasok, ritmusok, terek, térformdk ismeretének
bévitése,

« az alapvet6 mozdulattipusok tovabbtanuldsa,

o iranyok, térbeli alakzatok és kialakitdsuk (rendgyakorlatok):
el6re-hatra, jobbra-balra, lent-font, sor, kor, oszlop, tébbes
oszlopok, félkor, csigavonal, szort forma, térkitoltés, térvaltas,
nyitodds, zarkdzas, fordulatok helyben, mozgas korben és
kiilonb6z6 mozgastutvonalon, egyén és csoport viszonya az
alakzatokban.

A TANULASI-
TANITASI
EGYSEGEK
TEMAKOREI

1. Célok, tervek megbeszélése. Az elmult évek anyaganak ismét-
lése. El6készit6é gimnasztika tanuldsa.
Bemelegit6 tréning tanulasa, Kevin Paradox tréning ismétlése,
gyakorlasa, tudatositasa, iskolai rendezvényekre valé felkésziilés.
Buddha Stretch hip- hop tréningek.
Félévi vizsgara valo felkésziilés, vizsga, a vizsga értékelése.
(36 tanora)

Break tanc alapok tanulasa.
Rutinok, kiskombinacidk 6sszeallitasa.
Ev végi vizsgdra valo felkésziilés, vizsga, értékelés.
(36 tanodra)

TANTARGYI
KAPCSOLATOK

Szaktargyi kapcsolat: esztétikus testképzés, moderntanc, klasszi-
kus balett, kreativ gyermektanc.

Tantargykozi kapcsolat: vizualis kultira, drama és tdnc, termé-
szetismeret, matematika.

SZEMLELTETES/
ESZKOZOK

Hangtechnika, bukfencszényeg, dobbantd, ugrodomb, step pad,
puzzle szényeg, polifon szényeg, hullahopp karika, tiikor, projek-
tor, vetitd vaszon, sportlétra.
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I. TEMATIKAI EGYSEG

a testi és lelki
egészségért vald

fejlodésével a test- és
térérzékelés javitasa, az

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Egymds elfogaddsa, | Képességmérés, | Onbizalom, Csoportkohézid
szinkronmozgas helyzetértékelés. | mozgaskoordinacio, erésitése.
erdsitése, erd és alloképesség, téri

a dinamika tajékozddasi képesség,

novelése, a mozgaskoordinaci

személyes felel6sség

izomtudat kialakitdsa.

megerdsitése.

FELADATOK | A mikodési rend és szokasrend alapjainak kialakitdsa, a jatékkedyv,
mozgasorom megélése, csoportprofil készitése a tanulo-megismerési
modszerek, tapasztalatok alapjan.

Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/

feladatok ter- | fogalmak, teriiletek kenységek Munkaformak

vezése szabalyok képesség, at-
titid

Erdeklddés, Hip-hop o6ra, Képesség: Jatékkezde- Instrukcidko-

figyelem, a hip-hop 6ra- | koncentrécid, ményezés, vetés, utanzas:

motivacio, rendje. emlékezet, jatékok, csoportos/
el6zetes isme- egyiittmiikodés. | gyakorlatok, egyéni.

retek felidé- Attitid: mozgasutan-

zése. jatékkedyv, z4s.

mozgasoérém.
ELVARAS Jatékos és hatarozott formdju, dltalanos hatdsu szabadgyakorlatok
teljesitése.
Valtoversenyek eszkozok felhasznalasaval (kiilonbozo sulyt és
méretl labdék, véaltobot, karikak, stb.).
Pontossagra torekvés a tancos mozdulatok végzésénél.
Kreativ egytittmikodés a jatékok soran.

A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési

EGYSEGET LEZA- | célja: médja: modszere: eszkozok:

RO ERTEKELES helyzetelem- | megfigyelés, diagnoszti- megfigyelési

zés, mérés, kus. szempontok,
a bemeneti elemzés, mérési rend-
allapot felmé- | reflexio. szer.
rése.
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A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 1-36. tandra

1. 6ra

Célok, tervek megbeszélése, ismertetése, az Gj tanulok bemutatasa, a
mult évben tanultak ismétlése.

2-4. 6ra

A mult évben tanultak ismétlése.

5-7. 6ra

6 gyakorlatbol allo el6készit6 gimnasztikasor tanuldsa, tovabbfejlesz-
tése, gyakorldsa, hibajavitas (pipa-spicc, alkartdmasz, pillangéiilés,
felilés, labemelés, labdobas).

8-12. 6ra

A mult évben tanult hip-hop tréningek (Kevin Paradox technikak)
atismétlése, gyakorlasa, tudatositasa,

izolacids, koordinacids gyakorlatok, labtechnikak, BOUNCE techni-
kak,

tanult koreografiak, hip-hop és break tanc alaplépéseinek, technikai-
nak atismétlése, gyakorldsa, tudatositasa, hibajavitas,

az A/1. és A/2. évben tanult alaplépésekbdl bemelegité tréning és kore-
ografidk készitése.

a mult évben tanult koreografidk iskolai rendezvényeken valo fellépé-
sekre el6készitése.

13-23. 6ra

BUDDHA STRETCH hip-hop tréningek, A/1., A/2., A/3. osztalyban
tanult alaplépések felhaszndlasaval, segitségével.

ALAPLEPESEK FOLYAMATOS GYAKOROLTATASA:

a didkok felallnak a tiikorrel szemben, a tandr ramutat egy didkra, 6
mutat egy mar megtanult alaplépést, a tobbi diak elkezdi utanozni
egészen addig, amig a tandr rd nem mutat egy masik didkra, akkor 6
mutat egy alaplépést, amit a tobbiek utanoznak, a tanarnak lehetdsége
van jatékosan gyakoroltatni, ismételni a mar megtanult 1épéseket.
BOUNCE TRENING:

a didkok titkorrel szemben helyezkednek el, a zene ritmusdra, rugézo
(bounce) mozdulatot végeznek (térdrugdzas), a gyakorlat soran csak
két mar megtanult mozdulatot hasznalunk: Bounce, Slide,

a tandr utasitisira ELORE- HATRA- JOBB OLDALRA- BAL OLDAL-
RA ugranak, slide-olnak,

a tandr valtoztatja az irdnyokat tetszés szerint.

Kezdg szint: csak el6re vagy csak hétra, amikor ezt mar begyakorol-
tattuk, kovetkeznek az oldal iranyt mozgasok: jobb oldalra, bal oldalra.
Halado szint: Megismerkedtiink a 4 irannyal, a tanar utasitdsat kovetve
végezziik a mozdulatsort, véletlenszer( sorrendben (elére-jobb oldal-
ra- el6re-hétra, szamtalan variacids lehet6ség).

Kezd6 szint: 1-16 szamolasra, majd 1-8 szamoldsra torténé valtasokkal.
Halado szint: 1-4 szamoldsra, majd 1-2 szamoldsra torténd valtasokkal.
Kezdé szint: tiikorrel szemben.

Halado¢ szint: parokban, ugyanabban az iranyba mozogva, parokban
ellentétes iranyokba mozogva (elére-hatra, jobbra-balra, switch, cross).
Fontos, hogy a tanar a megfelel6 idoben adja az utasitasokat.
ALAPLEPESEK ALLANDO GYAKOROLTATASA:
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o 4 f6t kivélasztunk a didkok koziil, vagy kértink 4 6nként jelentkez6t,
akik beallnak egy kis korbe, kor kozepe fele fordulva. A tobbiek a ko-
ron kiviil helyezkednek el.

o A tanar megérint valakit a korben, 6 bemutat egy alaplépést, a korben
all6 3 f6 utdnozza. A tandr a koron kiviil elhelyezkedé didkok koziil
kivalaszt valakit, akinek be kell dllni a kérbe, annak a helyére, aki mu-
tatta a 1épést. O kidll a korbdl. A tanar ismét megérint valakit a korben,
aki egy tjabb lépést mutat, a korben allok utanozzak.

o Fontos! A tanar tudja irdnyitani, hogy ki mennyi ideig tartézkodik a
korben. Igy lehetdségiink van azt a tanulét a kérben tartani, akinek
tobb gyakorlasra van sziiksége.

o CHARLESTON Iépés tanuldsa.

« VARIACIOK, elére, hétra, oldalra, diagondl iranyokban. Rutin ssze-
allitdsa.

24-32. 6ra o Félévi vizsgara valo felkésziilés, felkészités.

33-34.6ra | o Félévivizsga.

35-36. 6ra o Félévi vizsga értékelése, megbeszélése, kovetkez6 féléves anyag ismer-
tetése, fellépések id6pontjainak megbeszélése, fellépd ruhdk kivalasz-
tésa.

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

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Egymas elfogaddasa, | Képességmérés, Onbizalom, Csoportkohézio
szinkronmozgds helyzetértékelés. mozgaskoordindcio, | erdsitése.
finomitdsa, erd és alloképesség,

a dinamikai kii- téri tajékozodasi

lonbségek megvalo- képesség,

sitasa, a mozgaskoordinacié

a testi és lelki fejlédésével a test- és

egészségért valo térérzékelés javitdsa,
személyes felel6sség izomtudat
erdsitése. kialakitasa,
mozgasérzékelés,
reakcioképesség
fejlesztése.
FELADATOK | A tanuld ismerje a gyakorlatok esztétikus, plasztikus végrehajtasanak
elveit a korosztalyanak megfelel§ szinten.
Legyen képes az iziiletek és nagyobb szakaszok egymastol elkiilonitett
mozgatasara, fliggetlenitésére, egyiittes, egyidejii 6sszehangolasara,
valamint az alap motorikus mozgasokra: elére-, hatra-, oldalt-, 4tlos
haladdsra és forduldsra, valamint mozdulatokra a tér mindharom
szintjén.
Hatarozza meg és hasznalja a sajét terét.
Legyen képes a tanult mozgasformdk 6nalld, tudatos, kreativ, preciz
végrehajtasara, a tudatos izommunkara, a mozgas esztétikai torvény-
szer(iségeinek korosztalyi szintnek megfeleld, tudatos hasznalatara,
alakzatok kialakitasara, szabalykoveté magatartasra, a feladat- és sze-
repvallalasra, a tanult mozgasformak és etidok zenével 6sszehangolt
csoportos eléaddsara, tarsas egylittlétre, masok elfogaddsara, fizikai
kontaktus létesitésére.
Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- Modszerek/
feladatok ter- | fogalmak, teriiletek kenységek Munkaformak
vezése szabalyok képesség, at-
titid
Erdekl8dés, Hip-hop o6ra, Képesség: Jatékkezde- Instrukcioko-
figyelem, a hip-hop éra- | koncentracio, ményezés, vetés,
motivécio, rendje. emlékezet, jatékok, utanzas: cso-
el6zetes isme- egylittmtikodés. | gyakorlatok, portos/ egyéni.
retek felidé- Attitid: mozgasutan-
zése. jatékkedy, zZ3s.
mozgasorém.
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ELVARAS

A tanul6 ismerje a gyakorlatok esztétikus, plasztikus végrehajtasa-
nak elveit a korosztalyanak megfelel6 szinten.

Legyen képes az iziiletek és nagyobb szakaszok egymastol elkiil6-
nitett mozgatdsara, fiiggetlenitésére, egyiittes, egyidejii 6sszehan-
golasara, valamint az alap motorikus mozgasokra: el6re-, hatra-,
oldalt-, atl6s haladdsra és fordulasra, valamint mozdulatokra a tér
mindhdrom szintjén.

Hatarozza meg és hasznalja a sajét terét.

Legyen képes a tanult mozgasformdk 6nalld, tudatos, kreativ,
preciz végrehajtasara, a tudatos izommunkara, a mozgas esztéti-
kai torvényszertiségeinek korosztalyi szintnek megfelel, tudatos
hasznalatara, alakzatok kialakitasara, szabalykoveté magatartasra,
a feladat- és szerepvallaldsra, a tanult mozgasformadk és ettidok
zenével 6sszehangolt csoportos eldadasara, tarsas egylittlétre,
masok elfogaddsara, fizikai kontaktus létesitésére.

A TEMATIKAI

EGYSEGET LEZA-

RO ERTEKELES

Ertékelési
eszkozok:
megfigyelési
szempontok,
mérési rend-
szer.

Az értékelés
modszere:
diagnoszti-
kus.

Az értékelés
modja:
megfigyelés,
mérés,
elemzés,
reflexid.

Az értékelés
célja:
helyzetelem-
zés, a beme-
neti allapot
felmérése.

A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 37-72. 6ra

37-60. 6ra

A Break tanc pontos kivitelezéséhez elengedhetetlen a megfelel6 fizikai
erénlét és technikai tudas. Minden break 6ra része az erésités, az A/3.
osztalyban a korosztélynak megfelel6 erésitéseket és technikai eleme-
ket tanitunk, ami még nem igényel nagy technikai tudast,

barki egyszer(ien elsajatithatja és megtanulhatja a kovetezé mozdulato-
kat, segitve ezzel a tancstilus megszerettetését.

BREAKTANC ALAPOK:

»MINDEN UP ROCK TOP ROCK, DE NEM MINDEN TOPROCK
UPROCK”

Toprock egy csoportja, az Uprock megtanuldsa, elsajatitdsa, a mult év-
ben megtanult alaplépés példaul az indian segitségével. Az elején nem
szabad gyorsan kezdeni, hogy a térdeket ne terheljiik tal. Fokozatosan
kell raszoktatni a magasabb igénybevételre, hogy ezt a sportot, tancsti-
lust sokaig tudjuk csinalni.

Alaplépések, figurak tanuldsa: STRAIGHT DROP, SHUFFLE DROP,
THE JERK WITH A FOLD,

Footwork: 4j figurdk és a malt évben tanult figurak tanuldsa, gyakorla-
sa, hibajavitas,

a 3 steps, 6 steps, ravezetd gyakorlatok, erésité gyakorlatok végzése,
Freeze: Baby freeze, vall freeze tanulasa.
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61-63. Ora

o A mult évben tanultak (Break tdnc alap 1épések) és az idei évben tanult
TOP ROCK alapok segitségével rutinok, kiskombinaciok osszeallitasa,

o atlds gyakorlatok, rutin, feladatok, toprock, uprock, footwork haladds a
terem egyik oldalabdl a masikba,

« CYPHER KIALAKITASA (kor kialakitdsa, amibe bemegy valaki, tan-
col, majd amikor kimegy, behiv valaki mast, improvizacio).

64-68. 0ra

o Ev végi vizsgdra valo felkésziilés.

69-70. 6ra

o Evvégi vizsga.

71-72. 6ra

o Az év végi vizsga értékelése, a tanév lezdrasa.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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10. TEMATIKUS TERV - alapfok negyedik évfolyam

A FEJLESZTO KEZER KOROSZTALY 11-12 éves
PEDAGOGUS GABRIELLA (ltaldnos iskola
NEVE 6. osztaly)
EVFOLYAM Alapfok ELETKORI SAJA- | A kdzdsség és a ba-
AZ ALAPFOKU 4. évfolyam A/4 TOSSAGOK ratsag fontossaga,
MUVESZETI a kritikai érzék
ISKOLABAN megjelenése,
bels6 viselkedés-
mintak kialakitasa,
részletek iranti
érdeklddés.
A TANTARGY Showtanc STRATEGIAI Tancos tevékeny-
NEVE ORAKE- heti 2 tanéra CELOK ségen keresztiil a
RETE 72 tanora/tanév tanulékézpontd
személyiségfejlesz-
tés, tehetséggon-
dozas, a sokiranyu
rahatas elve alapjan
torténd fejlesztés a
showtdnc mindségi
oktatasanak érde-
kében.
OPERATIV A tanulas tudatos FELADATOK Fellépések az isko-
CELOK aktivéldsa, lai galan.
a tanc iranti elkote-
lezettség novelése.
A KOMPE- SZOCIALIS | ESZTETIKAI | TERMESZET- | VALLALKO-
TENCIA- KOMPETEN- | MUVESZETI | TUDOMA- ZO1 KOMPE-
FEJLESZTES | CIA TUDATOS- NYI TENCIA
FELADATAI SAG KOMPE- | KOMPETEN-
TENCIA CIA
Tarsas egyiitt- | Esztétikai él- A test Gala mtsorra
mukodés, mény atélése, felépitése, késziil6 ko-
szabalytudat kifejez6készség | életmiikodése, | reografidban
erésitése, kinyilvanitasa. | térszervezés, vallalt egyéni
egymas elfoga- tér-irdny. szerep.
dasa.
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TANTERVI KO- o Az ismert mozgasanyagok mas kombinaciékban és komple-
VETELMENYEK xebb formdban torténd alkalmazdsa tréningsor altal,
FEJLESZTESI o tancstilus- és formanyelv ismeretének bévitése,
FELADATOK o fiiggetlenitett testrészek azonos és ellentétes iranyt elmozduldsa,
o akrobatikus képességek fejlesztése,
o képességek, készségek,
o teherbiras,
o szerepjatékok,
o az Uj stilus és formanyelv elsajititdsa technikai és eléadéi mod-
jat tekintve is,
 a Broadway vilaga a showtancon belill, s ennek megfelel6en
kivalasztott mozgasanyag elsajatitasa, s egy részének beépitése
a showtdnc koreografidba.
TANANYAG o Bemelegités, mely kiszolgalja az tj ismeretek elsajatitdsat s a
koreografia megtanulasat,
o amerikai jazztanc lépésanyaga: jazz pas de bourré, jazz triplet,
jazz séta, jazz futas,
o amerikai jazztanc forgasok: Pencil turn, Pivot turn, Chainé
guruldssal,
o amerikai jazztanc ugrasok: Axel, Barrel roll, Forgd sparga,
Flick Kick, Surprise Leap, Hitch Kick, Tilt, Ring/Firebird,
o izolacids gyakorlatok: Body roll, kiilonboz6 inditasokkal, s
térszinteken,
o allasbdl torténd foldre érkezés killonboz6 pozicidkban, hinge,
spirdl lemenetellel a foldre,
o Kkoreografia betanuldsa az uj stilus- és formanyelv felhaszndlasaval,
+ komplex jazztanc mozgasfolyamatok elsajatitasa térszintek és
tériranyok hasznalataval,
o preakrobatikus elem elsajatitasa,
o vizsgakra valo felkésziilés (félév, év vége),
o fellépésekre valo felkésziilés,
o erdsités, nyujtas,
o koreografia betanuldsa az (j stilus- és formanyelv felhasznalasaval,
o amar rogzilt jazztanc lépésanyaganak, ugrasainak, mozdulata-
inak, forgasainak felhasznaldsa a koreografia betanitasa soran.
A TANULASI- 1. Broadway jazz ugrasok. Broadway jazz forgasok. Broadway
TANITASI jazz 1épésanyagok elsajatitdsa. Izoldcio. Koreografia elsajatitd-
EGYSEGEK sa. Erésités, nyujtas. (36 tandra)
TEMAKOREI 2. Komplex mozgasfolyamatok. Preakrobatikus elem. Izol4cié.
Felkésziilés a vizsgara. (36 tandra)
TANTARGYI Szaktargyak kapcsolatai: esztétikus testképzés, hip-hop, klasszi-
KAPCSOLATOK | kus balett.
Tantargykozi kapcsolatok: vizudlis kultira, drama és tanc, ter-
mészetismeret, matematika.
SZEMLELTETES/ | IKT - eszkozok, tiikor, hangtechnika.
ESZKOZOK
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I. TEMATIKAI EGYSEG

NEVELESI- SZAKMAI CELOK | FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Uj stilus és forma- A Broadway vilaga | Kifejezokészség, Egytittmtkodés,
nyelv elsajatitasa a showtdncon belill, | eldadasmdd, tolerancia,
technikai és el6- az tartozé mozgas- | stilusismeret, empatia,
addsmodjat tekint- | anyag elsajatitdsa és | a mozgdasszotar onismeret (segitség
ve is, egy részének be- bévitése. igénylése),
testtudat. épitése a showtdnc tarsismeret.

koreografidba,

a képességek fej-

lesztése komple-

xebb feladatokkal.

FELADATOK Sziil6i bemutatd szervezése, targyi feltételek biztositasa, zenei
anyag biztositasa a koreografidhoz.

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

tok tervezése fogalmak, | letek tevékenysé- | Munkafor-
szabalyok | képesség, attitiild | gek mak

A tanul6 informd- | Izoldcio, Képesség: A mozgasrdl | Szemléltetés,

lasa a célrol, hatso kondicionalis és képalkotas magyarazat,

motivélds, mérleg, koordinacids ké- | vizualis - megfigyelés.
4j ismeretek feldol- | stilus, pességek fejlesz- verbalis és

gozdsa és megszi- komplex tési teriileteinek nonverbalis

larditasa, el6adas- Osszehangoldsa, informaciok

el6ismeretek mod, egyszerti és alapjan,

felidézése, kifejez6- bonyolultabb javitas

ellendrzés. készség. Osszetiiggések verbalis

megértése, informaciok
el6addsmod, alapjan.
kifejez6készség.

Attitid:

érzelmi

nyitottsag,

torekvés,

rendszeres mun-

kaigény.

ELVARAS Ertse és fogadja el a szabalykévetd magatartds szempontjait. Ertse
és alkalmazza az instrukciokat, legyen képes az izolacids technika
pontos, tudatos alkalmazdsara a trénig soran elsajatitott gyakorla-
tokon belill.
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A TEMATIKAI Ertékelés Ertékelés Ertékelés Ertékelési
EGYSEGET LEZA- | célja: médja: modszere: eszkozok:
RO ERTEKELES feed back megfigyelés, formativ, megbeszélés,
(tanari), felvétel. diagnoszti- érdemjegy.
fejlesztés, kus,
ellendrzés. szummativ.

A TEMATIKAI EGYSEG EVFOLYAMOKRA LEBONTVA (TANMENET) 1-36. tanéra

1-6. 6ra o A tantargy bemutatasa,

o atanult esztétikus gimnasztika anyagabdl tréning, verbalis instrukciok
alapjan,

o atanuland6 technikardl vald verbalis tajékoztatas, kiemelve annak
szerepét s fontossagat,

o izolaciok: fej, mellkas, csipd, s ezek kombinalasa,

o 1épések csipStolassal (eldre, hétra, oldalra),

o body Roll, kiilonb6z6 inditasokkal, s kiilonbozo térszintek hasznalataval,

o fordulatbol inditott 1abkor, karvezetéssel, mellkas emeléssel,

o hats6 mérleg (jazz layout),

o Flick Kick (passzéban felhtzott lab magasra torténd kirdgasa),

o axel ugras,

o forgo spargaugras, hajlassal, hajlitott térddel hatul (barrel roll).

7-12. 6ra  Hinge (délés), spiral lemenetellel a foldre is,

o allasbdl torténd foldre érkezés kiilonb6z6 pozicidban,

o Surprise Leap (oldaliranyu haladassal hirtelen az 1-es iranyba befordi-
tott spargaugras),

o Hitch Kick (oll6ugras, egyik 1ab hajlitott, lépéssel és anélkiil),

o Tilt (lablendités, emelés, ugras),

o Pencil turn (egy ldbon fordulat el6l emelt 1db 45 fokon, karmunkéval),

« Pivot turn (félfordulatos 1épés teststlyathelyezéssel),

o jazz pas de bourré,

o jazztriplet,

o chainé forgas gurulassal,

o koreografia készités.

13-20. 6ra o Az 1-12. 6ra anyaganak felhaszndldsa és beépitése a koreografiaba,

ismétlés.
21-32. 6ra o Térvaltasok, egyéni és csoportbontasok a koreografidban.
33. 6ra « Koreogrifia gyakorldsa.
34. 6ra o Sziil6i bemutatd 6ra, a félévi vizsga mozgdsanyaga.
35. 6ra o Félévi vizsga: tanari instrukciok/tréning, koreogréfia, a vizsga felvéte-

len vald rogzitése.

36. 6ra o A vizsga felvételének megtekintése,megbeszélése, értékelése.
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II. TEMATIKAI EGYSEG

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Szabalykovetés, A mozgastanulas Dinamikai Egytittmtkodés,
testséma, artikulacio soran a tudatossag, | stabilitds, tolerancia,
(cselekvési matrix), a gyakorlatok pon- | felesleges empatia,

az énkozpontusig tos technikai kivi- mozdulatok kikii- | Onismeret (segit-

csokkentése, telezése, szem el6tt | szobolése, ség igénylése),

az egyén és csoport tartva az el6adoi hatékony képes- tarsismeret.
viszonyanak pozitiv kifejez6készséget és | ségfejlesztés.

megerdsitése. az atélést.

FELADATOK Targyi feltételek biztositasa, a tanulok képességeihez alkalmazha-
to, de készségeiket fejlesztd gyakorlatok és koreografidk készitése.
Vizsga és sziil6i bemutaté megszervezése.

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

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

attitid

Uj ismeretek feldol- | Spiral. Képesség: A mozgasrdl | Szemléltetés,

gozasa, megszilar- kondicionalis képalkotas magyarazat,

ditasa, koordinacids ké- | vizudlis - megfigyelés.
el6zetes ismeretek pességek fejlesz- | verbalis és

felidézése, tési teriileteinek | nonverbalis

figyelemfelkeltés, Osszehangolasa, | informaciok

motivélds, egyszer( és alapjan,

rendszerezés. bonyolultabb javitas verba-

Osszefiiggések lis informadci-
megértése. ok alapjan.
Attitid:

érzelmi nyitott-

sag, kitartas,

rendszeres mun-

kaigény.

ELVARAS Szabalytudat, tolerancia, kdvetkezetes és logikus gondolkodas,
izomcsoportok differencialt mikodésének megértése, egyszert
oOsszefiiggések megértése kapcsan. A tanuld ismerje az évfolyamon
tanitott gyakorlatokat, valamint a technika szakkifejezéseit, a stilus-
jegyeket, azok jellemzéit és gyakorlati alkalmazasi lehet6ségeit.
Legyen képes a gyakorlatok pontos kivitelezésére és a stilaris je-
gyek képesség szintjén torténd alkalmazasdra, a tudatos munkara.
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A TEMATIKAI Ertékelés Ertékelés Ertékelés Ertékelési
EGYSEGET LEZA- | célja: médja: modszere: eszkozok:
RO ERTEKELES feed back megfigyelés, formativ, megbeszélés,
(tanari), video felvétel. | diagnoszti- érdemjegy.
fejlesztés, kus,
ellendrzés. szummativ.

A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 37-72. 6ra

37-40. 6ra » Bemelegités / esztétikus tréninganyag,
o a félévi vizsgara késziilt koreografia ismétlése a gala mtsorra,
o jazzforgasok,
« Ring/Firebird ugras (spargaugras hatul hajlitott labbal, hatrahajlassal).
41-50. 6ra » Bemelegités / esztétikus tréninganyag,
« az eddig tanult forgdsok, ugrasok ismétlése,
o erGsitd és nyujto hatdsu gyakorlatok céliranyos izomcsoportokra.
51-56. 6ra » Bemelegités / esztétikus tréninganyag,
o komplex mozgasfolyamatok 6sszedllitasa a jazztanc mozgaselemeibdl,
s lépésanyaganak kombinalasa izolacié (mellkas, fej, vall, kar ) felhasz-
naldsaval,
o preakrobatikus elem/fél kézen atfordulas a fuggéleges tengely mellett
athaladva.
57-62. 6ra o Vizsgaanyag Osszeallitasa.
63-68. ora o Vizsgaanyag gyakorlasa, hibajavitas.
69. 6ra « Vizsgaanyag kis csoportokban torténé megtekintése, hibajavitas.
70. 6ra o Sziil6i bemutatd /vizsga mozgasanyaga.
71. 6ra o Ev végi vizsga.
72. 6ra o A vizsgafelvétel megtekintése, megbeszélése, értékelése.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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11. TEMATIKUS TERV - alapfok 6tédik évfolyam

A FEJLESZTO | KEZER KOROSZTALY 12-13 éves
PEDAGOGUS | GABRIELLA (ltalénos iskola
NEVE 7. osztaly)
EVFOLYAM Alapfok ELETKORI SAJA- | Kiils6 viselkedési
AZ ALAPFOKU | 5. évfolyam A/5 TOSSAGOK forma megvaltoza-
MUVESZETI sa, fiuk/ szélséséges
ISKOLABAN magatartas,
lanyok/érzelmi
labilitas,
a dekoncentraltsag
lekiizdése,
a masodlagos nemi
jelleg kialakuldsa.
A TANTARGY Showtanc STRATEGIAI Tanul6kozpontt
NEVE heti 2 tanéra CELOK személyiségfej-
ORAKERETE 72 tanora/tanév lesztés a tancos
tevékenységen ke-
resztiil,
tehetséggondozas,
sokirdnyu rahatds
elve alapjan torténd
fejlesztés a show-
tanc minGségi okta-
tasanak érdekében.
OPERATIV A tudatos tanulasi FELADATOK Kiils6 visszajelzés
CELOK aktivitas megOrzése informdcidinak
és megerdsitése, tanc elfogadasa és hasz-
iranti elkételezettség, nositasa verseny-
egyéni teljesitménycél helyzetben.
lehetéségének megte-
remtése.
A KOMPE- SZOCIALIS | ESZTETIKAI | TERMESZET- | VALLALKO-
TENCIA- KOMPETEN- | MUVESZETI | TUDOMA- ZOI KOMPE-
FEJLESZTES CIA TUDATOS- NYI TENCIA
FELADATAI SAG KOMPE- | KOMPETEN-
TENCIA CIA
Tarsas egyiitt- | Esztétikai él- A test felépité- | Hazi versenyen
mukodés, mény atélése, se, életmtiko- vald csoportos
szabalytudat kifejez6készség | dése, térszer- és egyéni rész-
kialakitasa, kinyilvanitasa. | vezés, vétel.
egymas elfoga- tér-irany.
dasa.
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TANTERVI KO-
VETELMENYEK
FEJLESZTESI
FELADATOK

Az el6z6 évben elsajatitott technikai tudas alkalmazasa, el6hi-
vésa eszkozhasznalat sordn,

a Broadway tipust jazztanc és a Fosse stilus elsajatitasanak,
technikai kiilonbségeinek megértése, s pontos tolmdcsolasa,
kifejez eléaddasmodja.

tancstilus- és technikai biztonsag kialakitasa, a jazztanc stilus-
és formanyelvének elmélyitése,

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

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

erGsités és nyujtas: az életkori sajatossagoknak és a képességek,
készségek tovabbfejlesztésének megfeleld specidlis erdsité és
nyujté gyakorlatok,

az Onértékelés tovabbi erdsitése.

TANANYAG

o hazi versenyen valo részvétel, megmeérettetés.

Az esztétikus gimnasztika mozgasanyaganak kombinalasa
specidlis izoldcids technikéval,

erdsités és nyujtas, céliranyos izmok hasznalataval,

a Fosse- technika alapmozdulatainak elsajatitasa, stilusvilaga-
nak tolmdacsoldsa, a Fosse kalap - mint kellék kezelése - tancos
kombindcidban torténd alkalmazésa,

Fosse séta karmunka nélkiil,

Fosse séta karmunkdja a tilkorrel szemben, figyelve a pontos
technikai elsajatitasra (felkar, konyok, csukld, ujjak),

Fosse pozok,

Fosse pozok valtasa 1épéssel és térszint hasznalattal (karhajlitas-
nal a konyok iranya, ujjak iranya és nyitottsaiganak mértéke),
eszkozhasznalat: szék/ tamaszhelyzetek vizsgdlata, szék tu-
lajdonsagaibdl szarmazd lehetéségek feltérképezése a kor-
osztalynak és a képességeknek megfeleléen, szék hasznalata
lablenditésekkel, emelésekkel, forgasbol valo letilés a székre
labkorrel, székrdl leugras, szék alatt atcsuszas, szék felett atug-
ras, tamaszhelyzetbdl talajra kertilés, széken dllva lablendités,
széken dllva pozok, széken labemelésbdl, lenditésbdl valo leér-
kezés a talajra,
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A TANULASI-
TANITASI
EGYSEGEK
TEMAKOREI

Eszko6zhasznalat/szék.
Eszkoz és a mar tanult jazztanc 1épésanyag hasznalata.
Ugrasok a szék felett.
Tamaszhelyzetek.
(19 tanodra)

Bob Fosse stilus- és formanyelve, koreografia elsajatitdsa
kalappal.
Felkésziilés a félévi vizsgara.
(14 tanodra)

A Graham- technika talajgyakorlatainak bevezetése és fel-
hasznalasa.
A Graham- technika kozép/allé és haladé gyakorlatainak
felhasznaldsa egy cselekményes koreografia részeként.
(18 tanora)

Az éves anyag ismétlése.
Az egyéni koreografidkbdl hazi verseny szervezése.
Felkésziilés az év végi vizsgara.
(18 tanodra)

TANTARGYI
KAPCSOLATOK

Szaktargyak kapcsolatai: moderntanc, esztétikus testképzés, hip-
hop, klasszikus balett.

Tantargykozi kapcsolatok: vizualis kultdra (targy — és kornyezet-
kultara), természetismeret, matematika.

SZEMLELTETES/
ESZKOZOK

IKT- eszkozok, tikor, hangtechnika, szék.
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I. TEMATIKAI EGYSEG

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Linedris és koncent- | Tudatos izom- Onkontroll, akarati | Empétia,

rikus fejlesztés, a munka hasznalata, | tulajdonsdg, onma- | tolerancia,

tanctechnikai készlet | egyéni motivacid a | gaval és teljesitmé- | egytittmiikodés,

bévitése, a pszicho- | mozgastanulashoz, | nyével kapcsolatos | kooperdcio.
motoros tuddsszint onértékelés/objek- | igényszint emelke-

emelkedése, masok | tivitds, térbeliség, dése, rész és egész

teljesitményének id6beliség, dinami- | Osszefiiggéseinek

elismerése. ka 6sszehangolasa. | kezelése.

FELADATOK Szill6i bemutato6 szervezése, targyi feltételek biztositdsa, a tanulok
tudasszintjéhez igazodd gyakorlatok és koreografiak osszedllitasa
valamint a zenei anyag biztositasa a koreografiakhoz.

Didaktikai felada- | Ismeretek, | Fejlesztési Tanuloi Moédszerek/

tok tervezése fogalmak, | teriiletek tevékenysé- | Munkafor-
szabalyok | képesség, attitiid gek mak

A tanuld informad- Martha Képesség: A mozgasrdl | Szemléltetés,

lasa a célrol, moti- Graham, pszicho-motoros képalkotds magyarazat,

valas, siker, kondicionalis koor- | vizualis - megfigyelés.
uj ismeretek feldol- | kudarc, dindcids képességek | verbalis és

gozasa, megszilar- elismerés, | fejlesztési teriiletei- | nonverbalis

ditasa, bizonyitds, | nek Osszehangoldsa, | informaciok

eldismeretek felidé- | elégedett- | egyszerti ésbonyo- | alapjan,

zése, ség. lultabb 6sszefiiggé- | javitds

ellenérzés. sek megértése. verbalis

Attitid: informaciok
kitartds, onmeg- alapjan,
valositds, gatlasok | egyéni és
levetkézése, csoportos
onkifejezés. munka.
ELVARAS Szabalykévet6é magatartds, instrukciok megértése, tudatos munka,

onfegyelem soran. A tanuld legyen képes a gyakorlatok tudatos
és mindségi kivitelezésére, az izolacids gyakorlatok pontos végre-
hajtdsara, a forgasok pontos, tudatos végrehajtasara, szintvaltasok
biztos alkalmazéasara és a térben valé tudatos tajékozddasra, a
légzéstechnika tudatos hasznalatdra és a stilusnak megfelel6 el6-
addsmédra a kiilonb6z6 kombinaciokban. A tanul6 legyen képes
a tanult mozgasanyagbol 6sszeallitott killonbo6z6, eltéré dinami-
kaja, harom darab 2 perces kombindcié bemutatasara.
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A TEMATIKAI Ertékelés Ertékelés Ertékelés Ertékelési
EGYSEGET LEZA- | célja: médja: modszere: eszkozok:
RO ERTEKELES feed back megfigyelés, formativ, megbeszélés,
(tanari) video felvétel. | diagnoszti- érdemjegy.
fejlesztés, kus,
ellendrzés. szummativ.

A TEMATIKAI EGYSEG EVFOLYAMOKRA LEBONTVA (TANMENET) 1-19. 6ra

1-4. 6ra

o Bemelegités: az esztétikus testképzés mozgdas anyaganak felhasznalasa
izolacié kombinalasaval.

o azel6z6 évi anyagok ismétlése,

o aszék haszndlata a showtdncban: szék/ tamaszhelyzet, hasznalata lab-
lenditéseknél, emeléseknél,

o ettitude forgas arabesque-be érkezéssel,

o erGsités és nyujtas, céliranyos izmok hasznalata.

5-10. 6ra

o Bemelegités: az esztétikus testképzés mozgds anyaganak felhasznalasa
izolacié kombinaldsaval,

o forgasbdl valo leiilés a székre labkorrel,

o szék folott labkorforgassal,

o székrdl leugras,

o szék alatt dtcsuszas,

o szék felett atugras,

o széken allva lablendités,

o széken allva pdzok,

o széken labemelésbdl, lenditésbdl vald leérkezés a talajra.

o Kip up - fekvésbdl felkelés kéztamasszal a fej mellett, 1ab kisztrdsa a
fiiggodleges tengely mentén a medence kiemelésével, s hidon keresztiil
felallas.

11-15. 6ra

o Székes koreografia betanuldsa.

16-17. 6ra

o Székes koreografia kis csoportokban torténé bemutatdsa, hibajavitds.

18. 6ra

o Székes koreografia egyéni bemutatdsa, felvétele.

19. 6ra

o Az el8z6 ora felvételének megtekintése, kiértékelése, megbeszélése, a
tanulok onreflexioja a latottak alapjan.

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

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Kedvez6 attittidok, | Finom motorikus Onmagéval és tel- Egyiittmtikodés,
érzelmi és szocidlis | képesség fejlesztése, | jesitményével kap- | tolerancia,
teriiletek erésitése, | térbeliség, id6beli- | csolatos igényszint | empatia,
tancstilus- és tech- | ség, dinamika 6sz- | emelkedése, Onismeret (segitség
nikai biztonsag szehangoldsa. megkiilonboztetd igénylése),
kialakitasa, jegyek felismerése, | tarsismeret.
jazztanc stilus- és rész és egész 0sz-

formanyelvének szefliggéseinek

elmélyitése. kezelése.

FELADATOK Targyi feltételek biztositdsa, a tanuldk fejlesztéséhez sziikséges
gyakorlatsorok, koreografiak osszeallitasa. Vizsga és sziil6i bemu-
taté megszervezése.

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

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

Uj ismeretek Péz, Képesség: Tandri inst- Szemléltetés,

feldolgozasa, Bob Fosse. | finom motorikus | rukcidk magyarazat,

megszilarditdsa, mozgasszabaly- (verbalis és megfigyelés.
eldzetes ismeretek zas, kondicionalis | nonverbalis)

felidézése, koordinacids ké- | kovetése,

figyelemfelkeltés, pességek fejlesz- | el6adasban

motivélds, tési teriileteinek valo részvétel.

rendszerezés. Osszehangolasa,

bonyolultabb
Osszefliggések
megértése.
Attitid:
igazodas a kor-
nyezethez, én-
védé funkcio,
értékkifejezd,
a megismerés
sziikséglete.

ELVARAS Szabélytudat, tolerancia, kovetkezetes és logikus gondolkodas,

izomcsoportok differencialt miikodésének megértése, 6sszefliggé-
sek felfogdsa, megértése, ezen tul a tanuld ismerje az évfolyamon
tanitott gyakorlatokat és a technikdra jellemzo szakkifejezéseket.

97




A TEMATIKAI Ertékelés Ertékelés Ertékelés Ertékelési

EGYSEGET LEZA- | célja: médja: modszere: eszkozok:

RO ERTEKELES feed back (ta- | megfigyelés, | formativ, megbeszélés,
nari) fejlesztés, | felvétel. diagnosztikus, | érdemjegy.
ellendrzés. szummativ.

A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 20-36. 6ra

20-24. 6ra

Bemelegités: az esztétikus testképzés mozgasanyaganak felhasznalasa izolacio
kombindlasaval, kiilonosen figyelve a forgatas mértékére a csipéiziiletben,

a tanulandé technikardl vald verbalis tajékoztatas, kiemelve annak szere-
pét s fontossagat,

Fosse séta karmunka nélkiil,

Fosse séta karmunkdja a tiikorrel szemben, figyelve a pontos technikai
elsajatitasra (felkar, konyok, csuklo, ujjak),

Fosse pdzok,

Fosse pdzok valtasa lépéssel és térszint hasznalattal (karhajlitasnal a
konyok irdnya, ujjak irdnya és nyitottsaganak mértéke),

lépés kozben Fosse kézfej mozdulatok (kézfej, forgatds, razas, forditas,
integetés, a tér kiilonbozo sikjai és tengelyein),

Monkey,

specialis csipdizolaciok,

hand cup, east-hand cup, indian hand.

25-30. ora

Bemelegités: az esztétikus testképzés mozgasanyaganak felhasznalasaval,
Fosse kalaphasznalat és Broadway jazz kalaphasznalat 6sszehasonlitasa,
vonatkoztatva a fogdsra és a kalap formajara.

Fosse kalap hasznalata a koreografiakban, kiilonb6z6 fogasok, ujjtarta-
sok szerepe a karakterformalasban,

lépésanyagok osszekotése kalaphasznalattal,

Fosse koreografia elsajatitasa.

31-33. 6ra

Bemelegités,

székes koreografia gyakorlasa, hibajavitas,

a Fosse kalapos koreografia gyakorlasa és hibajavitds,
erésités, nyujtas, célirainyos izomhasznalat.

34, 6ra

Sziil6i bemutato /vizsgaanyag, koreografiak egyenként tortén6 bemutatasa.

35. ora

Félévi vizsga: a koreografiak egyenként torténd bemutatasa, video felvétele.

36. Ora

A vizsgafelvétel megtekintése, megbeszélése, értékelése, a tanuldk onref-
lexidja a latottakra.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,

A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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III. TEMATIKAI EGYSEG

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Az 6nértékelés A torzs- és iziileti Testséma és figye- Egytittmtkodés,

tovabbi erdsitése,

stabilizacio fejlesz-

lem Osszpontosi-

tolerancia, empétia,

kozponttudat. tése. tasa. Onismeret (segitség
igénylése),
tarsismeret.
FELADATOK | Targyi feltételek biztositasan tul komplex tréninganyag dsszeallitésa,
amely tartalmazza az eddig tanult mozgasformdakat. Kombinaciok
készitése, szempontsor ismertetése, tartalmanak meghatarozasa.
Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- Modszerek/
feladatok ter- | fogalmak, teriiletek kenységek Munkaformak
vezése szabalyok képesség, at-
titid
Uj ismeretek Kontrakcio, Képesség: A mozgasrdl Szemléltetés,
feldolgozasa alatamasztasi hatékony kép alkotas magyarazat,
és megszilardi- | pont, tanulas, vizudlis, verba- | megfigyelés.

tasa,

lateralis elmoz-

pszicho-moto-

lis és nonver-

el6zetes dulas. rikus latvany- balis informa-

ismeretek fel- értelmezés, ciok alapjan,

idézése, objektivitas, javitas verbalis

figyelemfelkel- viszonyitasi tér, | informaciok

tés, idészemlélet. alapjan.

motivélds, Attitid:

rendszerezés. teljesitményi-

gény, ,,mives-
ség” igény.

ELVARAS Szabalytudat, tolerancia, kovetkezetes és logikus gondolkodas,
izomcsoportok differencialt mikodésének megértése, bonyolul-
tabb Osszefiiggések felfogasa.

A TEMATIKAI Ertékelés Ertékelés Ertékelés Ertékelési

EGYSEGET LEZA- | célja: modja: modszere: eszkozok:

RO ERTEKELES feed back megfigyelés, | formativ, megbeszélés,
(tanari) felvétel. diagnoszti- érdemjegy.
fejlesztés, kus,
ellendrzés. szummativ.
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A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 37-54. 6ra

37-44. 6ra

o A tanuland¢ technikdrol vald verbalis tajékoztatas, kiemelve annak
szerepét és fontossagat.

o Bounces,

o breathing,

o spirals,

 contraction release,

o brushes,

. phé,

o plié contraction release,

o lépés — ugras-gurulas, forgas haladé sor valtozatos karmunkaval, amely-
ben minden mozgas elem valtoztathato, kicserélhetd, nehezithetd,

o laber6sitd- és nyujtd hatasu gyakorlatok rud vagy bordasfal mellett,

o cselekményes koreografia torténetének ismertetése, zenék felajanldsa s
kivalasztasa szavazassal.

45-50. ora

 Koreogrifia betanuldsa, mely a Graham-technika talajgyakorlataibdl
tanult ugrasokbol, forgasokbol, s az esztétikus gimnasztika torzs-, lab-
és karmozdulataibol osszedllitott, térirany-, térszint haszndlatvalta-
sokkal, dinamikai valtasokkal. Hibajavitds folyamatos mar a betanulds
alatt is.

51. 6ra

o A koreografia kis csoportokban torténé gyakorlasa.

52. 6ra

+ A koreografia egyénenként torténd bemutatasa, hibajavitas (aki nem a
tanarral dolgozik egyiitt, az 6ndlléan gyakorol, az 6ra elején falra kit(i-
z0tt erdsit6- nyujtohatasu gyakorlatokat hajt végre).

53. 6ra

o A koreografia gyakorldsa egyiitt, majd felvétele.

54. 6ra

o A felvétel megtekintése, értékelése, megbeszélése.

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

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Bator, sikerorientalt | A mozgaskészsé- Személyes és szoci- | Egytttmiikodés,
tanuldsi igény, gek tanuldsanak alis kompetencidk, | tolerancia,
pozitiv érzelmi folyamataban a felel6sségteljes empatia,

bazis formaéldsa, mozgasformak gyakorlas, Onismeret (segitség
személyes felel6sség | stabilizaldsa. esztétikus mozgas- | igénylése),
tudatositasa, végrehajtas rogzi- tarsismeret.
versenyigényt tése.

alkalmazas eldse-

gitése,

kiils6 visszajelzés
elfogadasa és hasz-
nositdsa,

masok teljesitmé-
nyének elismerése.
FELADATOK | Targyi feltételek biztositasan tul a vizsgaanyag Osszeallitdsa és betani-
tasa a tanuloknak. Pontos bemutatds, folyamatos hibajavitas (taktilis).
A vizsga értékelési szempontjainak ismertetése, valamint a vizsga
sikerességének megbeszélése a tanulokkal. A vizsga és sziil6i bemutatd
megszervezése.
Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- Modszerek/
feladatok ter- | fogalmak, teriiletek kenységek Munkaformak
vezése szabalyok képesség,
attitid
Uj ismeretek A tanultak Képesség: A mozgésrol Szemléltetés,
megszilardi- ismétlése. az 6nallo tanu- | kép alkotds vi- | magyardzat,
tasa, el§zetes lashoz sziiksé- | zualis, verbélis | megfigyelés.
ismeretek fel- ges képességek, | és nonverbalis
idézése, relativ erd, informaciok
figyelemfelkel- ritmus. alapjan,
tés, motivalas, Attitid: javitas verbalis
rendszerezés. kritikussag, informaciok
bétorsag, alapjan,
muvészi érzék, | egyéni-egylit-
kisérletezés. tes munka.
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ELVARAS Szabalytudat, tolerancia, kovetkezetes és logikus gondolkodas,
izomcsoportok differencialt mikodésének megértése, bonyolul-
tabb Osszefiiggések felfogasa jellemezze a tanulé munkajat. Izom-
hasznalata és koordinacioja legyen tudatosabb és fegyelmezetten
vegyen részt a probafolyamatban, legyen tiirelmes tarsaival és ta-
naréaval. Ertse és alkalmazza a stilusnak megfelel eldadasmddot.

A TEMATIKAI Ertékelés Ertékelés Ertékelés Ertékelési
EGYSEGET LEZA- | célja: modja: modszere: eszkozok:
RO ERTEKELES feed back megfigyelés, | formativ, megbeszélés,
(tanari) felvétel. diagnoszti- érdemjegy.
fejlesztés, kus,
ellendrzés. szummativ.

A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 55-72. 6ra

55-68. Ora o Bemelegités (kozos),

o akorabban mar tanult harom koreografia ismétlése, gyakorlasa, hibak
javitasa,

o arészfolyamatok hibajavitdsa s visszaépitése az egészbe.

69-70. 6ra + Bemelegités (kozos), koreografiak egyenként torténd bemutatasa,
megbeszélése, minden kor utdn (aki nem a tanarral dolgozik egyiitt,
az 6nalloan gyakorol, az ora elején falra kitlizott erésit6-nyujtéhatasa
gyakorlatokat hajt végre).

70-71. 6ra o Hazi verseny a 3 koreografiabol, koreografiak kiilon értékelése, ered-
meényhirdetés, 3 koreografia 6sszesitett eredménye utdni hirdetés, mely
a vizsga is egyben.

72. 6ra o A vizsgan késziilt videdfelvétel értékelése, tanuldi onreflexiok, érdem-
jegyek kihirdetése, megbeszélése.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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12. TEMATIKUS TERYV - alapfok hatodik évfolyam

A FEJLESZTO KEZER KOROSZTALY 13-14 éves
PEDAGOGUS GABRIELLA (ltaldnos iskola
NEVE 8. osztaly)
EVFOLYAM Alapfok ELETKORT Jelentés testi
AZ ALAPFOKU 6. évfolyam A/6 SAJATOSSAGOK | valtozas,
MWES_ZETI végletes gondol-
ISKOLABAN kodas,
érzelmi ingadozas,
veszély érzékelés
hianya,
a baratok szerepe
megno,
pillanat alapjan
val6 dontés/meg-
gondolatlansag,
kaotikus éllapot,
az Onkeresés id6-
szaka.
A TANTARGY Showtanc STRATEGIAI Sokirdnyu rahatas
NEVE ORAKE- heti 2 tanéra CELOK elve alapjan torténd
RETE 72 tandra/tanév fejlesztés a show-
tanc mindségi okta-
tasanak érdekében.
OPERATIV Shf)w:céﬂncot ki- FELADATOK Egyéni adottsdgok-
CELOK ege.szno.terc%lmkak hoz és megszerzett
optimalizalasa. képességekhez
igazod¢ tudas el-
mélyitése.
A KOMPE- SZOCIALIS | ESZTETIKAI | TERMESZET- | VALLALKO-
TENCIA- KOMPETEN- | MUVESZETI | TUDOMA- ZOI KOMPE-
FEJLESZTES CIA TUDATOS- NYI TENCIA
FELADATAI SAG KOMPE- | KOMPETEN-
TENCIA CIA
Tarsas egyiitt- | Esztétikai él- A test felépité- | Ujitasra vald
miikodés, mény atélése, se, életmiko- beallitodas.
szabalytudat kifejez6készség | dése, térszer-
kialakitasa, kinyilvanitasa. | vezés,
egymas elfoga- tér-irany.
dasa.
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TANTERVI KO-
VETELMENYEK
FEJLESZTESI
FELADATOK

Graham- és Limon- technika beépitése a showtanc oktatdsa-
nak folyamataba,

forgas- és ugrastechnika fejlesztése, komplex mozgasfolyama-
tokba torténd elhelyezése,

a gravitaci6 hasznalatanak el6segitése,

az alapelemek, alapsorozatok és azok technikai, dinamikai és
stilaris jellemzdinek ismerete,

a mozgastanulasi képesség, a mozgaskoordindcio, a ritmikai
készség és a térérzékelés fejlesztése,

a tudatossag megélése a megértés, megérzés, a stilusbeli saja-
tossagok és Osszefiiggések felismertetése altal.

TANANYAG

A Graham technika mar tanult gyakorlatainak elmélyitése,

j gyakorlatok elsajatitdsa: Deep Contraction, Back Extension,
csipdiziilet nyujtasa, mobilizalasa spirallal,

talajon végzett gyakorlatok: bounce, breathing, spiral, contrac-
tion-release ritmikai és dinamikai nehezitésekkel, spirdl IV.
poziciéban,

allé kozépgyakorlatok: a gravitacio felhasznalasaval és lekiiz-
désével, valamint a lendiilet felhasznalasaval és fékezésével:
brush, plié, plié—contraction-release, a labak combt6bdl vald
mozgatdsa, lenditések, emelések, s azok kombindcidinak for-
majaban weight shift, suspension/felfiiggesztés: testsuly eltolas-
sal, elbillentéssel,

térben haladé gyakorlatok: walk — diagonalis Iépés—, jaras-—,
futasgyakorlat, triplet - harmaslépések, iranyvaltasokkal, rit-
mizalassal,

Uj forgasok el6készitése rud mellett: a la second turn, coupé
turn nagy 1ab rond-nal, tilt,

laberdsitd- és nyujtd hatast gyakorlatok, térszint-, tériranyval-
tassal,

tanult ugrasok és preakrobatikus elemek elmélyitése,

Limon gyakorlatok a talajon: a gerinc izolalt mozgasai, 1égz6-
gyakorlatok, fej (nyaki gerinc szakasz), kar (valliziilet) és lab
(csip6-, térd-, bokaiziiletek) izolalt mozgaslehetéségeinek
feltarasa és elsajatitasa,

guruldsok kartdmasz helyzetekkel,

fej, kar, 1ab izoldciés mozgaslehetéségeinek feltarasa tobbnyire
még az adott testrész sulytalanitasaval,

a gerincoszlop szakaszainak egymast koveté mozgatasa folya-
matos gordiilések dltal el6szor elore, majd oldalirdnyban is,
talajon végzett haladé gyakorlatok a végtagmozgasok és a torzs
lendiiletének felhaszndlasaval,

folyamatos gurulasok fekvésben, til6helyzetekben,

a tanult ugrds - forgas — gurulds - akrobatikus elemek - 1épés-
anyagok — torzsmunkakbol osszeallitott komplex mozgasfolya-
mat sorok &sszeallitasa,

showtdncon beliil a contemporary koreografia betanitasa a
rogziilt modern tanctechnikak segitségével.
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A TANULASI- 1. A Graham- technika all6 gyakorlatai.
TANITASI Tanult ugrasok, forgasok komplex mozgéasfolyamatokban
EGYSEGEK felhasznalva a Graham- technika talajon végzett gyakorlatait.
TEMAKOREI A Graham- technika 4116 és halad¢ gyakorlatai, kiragadva a
showtdnc megsegitését szolgal6 gyakorlatokat.
(18 tanora)

2. Limon- technika
tl6helyzetben - kisebb zuhanasok, gordiilések, rugézasok,
labizolacios gyakorlatok fordulattal, fekvé helyzetben 1évé
gyakorlatok.

Felkésziilés a féléves vizsgara — Graham- és Limon- techni-
ka anyagabol 6sszedllitott tréningsor, kiragadva a showtanc
megsegitését szolgdld gyakorlatokat.

(18 tanodra)

3. A Limon- technika all6 gyakorlatai, Limoén- és Graham-
technika tréningsor dsszedllitdsa vizsgara, kiragadva a show-
tanc megsegitését szolgald gyakorlatokat.

(18 tanodra)

4.  Felkésziilés az év végi vizsgara. Borddsfal/rid melletti képes-

ségfejlesztd tréningsor Osszeallitasa.
A tanult ugras-forgas-gurulas-akrobatikus elemek -1épés-
anyagok —torzsmunkakbol 6sszeallitott komplex mozgasfo-
lyamatsorok Osszeallitasa év végi vizsgara.
(18 tanora)
TANTARGYI Szaktargyak kapcsolatai: esztétikus testképzés, moderntanc,
KAPCSOLATOK hip-hop, klasszikus balett.

Tantargykozi kapcsolatok: vizualis kulttra, természetismeret,

matematika.

SZEMLELTETES/ | IKT- eszkozok, tiikdr, hangtechnika.
ESZKOZOK
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I. TEMATIKAI EGYSEG

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS

A kihivast jelentd Gj | A mozgasszotar Sokiranyu rahatas Empdtia,

mozgasforma irdnti | bévitése, elve alapjan torténé | tolerancia,

pozitiv érzelmi a tanult technikak fejlesztés, egytittmiikodés,

bazis formaldsa, mozgasanyaganak | fejl6dés a kiemelt kooperacio.

a tanccal kapcsola- | alkalmazasa inten- | motoros képességek

tos pozitiv bedllitd- | ziven és tudatosan, | terén.

das erdsitése. figyelmes és haté-
kony munkavégzés.

FELADATOK A targyi feltételek biztositasan tdl, a tanuldk specialis bemelegité-
séhez sziikséges uj gyakorlatsorok Osszeallitasa. Balesetmegel6zés,
a tanuldk figyelmének felhivésa az erésebb fizikai terhelés koc-
kazataira. A tanulok tudasszintjének megfeleléen a kiilonb6z6
szinteken rovidebb gyakorlatok készitése, majd ezek dsszekotése.
A tanoraknak a tanuldkkal egytitt torténé megbeszélése és értéke-
lése, véleménynyilvanitasra 9sztonzés.

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

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

attitiid

A tanuld Deep Képesség: Tanari inst- Szemléltetés,

informalasa a cél- contraction, izomérzéke- rukciok magyarazat,

rél, motivalas, back 1és, téri tajé- kovetése, megfigyelés.
4j ismeretek feldol- | extension, kozddas, megfigyelés,

gozdsa, megszilar- bounce, balance, utanzas,

ditasa, weight shift, iziileti moz- iranyitott

el6ismeretek spiral, gékonysag, és 6ndllo

felidézése, contraction- mozgasszaba- | feladatmegol-

ellendrzés. release, lyozas. das,
brush, gyakorlas.
alasecond Attitiid:
turn, onfegyelem,
tilt. kitartas.

ELVARAS Szabalykévet magatartdson, instrukciok megértésén és a tudatos
munkdn tal a tanul6 tudja a Graham-technika és a Limon-tech-
nika alapjait képezd és a tobbi moderntanc-technikaktdl eltérd
alapmozgaselveket, a technika jellemz6 alap fekvo, il és allo
gyakorlatait, azok helyes végrehajtasanak szempontjait.
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A TEMATIKAI Ertékelés Ertékelés Ertékelés Ertékelési
EGYSEGET LEZA- | célja: médja: modszere: eszkozok:
RO ERTEKELES feed back megfigyelés, formativ, megbeszélés,
(tanari), felvétel. diagnoszti- érdemjegy.
fejlesztés, kus,
ellendrzés. szummativ.

A TEMATIKAI EGYSEG EVFOLYAMOKRA LEBONT VA (TANMENET) 1-18. 6ra

1-4. 6ra

o A Graham talajgyakorlatok ismétlése,

o deep contraction (el6szor parban a pontos végrehajtas érdekében),
o back extension,

o acsipdiziilet nytjtasa mobilizalasa, spirallal.

5-8. oOra

o Bemelegités, ismétlés,

o spirdl IV. pozicioban,

« weight shift (felfiiggesztés/suspension),

« komplex forgas — ugras — gurulas- térben haladds, térszint- és térirany-
valtassal,

o oldalterpesz ugras haladassal.

9-12. ora

» Komplex torzsforditasi gyakorlatok, folyamatok,
o térszint hasznalat a gyakorlatok kozben,

o dlaseconde turn el6készitése,

o coupé turn nagy lab rond-nal,

 halad¢ forgdsok kombindacidja diagonal iranyba,
o atanult preakrobatikus elemek ismétlése.

13-18. ora

o Az eddig tanult gyakorlatok ismétlése, gyakorlasa, pontositasa, rovi-
debb kombindacidkban épitve.

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

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS

A kihivast jelenté 4j | A mozgasszotar Sokirdnyu rahatds Egytittmtkodés,
mozgasforma irdnti | bévitése, elve alapjan torténé | tolerancia,

pozitiv érzelmi a tanult technikak fejlesztés, empatia,

bazis formaldsa, mozgasanyaganak | fejl6dés a kiemelt Onismeret (segitség
a tanccal kapcsola- | alkalmazasa inten- | motoros képességek | igénylése),

tos pozitiv bedllitd- | ziven és tudatosan, | terén. tarsismeret.

das er0sitése.

figyelmes és haté-

kony munkavégzés.

FELADATOK Differencialas az egyéni képességek fejlesztése érdekében. A
tréning Uj gyakorlatokkal torténd kiegészitésének, tovabbi fej-
lesztésének elokészitése. Targyi feltételek biztositasa, félévi sziil6i
bemutaté megszervezése.

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

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

attitiid

Uj ismeretek Spiral, Képesség: Mozgas- és Szemléltetés,

feldolgozasa, meg- | bounces, izomérzéke- vizualis me- magyarazat,

szilarditasa, body swings. | 1és, moria, egymas segi-
elGzetes ismeretek téri tdjékozo- | erd- ésdlloké- | tése a tanuldsi
felidézése, das, pesség, folyamat gor-
figyelemfelkeltés, balance, valamint a diilékenysége
motivalas, iziileti moz- kifejez6kész- | érdekében,
rendszerezés. gékonysag, ség fejlesztése. | megfigyelés.

mozgasszaba-

lyozas.

Attitid:

onfegyelem,

kitartds.

ELVARAS Szabalytudat, tolerancia, kovetkezetes és logikus gondolkodas,
izomcsoportok differencialt mitkodésének megértése, egyszert
oOsszefliggések felfogasan tul a tanuld legyen képes az alapelemek
és alapsorozatok felismerésére, azok technikai, dinamikai és stila-
ris szempontbol helyes végrehajtasara, alkalmazasara a showtanc
koreografidkban, kombinacidkban.
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A TEMATIKAI

EGYSEGET LEZA-

RO ERTEKELES

Ertékelés
célja:

feed back
(tanari),
ellendrzés/
értékelés,
fejleszto.

Ertékelés
modja:
megfigyelés,
verbalis kom-
munikacio.

Ertékelés
modszere:
formativ.

Ertékelési
eszkozok:
megbeszélés,
vided felvétel,
onreflexio
(tanuld).

A TEMATIKATI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 19-36. 6ra

19-27. 6ra o

A Graham talajgyakorlatok felhasznalasa az 6sszeallitott bemelegit6

sorban,

a tanulandé Limdn- technikarol valé verbalis tajékoztatas, kiemelve

annak szerepét s fontossagat,
iil6helyzetben végzett gyakorlatok:

kar izolaciok, vall izolaciok (oldalsik, vertikalis tengely),
fejjel inditott legordiilés (el6re, oldalra, karmunkaval kiegészitve is),

bounces (kombinélva twist-tel),

fekv6helyzetben izolaci6 (swing/lab, torzs, karmunkaval kiegészitve),

body swings egy karon, timaszhelyzettel a talajon.

laberésit- és nydjtéhatasu gyakorlatok, térszint-, tériranyvaltassal,
tanult ugrasok és preakrobatikus elemek ismétlése.

28-29. 6ra o Féléves vizsgatréning és rovidebb koreografia dsszedllitdsa a tanult
mozdulatelemekbdl és sorokbol.

30-33. 6ra o A féléves vizsgaanyag elmélyitése, a hibak javitdsa.

34. 6ra o Sziil6i bemutatd /vizsga anyag.

35. 6ra o Félévi vizsga, felvétele.

36. 6ra o A vizsgafelvétel megtekintése, megbeszélése, értékelése, a tanuldk 6n-

reflexidja a latottakra.

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

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Fizikai aktivitas, Forgas- és ugras Teljesitményigény, | Alkalmazkodo

mozgasszOotar technika fejlesztése. | az er6hasznalat képesség és gon-
bévitése, mddja. doskodo attittidok
kinesztézia. fejlesztése,
kooperativ egyiitt-
miikodés, csoport-
munka.
FELADATOK | Az eddig tanultak készségszintii tudasra emelése.
Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- Modszerek/
feladatok ter- | fogalmak, teriiletek kenységek Munkaformak
vezése szabalyok képesség,
attitiid
Uj ismeretek Rebounds, Képesség: Tanari instruk- | kérdésfeltevés,
megszilardi- body fall, kondicionalis ciok kovetése, | felfedeztetés,
tasa, el6zetes arabel. koordinaciés 6nalld korrek- | egyéni és cso-
ismeretek fel- képességek ciora torekvés, | portmunka.
idézése, fejlesztési terti- | szabalykovetés,
figyelemfelkel- leteinek Gssze- | problémafelve-
tés, motivalas, hangolasa, tés és megol-
rendszerezés. egyszer( és dasjavaslat.
bonyolultabb
Osszefiiggések
megértése.
Attitid:
érzelmi nyi-
tottsag,
kitartas,
rendszeres
munkaigény.
ELVARAS Szabalytudat, tolerancia, kovetkezetes és logikus gondolkodas,
izomcsoportok differencialt mitkodésének megértése, egyszert
Osszefiiggések felfogasa mellett a tanulo legyen képes a finom,
koordinalt mozgdsra, a megfelel6 sulyhaszndlatra és a gravitacio
érzékelésére, az alapelvek megfelel6 alkalmazasara a tanult Gra-
ham- és Limon gyakorlatokban.
110




A TEMATIKAI Ertékelés Ertékelés Ertékelés Ertékelési
EGYSEGET LEZA- | célja: médja: modszere: eszkozok:
RO ERTEKELES fejlesztés, megfigyelés, formativ. megbeszélés,
visszacsatolds, | verbalis kom- felvétel,
a megértés munikacio. onreflexio
ellendrzése. (tanuld).

A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 37-54. 6ra

37-44. 6ra

"o

Az el6z6 félévben tanult Graham- és Limdn gyakorlatainak ismétlése,
gyakorlasa, akrobatikussa kombinaldsa a showtanc koreografiak alkal-
mazasdban,

tovabbi preakrobatikus elemek megtanulasa, gyakorlasa,

laberdsité- és nyujtohatast gyakorlatok minden tanéra végén.

45-48. 6ra

A Limon- technika all6 gyakorlatai:

allasban bounces,

tendu félfordulattal,

bordasfal mellett:

plié torzsmunkaval, el6re, oldalra, relevé kozbeiktatasaval,

body swings II. pozicidban (fej, + mellkas, + teljes torzs), elfordulasok-
kal is.

riiszton lemenetel és felallas,

laberdsitd- és nydjtohatasu gyakorlatok, térszint-, tériranyvaltassal,
tanult ugrasok és preakrobatikus elemek ismétlése,

arabel el@készitése.

49-54, 6ra

Az 1-12. éra anyaganak ismétlése,
rebounds - elére, oldalra (relevé - vel, felgordiiléssel is),
ldberdsité- és nyujtohatdst gyakorlatok minden tanéra végén.

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

NEVELESI- SZAKMAI CELOK SZOCIALIS
OKTATASI CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Tudatos és 6szténds | Tanult technikak Teljesitményigény, | Onismeret (segit-
ismeretek Ossze- mozgasanyaganak az erGhasznalat ség igénylése),
hangolasa, alkalmazdsa intenzi- | moddja, tarsismeret,

azok egymasra ven és tudatosan, komplex folyama- | egytittmiikodésre
épitése. beemelve a vegyes tok kezelése. Osztonzés.

technikat tartalmazd
tréningbe és show-
tanc koreografiakba.

FELADATOK Miivészeti alapvizsga betanitasa, gyakoroltatasa. Folyamatos hi-
bajavitds. A tanulok megfigyelése, a faradtsag jeleinek figyelembe
vétele és pihentetébb gyakorlatok beiktatasa. A tanuldk vizsgdja-
nak szervezése, el6készitése és lebonyolitasa.

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

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

attitid

Az el6zetes ismere- | A mivészeti képesség: Tanari inst- Szemléltetés,

tek felidézése, alapvizsga analizdlas, rukciok kove- | magyardzat,

alkalmazas, menete, szintetizalds, | tése, megfigyelés.
allandé motivalas, a gyakorlatok | mozgdsme- vizsgan, szin-

analizalas, és koreogra- moria, padi préba-

szintetizalas, fiak megva- figyelem, kon és bemu-

ismétlés, l6sitasanak, alloképesség, | tatdkon vald

osszefoglalas. el6addsmod- | el8adoi ké- részvétel.
janak szem- pességek.
pontjai. Attitiid:

érzelmi nyi-
tottsdg,
kitartas,
rendszeres
munkaigény.

ELVARAS A tanulét az egyiittmiikodés, elhivatottsag és onallosag jellemzi.
Koveti a tanari instrukcidkat, hatékonyan mikodik egyiitt tana-
raval és tarsaival. A tanulé mozgasa Osszerendezett és esztétikus,
ismeri a technika mozgdsanyagat, rendszerét, szaknyelvét. Képes
tarsaival zenére, a divattanc killonboz6 stilusainak megfeleléen
tancolni, el6adni.
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A TEMATIKAI Ertékelés Ertékelés Ertékelés Ertékelési
EGYSEGET LEZA- | célja: médja: modszere: eszkozok:
RO ERTEKELES feed back megfigyelés, formativ és megfigyelési
(tandri), avizsga meg- | szummativ. szempontsor,
ellendrzés/ beszélése, értékeldlap,
értékelés, onértékelés. vide¢ felvétel.
fejlédési sza-
kasz lezarasa.

A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 55-72. 6ra

55-62. 6ra

 Bemelegités az gyakorlatokbol kiilonb6z6 tréningsorok 9sszeallitdsaval,

o tilt a falnak hattal,

o riiszton lemenetel és felallds egy kézzel megfogva a rudat vagy a bor-
dasfalat,

o laberdsit6-és nyujtohatdsu gyakorlatok, térszint- és tériranyvaltassal,

o tanult ugrasok - preakrobatikus elemek - tanult forgdsok kombindcidja
térben haladdssal, térszint-, tériranyvaltassal.

o arabel segitséggel.

63-66. Ora

o A tanult ugras - forgas — gurulas-akrobatikus elemek — Iépésanyagok
—torzsmunkakbdl sszedllitott komplex mozgdasfolyamat sorok 6ssze-
allitasa,

o vizsgakoreografidk készitése — betanuldsa — gyakorldsa.

67-69. Ora

 Vizsga mozgasanyaganak gyakorlasa, hibdk javitasa.

70. 6ra

o Sziil6i bemutatd /vizsgaanyag, koreografiak egyenként torténé bemu-
tatdsa.

o Evvégi vizsga, video felvétel.

o A vizsgafelvétel megtekintése, megbeszélése, értékelése, a tanulok 6n-
reflexidja a latottakra, az alapfoku tanulméanyok lezdrdsa.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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13. TEMATIKUS TERYV - tovabbképzo elsé évfolyam

A FEJLESZTO
PEDAGOGUS
NEVE

VIRAGHNE
VAJDA
GYONGYVER

KOROSZTALY

14-15 éves
korosztaly
(9. osztaly)

EVFOLYAM
AZ ALAPFOKU
MUVESZETI
ISKOLABAN

Tovabbképz6
Els6 évfolyam
T/1

ELEKORI
SAJA-TOSSA-
GOKRBOL
ADODO
SZEMPONTOK

Viselkedésiik szenve-
délyessé kezd valni, és

a kornyezetiik rendjét
folyamatosan vizsgaljak,
esetleg megkérddéjelezik.
A tanc segitségével a fe-
gyelem és egymads iranti
tisztelet megtartasa.
Korosztalyi sajatossag,
én - azonossag keresése,
szélséségekben vald
gondolkodas a jellemzd,
és sok esetben csokken a
teljesitési kényszer, amely
folyamat a tanc segit-
ségével sziikségszertien
megallithat6 és meg-
fordithato

A TANTARGY
NEVE
ORAKERETE

Tradicionalis
Jazz / Swing
Heti 2 tanora;
72 tanora/tanév

STRATEGIAI
CELOK

Személyiség érzelmi és
értelmi oldaldnak erdsi-
tése. A térformak 6nallo
érzékelése és kialakitdsa.
Képes helyes testtartas-
sal, parjéhoz, tarsaihoz
térben alkalmazkodva
tancolni, a tanult tancok
térformait megvaldsitani.
Ismeri és érti a tanult tan-
cok kozosségi funkciodjat.
A tanulé megtapasztalja a
tancolas és azon beliil az
improvizacié oromét.
Tehetséggondozas

OPERATIV
CELOK

A tanulok
megismerése,
hianyos teriiletek
felzarkoztatasa,

a csoportkohézio
kialakitasa,
képességfejlesz-
tés.

FELADATOK

Képességmérés,
csoportprofil készitése,
csoportszabalyok, nor-
mak rogzitése, szinpadi
produktum létrehozasa,
iskolai programokon
fellépés.
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A KOMPE-
TENCIA FEJ-
LESZTES
FELADATAI

SZOCIALIS | ANYANYEL- | ESZTETI MATEMA-
KOMPE- VI KOMMU- KAI-MUVE- TIKAI
TENCIA: NIKACIO: SZETI TUDA- | KOMPETEN-
TOSSAGES | CIA:
KIFEJEZO-
KESZSEG:
tarsas egyiitt- szokincsbévi- esztétikai meg- | térszervezés,
mikodés, tés, szaknyelv | ismerés, esz- tér-irany
szabalytudat alkalmazasa tétikai élmény | gyakorlatok,
kialakitasa, - verbalis és atélése, kife- ritmusgyakor-
egymas elfoga- | non-verbalis jezOképesség latok.
dasa. onkifejezés. kinyilvénitasa.

TANTERVI .
KOVETEL- .
MENYEK .
FEJLESZTESI |
FELADATOK | »

Alapveté mozdulattipusok tanuldsa, fejlesztése,

a ritmus—tér-térforma fogalmainak kialakitasa,

a swing tancok felé iranyuld pozitiv érdeklédés kialakitasa,

a stilushoz tartozo tartas és érzésvilag kialakitdsa,

a tradicionalis jazz technika alkalmazasa és vegyitése az autenti-
kus swing tanccal, a Lindy Hop-pal,

az alap-szakkifejezések megismertetése,

a Swing tanctechnikdra jellemz6 ritmus vildganak megismertetése
és képességek kialakitasa,

a térben valé mozgas lehetéségei,

a kozosségi érzés, a kozosséghez tartozas tudatos kialakitdsa,

a szocializacios folyamatok fejlesztése,

a koordinacios képességek fejlesztése jatékos gyakorlatokkal.

TANANYAG .

A swing zenei stilus és az erre éptil6 swing alapu tarsastancok
torténetének megismerése 1940-ig,

a Tradiciondlis jazz tovabbi basic lépésanyaganak és a Lindy Hop
autentikus swing tdnc alapjainak megismertetése,

iranyok, térbeli alakzatok hasznalata,

a tanult 1épések improvizacids hasznalata — a zene interpretélasa.

A TANULASI- | 1.

TANITASI

EGYSEGEK 2.
TEMAKOREI | 3.

A swing zene és tanc torténete 1940-ig.

Cake Walk, Lindy Hop basic 1épések. (1-25. 6ra)

Lindy Hop alapfigurdk. (26-40. 6ra)

Lindy Hop és Tradicionalis Jazz lépések egyiittes, improvizativ
haszndlata. (41-60. 6ra)

4. Tradiciondlis jazz és Lindy Hop egyiittes hasznalata és csoportos
koreografia készitése. (61-72. 6ra)
TANTARGYI Szaktargyak kapcsolatai: ének-zene, testnevelés és sport.
KAPCSOLATOK | Tantargykozi kapcsolatok: vizualis kultdra, természetismeret,
matematika, anyanyelv.
SZEMLELTETES/ | Hangtechnika, tiikér, rojector, laptop.
ESZKOZOK
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I. TEMATIKAI EGYSEG

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Tanckozben a part- | Képességmérés, Fizikai és koordi- Onmagam és kor-
ner elfogadasa és helyzetértékelés, nacios képességek, | nyezetem elfoga-
segitése. testrészek iranyitott | onbizalom, téri dasa,

A testi és lelki mozgasa, tajékozodasi képes- | tolerancia és cso-

egészségért vald
személyes felel6s-
ség megalapozasa,
tancstilus és tech-
nika biztonsagos
kialakitdsa, optima-
lis er6felhasznélas,
technikai készlet
bévitése.

tudatos légzéshasz-
nalat,
kifejezOkészség,
zene dinamikdjanak
valtozatos hasznala-
ta, reprodukalds,
vezetés — kovetés.

ség, a mozgaskoor-
dindcio fejlédésével
a test- és térérzé-
kelés javitasa, az
izomtudat kialaki-
tasa, teljesitményi-
gény kialakitdsa,
konstruktivitas,
felelosségteljes on-
allé munka, helyes

portkohézi¢ kiala-
kitasa, 6nallosag,
igényesség.

er6hasznalat.

FELADATOK | Az egymasra figyelés képességének tanc kozben torténd kialakitasa.

Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/

célok és Fogalmak, Teriiletek kenységek Munkafor-

feladatok szabalyok Képesség, mak
attittid

Uj ismeretek Vezetés — ko- Képesség: A mozgis-rol Szemléltetd,

feldolgozasa, vetés technika- | koncentracio, képet alkot vi- | magyarazo,

sokoldala janak megis- emlékezet, zudlis és verba- | megfigyeld.
elemzés, merése, egytttmiiko- lis informaciok
figyelemfelkel- | j lépésanyag dés. alapjan,

tés, és elnevezései- | Attitiid: javitas verbalis

motivalas, nek megisme- | érzelmi nyi- informaciok

rendszerezés. rése, helyzet- tottsag, alapjan is.

valtoztatas, igény a moz-
helyvaltoztatds. | gasra.

ELVARAS A miikédési rend és szokasrend alapjainak kialakitasa, a
mozgasorom megélése, csoportprofil készitése a tanulo-megis-
merési mddszerek, tapasztalatok alapjan.

A TEMATIKAI Az értékelés Az értékelés Az értékelés Ertékelési

EGYSEGET LEZA- | célja: modja: tipusa: eszkozok:

RO ERTEKELES feed back, megfigyelés, formativ. megbeszélés,
kontroll, verbalis kom- felvétel,
fejleszto. munikacio. onreflexio.
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A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 1- 25. 6ra

1-2. ora o A tantargy idei tananyaganak ismertetése, célok, tervek megjelolése,
ha van 4j tanul6, bemutatasa.
o  Swing zene és tanc torténete.
o A korszak amerikai tdrsadalmanak bemutatdsa, 4j zenei stilusok, 4j
tancok megjelenése 1940-ig.

3-4. 6ra o Tudasfelmérés — el6z6 években tanult Iépésanyag atismétlése.
5-7. 6ra o Cake Walk tanc: alaplépése, varidcids lehetségei: haladva, fordulva.
8-9. 6ra o One step és Two step: a két tanc jelentéségének bemutatasa,

o One step alaplépése,

o Two step alaplépése,

o akéttanc keveredése és gyakorldsa.
10-12. éra o  Lindy Hop alaplépések: Rock step ,Triple step, Lindy turn.
13-14. 6ra o Lindy Hop alaplépések: Lindy circul,

o tanult 1épések osszekotése, gyakorlasa folyamatos parcserével.
15-16. 6ra o Lindy Hop alaplépések: Swing out.

o tanultlépések osszekotése, gyakorlasa folyamatos parcserével.
17-18. 6ra o Lindy Hop alaplépések: Inside turn, Outside turn.

o tanult l1épések osszekotése, gyakorlasa folyamatos parcserével.
19-20. éra o Lindy Hop alaplépések: lanyoknak Rock step helyett twist,

o Twist ball change (technikéja a lanyoknak.),

o tanultlépések osszekotése, gyakorlasa folyamatos parcserével.
21-22. 6ra o  Lindy Hop alaplépések: lasszo, lasszo forgatva.

o tanult épések 6sszekotése, gyakorlasa folyamatos parcserével.
23. 6ra o  Lindy Hop alaplépések: Tuck turn.
24-25. 6ra o Tanult 1épések Gsszekotése, gyakorlasa folyamatos parcserével.

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

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Tanc kozben a part- | Képességmérés, Onbizalom, moz- Onmagam és

ner elfogadasa és helyzetértékelés, gaskoordinacio, kornyezetem elfo-

segitése,

a testi és lelki
egészségért vald
személyes felel6sség
megalapozasa,
dinamika névelése.
Improvizacios kész-
ség fejlesztése,

a testi és lelki
egészségért vald
személyes felel6sség

kifejez6készség, a
zene dinamikajanak
valtozatos hasznala-
ta, reprodukalds,
bemutat6 koreogra-
fia elkészitése.

alloképesség, téri
tajékozodasi képes-
ség, a mozgaskoor-
dindcio fejlédésével
a test- és térérzé-
kelés javitasa, az
izomtudat kialaki-
tasa.

gadadsa, tolerancia
és csoportkohézid
kialakitasa,
onallésag, igényes-
ség.

megalapozasa.

FELADATOK | A Iépések 6nallo levezetése, egyéni stilus kialakitasa - tanc kozben

egyéni helyes értékrend kialakitdsa a tanuldban.

Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/

célok és Fogalmak, Teriiletek kenységek Munkafor-

feladatok szabalyok Képesség, mak
attittid

Uj ismeretek Lindy Hop au- | Képesség: A mozgasrdl Szemlélteto,

feldolgozasa, tentikus swing | koncentracio, képet alkot vi- | magyarazo,

sokoldala tanc lépés- emlékezet, zudlis és verba- | megfigyeld.
elemzés, anyaganak és egytuttmiiko- lis informaciok

elismeretek elnevezéseinek | dés. alapjan,

felidézése, megismerése. Attitid: javitas verbalis

figyelemfelkel- | helyzetvaltoz- | érzelmi nyi- informaciok

tés, tatds, tottsag, alapjan is.

motivalas, helyvaltoztatds. | igény a moz-

rendszerezés. gasra.

ELVARAS A miikodési rend és szokasrend alapjainak kialakitasa, a
mozgasorom megélése, csoportprofil készitése a tanulo-megis-
merési modszerek, tapasztalatok alapjan.
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A TEMATIKAI

EGYSEGET LEZA-

RO ERTEKELES

Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési
célja: modja: tipusa: eszkozok:
feed back, megfigyelés, formativ. megbeszélés,
kontroll, verbalis kom- felvétel,
fejleszto. munikdcio. onreflexio.

A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 26-40. 6ra

26. O0ra .

Lindy Hop lépésvariaciok: Jigwalk.

27-28. o6ra .

Lindy Hop lépésvariaciok: Pecking.

Tanult 1épések dsszekotése, gyakorlasa folyamatos parcserével.

29-30. ora o

Lindy Hop lépésvariaciok: Pecking varidciok.
Tengelyforgassal, kidllassal.

Tanult 1épések osszekotése, gyakorlasa folyamatos parcserével.

31-32. 6ra o

Lindy Hop lépésvaridciok: Liny turn Scissors sima kiallassal
(4 Gtem).

Tanult 1épések osszekotése, gyakorlasa folyamatos parcserével.

33-34. 6ra .

Lindy Hop lépésvariaciok: Swing Out dobassal.

Tanult 1épések Gsszekotése, gyakorlasa folyamatos parcserével.

35-36. ora .

Lindy Hop 1épésvariaciok: Kickaway 7-8 szamolasra,
majd 7-8-ra és 1-2- re is.

Tanult 1épések Gsszekotése, gyakorlasa folyamatos parcserével.

37-38. ora .

Lindy Hop lépésvaridciok: Tuck turn varidci6 a végén guggoldssal és

visszaforgatassal.

Tanult 1épések Gsszekotése, gyakorlasa folyamatos parcserével.

39-40. 6ra .

Gyakorlas, tanult alaplépések és 1épésvariaciok szabad, improvizativ

hasznélata.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
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II.TEMATIKAI EGYSEG

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Tanc kozben a part- | Képességmérés, Fizikai és koordi- Onmagam és

ner elfogadasa és helyzetértékelés, nacios képességek, | kornyezetem elfo-
segitése, testrészek iranyitott | onbizalom, téri gadadsa, tolerancia
a testi és lelki mozgasa, tajékozodasi képes- | és csoportkohézid

egészségért vald
személyes felel6sség
megalapozasa,
tancstilus és tech-
nika biztonsagos
kialakitésa,
optimalis eréfel-
hasznélas.

technikai készlet
bévitése.

tudatos légzéshasz-
nalat,
kifejez6készség, a
zene dinamikdjanak
valtozatos hasznala-
ta, reprodukalds,
vezetés - kovetés.

ség, a mozgaskoor-
dindcio fejlédésével
a test- és térérzé-
kelés javitasa, az
izomtudat kialaki-
tasa,
teljesitményigény
kialakitdsa, konst-
ruktivitas, felel3s-
ségteljes 6ndllo
munka, helyes er6-
hasznalat.

kialakitasa,
onéllésag,
igényesség.

FELADATOK | A csoport képességeinek ismerete alapjan a megfelel6 értékelési szem-
pontrendszer kialakitasa.
Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- | Modszerek/
célok és Fogalmak, Teriiletek kenységek Munkafor-
feladatok szabalyok Képesség, mak
attittd
Meglévo Helyzetvaltoz- | Képesség: A mozgasrdl Szemléltet,
ismeretek tatds, koncentracio, képet alkot vi- | magyarazo,
alkalmazasa, helyvaltoztatds. | emlékezet, zudlis és verba- | megfigyeld.
sokoldalu egylttmiko- lis informaciok
elemzés, dés. alapjan,
figyelemfelkel- Attitid: javitas verbalis
tés, érzelmi nyi- informdciok
motivalas, tottsag, alapjan is.
rendszerezés. igény a moz-
gasra.
ELVARAS Szabalytudat, tolerancia, kovetkeztetés, differencialas, osszefiig-
gések felfogdsa.
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A TEMATIKAI

EGYSEGET LEZA-

RO ERTEKELES

Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési
célja: modja: tipusa: eszkozok:
feed back, megfigyelés, formativ. megbeszélés..
kontroll, verbalis kom-

fejleszto. munikdcio.

A TEMATIKATI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 41-60. 6ra

41-42. 6ra

Tradicionalis jazz basic- és a Lindy Hop 1épésanyaganak
egylttes alkalmazasa.

Lindycircul - Charleston.

Bevezetés - kivezetés — lezards.

43-44. 6ra

Tradicionalis jazz basic- és a Lindy Hop 1épésanyaganak
egytittes alkalmazasa.

Lasszo6 — Follow the log.

Bevezetés és a paros tanc folytatdsanak lehetdségei.

45-46. Ora

Tradicionalis jazz basic- és a Lindy Hop 1épésanyaganak
egylttes alkalmazasa.

Suzy Q - CrossKicks.

Bevezetés és a paros tanc folytatdsanak lehetdségei.

47-48. 6ra

Tradicionalis jazz basic- és a LindyHop lépésanyaganak
egytittes alkalmazasa.

Fliyng Charleston - Cross Kicks.

Bevezetés és a paros tanc folytatdsanak lehetdségei.

49-50. ora

Tradicionalis jazz basic- és a Lindy Hop lépésanyaganak
egyiittes alkalmazasa.

Pecking — Charleston variaciok.

Bevezetés és a paros tanc folytatasanak lehetdségei.

51-55. ora

California routine elsajatitdsa a mar tanult Iépésanyag és an-
nak varidcios hasznélataval.

56-60. ora

Shim Sham vagy szabad improvizacids Tradiciondlis jazz
tanc utan felkérés és szabad tanc gyakorlasa a Swing korszak
szokasainak megfeleléen.

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

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Tanc kozben a Képességmérés, Onbizalom, moz- Onmagam és
partner elfogaddsa | helyzetértékelés, gaskoordinacio, kornyezetem elfo-

és segitése,
a testi és lelki

kifejez6készség, a
zene dinamikajanak

alloképesség, téri
tajékozodasi képes-

gadadsa, tolerancia
és csoportkohézid

egészségért vald valtozatos hasznala- | ség, a mozgaskoor- | kialakitasa,

személyes felel6sség | ta, reprodukalas, dindci6 fejlédésével | onallosag,

megalapozasa, bemutat6 koreogra- | a test- és térérzéke- | igényesség.
dinamika novelése. | fia elkészitése. 1és javitasa,

Improvizacios az izomtudat

készség fejlesztése, kialakitasa.

a testi és lelki

egészségért vald

személyes felel6sség

megalapozasa.

FELADATOK | Ertékelési szempontrendszer kialakitdsa.

Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanul6i tevé- Moédszerek/

célok és Fogalmak, Teriiletek kenységek Munkafor-

feladatok szabalyok Képesség, mak
attittid

Meglévo Helyzet- Képesség: A mozgasrol Szemléltetd,

ismeretek valtoztatds, koncentracid, | képetalkot vi- | magyarazo,

feldolgozasa, helyvéltoztatas. | emlékezet, zualis és verba- | megfigyeld.
sokoldalu egylttmako- lis informaciok

elemzés, dés. alapjan,

figyelem- javitds verbalis

felkeltés, Attitid: informaciok

motivalas, érzelmi alapjan is.

rendszerezés. nyitottsag,

igény a moz-
gasra.

ELVARAS A miikodési rend és szokdsrend alapjainak kialakitdsa, a
mozgasorom megélése, csoportprofil készitése a tanulo-megis-
merési modszerek, tapasztalatok alapjan.
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A TEMATIKAI

EGYSEGET LEZA-

RO ERTEKELES

Az értékelés
célja:

feed back,
kontroll,
fejleszto.

Az értékelés
modja:
megfigyelés,
verbalis kom-
munikacio.

Az értékelés
tipusa:
formativ.

Ertékelési
eszkozok:
megbeszélés,
felvétel,
onreflexio.

A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 61-72. 6ra

61-65.0ra o Tanult 1épések kis csoportban 6nallé feldolgozas, koreografia
készitése — 6nalloan valasztott zenére.
o Tanult lépésanyag 6ndll6 feldolgozasa.
66. ora o Kiscsoportos koreografiak bemutatasa.
67-72. 6ra o Az el8z6 tematikai egységben 6nalloan elkésziilt kiscsopor-

tos koreografiak alkalmazasa, ataddsa egymasnak a csopor-
ton belill, igy lehetséges — a tanar egyéni dontése alapjan —a
tanuldk altal, tanar feltigyeletével, ellenérzésével megalkotni,
létrehozni az év végi bemutatdsra keriil koreografiat, fi-
gyelembe véve az évkozi swing zene- és tanctorténetében

hallottakat.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,

A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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14. TEMATIKUS TERV - tovabbképz6é masodik évfolyam

A FEJLESZTO
PEDAGOGUS
NEVE

VIRAGHNE
VAJDA
GYONGYVER

KOROSZTALY

15-16 éves
korosztaly
(10. osztaly)

EVFOLYAM
AZ ALAPFOKU
MUVESZETI
ISKOLABAN

Tovabbképz6
masodik évfolyam
T/2

ELEKORI SAJA-
TOSSAGOKRBOL
ADODO
SZEMPONTOK

Viselkedésiik
szenvedélyessé
kezd valni, és a
kornyezetiik rend-
jét folyamatosan
vizsgaljak, esetleg
megkérddjelezik, a
tanc segitségével a
fegyelem és egymads
iranti tisztelet meg-
tartasa, korosztalyi
sajatossag, én - azo-
nossag keresése,
szélsGségekben
val6 gondolkodas
a jellemz6, és sok
esetben csokken a
teljesitési kényszer,
amely folyamat a
tanc segitségével
sziikségszertien
megallithato és
megfordithatd.

A TANTARGY
NEVE ORAKE-
RETE

Tradicionalis
Jazz / Swing
Heti 2 tanora;
72 tanoOra/tanév

STRATEGIAI
CELOK

A személyiség
érzelmi és értelmi
oldaldnak erésitése,
a térformék 6nallé
érzékelése és kiala-
kitasa, képes helyes
testtartassal parja-
hoz, tarsaihoz tér-
ben alkalmazkodva
tdncolni, a tanult
tancok térformait
megvalositani, is-
meri és érti a tanult
tancok kozosségi
funkcidjat, a tanuld
megtapasztalja a
tancolas és azon
beliil az improviza-
cié oromét.
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OPERATIV
CELOK

A tanul6k megis-
merése,

hianyos teriiletek
felzarkoztatasa,

a csoportkohézié

FELADATOK

Képességmeérés,
csoportprofil készi-
tése, csoportsz-
abdlyok, normdk
rogzitése, szinpadi

kialakitasa, képes-

ségfejlesztés.

produktum létre-
hozésa, iskolai pro-
gramokon fellépés.

A KOMPETEN-
CIA FEJLESZTES
FELADATAI

SZOCIALIS
KOMPETEN-
TENCIA:

térsas egytitt-
miikodés,
szabalytudat
kialakitasa,
egymas elfo-
gaddsa.

ANYANYEL-
VI KOMMU-
NIKACIO:

szokincsbOvi-
tés, szaknyelv
alkalmazésa

- verbalis és
non-verbalis
onkifejezés.

ESZTETI-
KAI-MUVE-
SZETITU-
DATOSSAG
ES KIFEJE-
ZOKESZSEG:
esztétikai
megismerés,
esztétikai él-
meény atélése,
kifejez8képes-
ség kinyilva-
nitasa.

MATEMATI-
KAI KOM-
PETENCIA:

térszervezés,
tér-irdny
gyakorlatok,
ritmusgya-
korlatok.

TANTERVI KO-
VETELMENYEK
FEJLESZTESI
FELADATOK

o Alapveté mozdulattipusok tanuldsa, fejlesztése,

o aritmus—tér-térforma fogalmainak kialakitasa,

o aswing tancok és kiilonboz9 stilusainak megismertetése,
pozitiv érdeklédés kialakitasa,

o astilushoz tartozo tartds és érzésvilag kialakitasa.

o aswing tdncok megismertetése,

o azalap-szakkifejezések megismertetése,

o atérben valé mozgas lehetdségei,

a kozosségi érzés, a kozosséghez tartozas tudatos kialakitdasa,
a szocializacios folyamatok fejlesztése,
a koordinacids képességek fejlesztése jatékos gyakorlatokkal.

TANANYAG

A swing zenei stilus és az erre épiilé tancok torténetének
megismerése, 1940-1960-ig,

a swing tancstilusokkal alapszinten ismerkedés: Lindy Hop,
Charleston, Balboa, Boogie Woogie,Swing akrobatikak.

a tanult lépések improvizacios hasznalata — a zene interpre-
talasa.
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A TANULASI- 1. A swing zene és tdnc torténete 1960-ig.
TANITASI Lindy Hop, Balboa,
EGYSEGEK Tradicionalis jazz lépésanyaganak megjelenitése a swing
TEMAKOREI alapu paros tancokon beliil.
(20 tanodra)
2. Charleston Tradicionalis jazz lépésanyaganak megjelenitése a
swing alapu paros tancokon beliil.
(10 tanora)
Boogie Woogie.
A tanc alaplépései hat szamolasosak, mely 4j feladat a ta-
nulék szamara.
Stilusban torténd tancolas elsajatitasa.
(25 tanodra)
3. Swing akrobatikak.
(10 tanodra)

4.  Tradicionalis jazz és a tanult swing alapu tancok gyakorlat-
ban torténd, improvizativ hasznalata, a zene interpretalasa,
koreografia készitése.

(7 tanora)
TANTARGYI Szaktargyak kapcsolatai: ének-zene, testnevelés és sport.
KAPCSOLATOK Tantargykozi kapcsolatok: vizualis kultdra, természetismeret,
matematika, anyanyelv.
SZEMLELTETES/ | Hangtechnika, tiikér, projektor, laptop.
ESZKOZOK
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I. TEMATIKAI EGYSEG

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Tanckozben a part- | Képességmérés, Fizikai és koordi- Tarsamra figyelés
ner elfogadasa és helyzetértékelés, ndcids képességek, | ésakozos munka
segitése, testrészek iranyitott | onbizalom, téri oromének megélé-
a testi és lelki mozgasa, tajékozodasi képes- | se, csoportkohézié
egészségért vald tudatos légzéshasz- | ség, a mozgaskoor- | kialakitasa,

személyes felels-
ségmagalapozasa,
tancstilus és tech-
nika biztonsagos
kialakitdsa, optima-
lis er6felhasznélas,
technikai készlet
bévitése.

nalat,
kifejez6készség,
zene dinamikdjanak
valtozatos hasznala-
ta, reprodukalds,
vezetés — kovetés.

dindcio fejlédésével
a test- és térérzé-
kelés javitasa, az
izomtudat kialaki-
tasa,
teljesitményigény
kialakitdsa, konst-
ruktivitas, felel3s-
ségteljes 6nallé
munka, helyes er6-

6nmagam és kor-
nyezetem elfoga-
dasa,

tolerancia és cso-
portkohézid kiala-
kitasa, 6néllosag,
igényesség.

hasznalat.
FELADATOK | Az egymasra figyelés képességének tanc kozben torténd kialakitasa.
Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuldi tevé- | Modszerek/
célok és Fogalmak, Teriiletek kenységek Munkafor-
feladatok szabalyok Képesség, mak
attittid
El6zetes isme- | Balboa lépés- Képesség: A mozgésrol Szemléltetd,
retfelmérés, anyaganak és koncentracio, képet alkot vi- | magyarazo,
Uj ismeretek elnevezéseinek | emlékezet, zudlis és verba- | megfigyeld.
feldolgozasa, megismerése, egylttmuiko- lis informaciok
sokoldalu helyzetvaltoz- | dés. alapjan,
elemzés, tatds, javitas verbalis
figyelemfelkel- | helyvéltoztatds. | Attitiid: informaciok
tés, érzelmi nyi- alapjan is.
motivalas, tottsag, 4j szabalyok
rendszerezés, igény a moz- alkotasa.
ismétlés, 6sz- gasra.
szefoglalas,
alkalmazas-
ellendrzés,
rendszerezés,
értékelés.
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ELVARAS A miikodési rend és szokasrend alapjainak kialakitasa, a
mozgasorom megélése, csoportprofil készitése a tanulo-megis-
merési modszerek, tapasztalatok alapjan.

A TEMATIKAI Az értékelés Az értékelés | Azértékelés | Ertékelési

EGYSEGET LEZA- | célja: médja: tipusa: eszkozok:

RO ERTEKELES helyzet- megfigyelés, formativ, megbeszélés,
elemzés, elemzés, diagnosztikai. | felvétel,
bemeneti reflexio, onreflexio.
allapot verbalis kom-
felmérés, munikacio.
feed back,
kontroll,
fejleszto.

A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 1- 20. éra

1-3. 6ra o A tantargy idei tananyaganak ismertetése, célok, tervek megjel6lé-
se, ha van 4j tanuld, bemutatasa,

o  Swing zene és tanc torténete,

o akorszak amerikai tdrsadalménak bemutatasa,

o azUj zenei stilussal Gj tincok megjelenése 1940-1960.

4-6. ora o El6re meghatarozott Lindy Hop rutinok 6sszeallitasa, amelyek
tradicionalis jazz 1épéseket is tartalmaznak az el6zéekben tanult
tananyagokbdl.

7-9. ora o  Balboa tartas: torzs, medence, kar, ldbfe;.

«  Balboa alaplépések (Kozepes és Gyors temp¢ 45 — 50 T/M).

10-11. 6ra o Balboa: Shuffle, Side step.

12-13. 6ra o  Balboa: Crab Walk, Come Round.

14-15. 6ra o Balboa: Transition step.

16-17. éra o  Balboa lépések osszekotése és gyakorlasa, 6nallo szabad vezetés.
18-20. 6ra o Lindy Hop és Balboa stilus egyiittes hasznalata a taincon belil.

o Vezetés - Kovetés gyakorlatok.

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

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Tanckozben a part- | Képességmérés, Onbizalom, Tarsamra figyelés és
ner elfogadasa és helyzetértékelés, mozgas- a kozos munka 6r6-

segitése,
a testi és lelki
egészségért vald

testrészek iranyitott
mozgdasa,
tudatos 1égzé-

személyes felel6s- shasznalat,
ségmagalapozasa. kifejez6készség,
tancstilus és tech- zene dinamikajanak
nika biztonsagos valtozatos hasznala-

kialakitasa, optima-
lis eréfelhasznélas,
technikai készlet
bévitése.

ta, reprodukalas,
vezetés — kovetés.

koordinacio, 4l-
l16képesség, téri
tajékozodasi
képesség, a
mozgaskoordinacié
fejlodésével a test-
és térérzékelés javi-
tasa, az izomtudat
kialakitdsa,
konstruktivitas,
felel6sségteljes
6nallé munka.

mének megélése,
csoportkohézid
kialakitasa,
tiirelem a tobbiek-
kel szemben,
segitség igénylése,
tolerancia, 6nallo-
sag, igényesség.

FELADATOK | A Iépések 6nallo levezetése, egyéni stilus kialakitasa - tanc kozben
egyéni helyes értékrend kialakitasa a tanuldban.

Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- Modszerek/

célok és Fogalmak, Teriiletek kenységek Munkafor-

feladatok szabalyok Képesség, mak

attitiid

Uj ismeretek A Charleston Képesség: A mozgasrdl Szemléltet,

feldolgozasa, lépésanyaga- koncentracio, képet alkot vi- | magyarazo,

sokoldala nak megisme- | emlékezet, zudlis és verbd- | megfigyeld.

elemzés, rése. egytittmiiko- lis informaciok

el6ismeretek helyzetvaltoz- | dés. alapjan,

felidézése, tatds, Attitid: javitas verbalis

figyelemfelkel- | helyvéltoztatds. | érzelmi informaciok

tés, nyitottsag, alapjan is.

motivélds, igény a moz- Uj szabalyok

rendszerezés gasra. alkotasa.

ELVARAS A mikodési rend és szokasrend alapjainak kialakitdsa, a

mozgasorom megélése, csoportprofil készitése a tanulo-megis-
merési modszerek, tapasztalatok alapjan.
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A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési

EGYSEGET LEZA- | célja: médja: tipusa: eszkozok:

RO ERTEKELES feed back, megfigyelés, formativ. megbeszélés,
kontroll, verbalis kom- felvétel,
fejleszto. munikdcio. onreflexio.

A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 21-30. 6ra

21-22. 6ra o  Charleston alaplépése,

o  kiillonbség a Charleston stilusok kozott: Downton, Uptown.
23-26. 6ra o Charleston vonaltanc - koreografia.
27-30. 6ra o  Alaplépés forgatassal, labemeléssel, Heel (8-ra),

o tradiciondlis jazz 1épések keverésével koreografia készitése.

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

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Tanckozben a part- | Képességmérés, Onbizalom, moz- Tarsamra figyelés és
ner elfogadasa és helyzetértékelés, gaskoordinacio, a k6zos munka 6r6-
segitése, testrészek iranyitott | alloképesség, téri mének megélése,

a testi és lelki mozgasa, tajékozodasi képes- | csoportkohézio
egészségért vald tudatos légzéshasz- | ség, a mozgaskoor- | kialakitasa,

személyes felels-
ségmagalapozasa.
tancstilus és tech-
nika biztonsagos
kialakitdsa, optima-
lis er6felhasznélas,
technikai készlet
bévitése.

nalat,
kifejez6készség,
zene dinamikdjanak
valtozatos hasznala-
ta, reprodukalds,
vezetés — kovetés.

dindcio fejlédésével
a test- és térérzé-
kelés javitasa, az
izomtudat kialaki-
tasa,
konstruktivitds, fe-
lelésségteljes 6nalld
munka.

tiirelem a tobbiek-
kel szemben,
segitség igénylése,
tolerancia, 6nallo-
sdg, igényesség.

FELADATOK | A csoport képességeinek ismerete alapjan a megfelel6 értékelési szem-
pontrendszer kialakitasa.

Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- Modszerek/
célok és Fogalmak, Teriiletek kenységek Munkafor-
feladatok szabalyok Képesség, mak

attitiid
Meglévo Boogie Woogie | Képesség: A mozgasrdl Szemléltetd,
ismeretek zene és tanc: koncentracio, képet alkot vi- | magyarazo,
alkalmazasa, 6-os alaplépés, | emlékezet, zudlis és verba- | megfigyeld.
sokoldalu helyzetvaltoz- | egyiittm(iko- lis informaciok
elemzés, tatds, dés. alapjan,
figyelemfelkel- | helyvéltoztatas. | Attitiid: javitas verbalis
tés, érzelmi nyi- informaciok
motivalas, tottsag, alapjan is,
rendszerezés. igény a moz- 4j szabalyok

gasra. alkotasa.
ELVARAS Szabalytudat, tolerancia, kovetkeztetés, differencialas, osszefiig-

gések felfogdsa.
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A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési
EGYSEGET LEZA- | célja: médja: tipusa: eszkozok:
RO ERTEKELES feed back, megfigyelés, formativ. megbeszélés.
kontroll, verbalis kom-
fejleszto. munikdcio.

A TEMATIKATI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 31-40. 6ra

31-34. 6ra o Boogie Woogie alaplépéseinek és figurainak elsajatitasa:
o 2,4,6, Triplestep, Kick ball change, 8, 9 alap,

o  parban az alaplépések gyakorlasa,

o vezetés, kovetés.

35-36. 0ra «  Boogie Woogie alaplépéseinek és figurainak elsajatitasa:
o helycsere, kar alatti helycsere- vezetés, kovetés.

37-38. ora o  El6z6 orakon tanult Boogie Woogie alaplépések és figurak
improvizativ hasznalata,
o vezetés, kovetés.

39-40. 6ra o Boogie Woogie alaplépéseinek és figurainak elsajatitasa:
kézcsere, helycsere,

o american spin mellkas el6tt,

o vezetés, kovetés.

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

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Tanckozben a part- | Képességmérés, Onbizalom, moz- Tarsamra figyelés és
ner elfogadasa és helyzetértékelés, gaskoordinacio, a k6z6s munka 6r6-
segitése, testrészek iranyitott | alloképesség, téri mének megélése,

a testi és lelki mozgasa, tajékozodasi képes- | csoportkohézié
egészségért vald tudatos légzéshasz- | ség, a mozgaskoor- | kialakitasa,

személyes felels-
ségmagalapozasa.
tancstilus és tech-
nika biztonsagos
kialakitdsa, optima-
lis erofelhasznalas,
technikai készlet
bévitése,

baleset megel6zés.

nalat,
kifejez6készség,
zene dinamikdjanak
valtozatos hasznala-
ta, reprodukalds,
vezetés — kovetés.

dindcio fejlédésével
a test- és térérzéke-
1és javitasa,

az izomtudat
kialakitasa,
konstruktivitds, fe-
lelésségteljes 6nalld
munka.

tiirelem a tobbiek-
kel szemben,
segitség igénylése,
tolerancia, 6nallo-
sdg, igényesség.

FELADATOK | Szabélytudat, tolerancia, kovetkeztetés, differencialds, 6sszefiiggések
felfogasa.

Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- Modszerek/
célok és Fogalmak, Teriiletek kenységek Munkafor-
feladatok szabalyok Képesség, mak

attitiid
Meglévo isme- | Helyzetvaltoz- | Képesség: A mozgis- Szemléltetd,
retek alkalma- | tatds, koncentracio, rél képet alkot | magyarazo,
zasa, helyvéltoztatds. | emlékezet, vizudlis és ver- | megfigyel.
sokoldala egytittmiiko- balis informa-
elemzés, dés. ciok alapjan,
figyelemfelkel- javitas verbalis
tés, Attitid: informaciok
motivalas, érzelmi alapjan is, 4j
rendszerezés. nyitottsag, szabalyok alko-

igény a moz- tasa.

gasra.
ELVARAS Szabalytudat, tolerancia, kovetkeztetés, differencidlas, osszefiig-

gések felfogasa.
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A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési
EGYSEGET LEZA- | célja: médja: tipusa: eszkozok:
RO ERTEKELES feed back, megfigyelés, formativ. megbeszélés.
kontroll, verbalis kom-
fejleszto. munikdcio.

A TEMATIKATI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 56-65. 6ra

56. 6ra o  Swing akrobatikak bemutatasa — IKT eszkoz segitségével, eset-
leg meghivott vendéggel.

57-58. dra o Swing out kidobs,
o charleston tempdvétel és terpeszugras (csuka) emelve,
o akrobatikus figurdk osszekotése swing lépésekkel.

59-60. ora o Kar folott, hatrafelé atforditas,
o  terpesz atdobas,
o akrobatikus figurdk osszekotése swing lépésekkel.

61-62. ora o Frankie atdobas bevezetéssel egyiitt,
o akrobatikus figurak osszekotése swing lépésekkel.

63-65. ora o  Lindy Hop koreografia a valasztott akrobatikak alkalmazasaval.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
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V. TEMATIKAI EGYSEG

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Tanc kozben a part- | Képességmérés, Onbizalom, moz- Felel6sség vallalas a
ner elfogadasa és helyzetértékelés, gaskoordinacio, tarsamért,

segitése, egymasért
felel6sség vallalasa,
a dinamika nove-
Iése, a testi és lelki
egészségért vald
személyes felelGsség

tanult mozdulatok
6nallo, kreativ al-
kalmazasa,
bemutat6 koreogra-
fia létrehozasa.

alloképesség, téri
tajékozodasi képes-
ség, a mozgaskoor-
dinacid fejlédésével
a test- és térérzé-
kelés javitasa, az

tarsaimért.

megalapozasa. izomtudat kialaki-

tasa.

FELADATOK | A mikédési rend és szokasrend alapjainak kialakitasa, a mozgdsoérom
megélése, csoportprofil készitése a tanulo-megismerési modszerek,
tapasztalatok alapjan.

Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- Modszerek/

célok és Fogalmak, Teriiletek kenységek Munkafor-

feladatok szabalyok Képesség, mak
attittid

Meglévd Helyzetvaltoz- | Képesség: A mozgdsrol Szemléltetd,

ismeretek tatds, koncentracio, képet alkot vi- | magyarazo,

alkalmazasa, helyvaltoztatds. | emlékezet, zudlis és verba- | megfigyeld.
sokoldalu egylttmiko- lis informaciok

elemzés, dés. alapjan,

figyelemfelkel- javitas verbalis

tés, Attitiid: informaciok

motivélds, érzelmi nyi- alapjan is, uj

rendszerezés. tottsag, szabalyok

igény a moz- alkotasa.
gasra.

ELVARAS Szabalytudat, tolerancia, kovetkeztetés, differencialas, osszefiig-

gések felfogdsa.

A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési

EGYSEGET LEZA- | célja: médja: tipusa: eszkozok:

RO ERTEKELES feed back, feed back, formativ. megbeszélés,

kontroll, kontroll, felvétel,
fejleszto. fejleszto. onreflexid.
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A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 66-72. 6ra

65-67. o0ra

o A tanult swing alapu tancok koziil szabadon, kis csoportban
az egyik kivalasztasa és 6nallo feldolgozasa, koreografia ké-
szitése — csoport altal vélasztott zenére,

o tanultlépésanyagok 6nall6 feldolgozasa.

68. ora

o Kiscsoportos koreografiak bemutatasa.

69-72. 6ra

o Az el6z6 tematikai egységben onalloan elkésziilt kiscsopor-
tos koreografidk alkalmazdsa, dtaddsa egymdasnak a csopor-
ton belill, igy lehetséges — a tanar egyéni dontése alapjan —a
tanulok altal, tandr feltigyeletével, ellenérzésével megalkotni,
létrehozni az év végi bemutatasra keriil6 koreografiat, fi-
gyelembe véve az évkozi swing zene- és tanctorténetében
hallottakat.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
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15. TEMATIKUS TERYV - tovabbképzo6 harmadik évfolyam

A FEJLESZTO CZENE-BANHIDI | KOROSZTALY 16-17 éves
PEDAGOGUS PETRA korosztaly
NEVE (11. osztély)
EVFOLYAM Tovabbképz ELEKORI SAJA- A tanc segitségével
AZ ALAPFOKU harmadik TOSSAGOKRBOL | a figyelem és fe-
MUVESZETI évfolyam ADODO gyelem megtartasa,
ISKOLABAN T/3 SZEMPONTOK egymads iranti tisz-
telet megkovetelése.
A TANTARGY Argentin tang6 STRATEGIAI A személyiség
NEVE ORAKE- Heti 2 tanéra; CELOK érzelmi és értelmi
RETE 72 tanora/tanév oldalanak erdsitése,
a tér hasznalatanak
és a tobbi parra vald
figyelemnek a meg-
erdsitése, kialakita-
sa, helyes testtartds-
sal a parjaval valo
érintkezés, valamint
a tanult 1épések
6nalld hasznalata, a
tanul6 megtapasz-
talja a tancolds és
azon beliil az imp-
rovizacié 6romét.
OPERATIV A tanulok FELADATOK Képességmérés,
CELOK megismerése, csoportprofil ké-
hianyos teriiletek szitése, csoport-
telzarkoztatasa, szabalyok, normdk
a csoportkohézid rogzitése, szinpadi
kialakitasa, képes- produktum létreho-
ségfejlesztés. zasa, iskolai progra-
mokon fellépés.
A KOMPE- SZOCIALIS ANYANYEL- ESZTETIKAI- | MATEMATI-
TENCIA FE]J- | KOMPETEN- | VIKOMMU- MUVESZETI KAI KOMPE-
LESZTES CIA: NIKACIO: TUDATOSSAG | TENCIA:
FELADATAI ES KIFEJEZO-
KESZSEG:
tarsas egytitt- szokincsb6- esztétikai meg- | térszervezés,
miikodés, vités, szaknyelv | ismerés, tér-irany
szabalytudat alkalmazasa, esztétikai él- gyakorlatok,
kialakitasa, verbalis és mény atélése. ritmusgyakor-
egymas elfoga- | non-verbalis latok.
dasa. onkifejezés.
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TANTERVI KO- o A tangd mozdulatainak elsajatitasa, fejlesztése,
VETELMENYEK | +  aritmus-tér-térforma fogalmainak kialakitasa,
FEJLESZTESI o  atang6 megismertetése, megszerettetése,
FELADATOK o atartds, érzésvilag kialakitasa,
o aszakkifejezések megismertetése,
o atérben valo mozgas megismertetése, lehet6ségei,
o akoordinacios képességek fejlesztése jatékos gyakorlatokkal.
TANANYAG o A tangdval val6 ismerkedés,
o atango stilusainak bemutatasa,
o atanult épések improvizacios hasznalata.
A TANULASI- 1. A tango zene és tanc torténete. Lépések bemutatdsa, megta-
TANITASI nitasa, esetleges kombinaciok betanitasa.
EGYSEGEK (20 tanéra)
TEMAKOREI
2. Lépések tanuldsa.
A helyes tartas, vezetés kialakitasa, kombinacidk kialakitasa,
rugasok pontos elsajatitdsa.
(35 tanodra)
3. Lépések tanulasa.
A helyes tartas, vezetés kialakitasa, kombinaciok kialakitésa,
rugasok pontos elsajatitdsa.
(17 tanora)
TANTARGYI Szaktargyak kapcsolatai: ének-zene, testnevelés és sport.
KAPCSOLATOK Tantargykozi kapcsolatok: vizualis kulttra, természetismeret,
matematika, anyanyelv.
SZEMLELTETES/ | Hangtechnika, tiikér, projektor, laptop.
ESZKOZOK
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I. TEMATIKAI EGYSEG

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
A partner elfogada- | Képességmérés, Fizikai, koordinaci- | A partner elfoga-
sa, segitése, tango helyzetértékelés, 6s képességek, dasa,
stilusdnak és alépé- | atestrészek iranyi- | mozgaskoordina- csoportkohézié
sének megtanuldsa, | tott mozgasa, tuda- | cié. kialakitasa, tole-
megalapozasa, a tos légzéshasznalat, | testtudat kialaki- rancia, onallésag,
technikai készlet kifejez8készség, tasa, igényesség.
bévitése. a zene dinamika- térérzékelés,

janak valtozatos 6nallé munka.

hasznalata,

reprodukalds,

vezetés — kovetés.

FELADATOK | Szervezési feladatok, balesetvédelem, a tanulo-megismerés szempon-
tjainak rogzitése, megfigyelési naplo készitése, csoportprofil és mérési
eszkozok készitése. Ertékelési szempontrendszer kialakitdsa a parban-
kozos tancolas kozben.

Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- Modszerek/

célok és Fogalmak, Teriiletek kenységek Munkafor-

feladatok szabalyok Képesség, mak
attitiid

El6zetes isme- | A tango lépés Képesség: Javitas verbalis | Szemléltet,

retfelmérés, anyaganak és koncentracio, informaciok magyarazo,

Uj ismeretek elnevezéseinek | emlékezet, alapjan is, 4j megfigyeld.

feldolgozésa, megismerése, figyelem, szabalyok

sokoldalu gyakorlatban fegyelem, alkotasa.

elemzés, hasznalat. egyiittmiiko-

figyelemfelkel- dés.

tés, Attitid:

motivalas, érzelmi, értel-

rendszerezés, mi nyitottsag,

ismétlés, Osz- igény a moz-

szefoglalas, gasra.

alkalmazas-

ellenérzés,

rendszerezés,

értékelés.

ELVARAS A mikodési rend és szokasrend alapjainak kialakitdsa, a

mozgasorom megélése, csoportprofil készitése a tanulo-megis-
merési modszerek, tapasztalatok alapjan.
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A TEMATIKAI Az értékelés Az értékelés Az értékelés Ertékelési
EGYSEGET LEZA- | célja: médja: tipusa: eszkozok:
RO ERTEKELES helyzetelem- | megfigyelés, formativ, megbeszélés,
zés, elemzés, ref- diagnosztikai. | felvétel,
kontroll. lexid, onreflexid.
verbalis kom-
munikacio.

A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 1- 20. éra

1-4. 6ra o A tantdrgy tananyaganak ismertetése, célok, tervek megjelolése, ha
van Uj tanul6, bemutatdsa, megismerése.

5-6. 6ra o A tangd zene és tanc torténete, stilusainak bemutatasa,
o férfi - n6 kapcsolata a tancon beliil.

7-10. 6ra o  Lépések bemutatdsa, megtanulasa.

11-12. éra o Lépések, sétak, alap kotések, ocho, ganchos, kombinaciok.
13-17. éra o  Lépés kombinaciok, varidlhatésagok gyakorlasa, szabad vezetés.
18-20. 6ra o Vezetés — kovetés gyakoroltatdsa jatékos feladatokkal.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
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IL.TEMATIKAI EGYSEG

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Tanc kozben a part- | Képességmérés, Onbizalom, moz- Partnerre val6 oda-
ner elfogadasa és testrészek iranyitott | gaskoordinacio, figyelés,
segitése, tancstilus | mozgasa, alloképesség, csoportkohézié
és technika elsa- kifejez8készség, térhasznalat, t4jé- kialakitasa,
jatitasa, technikai a zene dinamika- kozddasi képesség Segitség igénylése.
készlet bévitése. janak valtozatos erdsitése, tolerancia, 6ndl-

hasznalata, vezetés | konstruktivitas, fe- | losag.

- kovetés.

lelésségteljes 6nalld
munka.

FELADATOK | A Iépések 6nalld levezetése, egyéni stilus kialakitasa.
Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- Modszerek/
célok és Fogalmak, Teriiletek kenységek Munkafor-
feladatok szabalyok Képesség, mak

attittid
Uj ismeretek A techni- Képesség: Javitas verbélis | Szemléltetd,
feldolgozasa, kai készlet koncentracio, informaciok magyarazo,
sokoldala bévitése. emlékezet, alapjan is, 4j megfigyeld.
elemzés, figyelem, szabalyok alko-
figyelemfelkel- fegyelem, tasa.
tés, egyiittmiiko-
motivélds, dés.
rendszerezés, Attitid:
ismétlés, érzelmi, értel-

mi nyitottsag,

igény a moz-

gasra.
ELVARAS A szabalyok betartasa, a mozgas6rom megélése, csoportprofil

készitése a tanuld-megismerési modszerek, tapasztalatok alapjan.
A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési
EGYSEGET LEZA- | célja: médja: tipusa: eszkozok:
RO ERTEKELES kontroll, megfigyelés, formativ. megbeszélés,
fejleszto. verbalis kom- felvétel,
munikacio. onreflexio.
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A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 21-55. 6ra

21-26. 6ra «  Ujabb lépések megmutatdsa, megtanitasa, alaplépések.

27-30. 6ra o Az eddig tanultakkal val6 kotések, kisebb kombinaciok, im-
provizélas.

31-33. 6ra o  Testtartds gyakorlasa: nyitott, gyakorlo tartas, ,,A” vonala
tartds, vezetés, kovetés.

34-40. 6ra o Lépések, sétdk, alap kotések, ocho, ganchos, kombinaciok
ismétlése, gyakorlasa.

41-55. ora o Lépés kombinaciok, varialhatosagok gyakorldsa, szabad ve-
zetés ismétlése, gyakorlasa.
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ITI. TEMATIKAI EGYSEG
NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
A partner elfoga- Képességmérés, Onbizalom, moz- Felel6sség vallalasa
dasa, segitése, a helyzetértékelés, gaskoordinacio, magameért, tarsa-
1épések dinamikai tanult mozdulatok | alloképesség, téri meért, tarsaimért.
valtozatossaga. 6nalld, kreativ tajékozddasi fejlesz-
alkalmazasa, be- tése.
mutat6 koreografia
létrehozasa.
FELADATOK | A Iépések 6nalld levezetése, egyéni stilus kialakitasa.
Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- Modszerek/
célok és Fogalmak, Teriiletek kenységek Munkafor-
feladatok szabalyok Képesség, mak
attitid
A meglévé Térhaszndlat. Képesség: Javitas verbalis | Szemléltetd,
ismeretek fel- koncentracio, informaciok magyarazo,
dolgozasa, emlékezet, alapjan is, uj megfigyel6.
figyelemfelkel- figyelem, szabalyok alko-
tés, fegyelem, tasa.
motivalas, egytittmiiko-
rendszerezés. dés.
Attitid:
érzelmi, értel-
mi nyitottsag,
igény a moz-
gasra.
ELVARAS A szabalyok betartdsa, a mozgasorom megélése, csoportprofil
készitése a tanuld-megismerési modszerek, tapasztalatok alapjan.
A TEMATIKAI Az értékelés Az értékelés | Azértékelés | Ertékelési
EGYSEGET LEZA- | célja: médja: tipusa: eszkozok:
RO ERTEKELES kontroll, megfigyelés, formativ. megbeszélés,
fejleszto. verbalis kom- felvétel,
munikacio. onreflexio.
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A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 56-72. 6ra

56-64. Ora o Az eddig tanultakkal val6 kotések, kisebb kombindciok, im-
provizalas.

65-67. 6ra o A tanult Iépések hasznalata, koreografia készitése — 6nalldéan
valasztott zenére,

o tanultlépésanyagok 6nallo feldolgozasa.

68. 0ra »  Kiscsoportos koreografiak bemutatasa, egyéni improvizacid
hozott zenére.

69-72. 6ra o A bemutatott tdncok 6sszeallitasa — tanari segitséggel - az év
végén bemutatasra keriil koreografidhoz.

FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
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16. TEMATIKUS TERYV - tovabbképzo negyedik évfolyam

A FEJLESZTO
PEDAGOGUS
NEVE

CZENE-BANHIDI
PETRA

KOROSZTALY

17-18 éves
korosztaly
(12. osztély)

EVFOLYAM
AZ ALAPFOKU
MUVESZETI
ISKOLABAN

Tovabbképzé
negyedik évfolyam
T/4

ELEKORI SAJA-
TOSSAGOKRBOL
ADODO
SZEMPONTOK

A tanc segitségével
a figyelem és fe-
gyelem megtartdsa,
egymas irdnti tisz-
telet megkovetelése.

A TANTARGY
NEVE ORAKE-
RETE

Argentin tango
Heti 2 tanora;
72 tanora/tanév

STRATEGIAI
CELOK

A személyiség
érzelmi és értelmi
oldalanak erésitése,
a tér hasznalatdnak
és a tobbi parra
val¢ figyelemnek

a megerdsitése,
kialakitdsa, helyes
testtartassal a parja-
val val6 érintkezés,
valamint a tanult
lépések 6nallo
hasznalata, teljes
improvizicio, a ta-
nulé megtapasztalja
a tdncolds és azon
beliil az improviza-
cié 6romét.

OPERATIV
CELOK

A tanulok
megismerése,
hianyos teriiletek
felzarkoztatasa,

a csoportkohézio
kialakitasa, képes-
ségfejlesztés.

FELADATOK

Képességmérés,
csoportprofil ké-
szitése, csoport-
szabalyok, normdk
rogzitése, szinpadi
produktum létreho-
zdsa, iskolai progra-
mokon fellépés.
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A KOMPE- SZOCIALIS | ANYANYEL- | ESZTETIKAI- | MATEMATI-
TENCIA FEJ- | KOMPE- VI KOMMU- MUVESZETI KAI KOMPE-
LESZTES TENCIA: NIKACIO: TUDATOSSAG | TENCIA:
FELADATAI ES KIFEJEZO-
KESZSEG:
tarsas egyitt- | szokincsb6vi- esztétikai megis- | térszervezés,
mtuko-dés, tés, szaknyelv merés, tér-irany
szabalytudat | alkalmazasa, esztétikai él- gyakorlatok,
kialakitasa, verbalis és mény atélése, ritmusgyakor-
egymas elfo- | non-verbalis kifejez6képes- latok.
gadasa. onkifejezés. ség.
TANTERVI KO- o A tangd mas stilusainak - mozdulatainak - elsajatitasa, fej-
VETELMENYEK lesztése,
FEJLESZTESI o aritmus-tér-térforma fogalmainak kialakitasa,
FELADATOK o atango tovabbi lépéseinek megismertetése, megszerettetése.

o atartds, érzésvilag kialakitasa,

o atovabbi szakkifejezések megismertetése,

o atérben valé mozgas lehetdségei,

o akoordinacios képességek fejlesztése.

TANANYAG o A tangdval valo ismerkedés,
o atango stilusainak bemutatasa: Vals, Milonga, Show tango,
o atanult lépések improvizacios hasznalata.
A TANULASI- 1. A tang6 zene és tanc torténete. Lépések bemutatasa, megta-
TANITASI nitdsa, esetleges kombindciok betanitdsa.
EGYSEGEK (20 tanodra)
TEMAKOREI 2. Lépések tanulasa.
A helyes tartas, vezetés kialakitasa, kombinaciok kialakitésa,
rugasok pontos elsajatitasa.
(35 tanora)

3. A tangoban megszokott parcserékkel vald vezetés, kovetés,
szabad improvizacio. A tangoban tanult Iépések gyakorlatban
torténd, improvizativ hasznalata.

A zene pontos hasznalata, koreografia készitése.
(17 tanodra)

TANTARGYI Szaktargyak kapcsolatai: ének-zene, testnevelés és sport.

KAPCSOLATOK Tantargykozi kapcsolatok: vizualis kulttra, természetis-
meret, matematika, anyanyelv.

SZEMLELTETES/ Hangtechnika, tiikér, projektor, laptop.

ESZKOZOK
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I. TEMATIKAI EGYSEG

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
A partner elfogada- | Képességmérés, Fizikai, koordinaci- | A partner
sa, segitése, tango helyzetértékelés, 6s képességek, elfogadasa,
stilusdnak és alépé- | atestrészek iranyi- | mozgaskoordina- csoportkohézié
sének megtanuldsa, | tott mozgasa, tuda- | cio, kialakitasa, tole-
megalapozasa, a tos légzéshasznalat, | testtudat rancia, onallésag,
technikai készlet kifejez8készség, kialakitésa, igényesség.
bévitése. a zene dinamika- térérzékelés,

janak valtozatos 6nallé munka.

hasznalata,

reprodukalds,

vezetés — kovetés.

FELADATOK | Szervezési feladatok, balesetvédelem, a tanulo-megismerés szempon-
tjainak rogzitése, megfigyelési naplo készitése, csoportprofil és mérési
eszkozok készitése, értékelési szempontrendszer kialakitdsa a parban-
kozos tancolas kozben.

Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- Modszerek/

célok és Fogalmak, Teriiletek kenységek Munkafor-

feladatok szabalyok Képesség, mak
attitiid

Elézetes isme- | A tangd bé- Képesség: Javitas verbélis | Szemléltetd,

retfelmérés, vebb lépés koncentracio, informaciok magyarazo,

Uj ismeretek anyaganak és emlékezet, alapjan is, 4j megfigyeld.

feldolgozésa, elnevezéseinek | figyelem, szabalyok alko-

sokoldala megismerése, fegyelem, tasa.

elemzés, hasznalata a egyiittmiiko-

figyelemfelkel- | gyakorlatban. | dés.

tés, Attitid:

motivélds, érzelmi, értel-

rendszerezés, mi nyitottsag,

ismétlés, Osz- igény a moz-

szefoglalas, gasra.

alkalmazas-

ellenérzés,

rendszerezés,

értékelés.

ELVARAS A mikodési rend és szokasrend alapjainak kialakitdsa, a

mozgasorom megélése, csoportprofil készitése a tanulo-megis-
merési modszerek, tapasztalatok alapjan.
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A TEMATIKAI
EGYSEGET LEZA-
RO ERTEKELES

Az értékelés Az értékelés Az értékelés Ertékelési
célja: modja: tipusa: eszkozok:
helyzet- megfigyelés, formativ, megbeszélés,
elemzés, mérés, diagnosztikai. | felvétel,
kontroll. elemzés, re- onreflexio.

flexio,

verbalis kom-

munikacio.

A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 1- 20. éra

1-4. ora o A tantargy tananyaganak ismertetése, célok, tervek megjel6lése,
ha van 4j tanuld, bemutatasa, megismerése,
o atango zene és tanc kapcsolata, stilusainak bemutatésa,
o férfi - n6 kapcsolata a tancon belil.
5-6. ora o Lépések bemutatdsa, megtanuldsa.
7-10. 6ra o  Tartas: ,A” vonalu tartas, vezetés, kovetés, Milonga,, Vals Show
tango.
11-12. 6ra o Lépések, sétdk, alap kotések, ocho, ganchos,ugrasok, kom-
binaciok.
13-17. éra o Lépés kombinacidk, varialhatésagok gyakorlasa, szabad vezetés.
18-20. ora o Vezetés — kovetés gyakoroltatdsa.

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

NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
Tanc kozben a part- | Képességmérés, Onbizalom, moz- Partnerre valo
ner elfogadasa és testrészek iranyitott | gaskoordinacio, odafigyelés,
segitése, tancstilus | mozgasa, alloképesség, csoportkohézié
és technika elsa- kifejez8készség, térhasznalat, t4jé- kialakitasa,
jatitasa, technikai a zene dinamika- kozddasi képesség Segitség igénylése.
készlet bévitése. janak valtozatos erdsitése, tolerancia,

hasznalata, vezetés | konstruktivitas, fe- | onallosag.

- kovetés.

lelésségteljes 6nalld
munka.

FELADATOK | A Iépések 6nallo levezetése, egyéni stilus kialakitasa.
Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanul6i tevé- | Modszerek/
célok és Fogalmak, Teriiletek kenységek Munkafor-
feladatok szabalyok Képesség, mak

attitiid
Uj ismeretek A technikai Képesség: Javitas verbalis | Szemléltetd,
feldolgozasa, készlet bévi- koncentracio, informaciok magyarazo,
sokoldalu tése. emlékezet, alapjan is, 4j megfigyeld.
elemzés, figyelem, szabalyok alko-
figyelemfelkel- fegyelem, tasa.
tés, egyiittmiiko-
motivalas, dés.
rendszerezés, Attitid:
ismétlés, érzelmi, értel-

mi nyitottsag,

igény a moz-

gasra.
ELVARAS A szabalyok betartasa, a mozgasorom megélése, csoportprofil

készitése a tanuld-megismerési modszerek, tapasztalatok alapjan.
A TEMATIKAI Az értékelés | Azértékelés | Azértékelés | Ertékelési
EGYSEGET LEZA- | célja: médja: tipusa: eszkozok:
RO ERTEKELES kontroll, megfigyelés, formativ. megbeszélés,
fejleszto. verbalis kom- felvétel,
munikacio. onreflexio.
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A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 21-55. 6ra

21-26. 6ra «  Ujabb lépések megmutatdsa, megtanitasa, alaplépések.
27-30. 6ra o Az eddig tanultakkal val6 kotések, kisebb kombinaciok, im-
provizalas. a tanul6 altal nem ismert zenére.
31-33. 6ra o  Testtartds gyakorlasa: nyitott, gyakorlo tartas, ,,A” vonala
tartds, vezetés, kovetés,
o Milonga,
o Vals tangb.
34-40. 6ra o Lépések, sétdk, alap kotések, ocho, ganchos,
o  kombinacidk ismétlése, gyakorlasa.
41-55. ora o  Lépés kombindciok, varialhatosagok gyakorlasa,
o szabad vezetés ismétlése, gyakorlasa.
FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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ITI. TEMATIKAI EGYSEG
NEVELESI- SZAKMAI FEJLESZTESI SZOCIALIS
OKTATASI CELOK CELOK VISELKEDES
CELOK MAGATARTAS
A partner elfoga- Képességmérés, Onbizalom, moz- Felel6sség vallalasa
dasa, segitése, a helyzetértékelés, gaskoordinacio, magameért, tarsa-
1épések dinamikai tanult mozdulatok | alloképesség, téri meért, tarsaimért.
valtozatossaga. 6nalld, kreativ tajékozddasi fejlesz-
alkalmazasa, be- tése.
mutat6 koreografia
létrehozasa.
FELADATOK | Ertékelési szempontrendszer kialakitdsa.
Didaktikai Ismeretek, Fejlesztési Tanuloi tevé- Modszerek/
célok és Fogalmak, Teriiletek kenységek Munkafor-
feladatok szabalyok Képesség, mak
attittid
A meglévé Térhasznalat. Képesség: Javitas verbalis | Szemléltetd,
ismeretek fel- koncentracio, informéciok magyarazo,
dolgozasa, emlékezet, alapjan is, 4j megfigyeld.
figyelemfelkel- figyelem, szabalyok alko-
tés, fegyelem, tasa.
motivalas, egytuttmiiko-
rendszerezés. dés.
Attitid:
érzelmi, értel-
mi nyitottsag,
igény a moz-
gasra.
ELVARAS A szabdlyok betartdsa, a mozgasorom megélése, csoportprofil
készitése a tanuld-megismerési modszerek, tapasztalatok alapjan.
A TEMATIKAI Az értékelés | Az értékelés | Azértékelés | Ertékelési
EGYSEGET LEZA- | célja: modja: tipusa: eszkozok:
RO ERTEKELES kontroll, megfigyelés, formativ. megbeszélés,
fejleszto. verbalis kom- felvétel,
munikdcio. onreflexio.
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A TEMATIKAI EGYSEG TANORARA LEBONTVA (TANMENET) 56-72. 6ra

56-60. ora o Vezetés-kovetés gyakoroltatasa.
61-64. 6ra o Az eddig tanultakkal val6 kotések, kisebb kombinaciok, im-
provizélas.
65-67. ora o A tanult [épések hasznalata, koreografia készitése — pedago-
gus altal valasztott zenére,
o tanult lépésanyagok 6nallo feldolgozasa,
o azyj stilusok haszndlata, zenefelismerés alapjan eldontott
stilus improvizacioja.
68. ora o Kiscsoportos improvizaciok bemutatdsa,
o egyéni improvizaci6 ismeretlen zenére.
69-72. 6ra o A bemutatott tancok Osszeallitdsa — tanari segitséggel - az év
végén bemutatasra keriil6 koreografidhoz.
FELJEGYZESEK A TERVEK MEGVALOSULASAROL,
A MODOSITASOK SZUKSEGESSEGENEK VIZSGALATA
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MODSZERTANI PELDATAR - FELADATBANK

A modszertani példatar egy olyan feladat-, gyakorlat-, és jatékgytijtemény, amely
segitséget kivan nyujtani a divattanc tananyaganak tevékenységkozpontu feldol-
gozasahoz. A példatar szorosan kapcsolddik az egyes évfolyamok tematikai ter-
veihez, amelyekben a kiilonb6z6 mddszertani példak mindig mas 6raszakasz-
ra vagy problémara tesznek javaslatot. Az adott évfolyamon mindig az aktualis
nevelési-oktatasi és szakmai célok koré szervezédnek a modszertani eszkoztar
elemei.

Természetesen az egyszer mar megismert és megtanult jatékok, feladatok, gya-
korlatok alkalmazhatok a késébbiekben is, nem csak a tematikus tervben meg-
dolog biztonsagot ad, de hamar meg is unhatjak a gyerekek, a tdl sok uj feladat
viszont esetleg csak kudarcélményt okoz, ezért sziikséges a ,,régi-ismert” és az
»Uj-érdekes” feladatok egyensulyat fenntartani. A soksziniiség, a valtozatossag
nagyon meghatarozé tényez6 ahhoz, hogy siker és 6rom kapcsolodjon a tevé-
kenységekhez, hogy kialakuljon és fejlddjon a gyerekek belsé motivaltsaga.

Mindezekhez figyelmbe kell venni a tanuldcsoport alap- és pillanatnyi mentalis
és fizikalis allapotat is.

A modszertani példatar csupan példakat kinal kiilonb6z6 éraszakaszokban al-
kalmazhat6 jatékokra, gyakorlatokra vagy feladatokra, egymas mellé téve Sket
azonban nem alkothaté eredményes tandra. Ahhoz, hogy az ajanlasok jol mu-
kodjenek, jol felépitett és eredményes tandra johessen létre, nagy szitkség van a
pedagogus kreativ, rendszerszemléletli munkdjara is. Természetesen nem csak
ezek a modszertani megoldasok lehetnek eredményesek, de talan adnak elegen-
dé otletet a modszertani repertoar bovitéséhez.

A példatar anyagabol késziilt mozgoképi anyag a pedagdgusok felkésziilését
gyorsitja, mely az alabbi linkrdl tolthetd le:

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

ELNEVEZES

1.

Forras megjelolése

Sajat / Berczik technika alapjan.

A gyakorlat megvalositasara javasolt ora-
fazis és id6tartam meghatarozasa

Bemelegitd szakasz.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Testkozpont tudatositasa.

Mélyizom rétegek aktivaldsa.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kiinduld helyzet:

haton fekvés, karok a test mellett nytdjtva a
talajon;

1-2. iitem: kontrakcio, karok elére csusztat-
nak a talajon;

3-4. item: kiindul6 helyzet, karok a fej folé
csusztatnak diagonadl iranyba, tenyér lefelé
néz;

5-8. litem: fejinditassal felgordiilés a labra
hajlassal;

9-10. iitem: alulrdl-felfelé inditassal a torzs
emelése 116 helyzetbe;

11-14. Gtem: kontrakcidval inditott lefekvés
kiindulé helyzetbe;

15-16. titem: kiindul6 helyzet, sziinet.

Labak csipszéles parallelben nyujtva a
talajon.

A medencelapdt és a bordakosér 6ssze-
kapcsolasa torténik,

fej a gerincoszlop folytatasa marad,
karok a talajon csusztatnak a test mel-
lett, kovetve a gerincoszlop munkajaban
bekovetkezd mértéket
csigolyarol-csigolyara fekvés a kiinduld
helyzetbe.

Megtartva a kontrakci6 ivét,
csigolyardl-csigolyara gordiilés fel,
csigolyardl-csigolyara gordiilés le.

Munkaforma, térforma Cikk-cakk- Eszkoz és zenehasznalat Modera-
ban, sorokban to.
fekvés.

Megjegyzések Figyelni kell, hogy a kontrakci6 soran a véll ne essen elére

tos!

és ne emelkedjen fel.
A haton fekvéskor is az egész hati szakasz a talajon van.
A koldok talaj felé torténd mélyitése és felfiiggesztése fon-

A medencefenék izmainak aktivalasa elGsegiti a mélyiz-
mok és a haranthasizom stabilizal6 szerepét a gerinc deré-
ki szakaszanal.

A kontrakci6 esetében a vall és a medence kozti tavolsagot
optimalizalni kell.
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ELNEVEZES 2.
Forras megjelolése Sajat.
A gyakorlat megvalositasara javasolt Bemelegités.

orafazis és idGtartam meghatarozasa

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Labfej és csipbiziilet mozgékonysagat
fokozé gyakorlat.

Testkozpont, csipéiziilet, megfigyelés, koor-
dindacio, testtudat.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio
(amire érdemes figyelni)

Kiindul6 helyzet:

haton fekvés, karok nyujtva vallmagassagban a talajon,
tenyér lefelé néz, labak csipGszéles parallelben megemel-
ve a vertikdlis tengely mentén, ldbfej nyujtott (spicc);
1-2. Gitem: térdek behajlitanak, labfejek visszafeszitenek
(flex), karok konyokben behajlitanak, és az alkarok elemel-
kednek a f6ldtél a fiiggéleges tengelyig, a tenyér elére néz;
3-4. iitem: kiinduld helyzet, de kiilon szamoldsra végez-
ziik (3) a hardnt és a (4) labfejek munkdjat, nyujtasat;
Karok visszahelyezkednek kiinduld helyzetbe;

5-6. titem: csipéiziiletben kifelé forgatas, az alkar ko-
nyokben behajlitva elemel a talajrdl, tenyér elére néz;
7-8. iitem:térdek behajlitanak, labfejek visszafeszitenek
(flex), alkarokat leereszkednek a talajra el6re iranyba;
9-10. titem: 1ab, mint a 3-4. {item, az alkar visszaemel a
fuggoleges tengelyig;

11-12. titem: csip6iziiletben befelé forgatas a parallel hely-
zetig, karok visszahelyezése a talajra kiindul6 helyzetbe;
13. iitem: térdek hajlitasa, labfejek visszafeszitenek (flex);
14. Gitem: mint a 3-4. iitem;

15. titem: mint a 13. titem;

16. titem: mint a 3-4. titem.

Térdhajlitas mértéke csak annyi,
amig a talp a plafonnal szembe
nem kertiil, ezt kovetéen mér nem
szabad a térdhajlitast fokozni.

A felkar az alkarral 90 fokos szo-
get zar be.

A felkar az alkarral 90 fokos
szoget zar be. Térdhajlitas mér-
téke csak annyi, amig a talp a
plafonnal szembe nem keriil, ezt
kovetéen mar nem szabad a térd-
hajlitast fokozni.

Munkaforma, Cikk-cakkban sorokban. Eszkoz és ze- Moderato,

térforma nehasznalat aminek a
tempojat
gyorsitani kell
fokozatosan.

Megjegyzések A parallel térdhajlitasnal tigyelni kell a pontos nyitas megtartasdra,

s a hajlitas soran a parhuzamossag megatartasara, a térdnek a ldbfej
irdnyaba torténd elmozdulasara. A tanuloknak figyelniiik kell a folya-
matot végig és kontrolldlni. A csip6iziiletben torténd kifelé forgatds-
kor ellendrizni kell, hogy valoban ott torténik-e meg az inditas.

A Kkifelé forgatott labak térdhajlitasa soran tigyelni kell a nyitds meg-
tartasara, s annak mértékére. A karmunkat fokozatosan vezessiik be
el6szor egy-egy fazishoz kapcsolva.
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ELNEVEZES

3.

Forras megjeldlése

Sajat /Berczik technika alapjan.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Bemelegités.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Labfej mozgékonysagat fokozo6 gyakorlat,

hajlitd izom nyujtasa, feszit6 izom erdsitése.

Mozgasszabalyozas, kinesztetikus.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kiinduld helyzet:

haton fekvés, karok a test mellett nyujtva
a talajon, labak emelve a vertikalis tengely
mentén, csipdiziiletben kifelé forgatott
nyujtott labak egymas eltt, egyik labfej a
masik el6tt, (V. pozicio), atnydjtva (spicc);
1-2. iitem: a test fel6li 1ab kozelit még job-
ban a testhez, a ldbfejek visszafeszitenek
(flex), a masik 1ab tartja a helyzetét a verti-
kalis tengely mentén;

3-4. utem: vissza kiindulé helyzetbe, de
kiilon szamolasra végezziik (3) a harant és
a (4) labfejek munkajat, nyujtasat. Karok
visszahelyezkednek kiinduld helyzetbe;
5-6. item: mint 1-2. Gitem;

7-8: mint 3-4. item;

Léabcsere.

9-16. iitem: 1-8. iitem a masik ldbbal.

A mozdulatnal a testérzet és az izom-
munka megfigyelése és a folyamatossag
is irdnyadd. A térd nyudjtva marad végig
mindkét lab esetében.

Cikk-cakk-
ban, sorok-
ban.

Munkaforma, térforma

Eszkoz és zenehasznalat Moderato.

Megjegyzések

A gyakorlat soran torténé mozgasvaltozasokat, amikor
mar tudatosodott, egy szamolasnyi egység id6 alatt is
hajtassuk végre. Ha hallast és ritmikat is akarunk fejlesz-
teni, ugy a zenei beosztason valtoztathatunk a gyakorlat
végrehajtdsa soran.
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ELNEVEZES

4.

Forras megjeldlése

Sajat / Berczik technika alapjan.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Bemelegités.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Aktiv nyujté gyakorlat (torzs, lab).

Tudatos erd- és izomhaszndlat, kinesztézia,
ellazulasi képesség, mozgasatallito.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kiindul6 helyzet:

tl6helyzet, labak csip&széles parallel hely-
zetben nyujtva, de nem étfeszitve a talajon,
test el6re hajol a labak felé, ellazitva, karok
a test két oldala mellett kézhattal letéve a
talajra;

1-2. item: a labak elnyujtanak, a talp visz-
szafeszit (flex), mindkét sarok a labfeszité
izmok ereje miatt emelkedik el a talajrdl, a
test ellazultsaga megmarad;

3-4. item: folyamatos erdelvétellel vissza a
kiindul6 helyzetbe;

5-8. litem: torzs elnyujtasa, a labak nyujtva,
de nem feszitve.

Alulrdl-felfelé irdnyu, csigolyarol-csigo-
lyara torténé elnyulas, fej a gerincoszlop
folytatasa, test mellett 1év6 karok a test
mértékével megegyezd valtozassal csusz-
tatnak a talajon. Optimalis esetben a fej
és a lab kozotti tavolsag nem viltozik a
torzs elnyujtasa soran. A mozdulatsor
pontos végrehajtasa érdekében a nyujtha-
tosdg mértéke valtoztathato, csokkenthetd
és fokozhato az adottsagoknak megfelel 5-
en, a fej elmozdulhat, akar feljebb és akar
lejjebb is.

Sorokban,
cikk-cakk-
ban.

Munkaforma, térforma

Moderato.
Eszkoz-és
zenehasz-
nalat lehet-
séges.

Eszkoz és zenehasznalat

Megjegyzések

A gyakorlat id6ébeli beosztésan és tempdjan valtoztatha-
tunk, de csak abban az esetben, ha a mozdulat mar tu-
datosodott. Ha a fent leirt id6 beosztds gyorsnak tinik, a
szamolason akkor valtoztassunk, annak megfeleléen, hogy
pontosan végrehajthatd legyen a mozdulatsor!

A gyakorlat varidlhatd egy id6ben torténd lab- és torzs-
nyujtassal vagy valtakozva sziinet nélkiili elnyujtasokkal
(amikor a léb ellazul abban az idében mar a torzs elnyu;j-
tasa elindul és forditva).
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ELNEVEZES

5.

Forras megjeldlése

Sajat / Berczik technika alapjan.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Bemelegités.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Lébfej mobilizélas és csipdiziilet bemele-
gités.

Mozgasszabalyozas, mozgasatallitas.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kiinduld helyzet:

szemben dllunk a raddal csip&széles pa-
rallelben. Kéz vallszélességben rahelyezve
arudra;

1-2. ttem: térdhajlitds;

3-4. titem: térdhajlitasban sarok emelés;
5-6. item: térdnyujtas, marad a magas
féltalp;

7-8. item: sarok leengedése a talajra;
9-16. item: ugyanez egy labon, a masik lab
ilyenkor parallel passzéban felhtz;

17-24. utem: masik labbal egy labon.

Medence nem billenhet ki egyetlen irdny-
ba. A térdek hajlitdsa labfej iranydba tor-
ténik.

A testsuly a labnagyujj és a masodik labujj
felé tolodik, az irany meggatolja a kiilsé
bokaszalag nytlasat, mely akar sériiléshez
is vezethet. Mdsfeldl biztositja az egyensuly
stabilitasat.

Figyelni kell, hogy a labfej olyan magas-
sagban érint a sulylabhoz, mely a medence
billenését még nem idézi eld.

Munkaforma, térforma Egymas
mogott,

sorban.

Eszkoz és zenehasznalat Lehetséges.

Megjegyzések

kaval.

A gyakorlatot a rid egy kézzel torténd fogasaval és a ma-
sik kéz csipdre helyezésével is végeztetjiik a késdbbiekben,
ha a képességfejlesztés soran a névendék mar elérte azt a
szintet, hogy meg tudja oldani a gyakorlatot tudatos mun-

A térdben behajlitott labhelyzet is valtoztathatd.
A gyakorlatot nyitott csipdiziilet hasznalata mellett is ok-
tatjuk (en dehors).
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6.

Forras megjelolése

Sajat / Berczik technika alapjan.

A gyakorlat megvalositasara javasolt Forész.
orafazis és idGtartam meghatarozasa
A feladat meghatarozasa Fejlesztési teriilet

Labfej mozgékonysaganak fokozasa, csi-
PO és 1ab izmainak erdsitése, a testrészek
irdnyitott mozgdasa.

Aktiv és passziv erdsités, mozgasszabalyo-
zas, koordinacio, tudatos 1égzéshasznalat és
izommunka.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kiindul6 helyzet:

hattal dllunk a rddnak, kényelmesen megfogva
azt olyan szélességben, hogy a test a biomecha-
nikailag helyes testtartast vegye fel. Az egyik
1ab kitesz elére lépoallasba (tendu el6re).
Stlylab és az eldre kitett 1ab parallel.

1-2. titem: Mindkét térd hajlitasa, a test el6tt
1év6 1ab emelése hajlitas soran kb. 35 fokra és
talp visszafeszitése;

3-4. titem: mindkét térd nyujtasa, az el6l 1évé
1ab nyujtasa kb. 35 fokon;

5-6. litem. iitem: mint 1-2. iitem, de a test
el6tt 1évo 1ab emelése hajlitas sordn 45 fokra;
7-8. iitem: mint 3-4. {item, de a test el6tt

1év6 14b nytjtasa 45 fokon;

9-10. iitem: mint egy 1-2. litem, de a test
el6tt 1év6 14b emelése a hajlitas soran 45 fok
és 90 fok kozé;

11-12. {item: mint a 3-4. iitem, de a test el6tt
1év6 14b nytjtasa a hajlitds sordn megtortént
emelés magassagaban;

13-14. {item: mint 1-2. {item, de az el6l 1év6
lab emelése a hajlitds soran 90 fokra;

15-16. titem: mint 3-4. {item, de a test el6tt
1év4 1ab nyujtasa a hajlitds soran megtortént
emelés magassagaban;

17-20. titem: a kinyujtott emelt lab megtartdsa;
21-22. iitem: az emelt, nyujtott 1ab leengedése;
23-24. titem: sziinet.

A medence kozépallasban van, folotte a
sagittalis gorbiiletek fiziologidsak, a képze-
letbeli sulyvonal a 2-5. nyaki és a 2-5. agyéki
csigolyak testén halad keresztiil.

Térdhajlitas a labfej irdnyaba torténik meg, a
medence nem billent vagy emel ki egyetlen
irdanyba sem, a csigolyak kozotti tavolsag
megnovelt.

A labak nyujtasa soran fokozottan fel kell
hivni a figyelmet a medence helyzetének
tudatos megtartasara. A sulylab oldal fel-
hizasara, s hogy a torzs oldalanak hossza
egyetlen iranyba nem valtozik, nem rovidiil.
A lapocka belesimul a hatba. A kézpont
megtartott.

Munkaforma, | Rad mellett dllva egy-
térforma mas mogott sorban.

Eszkoz és zene- | Nagyon mérsékelt tempd,
hasznalat késébb a tempd fokozasa.

Megjegyzések | A gyakorlatot mindkét 1abbal végezziik és csipéizilletben kifelé forgatva
is (en dehors). A gyakorlatot oldaliranyba és hatra iranyba is végezziik.
Az oldaliranynal fokozottan kell figyelni, hogy a kifelé forgatas mérté-
ke és annak megfelel6en a 1ab emelése az adottsagoknak megfeleléen
torténjen. A hatra irany esetében fokozottan tigyelni kell a pontos hatra
irany megtartasara és a kozpont felhizésra. S a csip6iziiletben a forgatas-
nak megfeleld helyzet betartasara, legyen az parallel vagy kifelé.
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7.

Forras megjeldlése

Sajat / Berczik technika alapjan.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és id6tartam meghatarozasa

FOrész.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Csipoiziilet mobilizélasa,
dinamikus nydjtas.

Testtudat, mozgdasszabalyozas,
koncentracio.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kiinduld helyzet:

haton fekvés, karok a test mellett, labak
nyujtva csipdszéles parallelben;

1. iitem: az egyik lab térdfelhuzdsa a mell-
kashoz, a labszar és a comb hegyes szoget
zar be;

2. titem: kiinduld helyzet;

3. item. mint az 1. titem, de a labszar és a
comb derékszoget zar be;

. item: kiindul6 helyzet;

. item: nyujtott lablendités;

. item: kiindul6 helyzet;

. item: mint 5. Gitem;

. item: kiindul6 helyzet.

0N N U

A labmunka soran figyelni kell a medence
stabilitdsara, a pontos irdny megtartasara,
a kozpont stabilizalasara, kiillonos tekin-
tettel a nyujtott 1ablendités esetén, hogy ne
emelkedjen meg a derékszakasz a talajrél a
lab kiinduld helyzetbe val6 érkezése soran.

Sorokban,
cikk-cakk-
ban.

Munkaforma, térforma

Lehetsé-
ges.

Eszkoz és zenehasznalat

Megjegyzések

A gyakorlatot csip6iziiletben kifelé forgatva is végezziik.
Amit els6 izben lassitott tempdban gyakorlunk, azt el6-
szOr 4 szamolds alatt, majd kett6 és azt kévetéen csak egy
szamolasra, ha mar stabilizalodott a feladat technikailag
helyes végrehajtasa.
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8.

Forras megjeldlése

Sajat / Berczik technika alapjan.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Forész.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Komplex gyakorlat: koordinacid, csip6-
iztiletet nyu;jto és a lab izmait nyujtd gya-
korlat.

Koordindcio, testtudat, figyelem, fizikai
képességek. Memoria, téri tajékozodas.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Kiinduld helyzet:

»Z” iilés, karok a test mellett nyujtva, ujj-
hegyek érintik a talajt;

1-2. Gtem: a test oldaldra torténd fekvés (a
test el6tt hajlitott, fektetett 1ab iranyaba),
az azonos oldali kar nyujtva a talajon a fiil
mellett, a masik kar a talajon bekoroz a
talajon és konyokben hajlit, biztositva az
egyensulyhelyzetet;

3-6. titem: a feltil 1év4 1ab felhuz csipizii-
letben kifelé forgatva és onnan kinyujt;
7-8. item: visszahelyez nyujtva a masikra;
9-10. titem: mint a 3-6. titem, de két sza-
molasnyi egység alatt a folyamat;

11-12. Gtem: mint 7-8. titem;

13-14. utem: fordulas hason fekvésbe, a
felal 1év6 14b kitesz oldalra (torzzsel 90
fokos szoget zar be), a karok a vall alatt
konyokben hajlitanak;

15-18. titem: karok nytjtdsa és a test mo-
gott 1év6 1ab térdének behajlitasa a hajlito
izmok aktivaldsaval;

19-20. Gtem: mint 13-14. Gtem;

21-22. iitem: fordulas vissza oldalfekvésbe;
23-24. titem: feltilés ,,Z” tlésbe.

A hajlitott térdek a ,,3”-as és ,,7”-es iranyba
mutatnak. Mind a két il6gumo a talajon
van.

Fokozottan tigyelni kell, hogy a sarok -
nyaki 2-5. csigolya — agyéki 2-5. csigolya

- fejkozéppont egy egyenes vonal mentén
helyezkedjen el.

El kell érni a maximalis behajlitott térdma-
gassagot és onnan kell a nyujtast elvégezni

Fej a gerincoszlop folytatasa, kdzpont
megtartott.

Az oldal iranyba kitett nyujtott lab térde
elére iranyba néz.

Ugyelni kell, hogy a véll ne emelkedjen
fel, a lapocka belesimuljon a hatba, a be-
hajlitott 1ab labszara meréleges legyen a
talajra, a kozpont megtartott, a karokat
csak addig nyujtjuk ki ameddig a medence
a talajon marad.

Sorokban,
cikk-cakk-
ban.

Munkaforma, térforma

Eszkoz és zenehasznalat Lehetséges.

Megjegyzések

Az oldalfekvésben torténé barmely ldbmunkat el6szor
falnak hattal gyakoroltassuk, mely kontrollt ad a néven-
déknek, hogy helyesen hajtja-e végre a gyakorlatot. Teste
ugyanott érintkezik-e fallal, mint a kiindul6 helyzetben.
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9.

Forras megjelolése

Sajat / Berczik technika alapjan.

A gyakorlat megvalositasara javasolt Forész.
orafazis és idGtartam meghatarozasa
A feladat meghatarozasa Fejlesztési teriilet

"y

Csip6iziilet mobilizaldsa, erdsitése, torzs
és labizmainak erdsitése és nyujtasa.

Koordin4cid, testtudat, figyelem, fizikai ké-
pességek. memoria, térirany.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kiindul6 helyzet:

»Z” lés, karok a test el6tt nytjtva vall-
szélességben, parhuzamosan, ujjhegyek
érintik a talajt;

1-2. iitem: L. foku torzsdontés eldre karok
el6re csusztatdsaval;

3-4. iitem: karok emelése a fiil mellé a
dontés megtartasava;

5-6. titem: II. foku torzsdontés eldre a ka-
rok csusztatdsaval elSre a talajon;

7-8. iitem: karok emelése a fiil mellé;

9-12. titem: marad a II. foka torzsdontés,

a tenyér egymassal szemben a talajra he-
lyezkedik, karok hajlitanak, konyok oldal-
iranyba néz, kozben a test mogott 1éve lab
elemel a talajrél, nyujt és kikoroz oldalira-
nyba, a térd elére néz;

13-14. iitem: csip6iziilet kiforgatasaval fe-
lulés torzsdontésen keresztiil, a karok a test
két oldala mellett, ujjhegyek érintik a talajt;
15-16. iitem: a nyujtott lab bekoroz keresz-
tezd iilésbe, a test el6tt eddig oldaliranyba
kihuzott hajlitott 1db a front irdnyba hoz a
keresztez6 tiléshez, a nyujtott 1ab oldali kéz
a keresztezd tilésben megfogja az azonos
iranyt ldbat;

17-20. iitem: Mellkas emeléssel a feliil 1év6
lab nyujtasa elére;

21-24. iitem: Az emelt 1ab kikorzése oldalra;
25-28. item: az eddig kar segitségével
tartott lab elengedése és tartdsa;

29-30. iitem: kiindul6 helyzet;

31-32. iitem: sziinet.

Fontos a pontos elére irany megtartasa, fej a
gerincoszlop folytatasa.

A lapocka belesimul a hatba, a kdzpont meg-
tartott, a vallov nem forgat ki. A véllak nem
emelkedhetnek meg a karok emelésével.

A test mogotti lab emelésénél tigyelni kell,
hogy combbdl torténjen az emelés, és ne
csak a térd emeljen meg.

Fontos annak ellenérzése és tudatositasa,
hogy valoban a csipéiziiletben torténik-e a
kiforgatas, s annak eredményeként kertil fel
a torzs a kiinduld helyzetbe.

Mindkét iil6gum a talajon marad, a csigo-
lyak kozotti tavolsag megnovel, s a torzs a
fiigg6leges tengelymentén marad. A sarok a
has fel6li oldalon helyez a tenyérbe.

A mellkasemelés a lapocka farokesigolya felé
inditott mozgasaval torténik.

Ugyelni kell, hogy a csipé ne billenjen vagy
emelkedjen ki, s mind a két iildgum¢ a tala-
jon maradjon.

Fontos a medence, valamint a torzs megtar-
tasa, a kifelé forgat6 izmok aktivalasa.

Munkaforma, tér- Sorokban, Eszkoz és zenehasznalat Lehetséges.
forma cikk-cakkban.
Megjegyzések A feladatot részelemeire bontva kell gyakorolni, s a részelemek
pontos végrehajtasa utan lehet komplexen gyakoroltatni.
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10.

Forras megjeldlése

Sajat / Berczik technika alapjan.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és id6tartam meghatarozasa

Forész.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Torzset mobilizalo, csip6t mobilizalo
és erdsité gyakorlat.

Fizikai képességek, kinesztézia, testtudat.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kiinduld helyzet:

keresztez tilés, karok a test mellett két
oldalon, az ujjhegyek érintik a talajt;
1-2. item: torzsforditds a felil 1év6 1ab
felé konyok osszefogassal;

3-4. iitem: torzshajlds oldalra a labak
iranyaba;

5-6. item: mint 1-2., az alul 1évé 1db
nyujtasaval;

7-8. item: torzsforditds front irdny
felé, s a masik ldb emelése és nyujtasa
eldre;

9-10. iitem: gordiilés haton fekvésbe, a
mar emelt 14b tovabb emelése (torzs és
1ab 90 fokos szoget zar be);

11-12. titem: emelt 1ab oldalra leenge-
dése medence vonalaban;

13-14. iitem: lezdrdsa a masikhoz elére
irdnyba a talajon;

15-18. iitem: alkartdmaszon keresztiil
mellkas-emeléssel feliilés;

19-20. titem: kiindul6 helyzet.

Mindkét tlégumod a talajon.

A gerincoszlop vonala a fligg6leges tengely men-
tén, lapocka belesimul a hatba, vall nem huz. A
torzsforditas soran a csigolyak kozotti tavolsag
megndvel.

A hajlés soran figyelni kell a pontos sik megtarta-
sara (borda és medence kapcsoldsara hivjuk fel a
figyelmet). A kar megtartott kell, hogy maradjon
a fiile mellett, a felkar tdvolsaga azonos marad.
Parallelben van a lab.

Csipéiziiletben kiforgat mind a két 1ab. A csip6-
iztilet kiforgatdsa stabilizélja az egyensulyi hely-
zetet. Kizardlag olyan magasra emeljiik fel a labat,
amig a torzs helyzete pontosan megtartott.
Csigolyardl-csigolydra torténik a gordiilés, figyel-
ni kell, hogy a mellkas szélessége megmaradjon,
és a vall ne essen eldre.

Figyelni kell, hogy a csip6iziilet nyitdsaval tor-
ténjen a 1ab leengedése, s ne az ellentétes oldali
medence emelésével. Csak olyan mértékben
vezessiik ki a labat, amig a medence stabilizalva
marad.

Ugyelni kell, hogy a csipéiziiletben a kifelé forga-
tas mértéke megmaradjon, ezért el6szor segitsé-
get kell nydjtani taktilisan a névendéknek, hogy
megérezze a lényegét a levezetésnek.

A két karra egyforman és egy idében kell a terhe-
lést adni! Szigoruian ellendrizni kell! A mozdulat
az agyéki szakasz felfelé iranyu impulzusaval indit,
amelyet a kozpont és a mellkas folytat.

Munkaforma, Sorokban, cikk- Eszkoz és zenehasznalat Lehetséges.
térforma cakkban.
Megjegyzések A feladatot részteriiletenként dolgozzuk ki, majd a mar kidolgozott

résztertileteket kapcsoljuk dssze kisebb egységenként, s ezt kovetSen
gyakoroljuk komplexen a feladatot.
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11.

Forras megjelolése

Sajat / Berczik technika alapjan.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

FOrész.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Torzset mobilizalo, csip6t mobilizalo és
erdsitd gyakorlat.

Fizikai képességek, kinesztézia, gyorskoor-
dindcid.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Kiindulé helyzet:

haton fekvés, csipdszéles parallelben a
labak nyujtva, karok a test mellett nyujtva;
1-2. iitem: egyik labbal lendités elére, ka-
rok emelésével nyujtva koriven keresztiil a
ful mellé;

3. item: az emelt 1ab kis mértékben torté-
né visszaengedése, karok leengedése test
mellé;

4. item: 1ab lenditése ismét, karok marad-
nak a test mellett;

5-6. titem: 1ab leengedése, karok emelése a
ful mellé;

7-8. iitem: térdhajlitdson keresztiil lablendi-
tés el6re ugyanazzal a labbal (developpé).
9-10. iitem: lab leengedése;

11-12: nyujtott 1ab feldobasa és hajlitott
térden keresztiili lezarasa (enveloppé),
karok test mellé helyezése a talajon, végig
érintve a talajt.

Figyelni kell, hogy a karok emelésével a
derékszakasz a talajrol ne emelkedjen fel.
A kozpont és a medence megtartott.

Optimalis esetben maximum a vertikalis
tengelyig.

Ugyelni kell a kompenziciok elkeriilésére,
barmilyen medencebillenésre, emelésre,
torzs oldalanak hosszaban bekovetkez6
egyiranyu valtozasra, derékszakasz emel-
kedésére a talajrol.

Sorokban,
cikk-cakk-
ban.

Munkaforma, térforma

Lendiiletes,
moderato-
tol az alleg-
retto-ig.

Eszkoz és zenehasznalat

Megjegyzések

A feladatot csip6iziiletben kifelé forgatva is végrehajtjuk.
Ha 6nalléan mindkett6 pontos, abban az esetben a parallel
és kifelé forgatott labpoziciok varidlhatdk vagy a tempd
fokozhato. A gyakorlat szamoldsa is valtoztathato vagy a
karmunka egyiittes hasznalata barmely labhelyzettel.
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12.

Forras megjeldlése

Sajat / Berczik technika alapjan.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Forész.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Nyujtas.

Fizikai képességek.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kiinduld helyzet:

tlés a talajon csipdszéles parallelben, fel-
huzott térdekkel, sarokfogds két kézzel,
lapocka belesimul a hétba;

1-4. item: lassu labnyujtas el6re;

5-6. titem: kiindul6 helyzet;

7-8. iitem: az eddig emelt 1abbal ellentétes
oldali kéz kis alkarkorrel a nem emelt 1ab
térd ala visz, és megfogja az eddig emelt
1ab térdét;

9-12. item: a masik lab emelése (ami alatt
az alkar van);

13-14. Gtem: emelt/nyujtott 1ab behajlitasa;
15-16. item: kiindulo helyzet.

Fontos a torzs kiindul6 helyzeti meg-
tartottsaga, ezért ha az adottsagok nem
engedik, akkor a sarok fogas helyett addig
csusztatjuk a labon a kezeket, amig a torzs
pontos helyzete meg nem marad. Medence
rogzitett, nem emel ki vagy billent.

Sorokban,
cikk-cakk-
ban.

Munkaforma, térforma

Moderato-
tol, alleg-
retto-ig.

Eszkoz és zenehasznalat

Megjegyzések

A feladatot a fal mellett iilve vezetjiik be, mert kontrollt
biztosit a novendéknek, mert érzi, hogy mekkora feliilettel
érintkezik a hata.

A temp6 fokozasanal figyelni kell a torzsmunkat, ameny-
nyiben azt észleljiik, hogy a véll elére beesik, a gerincosz-
lop gorbiilt, a medence nem megtartott, abban az esetben
lassitani kell a tempot.
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13.

Forras megjeldlése

Sajat / Berczik technika alapjan.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Forész.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Csipoiziilet mobilizaldsa, nydjtas.

Testtudat, fizikai képességek.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Kiinduld helyzet:

haton fekvés, egyik térd felhtzva paral-
lelben és sarokfogas két kézzel, masik lab
térdben hajlitott és talpra tett parallelben;
1-2. titem: fogott lab nyujtasa;

3-4. item: a nem fogott ldb nyujtasa a
talajon;

5-6. iitem: csipdiziletben mindkét lab
kifelé forgatasa, talp visszafeszitése (flex);
7-8. titem: fogott lab ellentétes kézzel
torténd elengedése és a lab oldaliranyba
vitele;

9-10. iitem: lab megtartasa;

11-12. titem: 1ab visszakoroz el6re iranyba
megtartva a magassagat;

13-14. ttem: két kézzel tjra megfogva
beforgat parallelbe;

15-16. titem: kiindul6 helyzet.

Amennyiben a torzs vagy a vall nem marad
lent a talajon, a kezeket csusztatni kell a
labon addig a pontig, mig nem érjiik el a
pontos és helyes testtartést. Ugyelni kell a
medence pontos megtartasara és a pontos
irAnyra a nyujtas soran a csipdiziiletben.

El6fordulhat, hogy az iliopsoas révidiilése
nem engedi kinyujtani teljesen a labat,
abban az esetben a hajlitds szogének mér-
tékét kell optimalizdlni, hogy a csip6iziilet-
ben megmaradjon a pontos irdny.

Figyelni és ellenérizni kell, akar egyénileg
is korben jarva, hogy a kifelé forgatds valo-
ban a csipéiziiletben torténik-e meg.

Fontos a medence megtartasa, addig nyit-
juk csak ki a labat és vissziik a talaj felé,
amig az ellentétes oldali medence nem bil-
len el. Fontos, hogy a kdzpont megtartott,
a derékszakasz nem emelkedik el a talajrdl,
s a torzs mind két oldala egyforma hosszt
marad, valamint a bordakosar egyik irany-
ba sem tol ki.

Sorokban,
cikk-cakk-
ban.

Munkaforma, térforma

Moderato-
tol, alleg-
retto-ig.

Eszkoz és zenehasznalat
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14.

Forras megjeldlése

Sajat / Berczik technika alapjan.

A gyakorlat megvalositasara javasolt Foérész.

orafazis és idGtartam meghatarozasa

A feladat meghatarozasa Fejlesztési teriilet
A gerincoszlop mozgékonysaganak foko- | Hatékony tanulds.

z4sa, nyujtas.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kiindul6 helyzet:

egyik 1ab hajitva a talajon fektet a test el6tt
(a térd minél jobban kihtizva oldalra), a
masik 1db nyujtva oldaliranyba, csip6iziilet-
ben kifelé forgatva, a karok vall magassag-
ban nyujtva oldalt, tenyér lefelé néz;

1-4. Gtem: tOrzshajlas oldalsikon a nydjtott
14b felé, a hajlas irdnyu azonos kéz a test
elé hoz ives tarasba, a masik kar a fiil mellé
visz ives kartartasba, tenyér befelé néz;

5-8. iitem: kozpontbdl inditott teljes
torzsiv (full kontra), koriven keresztiil a
torzzsel eldre, a fiil melletti kar a fej el6tt
lehoz ives kartartasba a masik mellé, te-
nyerek felfelé néznek;

9-12. iitem: alulrdl inditva torzsdontés
elére, karok vallszélességben nyujtva elére
csusztatnak a talajon;

13-16. iitem: alulrdl inditva folyamatos
teljes torzsiv elére (full kontra);

17-20. iitem: felgordiilés a torzzsel, s koz-
ben labcsere;

21-36. titem: mint 1-16. iitem ellenkezd
oldalra;

37-40. iitem: masik 14b kinyujtasa terpeszbe;
41-44. Gtem: torzsdontés elére a karok
el6re cstsztatasaval a végpontig;

45-48. titem: alulrdl inditott teljes torzsiv
alkartdmaszba érkezéssel;

49-52. titem: alulrdl inditva torzsdontés elére;
53-56. litem: mint 45-48. Gitem;

57-60. titem: felgordiilés kiinduld helyzetbe.

Ugyelni kell, hogy a fektetett 14b kiilsé boka-
szalagja ne nyuljon. Mindkét ilégumo a tala-
jon van. Torzs a fiigglleges tengely mentén.
Mivel az adottsagoknak megfeleléen nem
mindenki tudja olyan mértékben nyitni a
csipdiziiletét, hogy az megegyezzen a torzs
oldalsik irdnyaval, ezért pontos meghatarozni,
hogy a hajlas az oldalsikon térténjen meg.
Csigolyardl-csigolydra torténik a mozgas.
Fontos, hogy a vall a medence f6l6tt marad-
jon, és lehetdség szerint ne révidiiljon a kettd
kozotti tavolsag.

Csigolyarol-csigolyara tartott kozpont, fi-
gyelni kell, hogy a kifelé forgatas mértéke ne
valtozzon meg.

Csigolyardl-csigolydra torténik a mozgas.
Fontos, hogy a vall a medence f6l6tt marad-
jon, és lehetéség szerint ne rovidiiljon a kettd
kozotti tavolsag.

Csigolyardl-csigolydra torténik a végrehajtas.
Figyelni kell, hogy a kifelé forgatas mértéke
ne valtozzon, a kdzpont megtartott, a fej a
gerincoszlop folytatdsa, a csigolyak kozotti
tavolsdg megnovel, a hat egyenes, lapocka
belesimul a hatba.

Csigolyardl-csigolyara torténik a mozdulat.
Csigolyardl-csigolyara torténik minden moz-
dulatvaltds végrehajtasa.

Munkaforma, Sorokban, Eszkoz és Moderato-tdl,
térforma cikk-cakkban. | zenehasznalat allegretto-ig.
Megjegyzések A temp6 fokozasa folyamatosan torténik, a mozgassor kozben

dinamikai véltozdsokat is létrehozhatunk.
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15.

Forras megjeldlése

Sajat / Berczik technika alapjan.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Forész.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

A gerincoszlop mozgékonysaganak foko-
zdsa.

Mozgasszabalyozas, mozgasatallitas, a
torzs részeinek fiiggetlenitése.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kiindulé helyzet:

sarokiilés, kezek csipdre helyezve (konyok
nem esik hdtra, megtartott);

1-4. titem: alulrol inditott teljes torzsiv
eldre;

5-8. titem: alulrél-felfelé inditott hullam,
térdelésbe érkezéssel;

9-12. iitem: hulldm lentrél-felfelé, a teljes
torzsivbe vald visszaérkezés, kiiilés a foldre
a medencével a lab mellé és torzshajlas
oldalsikon a lab sarka felé;

13-16. litem: felemelkedés térdelésbe;
17-20. titem: d6lés hétra;

21-24. iitem: vissza térdelésbe;

25-28. titem: mint 9-12. {item, az ellenkezé
oldalra;

29-32. iitem: kiindul6 helyzet.

Figyeljiink a sarok 0sszezarasara az til6hely-
zetben, ellenkezd esetben a kiilsé bokaszalag
egészségtelen terhelésnek van kitéve.

A keresztcsont bekapcsoldsa esetén erdteljes
medence elérebillenést eredményez, mely
kismértékd elemelkedést idéz el a sarokii-
1ésbol. A mar emlitettek szerint a medence-
és avall vonal egymds folott helyezkedik

el. Ugyelni kell, hogy a két véllcsucs kozotti
természetes tavolsag ne rovidiljon.
Keresztcsont-kozpont-mellkas-nyak: a négy
szakasz elkiilonitése, a keresztcsonti szakasz
inditdsanak eredménye a térdelésbe valo
emelkedés. A tokéletesen végrehajtott hulldm
visszainditdsanak esetében majdnem egy-
beesik a nyaki szakasz és a keresztcsontban
torténd kontra impulzus, mely a kitilést ered-
ményezi. A négy szakasz: keresztcsont-koz-
pont-mellkas nyak. A mar emlitettek szerint
a medence- és a véll vonal egymds folott he-
lyezkedik el. Ugyelni kell, hogy a két véllcsa-
cs kozotti természetes tavolsag ne révidiiljon.
Fontos, hogy a térdelésbe valé emelkedés
esetén a vallvonal és a medencevonal egymas
folott helyezkedjen el. S a térdelésbe vald
emelkedés rogton a fliggbleges tengely men-
tén induljon el. A test combvonala-kereszt-
csonti -2-5. keresztcsonti csigolya -2-5. nyaki
csigolya - fejk6zép pont egy egyenes vonal
mentén helyezkedik el, a kdzpont megtartott
(mintha karét nyelt volna a novendék).

Munkaforma, Sorokban, Eszkoz és zenehasznalat Moderato-
térforma cikk-cakkban. tol, alleg-
retto-ig.
Megjegyzések A feladat részleteiben kidolgozandd, és csak utdna kéthetd Gssze.
Kiilonbo6z6 dinamikai elvardsokat és szamolast alkalmazhatunk.
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16.

Forras megjelolése

Sajat / Berczik technika alapjan.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

FOrész.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Testrészek iranyitott mozgasa.

Térbeli tdjékozodas, tanulasi, gondolkoda-
si, egyensuly, differencialt izommikodés,
el6adomiivészet.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kiinduld helyzet:

fekvés hason, kéztamasszal a vall alatt
(karhajlitas, ujjak el6re iranyba néznek),
labak nyujtva Osszezarva a talajon egymas
mellett;

1-2. titem: az egyik lab emelése, s a masik
lébbal annak alatdmasztdsa a térd folott a
négyfeji combizom eredésénél;

3-4. item: az emelt 1ab hajlitdsa (comb és
labszar tompaszoget zar be);

5-6. litem: az emelt 1ab eldontése az ellen-
tétes iranyba, megtartva annak magassa-
gat, érkezés ,Z” iilésbe, ha az 1-es irdnybol
indultunk az 5-9s irannyal szembe;

7-8. item: negyed fordulat tovabb a dontés
iranydba, a test mogotti 1ab zarasa az els¢
labhoz tilésben;

9-10. iitem: tovabb fordulva egy negyedet
(érkezés 1-es iranyba) féltérdelésbe érke-
zés, a fordulattal ellentétes ldb nyujtasa
oldalra, a fordulattal azonos oldali kézta-
masszal, és oldalsikon hajlas a térdel6 lab
oldala felé;

11-12. iitem: ,,Z” tilésen keresztiil érkezés
vissza kh.-be. (a térdel6 1ab keriil el6re, a ma-
sik 1ab hatra koréz nyujtva, a torzs elére dont,
a térdeld 1ab kicstisztat hatra a masik mellé).

A fej a gerincoszlop folytatasa.

Fontos a csipéiziiletben a parallel pozicid
megtartdsa.

A mellkast is hozza lehet emelni kiegészi-
tésként.

Koriven torténik a mozgas végrehajtésa, fi-
gyelve, hogy az érkezésnél nincs megallas,
ez csak egy fazisa a tovabbi fordulatnak,
melynek végeredménye a térdelésbe valo
érkezés.

Figyelni kell a kozpont megtartasara, az
oldalsik pontossagara (kiegészitésként a
tamaszt6 kar megemelhet), a nytjtott 1ab
térde elére néz.

Sorokban,
cikk-cakk-

ban.

Munkaforma, térforma

Eszkoz és zenehasznalat Hasznos.

Megjegyzések

Kisérletképpen, ha mar pontosan tudjak a névendékek a
mozgassort, akkor hagyhatjuk, hogy 6k osszdk be maguk-
nak a mozgassor részfazisait killonb6z6 zenei részletekre,
a zene hangulatat kifejezve.
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17.

Forras megjeldlése

Sajat / Berczik technika alapjan.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Forész.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Hasizom er6sités.

Fizikai képesség, reagalas.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Kiindulé helyzet:

fekvés haton, labak nyujtva egymads mel-
lett, s karok a test mellett a talajon;

1-4. iitem: kozpont kontrakcio, melynek
eredménye egy térdhajlitds, melynek
mértéke fiigg a kontrakcio erejétd, teljes
torzsiv, karok cstisztatva elére megemelnek
vall magassagba, parhuzamosan ives tar-
tasba, tenyér felfelé néz;

5-6. titem: vissza kiindulo helyzetbe;

7-10. titem: mint 1-4. titem, de torzsfordi-
tassal az egyik oldalra;

11-12. Gtem: mint 5-6. Gitem

13-16. item: mint 1-4. titem, de 7-10. {item
ellentétes oldalara;

17-18. Gitem: mint 5-6. iitem;

19. titem: térdek felhuzasa csipGszéles
parallelbe;

20. item: nyujtasa el6re a levegdbe;

21. titem: mint 19. iitem;

22. iitem: mint 20. Gitem - torzsforditassal
egyik oldalra, kissé megemelve azt;

23. titem: mint 19. item;

24. titem: ellenkezd oldalra mint 22. {item;
25. titem: mint 19. item;

26-27. titem: mint 20. Gtem;

28. iitem: kiindul6 helyzet.

Altaldnos szemlélet:

1. A ldbak barmilyen irdnyu nyujtasa a
levegGben csak olyan magassagban tortén-
het, amig a derékszakasz a talajon marad.
2. A torzsemelésnél figyelni kell a lapocka
helyzetére, minden esetben belesimul a
hétba. A torzsforditasakor olyan karmun-
kat kell megvalasztani, ami nem akada-
lyozza a novendéket a mozdulat, mozgas-
sor helyes végrehajtdsdban.

3. Torzsforditas soran a két kar testkozép-
vonaldnak valé tavolsaga meg kell, hogy
egyezzen.

4. Fontos a helyes és tudatos 1égzéstechni-
ka alkalmazdsa, s annak ellenérzése, inst-
rudldsa, (hangos kiftjas).

Munkaforma, térforma Sorokban, Eszkoz és zenehasznalat
cikk-cakk-
ban.
Megjegyzések Fontos és sziikségszerti a gyakorlatok szamanak fokozatos
emelése és nehezitése.
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18.

Forras megjeldlése

Sajat / Berczik technika alapjan.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Forész.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Hasizom er6sités.

Fizikai képesség, gyorskoordinacio.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kiinduld helyzet:

rudra bal kéz rahelyezése, masik kar csip6-
re helyezése, bels6 1ab (rad fel6li) parallel
nyujtva, kiilsé lab (raudtél tavolabbi) sar-
kon lép6allasban, parallelben, talp vissza-
feszitve (flex);

1-2. iitem: El6re nyujtott parallel 1ab hatra
csusztatasa a stlylab mellett teljes talp fe-
lulettel, érkezés: belsd 1ab tamado allasban
magas féltalpon, nyujtott, csusztatott 1ab a
test mogott;

3-4. iitem: kiils6 1ab a suly lab mellé huz,
hajlitott térddel riisztre gordiilve, belsé lab
hajlit;

5-6. titem: mint 1-2. Gitem;

7. titem: mint 3-4. {item, de a belsé 1ab
nyujtva marad;

8. iitem: kiinduld helyzet.

A nyujtott 1ab hatra csuszasanak mértéke
addig a pontig, mig a parallel megtartott a
labfej helyzetét illetden, és a sarok a talajon
marad.

Figyelni kell, hogy a test sulyvonala a fiig-
g6leges tengely mentén maradjon a térd-
hajlitas soran, kismértéki terhelés kertiljon
a labfej boltozat nyujtasanak érdekében.
Nagyon fontos, hogy a ldbfej pozicidja
soran a kiils6 bokaszalag ne nytljon.
Térdhajlitasa a labfej iranyaba torténik.

Rad mellett
egymas
utan.

Munkaforma, térforma

Eszkoz és zenehasznalat Allegretto.

Megjegyzések

A feladat ritmikajat tekintve is lehet valtoztatni. Kiegészit-
het6 kar- vagy fej koordindcioval, s kiegészithetd térszint
hasznalattal, ha a 3-4. esetén guggolast alkalmazunk.
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19.

Forras megjeldlése

Sajat / Berczik technika alapjan.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

FOrész.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Kombindcié helyzetvéltoztatassal és testsu-
lyathelyezéssel, feltételezve a részfolyama-
tok tudatos izommiikodését.

Egyensuly, koordinacio, térirany, térszint
hasznilat.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Kiindulé helyzet:

belsé és kiils6 lab nyujtva, csipdiziiletben
kifelé forgatva, kiils6 1ab hatra irdnyba
1épéallas, kiilsé kar csipén;

1-2. iitem: belsd lab nyujtva teli talpon,
kiils6 1ab hajlit, hatra irdnyba délés magas
féltalpon (a combok egymas mellett), csi-
poiziiletben kifelé forgatott labak, a kiilsé
kar a test el6tt nytjtva mell magassagban,
tenyér lefelé néz;

3-4. ttem: testsulyathelyezés a kiils6 labra
tamad¢ allasba, kar oldalra visz vall ma-
gassagban, tenyér elére néz;

5-8. titem: fordulattal el a rudtdl (kiilsé 1ab
irdnyaba), ereszkedés keresztezd guggolas-
ba, teljes torzsiv;

9-12. titem: rad felé fordulassal torzs eme-
lése a fiigg6leges tengelyre, érkezés timadd
allasba, a kiilsé kar a test el6tt nydjtva
mellmagassagban, tenyér lefelé néz;

13-14. item: mint 1-2. titem;

15-16. iitem: kiindulé helyzet.

Ugyelni kell, hogy a kdzpont megtartott
legyen, és a medencére ne lljon rd a térzs
stlya.

A test sulyvonala a d6lés szognek megfele-
16en. A d6lés bokabdl torténik. A testsuly
a hajlitott 1abon van. Ugyelni kell a magas
féltalp esetében, hogy ne kovetkezzen be a
kiils6 bokaszalag nyulasa.

Teststly a hajlitott, tdimad ldbon van.

A radnak hattal a két labra kertil a testsuly
a keresztez8 guggolasba vald ereszkedés
elétt.

A torzsiv csak a felsé hati szakaszbol tor-
ténik, de a vallak nem esnek el6re. Belsé
karral a rudat nem kell elengedni.

Munkaforma, térforma Rad mellett | Eszkoz és zenehasznalat Moderato.
egymas
utdn.
Megjegyzések A fordulat iranya megvaltoztathatd, s akkor nagyobb lesz
a mértéke.
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20.

Forras megjeldlése

Sajat / Berczik technika alapjan.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Forész.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Nyuijtas, gerincoszlop mozgékonysaganak
fokozasa egyensulyi helyzetben.

Egyensuly, fizikai képességek.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kiindul6 helyzet:

az egyik labat felhelyezziik el6re iranyba a
rudra parallelben. Két kézzel megfogva a
rudat vallszélességben torzsdontés elore;
1-4. Gtem: suly lab hajlitasa, s kozben
alulrol inditott fels6 hati szakaszua torzsiv
elére;

5-8. titem: vissza a kiinduld helyzetbe,
alulrol inditva;

9-12. titem: karok emelése fiil mellé;
13-14. item: torzs megemel, karok alkar
korrel befelé iranyba a test kozépvonala
felé leengednek a test mellé;

15-16. iitem: kiinduld helyzet.

A medence vonal parhuzamos a ruddal. A
fej a gerincoszlop folytatasa, a gerincoszlop
csigolyak kozotti tavolsaga megnovelt.

Térd a labfej iranyaba mozdul ki, véllak a
torzsiv esetében nem huznak fel és nem
esnek be eldre.

Csigolyarol-csigolydra torténik

Ugyelni kell, hogy a kar emelésével ne
nyiljon szét a lapocka, vall nem emelkedik

meg.

A felkar rogzitett.

Rud mellett
egymas
utan.

Munkaforma, térforma

Eszkoz és zenehasznalat Moderato.

Megjegyzések

Csipéiziiletben kifelé forgatott labbal is végezziik, vala-
mint oldaliranyba is. Oldalirany esetén fels6 hati szakaszu
oldaliranyu torzsivet alkalmazunk a suly lab oldala felé.
Figyelem, nem hajlasrol van sz, itt a kozpont megtartott!
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21.

Forras megjeldlése

Sajat / Berczik technika alapjan.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Forész.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Ugras elokészités.

Reagalas gyorsasaga, ritmus, atallitas.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kiindulé helyzet:

szemben dllunk a ruddal zart allasban,
mindkét kéz rahelyezve a rudra;

1. item: térdhajlitas az egyik labra helyez-
ve a testsulyt;

2. item: sulylabbal felugrunk, és kozben a
masik ldbat a leveg6ben nyujtjuk a sulylab
mellett, ezt kovetden két labra érkeziink;
3. titem: mint 1. Gitem;

4, iitem: mint 2. item;

Ismételjitk négyszer.

Ezt kovetSen:

az el6z6 feladatsor utolso érkezése al-
kalmaval a sulytalan ldbat a mésik mellé
helyezziik talpra térdhajlitassal, s két labrol
ugrunk fel a levegdbe, és a masik labra
érkeziink le térdhajlitasba, salytalan lab
térdfelhuzasaval.

A térdhajlitas sordn tigyelni kell a helyes
torzstartasra ( a sulyvonal a vertikalis ten-
gely mentén van), valamint arra, hogy a
térd a labfej iranydba mozduljon ki.

Az elugras esetében kis ugrasrol van szo, a
labfej éppen, hogy gordiiléssel elhagyja a
talajt a labfej atnyujtasaval (spicc). A masik
lab mellé zarasnal a levegdben és kinyuj-
tasanal, valamint érkezéskor tigyelni kell,
hogy a medence rogzitett maradjon, és ne
billenjen vagy toljon ki semmilyen irany-
ba. Erkezés talpra gordiiléssel.

Természetesen itt is az ugras inditdsa és
érkezése gordiléssel torténik, s mindig
térdhajlitassal indul és végzédik. S minden
ugras végén az érkez labsarok a talajra

Ismételjitk négyszer. helyez.

Munkaforma, térforma Egymads Eszkoz és zenehasznalat Allegro.
mogott a
rudnal,
sorban.

Megjegyzések Térben haladéssal is végeztetjiik, kar- és fej, kar-fej egyiit-
tes koordinacidjaval kiegészitve.
Az ismétlések szamat csokkenthetjiik, jobb vagy bal labrdl
torténik meg az egy labrdl inditott, de két labra érkez6 ki-
sugras, s ezt kovetden jobb labrol vagy bal labrdl torténik
meg a két labrol inditott, de egy labra érkez6 kisugras.
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22,

Forras megjeldlése

Sajat / Berczik technika alapjan.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

LevezetO rész.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Karmunka.

Erésités, megfigyelés, koncentracio.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

A gyakorlat lényege, hogy kiilonb6z6 kar-
munkakat hajtunk végre, szemben a cso-
porttal, és nekik csindlniuk kell utanunk
tilkrosen, és elmagyarazzuk, hogy a tikor-
ben is ezt latod, ha szemben dolgozol vele.

Karmunkak kozott legyen: ives, szogletes,
nyujtott, razas, korzés, hullim. Vegyes sz-
szetételli: az egyik hullamzik, addig a ma-
sik szogletes, mindkettd szogletes, de nem
szimmetrikus, forduljunk el vele térben,
hasznaljunk térszintet, haladjunk a térben
el6re-hatra, jobbra-balra, vagy ezek varid-
lasdval. Mondjunk hozzad mesét. A néven-
dékek meséljenek, 6k mutassanak egymas-
nak. S lélegezziink kozben nagyokat!

Munkaforma, térforma Nem meg-

hatérozott.

Lehet, de nem kotele-
26, a mese vagy esetleg
mads torténet alatt. S
akkor sem, ha 6k me-
sélnek, hogy mit fejez-
nek ki a karjukkal.

Eszkoz és
zenehasznalat
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23.

Forras megjelolése

Sajat / Berczik technika alapjan.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

LevezetO rész.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Pihend dllas izolacidval kiegészitve.

Testrészek fiiggetlenitése, koordinacio.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Kiindulé helyzet:

»Pihen;j” allds;

1-2. iitem: csipd nyujtott 1ab felé tolasa
testsulyathelyezéssel a nyujtott 1abra, el-
lentétes karivvel vallmagassagban oldalt,
fejforditassal a hajlitott 1ab felé;

3-4. iitem: 1-2. iitem ellentétes oldaldra;
5-6. titem: labbal mint 1-2. iitem, kar meg-
tartja a 3-4. iitem helyzetét;

7-8. item: 5-6. {item ellentétes oldaldra.

Mindkét labon van testsuly, a hajlitott térd
elére irdnyba néz, kar a test mellett oldalt
természetes tartasban.

Az egyik oldalon konyokkel inditjuk felfelé
a karivet, tenyér lefelé néz, a masik oldalon
lapockaval inditjuk lefelé, tenyér felfelé
néz, csukld nem torik meg, koveti az alkar
ivét. A csip6 tolasanal tigyelni kell a me-
dence pontos megtartasara oldalsikon.

A Kkar ives tartdsanak cseréje konyokindi-
tassal, vallak nem emelkedhetnek fel.

Sorokban,
korben, bar-
mely térfor-
madban.

Munkaforma, térforma

Eszkoz és zenehasznalat Valcer.

Megjegyzések

A gyakorlat lehet6séget ad killonb6z6 térformak hasznala-
tara, a kiilonboz6 iranyokba torténd elforgatas esetén tan-
cos élmény nyujtasara, Osszetettségénél fogva a killonb6z6
geometriai térszerkesztésben mas hatdsmechanizmussal
funkcional. Kiegészithetd térben haladassal, megallasok-
kal séta kozben, ellentétes iranyti mozgasok, sorozatok
hasznalatdra.
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KREATIV GYERMEKTANC

ELNEVEZES

1.Tavszobraszat

Forras megjel6lése

Kaposi Laszlo: Jatékkonyv
https://www.drama.hu/jatektar/a gyuijte-

meny jatekainak jegyzeke
2017.09.25.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Bevezet6 rahangolddé szakasz.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Egyiittmtikodés.

Koncentracio fejlesztés, térérzékelés.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A Szobrasz cimd jatékhoz hasonlé médon
jatsszuk, azzal a kiilonbséggel, hogy tilos
az érintés. A résztvevok parokba allnak,
egymassal szemben. A parok egyik tagja
iranyit, 6 a szobrasz, tarsa testébdl kell
szobrot formalnia anélkiil, hogy ahhoz
hozzaérhetne. Tavolrol végzi el a szobor
mintazasahoz szitkséges mozdulatokat, az
iranyitott pedig belehelyezkedik a kivant
pozokba. (A félreértések elkeriilése végett:
a szobrasz feladata végrehajtani azt a moz-
dulatsort, amellyel felemelheti tarsa kezét,
s nem erre vonatkozo jelzéseket, utasitaso-
kat adni, példaul a sajat keze behajlitdsaval!
Ne tévessziik 6ssze a Ttikorjatékkal!)

A szobrasz egyszerre akar tobb tarsaval is
dolgozhat, igy szoborcsoportot készithet.

Munkaforma, Péarban, szét- Eszkoz és zenehasznalat Zene- és esz-

térforma szorva a terem- kozhasznélat
ben. nélkiil.

Megjegyzések A jaték soran gyakran taldlkozunk kommunikaciés zavarral:

a szobrasz mozdulatai, bar szamara tisztdk, tdrsanak mégsem
mindig érthetéek. Erdemes megvitatni a tapasztalatokat.
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2. Tekintettel

Forras megjelolése

Kaposi Laszlo: Jatékkonyv
https://www.drama.hu/jatektar/a

gyujtemeny jatekainak jegyzeke
2017.09.25.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idotartam meghatarozasa

Bevezet6 rahangol6do szakasz.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Egylittmtikodés parokban.

Koncentracio fejlesztése.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcié (amire érdemes figyelni)

Parokban jatszunk. Az iranyité jatékos
feladata: tekintettel kell utasitasokat adnia
tarsanak, kiilonféle cselekvésekre birni 6t:
példaul alljon fel, akasszon le egy képet

a falrdl, vigye azt egy masik jatékosnak,
helyezze az 6lébe stb.

Egymassal szemben, két-harom méter
tavolsagra allnak fel a jatszok. Csak

két iizenet koziil valaszthat az iranyito:
hiv vagy kiild (vonz vagy taszit). Ezt a
valtozatot a parokon beliili megbeszéléssel
zarjuk.

Az instrukcidk nagyon hatdrozott és
egyértelmtiek legyenek.

Munkaforma, Parban, Eszkoz és zenehasznalat Zene- és esz-
térforma szétszorva a kozhasznalat
teremben. nélkiil.
Megjegyzések Ha a jatszok koncentralnak egymadsra, bonyolult cselekvési
folyamatokat is végre tudnak hajtani ily moédon.
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3. Allj!

Forras megjeldlése

A szoborjaték tovabbfejlesztett valtozata.
(Kézér Gabriella)

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idotartam meghatarozasa

Bemelegit6 jaték.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Egymadsra valo odafigyelés, csoport
kohézio, egymasra val6 hangolodas.

Mozgas koncentracid, hallds.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A zenei valtasok alkalmaval a
résztvevoknek meg kell allitaniuk
mozgasukat, pézba merevednek. Taps jelre
tovabb folytatjak a mozgast.

A szabdlyt pontosan fogalmazzuk meg, s
ha sziikséges hallgassuk meg elére a zenét,
s gy6z6djink meg rola, hogy valoban
halljak - e a jatékban résztvevok a zenei
valtasokat.

Munkaforma, A teremben Eszkoz és zenehasznalat | Kilonbozd
térforma mindenki tempoju és
szabadon ritmusu zenék
helyezkedik el. hasznalata
ajanlott.
Megjegyzések Eloképz0 évfolyamokban tanuldk szamdra ajanlott.
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4. Kérdés-felelet

Forras megjelolése

Kézér Gabriella

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és id6tartam meghatarozasa

Levezet és bemelegit6 feladat is lehet
egyarant.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Parban val egyiittmiikodés

Kifejez6képesség, mozgasszotar bévitése.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Egymassal szemben dllnak a resztvevok.
Az egyik feltesz egy mozgassal kifejezett

kérdést, amire a tarsanak véalaszolnia kell.

Fel kell hivni a résztvevék figyelmét, hogy
kiilonboz6 hangulatd kérdéseket tegyenek
fel, s kiilonb6z6 hangulatot kifejezé moz-
gasforma nyelvvel valaszoljanak.

Munkaforma, Teremben pa- Eszkoz és zenehasznalat Nem sziik-

térforma rokban elszor- ségszerd.
tan elhelyez-
kedve.

Megjegyzések Felek szerepkoreit instrudlhatjuk, amelyet kizarélag mozgas-
ban formalhatnak meg. pl.: harag-békités, vitazo felek, kérés-
tiltakozas, szomoru-felvidit. Szerepkorok mindig cserélédnek.
Barmely életkorban javasolt.
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5. Usztatas

Forras megjeldlése

Magyar Tancmivészeti Egyetem MA
képzés/Ladjanszki Marta tovabbfejlesztett
Faronk gyakorlatanak valtozata.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Forész

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Stly-aramlds-er6 Osszefiiggés megértése,
egyiitt mikodés.

Suly dtadas-befogadas képessége, koncent-
racio, téri tdjékozodas, testtudat, felelGs-
ségtudat.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Faronkok vannak a tisztason, amelyeket

az erdész egy tutajja szeretne dsszeacsolni.
Azonban a ronkok nehezek, de segitsé-
gére érkezik egy nagy szélvihar és elkezdi
sodorni a ronkoket egyre kozelebb egy-
mashoz. Az erdész sajnos otthon felejtette
a kotelet, amivel dsszetudnd éket kotozni,
ezért gy dont, hogy rafekszik a ronkokre
és ugy probélja meg a ronkoket egyben
tartani. Vizre is bocsdjtja 6ket, s elkezde-
nek haladni lefelé a folyon, s szerencsére at
is érnek a tulpartra. Akkor az erdész leszall
a ronkokrél és kihuzza dket a partra.

Feltétleniil ellenérizziik, hogy a feladatot
mindenki helyesen értelmezte-e a baleset
veszély elkeriilése érdekében.

Munkaforma, Nincs elére Eszkoz és zenehasznalat A foly6n valod
térforma meghatarozott athaladas
utvonal. csak esetében,
a folyopart két lehet hasz-
oldala van meg- nélni, a folya-
jelolve. matot meg-
segitd zenét:
pl. Smetana:
Moldva.
Megjegyzések Figyelni kell arra, hogy a feladatban minden résztvevének ki

kell probélnia az erdész szerepkort. Halado feladat. Alapfok 2
évfolyama szamara javasolt.
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6. Napraforgok tanca

Forras megjeldlése

Kézér Gabriella

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Az 6ra eleje.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Szubjektiv tér megélése.

Nagy - és kismozgasok kozotti killonbség
megéreztetése, izolacio, koordindcié.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

A gyerekek, mint a magok a f61dbdl, kihaj-
tanak. Gyokeret eresztenek, tehat a sajat
helyiikrél nem mozdulhatnak el. A kicsiny
magbol egyre nagyobb virag lesz, ami
mindig koveti a Nap jarasat (én alakitom

a Napot), és néha a szé€l is belekap (a szelet
is én jatszom). Amikor azonban lemegy a
Nap, a virdg szirmai becsukddnak.

Mindenki figyeljen, hogy a folyamat men-
nyi id6t vesz igénybe. Egy mag kikelése és
egy virdg novekedése nem egyik pillanat-
rél a masikra torténik. Fontos a részletek
kidolgozasa.

Munkaforma, Tiikros terem Eszkoz és zenehasznalat | Ajanlott.
térforma esetén, nem
lehet a tiikorrel
szemben &llni.
Szétszortan a
teremben.
Megjegyzések Elhelyezkedni csoportosan is lehet.
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7. Eled6 természet

Forras megjeldlése

Kézér Gabriella

A gyakorlat megvalositasara javasolt orafazis
és idétartam meghatarozasa

Az Ora fOrésze.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Kismozgasok. Szubjektiv térbe valé belépés,
befogadas, bizalom.

Testkozeli mozgasok, finom motorikus
mozgasok, koordinacié, kooperacio,
aramlds

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

1. A gyermekek a viragok, hogy a helyhez ko-
tottség megmaradjon.

Hajnal van. Kezd éledni a természet. A viragok
szirmai még 6ssze vannak csukodva.

2. A fliben a pici hangyak indulnak a reggeli
munkaba, keresgetnek minden felé élelem utdn
kutatva. Apro ldbaik gyorsan jarnak. Egyre
gyorsabban keresgetnek. Néha megallnak és
figyelnek. Majd megint keresgetnek. Lehet, hogy
a viragra is felmdsznak. Lepottyannak.

3. A pillangok is kezdenek ébredezni. El6szor
csak bemelegitik a szarnyaikat. Egyre gyorsab-
ban mozgatjék, csapkodnak vele. Elindulnak fel-
roppennek, és korberepiilik a virdgjukat. Hatra
is, magasra is, lefelé is. Egyre gyorsabban repiil-
nek, most mar kezdenek teljesen bemelegedni.
Leszallnak a viragra, és csak picit rebegtetik
tovabb a szdrnyaikat. Arra repiil egy kézfogas,
kor alakitas.

Ko6z06s belégzés kozben mindenki egyszerre
emeli fel a kezét j6 magasra. Egész testtel ugyan-
ez, a testiik a lufi, amit feltoltenek leveg6vel.
Majd leeresztenek. Kilégzéskor visszaindulnak

a karok. Jaték a tempoval, lassan fel, gyorsan le
és forditva.

Elengedve a tarsak kezét, ugyanugy folytatodik
a gyakorlat, csak mindenki 6nalldan végzi, ma-
rad a kor.

A torténetet a jaték vezetdje meséli,
s arra kovetkeznek be a kiillonbozo
mozgasformak végzése.

Munkaforma, | Tiikros terem esetén, nem le- | Eszkoz és zenehasznalat | Ajanlott.
térforma het a tiikkorrel szemben allni.

Szétszortan a teremben.
Megjegyzések | Mindenki valaszthat maganak szerepkort., de tigyelni kell arra, hogy

mindenki minden szerepkorben kiprébalja a feladat végrehajtasat.
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ELNEVEZES 8. Tervezd
Forras megjeldlése Kézér Gabriella
A gyakorlat megvalositasara javasolt Férész

orafazis és idGtartam meghatarozasa

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Mozdulatok kiterjesztése a térben, lényeg-
latés.

Testnyelv, mozgaskoordinacio, testtudat,
térérzékelés.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Kiilonboz6 testrészeidet haszndlva rajzold
le a térben, hogy milyen hédzat szeretnél,
rendezd be a szobadat, hol a konyha, van
benne tizhely ?

A szabalyrendszer megfogalmazasanal
egyértelmiitampontokat kell adni, ezzel
segitve a jatékban résztvevét. Figyelni kell,
hogy a tér mely szintjeit haszndlja, ha csak
a padlémintaban gondolkodik, abban az
esetben ra kell vezetni a gyermeket, hogy
rdjojjon, hogy hasznalhat leveg6 mintat is.
p-: A tiizhely otthon nélatok hogy helyez-
kedik el? Biztos megfigyelted mar, de ez
lehet szék, asztal, barmilyen targy, amivel
egyértelmiivé valik szdmara, hogy tobb
dimenziéban gondolkodjon.

Munkaforma, tér- Elszortan a Eszkoz és zenehasznalat Nem

forma térben egyéni sziikséges.
munka esetén.
Csoportban is
végrehajthat6 a
feladat.

Megjegyzések Ha a végtagok varazsecset funkcidjat is betoltik, ugy abban az
esetben még be is szinezhetik az altaluk elképzelt teret.
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9. Testfintorok

Forras megjeldlése

Kézér Gabriella

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Levezet és bemelegitd feladat is lehet
egyarant.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Erzékszervi észlelés.

Kifejezoképesség, mozgasszotar bévitése,
egytttmiikodés.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

A jatékvezeté kiilonboz6 izeket mond
(édes, savanyu, keserf,...), a gyerekek
Arcukkal, és a testiikkel is ki kell fejezniiik
az iz észlelésének az érzését. ,

Parokban prébaljak kifejezni az adott
iz izlelésének érzését ugy, hogy az egyik
egész testtel, a masik csak egy testrészével
dolgozzon.

Egymasnak tetszbleges sorrendben és
gyorsasaggal ismételhetik az izeket.

Tovabb fejlesztett véltozat:

Képzeld el a narancs formdjat! Pucold meg!
Koéstold meg! Erzed az izét? Jelenitsd meg!

Elézetesen beszélgessiink a jatékban
résztvevokkel, hogy ki milyen izt érzett
mar a szajaban és azt mihez tudja kotni.

Munkaforma, Teremben Eszkoz és zenehasznalat _
térforma parokban

elszortan

elhelyezkedve.
Megjegyzések -
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10. Képzeld el!

Forras megjeldlése

Kézér Gabriella

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Levezet és bemelegits feladat is lehet
egyarant.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Imagindcio, lényeglatas, kapcsolat és tér.

Kifejez6képesség, mozgasszotar bévitése,
egytttmiikodés, téri tdjékozodas, testforma.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Sziik cellaban mozgunk.

Tagas térben sétalunk.

Gombben vagyunk és mozgunk.
Kockaban vagyunk és mozgunk.

Jatsszuk el, hogy var valaki valakit, el6szor
tiirelmesen, majd egyre tiirelmetlenebbiil
Uszodéban vagyunk, Gszni tanulunk.
El8szor sutdn megy, majd egyre magabiz-
tosabban

Vadaszok hajtjék a vadat...

Barlangban vagyunk...

Tengerparton vagyunk, a vizbe is beme-

gytnk...
Tésztat készitiink. ..

Hagyjuk, hogy a gyerekek alakitsak 6tlete-
ikkel a torténeteket!

Munkaforma, Szabadon elhe- Eszkoz és zenehasznalat _
térforma lyezkedve.
Megjegyzések -
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UTCAI TANCOK: HIP-HOP

A feladatot kozzétette:

Karpati Bernadett - 1.

Forras megjelolése

Buddha Stretch.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idotartam meghatarozasa

1-2 6ra

Korcsoport

Minden korosztaly szamara ajanlott.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Improvizacids gyakorlat.

Improvizaci6 képességének fejlesztése.
Tanult 1épésanyagok gyakorlasa jatékosan,
mas formdban. Improvizacids készség
fejlesztése.

Erd, gyorsasag, alloképesség, ritmusérzék
fejlesztése.

A mozgashoz sziikséges kar- és ldbmunka
Osszehangolasa.

Képességek: koncentracid, emlékezet,
egyuttmiikodés.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A didkok feldllnak tiikorrel szemben. A
tanar ramutat egy didkra, aki mutat egy
mar megtanult alaplépést, majd mindenki
utdnozza, addig, amig a tandr rd nem mu-
tat egy masik didkra, akkor 6 mutat egy
alaplépést, amit a tobbiek utanoznak.

8. évfolyamban nehezités.

Megtanultak harom stilust: Hip Hop,
House, Break. Lehet a zenéket keverni,
tudnia kell a diaknak, hogy az adott zenére
melyik tancstilust kell tancolni.

A feladat pontos ismertetése, megértése.
A megtanult 1épésanyagokbdl kell bemu-
tatni lépéseket, hiszen a célunk az imp-
rovizacio fejlesztése mellett a 1épésanyag
gyakoroltatésa.

Tiikorrel
szemben.

Munkaforma, térforma

Eszkoz és zenehasznalat Hangtech-

nika.
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A feladatot kozzétette: Karpati Bernadett - 2.
Forras megjeldlése Buddha Strecht.
A gyakorlat megvalositasara javasolt 1-2 6ra

orafazis és idGtartam meghatarozasa

Korcsoport

Fels6 tagozatos didkoknak.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Bounce tréning.

A koordindci6 képességének fejlesztése.
Képességek: koncentracio, emlékezet, egytitt-
miikodés. Attitdd: jatékkedv, mozgasorom.
Onbizalom, mozgéskoordinacio, erd, dlloké-
pesség, téri tajékozodasi képesség. A moz-
gaskoordinacio fejlédésével a test- és térérzé-
kelés javitasa, az izomtudat kialakitasa.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio
(amire érdemes figyelni)

A didkok tiikorrel szemben helyezkednek el. A
zene ritmusara rugdzo (bounce) mozdulatot végez-
nek (térd rugozas). A gyakorlat soran csak két mar
megtanult mozdulatot hasznalunk: Bounce, Slide.
A tandr utasitasara elére- hatra- jobb oldalra- bal
oldalra ugranak, slide-olnak a tancosok.

A tanar valtoztatja az irdnyokat tetszés szerint.
Kezdd szint: csak el6re vagy csak hatra, amikor ezt
mar begyakoroltattuk, kovetkeznek az oldal iranyd
mozgasok: jobb oldalra, bal oldalra.

Halado szint: Megismerkedtiink a 4 irannyal, a
tanar utasitasat kovetve végezziik a mozdulatsort,
véletlenszert sorrendben (elére-jobbra- el6re-hat-
ra, szamtalan varidcios lehetdség).

Kezdd szint: 1-16 szamoldasra, majd 1-8 szamolasra
torténd valtasokkal.

Halado szint: 1-4 szdmoldsra, majd 1-2 szamolasra
torténd valtasokkal.

Kezdg szint: tiikorrel szemben.

Halado szint: parokban, ugyanabban az iranyba
mozogva, parokban ellentétes iranyokba mozogva
(el6re-hdtra, jobbra-balra - switch, cross).

Fontos, hogy a tandr a megfelel6 idében adja az
utasitasokat.

A feladat bemutatasa, pontos is-
mertetése.

A tanarnak tudnia kell pontosan,
jo idében mondani az instrukei-
okat.

A tanulasi folyamatban, min-
denképen lasst hip-hop zenét
valasszunk. Halado szinten a zene
sebessége egyre gyorsabb lehet.
Fontos, hogy a didkok megértsék a
feladatot.

Tiikorrel szemben,
parokban.

Munkaforma, térforma

Eszkoz és zene-
hasznalat

Hangtechnika.
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A feladatot kozzétette: Karpati Bernadett - 3.
Forras megjeldlése Buddha Stretch.
A gyakorlat megvalositasara javasolt 16ra

orafazis és idGtartam meghatarozasa

Korcsoport

Minden korosztaly részére ajanlott.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Improvizacids gyakorlat.

Improvizacios képesség,

er6, gyorsasag, alloképesség,

ritmus,

téri tajékozddo képesség,

onbizalom,

mozgaskoordinacio,

a mozgaskoordinacio fejlédésével a test- és
térérzékelés javitasa, az izomtudat kiala-
kitdsa,

szinkronmozgas kialakitasa,

a dinamika novelése.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

4 f6t kivalasztunk a didkok koziil vagy
kériink 4 onként jelentkez6t, akik bedllnak
egy kis korbe, kor kozepe fele fordulva.

A korben 4 £8 4ll.

A tobbiek a koron kiviil helyezkednek el.
A tandr megérint valakit a korben, 6 mu-
tatja a 1épést, a korben allo 3 f6 utanozza.
A tandr a koron kiviil elhelyezkedd diakok
koziil kivalaszt valakit, akinek be kell all-
ni a kérbe, annak a helyére, aki mutatta
alépést. O kidll a korbol. A tanar ismét
megérint valakit a korben, aki egy tjabb
1épést mutat, a korben allok utanozzak, és
igy tovabb.

A korben mindig 4 £6 all.

Aki mutat, az all ki, és az 6 helyére érkezik
a kovetkez6, de nem 6 fog mutatni, hanem
az, akit a tanar megérint. Nagyon jo gya-
korldasra, hiszen a tanarnak lehet6sége van
arra, hogy aki kicsit lustabb, vagy lassab-
ban tanul, azt tovabb bent tartsa a korbe.

Munkaforma, térforma Kor.

Eszkoz és zenehasznalat Hangtech-

nika.
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testséma fejlesztése,
téri tdjékozodo képesség fejlesztése, reakci-
Oképesség fejlesztése,
emlékezet fejlesztése,
mozgaskoordinacio fejlesztése.

A feladatot kozzétette: Karpati Bernadett - 4.

Forras megjeldlése Kevin Paradox.

A gyakorlat megvalositasara javasolt 4-5 éra

orafazis és idGtartam meghatarozasa

Korcsoport 9 éves kortol.

A feladat meghatarozasa Fejlesztési teriilet

Izolacios gyakorlat. Figyelem, koncentracio fejlesztése,

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio

(amire érdemes figyelni)

IZOLACIO (koordindcié) GYAKORLAT:

Testrészek: fej- vall- mellkas- csip6- térd- labfej egymast
kovetik fentrol lefele haladva.

Iranyok: elére- hatra- jobb oldal- bal oldal- atl6s.
Ismétlésszamok: 16x, 8x, 4x, 2x, 1x.

Szintek: kezd6 szintt6l a halad¢ szintig, ezt az ismétlész-
szamok és a zene gyorsasaga fogja meghatarozni.
Gyakorlat leirasa - kezd§ szint:

a testrészek egymast kovetik, fentrél lefele haladva;
1-2. titem: fej izoldldsa el6re kozéppontbol inditva;

3-4. item: vissza a kiindul6 helyzetbe;

A gyakorlatot még 3x megismétlem.

1-2. item: vall izoldldsa el6re kozéppontbdl inditva.;

3-4. item: vissza a kiindulé helyzetbe;

A gyakorlatot még 3x megismétlem.

1-2. iitem: mellkas izolélasa el6re kozéppontbdl inditva;
3-4. titem: vissza a kiindul6 helyzetbe;

A gyakorlatot még 3x megismétlem.

1-2. titem: csipd izolalasa elére kozéppontbol inditva;
3-4. item: vissza a kiindulé helyzetbe;

A gyakorlatot még 3x megismétlem.

1-2. titem: térd izolaldsa elére kozéppontbdl inditva;

3-4. titem: vissza a kiindulé helyzetbe;

A gyakorlatot még 3x megismétlem.

1-2. iitem: labfej izoldldsa elére kozéppontbdl inditva
(sarkak elemelése a talajtol);

3-4. item: vissza a kiindul6 helyzetbe;

A gyakorlatot még 3x megismétlem.

A feladat pontos ismertetése és

megértése.

A feladat kezdé szintrél felépit-
het6 egészen a haladé szintig.

A korosztalynak és a csoport
technikai szintjének megfeleloen
allitsuk Ossze a gyakorlatsort.
Szamtalan varidcios lehetéség.

Munkaforma, térforma Tikorrel szemben.

Eszkoz és zene-
hasznalat

Hangtech-
nika.
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A feladatot kozzétette:

Karpati Bernadett - 5.

Forras megjeldlése

Kevin Paradox.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

4-5 ora

Korcsoport

Alsos- felsés- kozépiskolas.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

HIP-HOP tréning,
labtechnika.

Figyelem, koncentracio fejlesztése,
testséma fejlesztése,

téri tdjékozodo képesség fejlesztése, reakci-
oképesség fejlesztése,

emlékezet fejlesztése,

mozgaskoordinacio fejlesztése.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio
(amire érdemes figyelni)

LABTECHNIKA (koordinacio)

HIP HOP TRENING

Irdnyok: elre — hatra - jobb oldal - bal oldal- 4tlo.
Ismétlésszamok: 16x, 8x, 4x, 2x, 1x.

Szintek: kezd6 szinttdl a halado szintig, ezt az ismét-
lésszamok és a zene gyorsasaga fogja meghatarozni.

A gyakorlatsor sokféleképpen végrehajthat6: Pontozva
(lépoallas, point), erdteljesen ralépve (kilépéallas, step),
elugras két 1abrol egy labra érkezéssel (jump), elugras
két 1abrol két labra érkezéssel (jump).

A gyakorlat lefrasa:

Kiindul6 helyzet: alapallas;

1. iitem: jobb ldbbal 1épés elére jobb 1épdallasba;

2. litem: jobb labbal 1épés vissza kiinduld helyzetbe;
3. titem: bal ldbbal 1épés el6re bal 1épballasba;

4. titem: bal ldbbal 1épés vissza kiindulo helyzetbe;
5. titem: jobb ldbbal 1épés hétra jobb lépéallasba;

6. titem: jobb 1ab 1épés vissza kiinduld helyzetbe;

7. titem: bal labbal 1épés hatra bal 1ép6allasba;

8. titem: bal ldbbal 1épés vissza kiindul6 helyzetbe.

Folytatds: ugyanezt a mozdulatsor folytatva: lépdallas
jobb oldalra, bal oldalra, elé] keresztbe 1épéssel, hatul
keresztbe 1épéssel.

A feladat pontos ismertetése és
megértése.

A feladat kezdé szintrél felépithet
egészen a halado szintig. A korosz-
talynak és a csoport technikai szint-
jének megfelelGen allitsuk 6ssze a
gyakorlatsort. Szamtalan variacids
lehetdség.

A 1épé és kilépballas megkiilon-
boztetéséhez ismerniink kell azt a
testhelyzetet, ahonnan a 1ép6 vagy
kilépéallas kialakult. Ha a megel6z6
testhelyzetbdl az elmozdulas utdn

a testsulyt arra labra helyezziik,
amelynek teljes talpa a talajra kertil,
kilépéallasrol beszéliink. Ha a meg-
el6z6 testhelyzetbdl az elmozdulds
utan a testsuly nem keriil az elmoz-
duld lébra, és a helyben maradd
labon marad a testsuly, 1épdallasrol
beszéliink.

Munkaforma, térforma Tiikorrel szemben. | Eszkoz és zenehasz- Tiikor,
nalat hangtech-
nika.
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A feladatot kozzétette:

Karpati Bernadett - 6.

Forras megjeldlése

Kevin Paradox.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

3-4 6ra

Korcsoport

9 éves kortol.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

FREESTYLE / improvizacios
gyakorlatok.

Figyelem, koncentracio fejlesztése,
testséma fejlesztése,

téri tajékozodo képesség fejlesztése, reakci-
oképesség fejlesztése,

emlékezet fejlesztése,

mozgaskoordinacié fejlesztése

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio
(amire érdemes figyelni)

A tanar adja az instrukciokat:
csak fejjel mozogj, tancolj, izolalj,
csak vallal,

csak mellkassal,

Nem kell egy helyben mozogni, tdncolni.
Nyugodtan lehet a teret, a szinteket hasz-
nélni.

csak térddel,
csak labfejjel.
Munkaforma, térforma Nincs meg- | Eszkoz és zenehasznalat Hangtech-
hatarozva. nika.
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A feladatot kozzétette:

Karpati Bernadett - 7.

Forras megjelolése

Kevin Paradox.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

4-5 ora

Korcsoport

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Egyensulyt fejleszto
gyakorlat.

Figyelem, koncentricio fejlesztése,
testséma fejlesztése,

téri tdjékozodd képesség fejlesztése,
reakcidoképesség fejlesztése,
emlékezet fejlesztése,
mozgaskoordinacio fejlesztése.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Talpallas, sarokallas két labon, egy ldbon.
Nehézségi szint: minél hosszabb ideig.

Talpallds mindkét 1abon (féltalpon, a sarok
nem érinti a talajt) megadott ideig.

Jobb lab talpallas (féltalpon), bal lab elemel
a talajtol.

Bal 1ab talpallas (féltalpon), jobb lab elemel
a talajtol.

Sarokallas mindkét Iabon (sarok elemel a
talajtol).

Jobb 1ab sarokallas, bal 1ab elemel a talajtol.
Bal 1ab sarokallas, jobb lab elemel a talaj-
tol.

Helyes testtartas, kozpont tartdsa.

Munkaforma, térforma Nincs meg- | Eszkoz és zenehasznalat Hangtech-
szabva. nika, stop-
perora.
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A feladatot kozzétette:

Karpati Bernadett - 8.

Forras megjeldlése

Kevin Paradox.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

4-5 ora

Korcsoport

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Improvizacid, ritmikai - dinamikai
erévaltasok.

Improvizacio,

ritmusérzék,

er6, dinamika, gyorsasag,

figyelem, koncentracio fejlesztése,
testséma fejlesztése,

téri tdjékozddo képesség fejlesztése,
reakcioképesség fejlesztése,
emlékezet fejlesztése,
mozgaskoordindcio fejlesztése.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

RITMIKAI VALTASOK, FEJLESZTES /
SLOW MOTION

1-2-3-4-5

Az 1 aleglassabb tempd, az 5 a leggyorsabb
A tandr mondja meg a gyorsasagi szintet.
Példdul ha azt mondja 1, akkor mindenkinek
el kell kezdenie nagyon lassan mozogni, ha
azt mondja 5, akkor mindenki nagyon gyor-
san mozog, végzi a tincmozdulatokat.

DINAMIKAI EROVALTASOK
FEJLESZTESE
Ugyanezt meg lehet csindlni dinamikai val-
tasokkal is.
Példaul: 1- semmi erd nincs benne, gyenge
2- mér kicsivel dinamikusabb
3- mdr egyre tobb az er6 a tancban...
Ezeket a gyakorlatokat egy-egy megtanult
mozdulatsorral vagy alaplépéssel is meg
lehet valdsitani, nem muszdj, hogy freestyle
legyen.

Mozogjél kicsiben, nagyban. Ugyanez a skéla 1-5.
Egyes szamnal nagyon kicsiben tdncolja el a

mozdulatot, 6tnél pedig mar nagyon nagyban.

Ezek mind képességeket fejlesztenek.

Nincsen
megszabva.

Munkaforma, térforma

Eszkoz és zenehasznalat Hangtech-

nika.
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SHOWTANC

A feladatot kozzétette:

KEZER GABRIELLA - 1.

Forras megjel6lése

Atvett és tovabbfejlesztett

http://www.creativedrama.com/theatre.
htm, 2010.11.12.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

20 perc

Korcsoport

Serdiil6k, 13-15 év.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Tanuldsi szituaci6, melynek fontos része a
megbeszélés, figyelem, helyzetkezelés.

A csoport Osszetartd erejének erdsitése, az
egyén és a csoport viszonyanak fejlesztése.

Improvizacids-,
atallito-,
reagalé képesség fejlesztés.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

A csoport a moderator feliigyelete mel-
lett, kozosen, a mar atélt élményekbdl
alkotja meg a torténetét, amelyet utdna a
vallalkozdk eltancoljak. A csoporttagok
»sugok’-ként részt vehetnek a torténet
kialakitasaban.

A ,sugd” az dltala kivalasztott szerepl6hoz
1ép, és mint mellette 1év6 ,,igaz csak ideig-
lenes jelleggel” tancos akar kontaktust te-
remtve tarsaval vagy nélkiile befolyasolhatja
a torténet menetét, akar olyan aron, hogy
ideiglenesen leallitja tancédban a tarsat, 6
tancol helyette, majd visszahivja tarsat, aki-
nek ott kell és oly médon tovabb tancolnia,
ahogy tarsa a torténetet befolyasolta.

Ne a szokdsos mindennapos hétkoznapi
cselekedetekrdl széljon, hanem olyan
torténetet meséljen el, ami élményérzetet
nyujt, érzelmeket, indulatokat kelt.

A torténet befejeztével mindenféleképpen
beszélje at a csoport, hogy kinek milyen
élményt nyujtott a feladat, milyen érzelme-
ket valtott ki bel6le.

Munkaforma, térforma Kiscsopor-

tos.

Eszkoz és zenehasznalat

Megjegyzések

A novendék tiikkorképet kapjon 6nmagarol, ismerje fel,
hogyan latjak 6t tarsai, masok, és miként vélekednek rola.
A moderator képet kap arrdl, hogy névendéke felismeri-e
képességének korlatait, a masok véleményébdl raismer-e
rossz és jo tulajdonsagaira. A névendék megtapasztalja,
hogy mennyire fontos szamara masok véleménye.
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A feladatot kozzétette:

KEZER GABRIELLA - 2.

Forras megjelolése

Atvett és tovabbfejlesztett
http://www.creativedrama.com/theatre.
htm, 2010.11.12.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idotartam meghatarozasa

20 perc

Korcsoport

Serdiil6k, 13-15 év.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Milyennek latom magam? Milyennek lat-
nak masok?

Megfigyel6képesség.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A csoporttagok neve egy kalapban van
elhelyezve, mindenki kihdz egy nevet,
majd ezt kovetden 10 perc felkésziilés utan
a papiron szerepld névhez tartozd tancsti-
lusban kell mozognia, el6tte bemutatva azt
is, hogy vajon mit viselne.

A csoportnak ra kell jonnie, hogy kir6l
van szo.

A tarsak egymassal nem kozlik, hogy ki-
nek a nevét huztak ki a kalapbdl.

A névhez tartozonak a kedvenc tancstilu-
saban kell a mozgassort sszeallitani, va-
lamint az 6 izlésére jellemz6 oltozéket kell
bemutatni természetesen mozgassal.

A moderator donti el, hogy milyen sor-
rendben koévessék egymast a tanulok.
Elég gyakran el6fordul, hogy akikrél szol,
nem ismernek magukra. Ebben az eset-
ben, mindenféleképpen meg kell beszélni
a valasztasokat, elemezni kell, hogy az
énkép nem volt-e megfelel$ vagy a tars,
aki bemutatta 6t masképp ismerte meg,
helyteleniil?!

Munkaforma, térforma Kiscsopor- | Eszkoz és zenehasznalat Kalap,
tos. papir.
Megjegyzések Nagy teremben dolgozzanak, hogy a felkésziilési idében
nyugodtan tudjanak koncentralni. Ne befolyasolhassa 6ket
egy masik személy kozelsége, hiszen eléfordulhat, hogy
éppen a mellette felkésziilé nevét huzta ki a kalapbol.
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A feladatot kozzétette:

KEZER GABRIELLA - 3.

Forras megjelolése

Atvett és tovabbfejlesztett
http://www.creativedrama.com/theatre.
htm, 2010.11.12.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idotartam meghatarozasa

20 perc

Korcsoport

Serdiil6k, 13-15 év.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Minden jatékos kitesz egy targyat kozépre.
A moderator felkéri a jatékosokat, hogy
alkossanak csoportokat. A csoportoknak
az adott targyakbdl egy torténetet kell
kitalalniuk, amelyet el is tincolnak, s a
tobbieknek kell kitalalni a torténetet.

Improvizaciés képesség, kreativitas, test-
nyelv hasznalatanak képessége, fantazia.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A felkésziilés alatt a jatékostarsak szemii-
ket becsukjak. Amikor készen vannak,
jeleznek a moderatornak. A torténetnek a
targyhoz szorosan kell kapcsolddnia.

A targyakhoz hangokat is rendelhetiink,

s ehhez kapcsoldddan kell kitalalni a tor-
ténetet, s eltancolni anélkiil, hogy igénybe
vennénk a targyakat.

Munkaforma, térforma 2-3 személy
alkot egy

csoportot.

Eszkoz és ze-
nehasznalat

A moderator altal meg-
hatérozott: pl. kulcs,
papucs, ernyd, buszjegy,
jegylyukaszto.

Megjegyzések
utanozhatjuk.

Konnyitésiil esetleg a targyak altal képezheté hangokat is
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A feladatot kozzétette:

KEZER GABRIELLA - 4.

Forras megjeldlése

Atvett tovabbfejlesztés

Dr. Benedek Laszld: Jaték és pszichotera-
pia, KényvFakaszt6 Kiadé 2005, 171. oldal.
1. A bizalom kore

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

30 perc

Korcsoport

Serdiil6k 12 év felett.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Felel6sségvallalas a tars irant, valamint a
bizalom erdsitése.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A jatékos kozépen testét megfeszitve, me-

reven fekszik a foldon, a térsai kordl alljak.

A térsak alanyulnak és a fejiik f6l¢ emelik
lassan, majd szintén lassan visszaengedik
a foldre. Ennek variaciéja még, ha a mar
megemelt tarsuk ,,utolsé par eldre fuss”
szisztémaban egymads kezébe adogatva
halad fejiik felett.

Olyan amatdr tanccsoport esetében, ame-
lyek formécios koreografidgjaban mar olyan
elemek (emelések, délések, zuhandsok,
stb.) keriilnek alkalmazdsra, amelynél
nagyon fontos a felel¢sségvallalas a tars
irdnt, valamint a bizalom erésitése, fontos
ez a helyzetgyakorlat.

A gyakorlat barmely variacidja élvezetes
élményt ad. Elringatja, konnytivé, lebegé-
vé teszi az embert. Hozzaszoktatja, hogy

a tancos tudatosan tudja tartani testét.
Eréltetni a gyakorlatra senkit nem szabad.
A gyerekek mindig veszélyesebbnek itélik
meg a helyzetet a ténylegesnél. Eréltetésitk
konnyen vezethet a vezetdvel szembeni
bizalmatlansag kialakuldsahoz.

Munkaforma, térforma Csoportos. | Eszkoz és zenehasznalat
Megjegyzések 12 év felett rendszeresen alkalmazom. Nagy mértékben
el6segiti a munkdmat.
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A feladatot kozzétette:

KEZER GABRIELLA - 5.

Forras megjelolése

Atvett és tovabbfejlesztett
http://www.creativedrama.com/theatre.
htm, 2010.11.12.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idotartam meghatarozasa

20 perc

Korcsoport

Serdiil6k, 13-15 év.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Egy pantomimes verzidja a ,Whisper
down the alley” jatéknak. A résztvevik
probalnak egy targyat vagy fogalmat kom-
munikdlni egymasnak, hogy az utolsé
ember is ugyanazt az ,lizenetet” kapja,
mint a legelso.

Fantazia, megfigyel6-, egytittmtikodés
képességének fejlesztése.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Minden csoport egy egyenes sorban iil
hattal, kivéve a legels6 ember. A résztve-
véknek a beszélgetés nem megengedett az
egész jaték soran. Minden sor els6 embere
kap egy targyat, hogy mutogassa el (pl.
piritos, szamitdgép, bohdc a dobozban),
az egyetlen megkotés, hogy olyannak kell
lennie, amit el lehet mutogatni iilve. Az
els6 ember megérinti a sorban masodikat
a véllan, hogy egymassal szembe fordulja-
nak. Az elsé ember elmutogatja a targyat,
és mikor a masodik ember tigy gondolja,
hogy tudja, hogy mi az a targy, akkor bo-
lint. Ezutdn a targyat elmutogatjak végig a
soron az utolsé emberig.

A pantomim célja, hogy a tirgy mindvégig
elég tiszta legyen minden alkalommal,
hogy ugyanaz a tdrgya maradjon, mig
végigér a soron. Altaldban a targy 4tvalto-
zik valami teljesen massa — érdekes dolog
latni, hogy valtozik meg, ahogy halad a
sorban. Egyes emberek elmondandk a
tobbieknek, hogy mit gondoltak, mi volt a
targy, és megvitatnak, mit lattak, hogy mit
mutogatnak a tobbiek.

8-10 fés
csoport.

Munkaforma, térforma

Eszkoz és zenehasz-
nalat

Szék, telefon,
laptop, kavéfs-
70 stb.

Megjegyzések

Nehezithet6 tikorképes megoldasban, a tovabbadds soran
a kovetkezd tarsnak mar az eredeti mutogatast titkorfordi-
tasban kell tovabb mutogatnia.
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A feladatot kozzétette:

KEZER GABRIELLA - 6.

Forras megjeldlése

Atvett tovabbfejlesztés

Dr. Benedek Laszld: Jaték és pszichote-
rapia, Konyv Fakaszté Kiadé 2005, 177.
oldal.

3. Adj hozza egy mozdulatot!

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idotartam meghatarozasa

15 perc

Korcsoport

Serdul6k 12 év felett.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Memoria- és testnyelvhaszndlatara iranyu-
16 helyzetgyakorlat.

Koncentraci6, memdriafejlesztés.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A csoport korben 4ll. Valaki tesz egy
mozdulatot. A mellette 4ll6 megismétli és
hozzatesz egy masik mozdulatot. Es igy
tovabb. En, mint vezetd elére meghataro-
zom, hogy milyen stilusban vagy milyen
szempontok szerint adjanak hozzd mozdu-
latot. P. csak izolacids technikan alapuld
mozdulatokat lehet hozzatenni mindenki-
nek az el6z6hoz. Esetleg bevezetek id6-li-
mitet is, hogy ne tudjak hazni az idét. Aki
téveszt, az kiesett.

A jatékban kisebb részt képvisel az Gtletes-
ség, nagyobb feladat a reprodukalé emlé-
kezet mobilizaldsa. Ez a korosztaly mar a
teljesitményt is keresi benne. Ismétlés és a
rivalizélds szerepe kiemelendd. A tancpe-
dagdgus visszajelzést kap, hogy tanitvanya-
inak az altala, szempont alapjan megjelolt
teriileten mennyire mélyiilt el a tudasz-
szintje. Felfedi a hidnyossagokat, hogy pl.
a technikdn beliil mely az a teriilet, amely-
nek mozgds anyaga egyaltalan nem kerdlt
felszinre, vagy csak csekély szamu tancos
esetében, tehat mindenféleképpen a tovab-
biakban kiemelten kell vele foglalkozni.

Munkaforma, térforma Eszkoz és zenehasznalat Lehet zenét
haszndlni.
Megjegyzések
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A feladatot kozzétette:

KEZER GABRIELLA - 7.

Forras megjelolése

Atvett tovabbfejlesztés

Dr. Benedek Laszld: Jaték és pszichote-
rapia, Konyv Fakaszté Kiadé 2005, 189.
oldal.

3. Bogozd ki a csomét!

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idotartam meghatarozasa

10 perc

Korcsoport

Serdiil6k 12 év felett.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Kooperacids képesség- és logikafejleszt6
helyzetgyakorlat.

Logikafejlesztés, egyiittesség élménye,
onbizalom fejlesztése.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Valaki kimegy a terembél, a bennmaradok
megfogjak egymas kezét, kort alkotnak.
Ezutan a kort elkezdik ,,0sszebogozni’,
egyes jatékosok felemelik keziiket, s az igy
keletkez6 kapun masok 4tbujnak anélkiil,
hogy egymas kezét elengednék. Ezutan
mashol bujnak dt, és igy tovabb. A jatéko-
sok atléphetik egymas kezét. Mig egy nagy
él6 gubanc nem keletkezik. Ekkor szolitjak
a kitalalot, akinek feladata, hogy kibogoz-
za a csomot. A tobbiek kozben biztatjak,
hogy meg tudod csinalni, ha ugy latjak,
hogy a kitalal6 panikba esik, s esetleg
szamukra fajdalmas mddon kisérletezik a
kibogozassal, amit 6k nem hagynak.

A csomd a kitalalonak fejtorést okoz. A
megoldas kozos érdek, az dsszegabalyodott
jatékosok maguk sem tudjak, hogyan ala-
kult ki a csomd, szitkségiik van segitségre.
A kitaldlo szerepe felértékelgdik. Ha fiik
és lanyok egyarant vannak a csoportban,
ugy a jaték kivaloan alkalmas az ebben a
korban a masik nem iranti testi kozelség
problematikajanak kezelésére is. Kotott
iziilettel rendelkez6knek a jaték nem ja-
vasolt.

Munkaforma, térforma

Eszkoz és zenehasznalat
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A feladatot kozzétette:

KEZER GABRIELLA - 8.

Forras megjelolése

Atvett tovabbfejlesztés

Dr. Benedek Laszld: Jaték és pszichote-
rapia, Konyv Fakaszté Kiadé 2005, 297.
oldal.

Utanozd a mozdulatot!

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

10 perc

Korcsoport

Serdiil6k 12 év felett.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Gyorsasagot fejlesztd, mozgaskoncentraci-
6s helyzetgyakorlat.

Koncentrécio, gyorsasag, megfigyel6ké-
pesség.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A jatékosok korben tlnek, valakit kikiil-
denek. Ezutdn a csoport tagjai valasztanak
egy vezet6t maguk kozil. Visszahivjuk a
kitalaldt, akinek be kell allnia a kor koze-
pére.

A vezet6 kiilonféle mozdulatokat tesz,
amit a tobbieknek kovetniiik, utdnozni-
uk kell, de tgy, hogy a kitalal6 ne vegye
észre, hogy ki mutatta a mozdulatot. J6
egyiittmiikodés esetén ugy tlinik, mintha
a csoport egyszerre mozogna. A kitalald
feladata, hogy megfejtse, ki a vezetd. Ha
sikertilt neki, akkor a vezetdbdl lesz a
kitalald, de nem lesz az eddigi kitalalobol
automatikusan vezetd, a csoport Uj vezet6t
valaszt. Meg kell egyezni, abban, hogy a
kitaldl6 hanyat talélgathat.

Egyrészrél a vezetd és a kitalald rejtett
kiizdelmérdl van sz6. Masrészrél pedig a
csoport viselkedésével mindsiti a vezet6t.
A j6 vezetd jutalma, hogy a csoport egytitt
mozgasaval elfedi a vezeto kilétét. A veze-
tével, dominans szerepl6vel vald azonosu-
las, modellkovetés kertil teritékre. Miként
reagal a csoport a domindns torekvésekre,
megerdsiti-e vagy nem a szerepet véllalot.
Minden versenyen az adott csoporton
beliil jelolom ki azt a személyt, aki az elére
meghatarozott, dltalam elmondott gya-
korlatokkal melegiti be a tdncosokat. Visz-
szajelzést kapok a fenti gyakorlattal arra,
hogy azon, akire gondoltam, nem tor-e ki
a feladatvallaldsi panik, s a csoport elisme-
ri-e 6t j6 vezetdnek, s koveti-e 6t. Sokszor
mentett mar meg ez a helyzetgyakorlat,
amikor tobb jeléltem is volt a csapaton
beliil.

Munkaforma, térforma

Eszkoz és zenehasznalat Lehetséges.
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A feladatot kozzétette:

KEZER GABRIELLA - 9.

Forras megjeldlése

Atvett tovabbfejlesztés

Kaposi Laszlo: Jatékkonyv, Kerekasztal
Szinhazi Nevelési Kozpont, Marczibanyi
Téri Miivel6dési Kozpont 2002.,
Név-lanc jaték 9. oldal nyoman

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

15 perc

Korcsoport

Serdiil6k 12 év felett.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Memoria és testtudat fejlesztésére iranyuld
helyzetgyakorlat.

Memoria, tancgyakorlatok kivitelezésének
technikai kovetelményeit tanuld, javito.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

A vezeté bemondja a gyakorlat nevét,

pl. tendu. A vezet6tdl jobbra l6 jatékos
megismétli azt, majd hozzaf(izi a gya-
korlat helyes kivitelezésének egyik fontos
szempontjat pl. csisztatom a labam. A
szomszédja megismétli azt, majd hozza-
fiizi a gyakorlat helyes kivitelezésének egy
masik fontos szempontjat pl. tolom elére a
sarkam. A mellette Gl6 igy mar a sajatjaval
egylitt mar a harmadik szempontra hivja
fel a figyelmet.

A jaték ilyen formaja kivaléan alkalmas
elmélyiteni, tudatositani a tancosban az
adott gyakorlat helyes kivitelezésének
szempontjait. Visszajelzést ad a tancpeda-
gogusnak arra, hogy a tincosok mennyire
tudatosan kivitelezik az adott gyakorlatot
vagy esetlegesen, a gyakorlat soran hiba-
ként felmeriil6 problémdk, mely szempont
hianyossagai miatt fordulhatnak el6. Mivel
a gyermekek hajlamosak arra, hogy csak
addig jegyzik meg a szempontokat, amig
sorra kertilnek, s az utdna kévetkezéket
mér nem. Erdemes gyorsan végigfuttatni a
jatékot még egyszer — ellentétes irdnyban.

Munkaforma, térforma Kor.

Eszkoz és zenehasznalat -
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A feladatot kozzétette:

KEZER GABRIELLA - 10.

Forras megjelolése

Atvett tovabbfejlesztés

Kaposi Laszlo: Jatékkonyv, Kerekasztal
Szinhazi Nevelési Kozpont, Marczibanyi
Téri Miivel6dési Kozpont 2002.,
Kapcsolddas 13. oldal, Szemkontaktus
15. oldal nyoman

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és id6tartam meghatarozasa

10 perc

Korcsoport

Serdiil6k 12 év felett.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Kooperacidképesség, tarsismeret, mozgas-
koncentracio helyzetgyakorlat.

Koncentracio, tarsvalasztas, egyiittmiiko-
dés, érintés, csendreflex.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A zene sz0l, tancolhaté muzsika. A jatéko-
sok ugy mozognak a zenére, hogy bejarjak
a rendelkezésiikre all6 teret. Amikor meg-
allitjuk a zenét mozgasstopot rendeliink el
a jatékosoknak, akiknek abban a p6zban
kell maradniuk és azon a helyen, ahol a
megallitottuk a zenét.

A sziinetben kiilonboz6 instrukciokat
adunk:

Szemkontaktussal keress magadnak part, s
érintkezzen a hatatok!

Szemkontaktussal keress magadnak part,
és vele egyiitt haladj tovabb!
Szemkontaktussal keress magadnak part,s
érintsétek meg egymas vallat!

A jaték alkalmas a serdiilékorban a fiuk-
lanyok egymas érintésének a problema-
tikajat enyhiteni, a gatlasokat oldani. Az
instrukcioktol fiiggetleniil a jaték végig
mozgaskoncentraciot igényel. Megfigyel-
hetd, hogy az taldlja meg leghamarabb a
parjat, aki egyfajta tarsismerettel rendelke-
zik. Minden jatékos visszajelzést is kap tar-
ismeretérdl, arrdl, hogy jol gondolkodik-e,
hiszen ha a masik nem ,veszi a lapot’, ugy
rossz ismeretekkel rendelkezett. Ennek
a nonverbalis csatornanak kiemelkedd
szerepe van az érzelmek kifejezésében. A
tekintet nyiltsaga, kifejez6készsége a mi
kulturankban nem altalanos, a masik sze-
mének kémlelése akar kihivo viselkedés-
nek, felhivasnak is mindsiilhet.

Szétszorod-
va.

Munkaforma, térforma

Zenehasz-
nalat.

Eszkoz és zenehasznalat
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A feladatot kozzétette:

KEZER GABRIELLA - 11.

Forras megjeldlése

Atvett tovabbfejlesztés

Babes-Bolyai Tudomanyegyetem - Tav-
oktatasi Kozpont Pszichologia és Neve-
léstudoményok Kar Tanito- és Ovoképzés
Székelyudvarhelyi Kihelyezett Tagozat
Dramapedagodgia Tanulmdanyi utmutato II.
félév dr. Barabasi Tiinde tanarsegéd, Foly-
tasd az akciot! 61.oldal

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

10 perc

Korcsoport

Serdulék 12 év felett.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Kombinacids, kooperacios
helyzetgyakorlat.

Koncentracio, testnyelv értelmezése.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

a) A csoport egyik tagja bemutat egy révid
jelenetet (ami lehet egy hétkoznapi miive-
letet is, példaul felhtizza a cip6jét). Ha az
el6re megallapitott sorrend alapjan ko-
vetkez6 jatékos megértette, mirél van szo,
akkor a helyére 4ll, és ott folytatja, ahol
tarsa az imént abbahagyta (példaul a cip6-
jére csatol egy silécet). A harmadik jatékos
megértve az eddigieket folytathatja példaul
azzal, hogy elkezd sielni. b) Jatszhatunk
ugy is, hogy nem egy elemi cselekvésso-
rozat folytatasara, hanem egy szitudcioba
valo belépésre kérjiik a jatszokat. Amint a
soron kovetkezd jatékos megértette (vagy
érteni véli) az el6z6 (el6z6k) akcidjat, csat-
lakozhat tarsahoz (tarsaihoz), beléphet a
jatékba. E valtozatban marad az 6sszes ad-
digi résztvevo. Szerencsés esetben a végén
a csoport minden tagja jatszik.

A b) véltozat Lavina néven is ismert. A ja-
ték ravilagit az egyén és csoport viszonya-
ra. A jatékosokat a kozos fantaziamunka
iranyitja, amely szervezédhet egy elképzelt
targy, egy mozgds- vagy eseménysor koré,
s ki-ki jelezheti, hogy mennyire képes vagy
akar azonosulni a kozos fantaziatermékkel.
Nem csak az fontos, hogy a csoport tagjai
koziil ki azonosul a kozossel, hanem az is,
hogy ezt a koz0s tevékenységet a csoport
kinek, illetve kiknek a szerepléséhez koti
elsésorban. A jaték segit feltérképezni a
csoport bels6 strukturajat, s egyben az
egylttes élmény 6romét is nyujthatjak.

Munkaforma, térforma Csoportos.

Eszkoz és zenehasznalat -

205



A feladatot kozzétette:

KEZER GABRIELLA - 12.

Forras megjeldlése

Atvett tovabbfejlesztés

Babes-Bolyai Tudomanyegyetem - Tav-
oktatasi Kozpont Pszichologia és Neve-
léstudoményok Kar Tanito- és Ovoképzés
Székelyudvarhelyi Kihelyezett Tagozat
Dramapedagodgia Tanulmdanyi utmutato II.
félév dr. Barabasi Tiinde tanarsegéd, Cso-
magolas 57. oldal

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

15 perc

Korcsoport

Serdul6k 12 év felett.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Kooperacids képességfejlesztd, tarsismeret
helyzetgyakorlat.

Bizalomérzet kialakitésa, egytittmtikodés,
felelgsségtudat.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A csoport fele haton fekszik a padlon,
lazan, behunyt szemmel. A masik fele, a
latok, adott jelre ellazult, fekvé partnereik-
kel azt csindlnak, amit akarnak, feliiltetik,
hasra fektetik, asztalra teszik, kupacba
hordjék stb. ket.

Csak megfelel6 fizikai lazitas utan jatszha-
to. A jaték el6tt hivjuk fel a figyelmet arra,
hogy emberekkel, s nem targyakkal van
dolgunk, banjunk kiméletesen tarsainkkal.
Az empatia a tars felé a felel6sségtudattal
parosul. Kooperaldst igényel azokkal a
tarsakkal, akik szintén mozgatok. Tarsis-
meretre van sziikség egyfelSl, hogy esetleg
kikkel egytitt mozgatom 4t a tarsamat,
masfeldl, hogy a mozgatott tarsamnak
mely megoldassal nem teszek rosszat. Fon-
tos a nonverbalis kommunikdcié megfelelé
hasznalata.

Munkaforma, térforma Csoportos,

paros.

Indulhat

zenére és

megallhat
zenére.

Eszkoz és zenehasznalat
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A feladatot kozzétette:

KEZER GABRIELLA - 13.

Forras megjelolése

Atvett tovabbfejlesztés

Dr. Benedek Laszld: Jaték és pszichote-
rapia, Konyv Fakaszté Kiadé 2005, 276.
oldal.

60. Szinkronizalas

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

15 perc

Korcsoport

Serdiil6k 12 év felett

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Kooperacids képességfejleszto, tarsismeret,
testnyelv hasznalatara irdnyuld helyzetgya-
korlat.

Egyiittérzés, egymadsra figyelés, testnyelv
értelmezése.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A csoport két részre oszlik. Az egyik fele
mozog, gesztusokkal, mozdulatokkal fejezi
ki magat. A masik fele nem mozog, hanem
beszél. Minden jatékosnak a pérja a ,,hang-
ja’, aki beszéddel kommentalja azt, amit a
tarsa szavak nélkiil jatszik.

Eredményesen a mar Gsszeszokott, parjuk-
r6l minél tobb informaciot tudd tarsakkal
jatszhato a jaték. A figyelem kozpontjaba
az egyuttmiikodés, az egylittes eréfeszités
all. A nonverbalis kommunikdcios gya-
korlat nagyon fontos egy tancos szamara,
mivel kifejezé ereje az ilyen gyakorlatokkal
javul.

Munkaforma, térforma Paros.

Eszkoz és zenehasznalat -
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ELNEVEZES

14.

Forras megjelolése

José Limon gyakorlat.

A gyakorlat megvalositasara javasolt orafazis és
idétartam meghatarozasa

Bemelegit6.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

A gerincoszlop izolacidja szakaszos lebontasban.

A gerincoszlop mozgékonysaganak
fokozasa, testrészek fiiggetlenitése,
a testrész stlyanak hasznalata.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukci6 (amire érdemes figyelni)

Kiindul6 helyzet:

Uléhelyzet a talajon, ldbak egymas elétt hajlitva,
fektetve a talajon, karok a test két oldala mellett,
ujjhegyek érintik a talajt.

1-4: legordiilés szakaszonként (fej-vall-mellkas-
derék), karok a test két oldala mellett, lefelé néz6
tenyérrel cstsztatnak a talajon.

5-8: felgordiilés lentrél-felfelé, karok keresztezésével
a test el6tt, a fej megérkezésével egy idében a karok
is ,V” tartasban a fej folott nyujtva, visszafeszitett
tenyérrel.

9-12: karkeresztezés a fej folott, majd ezt kovetéen a
kar és a fej egytitt gordiil le szakaszonként kiinduld
helyzetbe.

13-16: a karok ismételt keresztezése a test eldtt és
felgordiilés szakaszonként ,V” tartasba, majd egyik
oldalra fejinditassal torténé gordiilés az azonos
oldali kar hajlitasaval s alkartdmaszba torténd lehe-
lyezésével a talajon, az oldalsik mentén a masik kar
ives kartartdsban kovetve a torzs ivét a test el6tt az
azonos oldali ldbhoz visz le.

17-20: a kar és a torzs egyiittes inditdsa felfelé, visszafelé
ugyanazon az Gton torténd 1évé korrel a test el6tt és
emelése a fiil mellett elnyujtva, ezt koveten a masik ol-
dalra torténé fejjel inditott gordiilés le az azonos oldali
kar hajlitdsaval s alkartamaszba torténé lehelyezésével
atalajon, az oldalsik mentén, s a masik kar elinditasa
lentrol-felfelé torténd karkorrel a test el6tt, majd visz-
szainditasa, ugyanazon az uton a torzs bekapcsolddasa,
felgordiilés lentrdl-felfelé (derék-mellkas-vall-fej) s kar
kiindulé helyzetbe torténd lehelyezése a talajra.

Torzs a fiiggdleges tengely mentén.

Fontos a torzs szakaszainak egymastol
fiiggetlenitett folyamatos bekapcso-
lodasa.

Karmunka végig elnyujtott ives tar-
tasban.

Fontos a torzs szakaszainak egymastol
fuiggetlenitett folyamatos bekapcso-
lasa.

Az oldalsikban torténd legordiilés
esetén a lapocka belesimul a hatba,
a vallak nem esnek el6re. Karmunka
végig elnyujtott ives tartasban.

Az oldalsikban torténd legordiilés
esetén, a lapocka belesimul a hatba
a vallak nem esnek el6re. Karmunka
végig elnyujtott ives tartdsban

Kar és a torzs egytitt halad a térben.

Munkaforma, térforma Sorokban, eltolva.

Eszkoz és ze- | Moderato, paros

nehasznalat item.
Megjegyzések A temp6t fokozatosan gyorsitsuk. A labak helyzete valtoztatha-
16, labfej munkaval még komplexebbé tehetd, a gyakorlat vég-
rehajtdsa kozben a térdhajlitas és nyujtas mértéke valtoztathato,
varialhato. A gyakorlatot késébb all6 helyzetben is végeztetjiik.
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ELNEVEZES 15.
Forras megjelolése José Limon.
A gyakorlat megvalositasara javasolt Bemelegit6.

orafazis és idGtartam meghatarozasa

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Bounces twist-tel.

Stly-er6 haszndlat, testrészek fliggetleni-
tése.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kiindulo helyzet:

Ul6helyzet a talajon, labak fektetve a tala-
jon egy nyitott pozicidju térdhajlitasban,
talpak elol osszetéve. Karok a test mellett
oldalt nyujtva.

1: fejinditdssal elére bounce.

2: kiinduld helyzet.

3: torzsforditassal az egyik oldalra és fejin-
ditassal bounce elére, ujjhegy tamasszal a
talajon .

4: mint 1.

5: kiindul6 helyzet.

6: mint 3. ellenkez6 oldalra.

7: mint 1.

8: kiindulo helyzet.

A visszapattanasnak meg kell torténnie,
s figyelni kell a mar tanult elkiilonitett 4
torzsszakasz bekapcsoldsara.

Figyelni kell, hogy a bounce soran a vall-
vonal parhuzamos maradjon a talajjal a
twistnél.

Sorok
eltolva.

Munkaforma, térforma

Eszkoz és zene-
hasznalat

A zenei hangstlyok
el6segitik a bounce
megéreztetését, s a fej
stlya altal torténd
inditast.

Megjegyzések

A gyakorlat terpesziilésben is végrehajthato.
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orafazis és idGtartam meghatarozasa

ELNEVEZES 16.
Forras megjeldlése José Limon.
A gyakorlat megvalositasara javasolt Forész.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Plié gyakorlat térzsmunkaval.

Koordinacid, tudatos izomhaszndlat,
egyensuly.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kiindulé helyzet:

VI zart poziciobdl kinyitott csipdiziiletnek
megfelel szogallds, karok a test mellett
természetes tartasban.

1-4: ereszkedés grand plié-be a fiiggéleges
tengely mentén, 4-re zuhanas fejinditassal
elére.

5-8: folyamatosan érkezés kiinduld hely-
zetbe, torzs oldalsikon keresztiil az ezzel
ellentétes oldal karkorzésének segitségével
érkezik meg.

A grand plié-be torténd lemenetelnél
figyelni kell, hogy a csipdnyitds mértéke
megmaradjon, s a végén a test stlyaval ne
iljink ra a sarokra. A zuhanasnal a koz-
pont megtartott.

Oldalsikba torténd érkezés soran fel kell
hivni a figyelmet a lapockaval torténd
munka fontossagara.

Sorok
eltolva.

Munkaforma, térforma

Lassu tem-
po, mode-
rato.

Eszkoz és zenehasznalat

Megjegyzések

A gyakorlatot el6szor végeztessiik falnal, hogy az elére
zuhanas utdn segitséget kapjon a tdncos az oldalsikba
torténd pontos megérkezés megérzésére. A gyakorlatot
kizardlag csak azutan végeztetjiik, ha mar l6 helyzetben
és all6 helyzetben stabil alatdmasztasi feltlet mellett tuda-
tosodott a megfelel6 izommunka hasznalata.
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ELNEVEZES 17.
Forras megjelolése Kézér Gabriella.
A gyakorlat megvalositasara javasolt Forész.

orafazis és idGtartam meghatarozasa

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Swing gyakorlat.

Stly-erd, testrészek fiiggetlenitése, erésités,
dinamikus nyujtas, tudatos izommunka.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kiindulo helyzet:

Hiton fekvés a talajon , térdek hajlitva
csipGszéles parallelben, talpra téve, karok a
test mellett a talajon.

1-2: az egyik labbal swing keresztbe a
masik 1ab elétt.

3-4: swingeld 1ab az azonos oldali oldalra
kilendit nydjtva, csip6iziiletben kifelé for-
gatva, flex.

5-6: a lenditett 1ab egy koriven keresztiil
tovabbvisz, nem veszitve magassagabol, s
hasra érkezés.

7-8: a nyujtott 1ab felé inditott mellkaskor,
fej el6re néz végig, kozben a test mogott
1év6 1ab térdhajlitasa, melynek kovet-
kezménye, hogy a labszar elemelkedik a
talajrol, megérkezés hason fekvésbe, fej a
gerincoszlop folytatasa.

9-12: kar inditasaval spirdl vissza, melynek
kovetkezményeként elemel a talajrol a nyuj-
tott 1ab, és ugyanazon az uton, mint ahogy
odakertilt, visszatér kiindulé helyzetbe.

A feladatot 3x ismételjiik egy oldalra, majd
az ellentétes oldalra is végrehajtjuk.

Figyelni kell, hogy a labujj rajzol a talajon,
és nem labvezetésrdl van sz, a testkoz-
pontra figyelni kell, amikor a lab visszafelé
uton jon.

Figyelni kell, hogy a lendité6 labbal ellenté-
tes oldalon a medence stabil maradjon, ne
billenjen meg. Kézpont a talajon.

Mintha a nyujtott labat htizna valaki, s
azaltal kertll hason fekvésbe folyamatosan
(spiral), csipShorpasz a talajon, minimum
derékszoget zar be a torzs a talajon 1éve
nyujtott labbal.

A térd hajlitasa a hajlité combizmok akti-
valasaval torténjen.

Figyelni kell a medence és kozpont stabili-
zaldsara, amikor az mar megérkezett haton
fekvésbe.

Munkaforma, térforma Sorokban.

Eszkoz és ze-
nehasznalat

Hangsulyos zene, parat-
lan titem(i (3), moderato.

Megjegyzések

érdekében.

Ha sziikséges, a spiral résznél nyugodtan lassitsuk le a
gyakorlatot, szamoljuk 4t a pontos, tudatos kivitelezés
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orafazis és idGtartam meghatarozasa

ELNEVEZES 18.
Forras megjelolése Kézér Gabriella.
A gyakorlat megvalositasara javasolt Forész.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Mélyizmok szerepének megéreztetése.

Erdsités, talajra torténd sulyatadas.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kiinduld helyzet:
Nyujtott testii kéz-1ab tamasz a talajon
csipdszéles parallelben.

1: egy idében torténd oldaliranyu elmoz-
dulés a labbal és a nyujtott karral tamasz
helyzetben.

2: keresztezd karral és labbal tovabbi oldal-
irdnyud haladds a térben.

3: mint 1.

4-5: gurulds a talajon tovdbbhaladva a
menetiranynak megfeleléen, és érkezés
kiindul6 helyzetbe.

6-: menetirany oldali 1ab felhtzasa passzé-
ba, csipéiziiletben kifelé forgatva.

7: térdnyujtas.

8: nytjtott, emelt 1ab lezarasa kiindul6
helyzetbe.

A gyakorlat ismétlése a terem nagysagatol
fiiggd ismétlésszamban, majd ellenkezd
oldalra.

Az egész gyakorlat sordn érvényes szabdly:
kozpont megtartott, a fejbubjatol a sarokig
egy egyenes vonalat alkot (flat back).

Figyelni kell, hogy a medence stabilizalt
maradjon! Csak az adottsagoknak megfe-
lel6en nyit a csip6iziilet!

Halado
gyakorlat,
oszlopok.

Munkaforma, térforma

Eszkoz és zenehasznalat Lehetséges.
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ELNEVEZES

19.

Forras megjelolése

Kézér Gabriella.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Forész.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Testrészek, izmok, hasznalatanak fiigget-
lenitése.

Izolaciés technika rogzitése, fejlesztése,
kiilonboz6 izomtdnus, térszint, dinamika
hasznalatéval.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Kiindul6 helyzet:

Szogéllas, térdek hajlitva, konyokben haj-
litott kar, nem megtorve az alkar vonalat a
csuklo, a kézfej medencére helyez.

1: egyik oldalra csip6tolds, s a vele ellenté-
tes oldalra vall eltolds.

2: kiindulé helyzet.

3: mint.1. ellentétes oldalra.

4: kiinduld helyzet.

5: medence hatra toldsa, egyiitt mellkas
elére tolasaval.

6: kiinduld helyzet.

7: medence el6re tolasa felsé héti szakasz
hatra tolasaval.

8: kiindul¢ helyzet.

9-12: csip6széles parallelben, flat back-en
keresztiil fejjel inditott hullimmal guggo-
lason keresztiil letilés a talajra, s cstiszas
hatra a talajon popsin térdek nyujtasaval,
torzs a fliggdleges tengely mentén.

13-16: testsuly athelyezése a sarok folé
térdhajlitdssal , hatulrdl elére inditott tel-
jes karkor el6re, a fej inditast legordiilés
bekapcsolasaval érkezés guggolasba, majd

felallas gordiilésen keresztiil, térdnyujtassal.

A leiilésnél a térdek nem nyilhatnak széjjel.

A teljes karkornél figyelni kell, hogy a
bordakosar ne nyiljon szét, és a korzés
kizardlag a vélliziiletben torténjen. A gor-
diilés folyamatosan torténik csigolyardl-
csigolyara.

Sorokban,
eltolva.

Munkaforma, térforma

Eszkoz és zenehasznalat Zene.

Megjegyzések

A gyakorlatot diagonalis iranyokkal is bévitjiik, ha mar a
f6 iranyokban a kivitelezés dinamikdja is tudatosodott. A
gyakorlatot kiilénboz6 erd hasznalattal oktatjuk.
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orafazis és idGtartam meghatarozasa

ELNEVEZES 20.
Forras megjelolése Kézér Gabriella.
A gyakorlat megvalositasara javasolt Levezetés.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Kontak-improvizacid.

Improvizacio, kreativitas, suly-er6 viszo-
nya, térlatas, stlyatadas, sulybefogadas.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Kiindul helyzet:
Tetszés szerinti elhelyezkedés a térben,
péarokban.

A masik testén feliilet keresése, s azzal
vagy azon keresztiil torténd érintkezés a
térszintek hasznalatdval.

Folyamatosan vezetjiik a munkat, megfi-
gyelve a tancosokat, s adunk instrukciot,
de nem mondjuk meg, hogy mit csinal-
janak! Figyelj hogyan adod at a stlyod,
ne pattogj rajta, figyelj az er6hasznalat
meértékére!

Szétszortan
a térben,
parokban.

Munkaforma, térforma

Kiilonbozo
hangulatu,
tempoju,
dinamikdjua
zenehasz-
nalat.

Eszkoz és zenehasznalat
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SWING

ELNEVEZES

»GUMIEMBER”

Forras megjel6lése

Kaposi Laszlo: Jatékkonyv
https://www.drama.hu/jatektar/a_gyuijte-

meny jatekainak jegyzeke
2017.09.25.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Bevezet6 rahangolddé szakasz, de alkal-
mazhatjuk a zar6 részben is.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Koncentracio és egytittmikodés fejlesz-
tése.

Lazitas, egytittmiikodés parokban.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Parokban jatszunk. A par egyik tagja a
gumiember (szamara feszit6 és lazitd gya-
korlat lesz ez a jaték). Tarsa el6szor fel-
pumpalja a gumiembert (hangos be- és ki-
légzésekkel - tehat szamara jatékunk 1égz6
gyakorlat), amig az tele nem lesz levegével,
vagyis meg nem fesziil minden porcikaja,
majd kihtzza a dugoét. A dugé nagyon
kicsi, lassan aramlik kifelé a levegd. Ahogy
fogy a leveg6, a gumiemberek fokozatosan
elernyednek, s végiil eltertilnek a f5ldon.

Fontos a lassusag, a folyamat koncentralt
kévetése.

Munkaforma, Szétszortan a tér- Eszkoz és zenehasznalat | Zene és esz-

térforma ben. kozhasznélat
nélkiil.

Megjegyzések A pumpalasra- és leengedésre szolgald képzeletbeli nyilas kiilon-

boz6 helyeken lehet a testen.
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ELNEVEZES

»KORFORGAS”

Forras megjelolése

Viraghné Vajda Gyongyvér

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Bevezetd, rahangolddé szakasz, de alkal-
mazhatjuk a zar6 részben is.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Ritmusfejlesztés.

Ritmuskészség és koncentracio fejleszto.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Négy-ot {6s oszlopokba allunk, az oszlo-
pok legels6 emberei kort alakitanak vagy
egymassal szemben allnak, és a sajat oszlo-
puk beall mogéjiik.

Az egyik els6 ember elinditja a tapsoldst az
ora jarasaval ellenkezd irdnyba, és tovabb
adja, mindenki egy tapsolds utan hatra

fut a sajat oszlopaba, az elsd helyére 1ép az
oszlopban az utdna kovetkezd, és tapsol, ha
ra keriil a sor, majd 6 is hétra szalad.

A feladat, hogy a tempot tartva jatsszunk,
aki ki esik a ritmusbol, az kiesik a jatékbol
is, igy az oszlopban eggyel kevesebb ember
lesz, az a csoport, ahol mér csak egy f6 ma-
radt, az nem jatszhat.

Elészor érdemesebb zenére végrehajtani a
feladatot.

Munkaforma, Korben a Eszkoz és zenehasznalat Zenehasz-
térforma térben. nalattal
vagy anél-
kal.
Megjegyzések A jaték nehezithetd azzal, hogy a tapsolds helyét megha-
tarozzuk, és igy arra is figyelni kell a helycserék kozben,
mint pl: fej f6l6tt, hat mogott, test eldtt, lab kozott.
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ELNEVEZES

»UTOSOK”

Forras megjeldlése

Viraghné Vajda Gyongyvér

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Bevezetd, rahangolddé szakasz, de alkal-
mazhatjuk a zar6 részben is.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Ritmusfejlesztés.

Ritmuskészség és koncentracio fejleszto.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A csoport korben 1, a jaték bevezetésénél
célszerli el6szor meghatarozni a tempat, és
felhivni a figyelmet, hogy ne gyorsitsanak.
Ezutan kijel6lom a kezdé embert, aki pl.
ha kett6t tapsol, a kovetkez6 két ember
kimarad, majd csak a harmadik tapsol
megint kettét, és igy tovabb, természetesen
a tempot megtartva. Mindig annyi ember
marad ki, ahdny taps felhangzik.
Nehezitem a jatékot, ha engedélyt kapnak
a résztvevOk arra, hogy esetleg kett6 he-
lyett egyet tapsoljanak, igy csak egy ember
marad ki, és a masodik mar tapsol.

Elészor érdemesebb zenére végrehajtani a
feladatot.

Munkaforma, Korben a Eszkoz és zenehasznalat Zenehasz-

térforma térben. nélattal
vagy anél-
kal.

Megjegyzések Lehet teljesen szabad kezet adni abban, hogy ki mennyit

vagy 4/4.

tapsol, és kés6bb meghatdrozni az titemmutatét, hogy 6/8
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ELNEVEZES

»MOZDULJ ES ALLJ”

Forras megjelolése

Viraghné Vajda Gyongyvér

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Bevezetd, rahangolddé szakasz, de alkal-
mazhatjuk a zar6 részben is.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Fesziiltségoldas.

Kreativitas, improvizacio, ritmusfejlesztés.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A jaték vagy gyakorlat zenére torténik.
Lehet6leg kozepes tempdji zene, melynek
ritmusa jol hallhato.

Székeket tesziink oszlopba vagy korbe,
egymastol kiilonboz6 tavolsagra. A fel-
adat, hogy a szék mellett all a tanul6 1x8
szamolast mozdulatlanul, a kovetkezd

1x8 szamolasra egyik székt6l a masikig (a
tavolsagot erre az idStartamra beosztva)
érjen a kovetkez6 székhez, az utolso 8. sza-
molasra. A kovetkez6 székkel egy vonalba,

A székek kozotti tavolsagot lehet valtoztat-
ni, illetve a két szék kozotti idStartamot:
1x4 vagy 2x8...

és igy tovabb.

Munkaforma,
térforma

Meghataro- | Eszkoz és zenehasznalat El6szor
zott utvona- zene nélkil
lon. szamolasra,
majd koze-
pes tempo-
ju zenére.

Megjegyzések

A gyakorlat sokféleképpen tovébbfejleszthetd:
- A székek kozotti mozgasos részben meg lehet hatarozni,
hogy csak a labat vagy a karjat is hasznalhatja a tanulo.
- Minden mozdulé részben valamilyen mas karaktert
jelenitsen meg:

- jokedvi, viddm mozdulatok,

- méltosagteljes, g6gos mozdulatok,

- szomor, biis mozdulatok,

- gyanakv6 mozdulatok,

- lopakod¢ vagy fél6s mozdulatok stb.
- Az 4ll6 részben jelenitse meg mindig a mozduld részben
meghatarozott karakter ellenkezdjét.
- A mozduld részben, ha mar sokszor jatszottuk ezt a
gyakorlatot, meg lehet hatdrozni, hogy melyik szamolasra
lehet csak mozdulni.
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ELNEVEZES

,WVAK KIiGYO”

Forras megjeldlése

Kaposi Lasz16: Jatékkonyv
https://www.drama.hu/jatektar/a_gyuijte-

meny jatekainak jegyzeke
2017.09.25.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idotartam meghatarozasa

Bevezet6 rahangolddé szakasz, de alkal-
mazhatjuk a zaré részben is.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Bizalomérzet kialakitédsa.

Egytittmtikodés csoportokban.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Négy-ot f6bdl 4ll6 kiscsoportokban jat-
szunk - egymas kezét fogva megytink
(kezdetben nagyon lassan) a sor elején
allo, nyitott szemd tarsunk utan. Termé-
szetesen sem az iranytd, sem a vakok nem
beszélhetnek: csak kezek szoritasaval (és
keziik tartasaval, mozgatasaval) adhatnak
egymasnak informdciot.

Fel kell hivni a figyelmet, hogy hatarozott
jeleket adjunk a tarsunknak.

Munkaforma, Szétszortan a Eszkoz és zenehasznalat Zene- és

térforma térben. eszkoz-
hasz-
nalat
nélkiil.

Megjegyzések Gyakorlas utan akar a termen kiviilre is merészkedhetnek a

jatszdk, vagy termen beliil (akadélyok, példaul székek elhe-
lyezésével) nehezithetjiik az Gtvonalat.
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ELNEVEZES

WVAKOK ES SZOBROK”

Forras megjelolése

Kaposi Laszlo: Jatékkonyv
https://www.drama.hu/jatektar/a_gyuijte-

meny jatekainak jegyzeke
2017.09.25.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és id6tartam meghatarozasa

Bevezet6 rahangolddé szakasz, de alkal-
mazhatjuk a zaré részben is.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Bizalomérzet kialakitasa.

Térérzékelés, tapintdsi érzékelés fejlesztése.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Tobb mar ismert gyakorlatelem kombi-
nalasaval 1étrejott nehéz, de szép jaték. A
csoport fele ,vakokbdl” all, a masik felét
alkotjak a vezetdk. A vezet6k a vakok
nevét mondjak, akik elindulnak feléjiik.

A vezet6k gyakran valtoztatjak helytiket,
azutan megallnak, s tovabb szolongatjak a
vakokat. Amikor a vakok a vezet6k mel-

1é érnek, azok kézen fogjak Sket és egy
szobor- egylittest képeznek a vakokbdl

oly médon, hogy azok teste egymashoz
érjen. Ezutan a vezet6k tavolabb mennek, s
mindegyikiik ugyanazt a poziciot veszi fel,
amibe a partnerét allitotta. A vakok a leké-
pezett szobor egyiittes elkésziilte utan (to-
vabbra is csukott szemmel) megprébaljuk
sajat vezetdjiiket kivalasztani, megtalalni.

A vezetdk hatarozottan és hangosan
mondjék a nevet, de vigydzni kell, hogy
nem menjen at kiabdlasba a feladat, esetleg
a jatékvezeté mutatassal kijelolheti, hogy
ki szdlithatja meg a tarsat.

Munkaforma, Szétszortan a Eszkoz és zenehasznalat Zene- és

térforma térben. eszkoz-
hasz-
nalat
nélkiil.

Megjegyzések A feladat végén a ,vakok” — miutan kinyitottak a szemiiket -

a szobor csoport titkorképét is létrehozhatjak.
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ELNEVEZES

LOLTOZTETO”

Forras megjeldlése

Viraghné Vajda Gyongyvér

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Bevezetd, rahangolddé szakasz, de alkal-
mazhatjuk a zar6 részben is.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Nonverbalis egytittmikodés.

Kreativitds- és improvizacio fejlesztd.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Parokat alkotva az egyik tanulénak fel
oltoztetni tarsat jelképes mozdulatokkal. A
feladat az lenne, hogy akit ,,6ltoztetnek’, ki
kell taldlja, hogy éppen hova szeretnék 6t
elkiildeni: balba, sielni, kirdndulni, f6zni,
kertészkedni stb.

Ne beszéljink!

Nézziink egymas szemébe!

Lassu érthet6 / szemléletes mozdulatok!
Lehet mosolyogni is!

Munkaforma, Szabadon Eszkoz és zenehasznalat Elészor
térforma a térben zene nél-
- a parok kiil, majd
egymassal lehet zené-
szemben, re is.
szort térfor-
ma.
Megjegyzések Azok a tanulok, akik el8szor jatsszak ezt a jatékot, mere-

ven allnak, és még azt is elfelejtik, hogy otthon hogyan
vesznek fel egy puldvert egyedill, a jaték akkor kezd izgal-
massd valni, mikor az, akit 6ltoztetnek, partnerévé vélik az
oltozteté embernek, és hagyja, hogy az irdnyitsa 6t.
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ELNEVEZES

»BELSO HANG”

Forras megjelolése

Viraghné Vajda Gyongyvér

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Bevezetd, rahangolddé szakasz, de alkal-
mazhatjuk a zar6 részben is.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Egyiittmtikodés.

Kreativitas- és improvizacio fejleszto.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Két tanul6 part alkotva dolgozik. Az

egyik feladata, hogy a masik fiilébe stigva
mondja az altala kitaldlt torténetet, a mdsik
tanuld azt az arcaval és mozdulataival kife-
jezve megprobalja elmesélni a tobbieknek,
akiknek ki kell taldlni, hogy mirél van szé.

Fontos, hogy a torténet kitaldloja ne
egyszerre, hanem részletenként stgja a
»meséld” fiillébe a torténetet, igy a torténet
el6adojat is varatlanul érik az események,
és hirtelen kell improvizalnia.

Munkaforma, Szabadon a | Eszkoz és zenehasznalat Zene nél-
térforma térben, szért kil,
térforma. eszkoz-
hasznalat
nélkal.
Megjegyzések Lehet a torténet bizonyos részeit elére meghatarozni, eset-
leg véletlenszertien a szemlél6ket is a jatékba bevonni.
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ELNEVEZES

WITORLAS”

Forras megjeldlése

Viraghné Vajda Gyongyvér

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Bevezetd, rahangolodé szakasz, de alkal-
mazhatjuk a zar6 részben is.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Koncentracio és egytittmikodést fejleszto.

Ritmuskészség- és koncentracio fejleszto.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A csoportbol egy ember lesz a szél, a tob-
biek a vitorlas hajé. Ahol szélnek nevezett
tanul6 all, mindig onnan f4j a szél, amit a
tobbiek a mozdulataikkal jeleznek.

Cél, hogy a ,.Vitorlas hajo” egyiitt mozog-
jon.

A mozgast meghatarozhatjuk, hogy melyik
testrész segitheti a kifejezést, vagy esetleg

a labakat zartallasban tartva vagy onnan
egyik labbal ellépve lehet jelezni a szél
irdnydt.

Munkaforma, Szétszértan | Eszkoz és zenehasznalat Zene- és

térforma a térben. eszkoz-
hasznalat
nélkiil.

Megjegyzések Nem csak alldsban, térdelésben és iilve is lehet jatszani.

Még jobban segithet megértetni a d6lés —dontés - hajlas
kozotti killonbséget, hiszen meghatarozhatom a vitorla
mozgasat, hogy csak délhet vagy hajolhat, vagy esetleg
mind a ketté.

A sz¢] er6ségét is meghatarozhatom azzal, ha a szelet ala-
kit6 gyermek guggol, akkor példaul szélcsend van, a vitor-
la ilyenkor nyugalomban van, és ahogy fokozatosan all f5l
a ,sz8l’, igy erdsodik a szél ereje.
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ELNEVEZES

»RAGACS”

Forras megjelolése

Viraghné Vajda Gyongyvér

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Bevezetd, rahangolddé szakasz, de alkal-
mazhatjuk a zar6 részben is.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Bizalomjaték.

Verbalis és nonverbdlis kommunikdcio.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Mindenki tavol a masiktol csukott szem-
mel fekszik a f61d6n, egy adott jelre elkez-
denek gurulni és egymast keresni.

Mikor valaki megérint valakit, egymasba
kapaszkodva felallnak, és éllva folytatjak
6vatosan sétalva a tobbiek keresését. Egy-
mast megérintve folyamatosan csatlakoz-
nak egymashoz a csoport tagjai, a végén
egy nagy kupacot alkotva.

A jatékosok valdban csukott szemmel
jatszanak!

Munkaforma, Szabadon a | Eszkoz és zenehasznalat Zene- és

térforma térben, szért eszkoz-
térforma. hasznalat

nélkiil.

Megjegyzések Cél, hogy mindenki egy csomoban alljon a végén csukott
szemmel. A kiilsé jatékvezetd, ha ugy itéli meg, segitheti
a nagyon eltévedt tanuldkat azzal, hogy engedélyt ad han-
gok kiadasara.
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ELNEVEZES

,TUKOR FOLYOSO”

Forras megjeldlése

Viraghné Vajda Gyongyvér

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Bevezetd, rahangolddé szakasz, de alkal-
mazhatjuk a zar6 részben is.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Koncentracio és egytittmikodést fejlesztd..

Ritmuskészség- és koncentracio fejleszto.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A csoport tagjai egymassal szemben dllnak
két sorban. Az egyik sor az iranyitd, a ma-
sik sor a koveto.

Az iranyité sorban figyelni kell az el6tte
lévék munkajat, mert azt kell folytatni,
mint pl. a kar mozgatésa. Az els6 ember
elindit egy karmozdulatot, és azt folytatni
kell egy masikkal, mikézben a szemben
1év6 kovetd sor utanozza a vele szemben
allo tarsa mozdulatat.

Amikor a mozdulatok végigérnek az ira-
nyitd soron, cserélodik a szerep, és az ira-
nyitok — kovetdvé, a kovetdk - irdnyitdva
valnak.

Csak az el6tte allo tarsara kell figyelni a
kovetének.

Munkaforma, Két sor Eszkoz és zenehasznalat Zene- és
térforma egymassal eszkoz-
szemben. hasznalat
nélkiil.
Megjegyzések Lehet a feladatot egy testrészre behatarolni, de ha a jaték

feladatba.

mar jol megy, akkor tobb testrészt is bekapcsolhatunk a
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ELNEVEZES

WVALASZ”

Forras megjelolése

Kaposi Laszlo: Jatékkonyv
https://www.drama.hu/jatektar/a_gyuijte-

meny jatekainak jegyzeke
2017.09.25.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és id6tartam meghatarozasa

Bevezet6 rahangolddé szakasz, de alkal-
mazhatjuk a zaré részben is.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Bizalomérzet kialakitasa.

Egylittmtikodés parokban, testnyelv értel-
mezése, reakciokészség fejlesztése.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A két jatékos egymassal szemben all, ,,B”
csukott szemmel. ,,A” felvesz egy tetszole-
ges pozt. A vezetd dltal adott jelre (példaul
tapsra) ,,B” kinyitja a szemét, s gondolko-
das id6 nélkiil ,,valaszol” tarsanak ,,szobra-
ra”. (A valasz alapvetd valtozatai: csatlako-
zas, kiegészités, ellenpontozas.) Két-harom
»valasz” utan a kezdeményez6 szerepének
paron beliili cseréjével folytatjuk a jatékot.

A szem kinyitdsa utdn el6szor lehet hosz-
szabb ideig megfigyelni, majd ezt az id6t
fokozatosan lehet roviditeni.

Munkaforma, Szétszortan a Eszkoz és zenehasznalat | Zene- és esz-
térforma térben. kozhasznélat
nélkil.
Megjegyzések Lehet ugyanazt a pozt titkérképben vagy éppen ellenkezéleg
felvenni. Nehezités, hogy amint megnézte, forditson hatat, és
ugy vegye fol a latott pdzt.
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ELNEVEZES

»EGYEDUL”

Forras megjeldlése

Kaposi Lasz16: Jatékkonyv
https://www.drama.hu/jatektar/a_gyuijte-

meny jatekainak jegyzeke
2017.09.25.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idotartam meghatarozasa

Bevezet6 rahangolddé szakasz.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Bizalomérzet.

Térérzékelés.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Csukott szemmel sétal mindenki a terem-
ben. A jaték alatt nem szabad beszélni!

A tér és a térben 1év6 személyek, targyak
érzékelésére kell figyelni. A mellettiink el-
haladokkal megprobalhatunk kapcsolatot
teremteni - ez csak érintéssel, tapintassal
lehetséges.

A tapintas nem kell sokaig tartson, az el-
helyezett targyak megfelel6 magassagban
legyenek, hogy ne okozzanak balesetve-
szélyt.

Munkaforma, Szétszorva a Eszkoz és zenehasznalat Zene- és esz-

térforma teremben. kozhasznélat
nélkil.

Megjegyzések A jaték utan - mar nyitott szemmel - probaljuk meg rekonst-

a jaték soran.

rudlni a torténteket: merre jarhattunk, kikkel taldlkozhattunk

227




ELNEVEZES

»SZEMKONTAKTUS”

Forras megjelolése

Kaposi Laszlo: Jatékkonyv
https://www.drama.hu/jatektar/a_gyuijte-

meny jatekainak jegyzeke
2017.09.25.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és id6tartam meghatarozasa

Bevezet6 rahangolddé szakasz.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Tarsvalasztas és egylittmtikodés.

Koncentraci6 fejlesztése.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

a) A jatékvezet6 felszolitja a jatékosokat,
hogy szabadon mozogjanak, jarkaljanak

a teremben, és kozben figyeljék a tobbiek
tekintetét. Szavak nélkill, szemkontaktus-
sal kell mindenkinek pért keresnie. Azok
a jatékosok félredllhatnak, akik ,,egymasra
talaltak” - igy jelezve a tobbiek szdmara,
hogy 6k mar nem vélaszthatok. A jaték
addig tart, amig mindenki megtaldlja a
parjat. Ugyeljenek arra, hogy ne vegyék
igénybe a mimika kifejez6eszkozeit, a
parvalasztas valoban szemkontaktuson
alapuljon.

b) Formai valtoztatas: kérben iliink, igy
keresik egymast a szemek. Figyeljiik a
tobbiek tekintetét, s engedjiik meg, hogy
belenézzenek a szemiinkbe. Akik egy-
masra leltek, azok egymas mogé iilnek. A
jatékot ez esetben is addig folytatjuk, amig
mindenki meg nem talalja a parjat.

Paros szamu részt vevo sziikséges — esetleg
a vezetd be- illetve kialldsaval ez biztosit-
hato.

Munkaforma, Szétszort Eszkoz és zenehasznalat | Zene- és esz-
térforma alakzat. kozhasznalat
nélkiil.
Megjegyzések A b) valtozatnal a jaték elején érdemes egy ideig a valasztds
jogat felfiiggeszteni, el6bb nézziik végig az Osszes szempart,
csak utdna dontsiink.
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ELNEVEZES

»ZSAK BUZA”

Forras megjeldlése

Kaposi Laszlé: Jatékkonyv
https://www.drama.hu/jatektar/a_gyuijte-

meny jatekainak jegyzeke
2017.09.25.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idotartam meghatarozasa

Bevezet6 rahangolddé szakasz, de alkal-
mazhatjuk a zaré részben is.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Lazitas, egytttmitikodés parokban.

Koncentracié- és egyiittmiikodés fejleszto.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Azonosulasra épiil6 lazito jaték.
Karnyujtasnyi tavolsagra, korben allnak

a résztvevok. A jatékvezetd dltal adott
instrukecio: nyujtsuk-feszitsiik a testiinket,
jatsszuk azt, hogy tomott (buzas) zsak
vagyunk. A zsdk valamilyen oknal fogva
kilyukadt, és most folyik bel6le a buza.
Ahogy tiriil a zsak (lassan, nagyon lassan
peregnek ki a magok, feliil mar alig van
benne, most mar a derekanal is fogy bel6le
stb.), gy lazulunk el mi is. Végiil a zsak -
csaknem iiresen - ott marad a f6ldon.

Fontos a lassuisag, a folyamat koncentralt
kovetése.

Munkaforma, Szétszortan a Eszkoz és zenehasznalat Zene- és

térforma térben. eszkozhasz-
nélat nélkiil.

Megjegyzések A pumpalasra- és leengedésre szolgald képzeletbeli nyilas

kiilonb6z6 helyeken lehet a testen.
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ELNEVEZES

16. ,ALLATKERTBEN”

Forras megjelolése

Viraghné Vajda Gyongyvér

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Bevezetd, rahangolddé szakasz, de alkal-
mazhatjuk a zar6 részben is.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Egyiittmiikodés, figyelem.

Improvizaciot, kreativitast fejlesztd.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

A csoportbol egy tanulo sétal korbe ,,az
allatkertben”, és amikor megall, hangosan
mondja, hogy milyen ketrec elé érkezik.
Feladat: a kimondott dllat utdnzasa a lehe-
t6 leghitelesebben, hang kiaddsa nélkiil. A
sétald tanuld kivélasztja azt a tarsat, aki a
legjobban végezte el a feladatot, és helyet
cserélnek. Az allatkert 4j latogatéja hata-
rozhatja meg, hogy éppen milyen ketrec
el6tt sétal.

Munkaforma, Szabadon a | Eszkoz és zenehasznalat Zene- és
térforma térben, szort eszkoz-
térforma. hasznalat
nélkil.
Megjegyzések A jatékot ugy is lehet jatszani, hogy azt valasztjuk ki, aki a
legkevésbé tudott hiteles lenni, és egyiitt sétdlnak tovabb,
igy a jaték végén a legkreativabb didkok maradnak bent.
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ELNEVEZES

»CSORDA”

Forras megjeldlése

Viraghné Vajda Gyongyvér

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idGtartam meghatarozasa

Bevezetd, rahangolddé szakasz, de alkal-
mazhatjuk a zar6 részben is.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Egyiittmiikodés, figyelem.

Kreativitas- és improvizacio fejleszto.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcio (amire érdemes figyelni)

Egy embert kivalasztunk csorda vezérnek,
6 kitaldl maganak egy megjelenitendd
allatot, és a tobbieknek menni kell utana
ugyanazt az allatot utanozva.

A vezér érintéssel kivalaszt maganak
valakit a ,,csordabdl”, ha néstény, akkor
udvarol neki, ha him, megkiizd vele. Es
felcserélddik a szerep, a kivalasztott tag
lesz a csordavezér, aki egy uj allatfaj vezé-
reként Iép el6.

Ne {itkozziink!
Nézziink egymas szemébe!
Lehet mosolyogni is!

Munkaforma, Szabadon a | Eszkoz és zenehasznalat | El8szor zene
térforma térben, szort nélkil, majd
térforma. zenére is
lehet.
Megjegyzések Meg lehet hatarozni, hogy melyik foldrészen jarunk.

231




ELNEVEZES

LEGYUTT KONNYEBB”

Forras megjeldlése

Kaposi Laszlo: Jatékkonyv
https://www.drama.hu/jatektar/a_gyuijte-

meny jatekainak jegyzeke
2017.09.25.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és id6tartam meghatarozasa

Bevezet6 rahangolddé szakasz.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Egymasra figyelés.

Testnyelv értelmezés, egylittmtikodés.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

A kor kozepén dll a csoport egyik tagja, aki
elindit egy lassitott mozdulatot. A t6bbiek
feladata: segiteni a mozdulat befejezés-
ében, kivitelezésében. Példaként: ha le
akar iilni, valaki azonnal alabujik, hogy 6
ezt megtehesse. A fészerepld azt tesz, amit
akar - a tobbiek segitik, hogy leiilhessen,
feldllhasson, nyujtézhasson, foroghasson,
maszhasson stb.

Felhivni a figyelmet, hogy lehet, tobben is
probaljak ugyanazt a mozdulatot segiteni,
ilyenkor a segit6knek ugyanugy figyelniitk
kell egymasra.

Munkaforma, Korben a te- Eszkoz és zenehasznalat Zene- és
térforma remben. eszkozhasz-
nalat nélkil.
Megjegyzések A f6észereplé minden mozdulatot nagyon lassan végezzen,
hogy a tobbieknek maradjon idejiik szandékai kitalalasara és a
cselekvésre.
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ELNEVEZES

»LIFTEZES”

Forras megjeldlése

Magyar Tancmivészeti Egyetem - MA
képzés

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és idétartam meghatarozasa

Levezetd

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Bizalomer6sit6

Csoportmunka, egymasra hangolodas

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Egy csoporttarsunk lefekszik a foldre ki-
nyujtott testtel, hanyatt, karjai a combja
mellett, szeme becsukva. Valaki a fejéhez

all, a tobbiek kétoldalt a vallatdl a labfejéig.

Leguggolnak, majd egyszerre felemelik,
olyan magasra, amennyire csak tudjak.
Vezényszora leeresztik, kozépen hintaztat-
hatjak is egy kicsit. A liftez6 utdna szamol-
jon be az érzéseirdl!

Fontos, hogy egyszerre torténjen az emelés.

Munkaforma, Csoport. Eszkoz és zenehasznalat | Zene- és esz-
térforma kozhasznalat
nélkal.
Megjegyzések Amikor érti a csoport a feladat 1ényegét, akkor lehet leengedni
a labat és vissza, illetve a fels6testet, és vissza.
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ELNEVEZES

~TAVOLSAGTARTAS”

Forras megjelolése

Kaposi Laszlo: Jatékkonyv
https://www.drama.hu/jatektar/a_gyuijte-

meny jatekainak jegyzeke
2017.09.25.

A gyakorlat megvalositasara javasolt
orafazis és id6tartam meghatarozasa

Bevezet6 rahangolddé szakasz.

A feladat meghatarozasa

Fejlesztési teriilet

Egytittmtikodés.

Koncentraci6 fejlesztés, térérzékelés.

A gyakorlat/jaték leirasa

Instrukcioé (amire érdemes figyelni)

Péarokban jatszunk. Egymassal szemben
allnak a jatékosok. Egyikiik kezdeményez,
mig a masik feladata az, hogy a kozottiik
1év6 tavolsagot megtartsa. Példaul ha a
kezdeményezé keze elére lendiil, akkor
tarsaé hatra, vagy ha egyikiik kinyomja a
hasat, akkor a masik behtzza stb. (mintha
a kozottiik 1év6 tér anyaga szilard, rugal-
matlan lenne).

A par egyik tagja — a ,,hipnotiz6r”- tenye-
rét tarsa arca elé tartja (kb. 20-30 cm-re),
majd lassu kézmozdulatokba kezd. A par
masik tagjanak feladata: kovetnie kell tarsa
kezét anélkiil, hogy a kéz és az arc kozotti
tavolsag valtozna. Az iranyitd lehetdsége:
ha jobb kézzel kezdett, filmes szhaszna-
lattal ,,atusztathat” a bal kezére (és vissza).
Ugy bonyolult ,,mutatvanyok” is megold-
hatok (példaul atbujhat a ,hipnotizér” 1aba
kozott az iranyitott).

A tavolsag megtartdsa az egyetlen feladat,
s ehhez mindkét jatékos koncentracioja,
nagyon pontos egytittmiikodése szitkséges.

Nem arrodl szol a jaték, hogy miként tor-
ndztathatja meg tarsat az iranyito.

Munkaforma, Szétszort Eszkoz és zenehasznalat Zene- és
térforma alakzat. eszkozhasz-
nalat nélkil.

Megjegyzések Jatszhatunk oly moédon is, hogy nem jeloljik ki az irdnyitot:
alkalmazkodniuk kell egymashoz a jatékosoknak.
Az iranyito két kezével két embert is ,hipnotizalhat” egyide-
jileg.
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Felhasznalt szakirodalom

http://www.nefmi.gov.hu/letolt/elektronikus_ugyintezes/alapfoku_muveszetoktatas_
terv_mell_100924.pdf

http://www.creativedrama.com/theatre.htm (tovabbfejlesztés)

Benedek Laszlo: Jaték és pszichoterapia, KonyvFakaszté Kiadd 2005. (tovabbfejlesztés)
Berczik Sara: Mozgasfejleszt6 és tartasjavité gimnasztika, Mivel6dési Minisztérium,
Budapest, 1992.

Gaal Mariann: A kreaivitas a tancktatasban, Magyar Tancmtivészeti Féiskola,
Budapest, 2007.

Graham, Martha: mozgoképi anyag
Humprey, Doris: A koreografélds mivészete, Planétas Kiado, Budapest, 2000.

Kaposi Laszlo: Jatékkonyv, Kerekasztal Szinhazi Nevelési Kézpont, Marczibanyi Téri
Miivel6dési Kozpont 2002. (tovabbfejlesztés)

Lemhényiné Tass Olga: A tudatos mozgas miivészete, Semmelweis Kiado,
Budapest, 2007.

Limon, José: mozgoképi anyag

Pappné Gazdag Zsuzsanna: Egyensulyozas, Koordinacids kompetencidk fejlesztése,
Flaccus Kiadd, Gy6r, 2009.

Paradox, Kevin: mozgdképi anyag

Sakovicsné Domolky Lidia: A gyermekek harmoniaja, Franklin Nyomda,
Budapest, 1990.

Stretch, Buddha: mozgoképi anyag

Szécsényiné Fekete Irén: Miivészi gimnasztika tdncosoknak, Planétas Kiado,
Budapest, 1999.
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