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BEVEZET� 

A táncoktatás új módszertanának alkalmazása 
az Alapfokú M�vészeti Iskolákban, ennek indoklása és a 
NAT-hoz való illeszkedésének bemutatása … javaslatok

Az alapfokú 
m�vészetoktatás 
követelményeiben 
szerepl� 
f�tárgyakra 
vonatkozó 
fejlesztési 
javaslatok

A fejlesztés 
indoklása és 
f�bb irányainak 
bemutatása

A hagyományos iskolai ismeretnyújtás és a m�vészi nevelés ha-
gyományos formái szinte minden motivációs lehet�ségéküket el-
veszítették. A világ változásaira a pedagógiának is változással kell 
reagálnia. Az ismeretszerzés, az oktatás helyébe a képzés lép, a jár-
tasságok, a készségek és képességek kialakítása és fejlesztése kap 
hangsúlyt; ezt célozza a kompetencia alapú oktatás bevezetése is. A 
közoktatásban uralkodó hagyományos technikát (frontális ismeret-
nyújtás) fel kell váltania a di� erenciáló pedagógiának. A m�vészeti 
oktatásban is fontos a technikai tudás átadásán túl a gyerekek sze-
mélyiségének komplex fejlesztése és aktív bevonása az oktatásba. 
Az táncoktatásban az AMI két el�készít� és hat alapfokú évfolyama 
biztosítja a tanulók számára az adott szakirányba való betekintést, 
az érzékenyítést és az elmélyülés kezdetének lehet�ségét, az el�adó 
m�vészettel való találkozást. 
Figyelembe kell venni azt a tényt, hogy az iskolás korú gyermekek 
- köztük a táncképzésre jelentkez�k - � zikai és mentális állapota 
jóval gyengébb a korábbi évekhez képest.
Ennek f�bb okai a társadalmi változásokban rejlenek: 
€ rossz család körülmények 
€ táplálkozási szokások negatív változásai 
€ mozgásszegény életmód 
€ morális átalakulás, az értékrend er�teljes felborulása
€ a túl sok … feldolgozhatatlan mennyiség� … inger és információ 

(a kizárólagos digitális lét) akadályozza az elmélyülést akár a 
tanulásban, akár a társas kapcsolatokban.

Mindezek együttesen indokolják a változtatás szükségességét és 
fontosságát a táncm�vészet oktatása területén is mind metodikai, 
mind pedagógiai szempontból. 
Az ókori római latin mondás szerint: •mens sana in corpore sanoŽ, 
azaz •ép testben ép lélekŽ lakozik, melyet Berczik Sára, a magyar 
mozdulatm�vészet egyik megalapítója, pedagógus, koreográfus is 
kit�n�en megfogalmaz: 
ŒA nevelés egyik f� célja korunkban, hogy a gyermekeknek ne csak 
ismereteket adjunk, hanem, hogy testileg egészséges, szellemileg 
harmonikusan képzett, fegyelmezett emberré neveljük �ket. A 
harmonikus ember kialakítását a � zikai és szellemi nevelés aránya, 
a kulturális és m�vészi ismeretek összessége tesziŽ.1 
Mindezeken túl azok a diákok, akik közép- illetve fels�fokon is a tánc-
m�vészetet szeretnék tanulni, a táncoktatás legkorszer�bb tendenciái 
révén a legjobb alapokat kapják meg az Alapfokú M�vészeti Iskolákban. 
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Az alapfokú 
klasszikus 
balett oktatás 
célrendszere és 
funkciói

A klasszikus balett taní tá sá nak cé lja, hogy e zá rt rendszerbe foglalt 
mozdulatnyelv segí tsé gé vel a tanuló  ké pes legyen a szé p, harmoni-
kus, koordiná lt mozgá sra. Ez az é vszá zadokon keresztü l csiszoló dott 
tá nctechnika er�s koncentrá lá st é s fegyelmezett, tudatos munká t 
igé nyel. A tananyag a Vaganova…metodika alapjá n ké szü lt, melynek 
legfontosabb szempontjai: az é letkori sajá tossá gok � gyelembevé tele az 
izmok megmunká lá sá ban é s az é sszer� fokozatossá g elve a terhelé sben. 

A balettoktatá s tantervi programja lehet�vé  teszi a tanuló k ké pessé geinek 
kompetenciaalapú  fejleszté sé t. Hozzá já rul, hogy a tanuló  szemé lyisé ge 
nyitottá  vá ljon a kö zö ssé gi alkotó tevé kenysé gek é s m�vé szetek irá nt. Fej-
leszti a tanuló k szocializá ció s, kommuniká ció s ké szsé gé t, kezdemé nyez� 
ké szsé gé t, a kulturá lis é s á ltalá nos m�veltsé gé t. Lehet�sé get nyú jt 
a tanuló k mozgá sm�veltsé gé nek, mozgá skultú rá já nak sokoldalú  
fejleszté sé re, � zikai á lló ké pessé gü k, ü gyessé gü k, cselekv� biztonsá guk, 
ritmusé rzé kü k, hallá suk, té r- é s formaé rzé kenysé gü k fejleszté sé re, 
gazdagí tá sá ra. Figyelembe veszi az egyé ni adottsá gokat, az é letkorra 
jellemz� � zikai é s szellemi sajá tossá gokat. Cé lja, hogy felké szí tse é s 
irá nyí tsa a tehetsé ges tanuló kat a tá ncm�vé szeti pá lyá ra, illetve az 
amatõ r tá ncé letbe való  bekapcsoló dá sra.

Az új módszertan A klasszikus balett új módszertani ismertetése az AMI-k el�képz� 
és alapfokú évfolyamainak jelenleg érvényben lév� óraszámlehe-
t�ségeit vette alapul és csak a f�tárgy szakmódszertani megújítá-
sát t�zte ki célul, annak megújításához nyújt segítséget, illetve az 
azt kiegészít�, leghasznosabbnak ítélt választható tantárgyakra 
tesz javaslatot.
€ A klasszikus balett új módszertani ismertetése E/1, E/2, A/1 és 

A/2 évfolyamokon heti 2 tanórára bontja a tematikus terveket 
és tematikai egységeket. Választható tantárgyként A divattánc 
új módszertani ismertetésé-ben található Kreatív gyermektán-
cok E/1, E/2 tematikus terveket javasolja beépíteni az oktatásba, 
valamint A moderntánc új módszertani ismertetésé-ben talál-
ható Táncel�készít� játékos gimnasztika A/1 és A/2 tematikus 
terveit ajánlja.

€ A klasszikus balett új módszertani ismertetése az A/3 - A/6 év-
folyamokon heti 4 tanórára bontja a tematikus terveket és te-
matikai egységeket, felhasználva a választható tantárgyak heti 
1 óráját is. 

A kidolgozott módszertanokhoz segédanyagként évfolyamokra 
lebontott mozgóképi anyagok készültek, melyek az alábbi linkr�l 
tölthet�ek le:

http://mte.eu/szervezet/dokumentumok/efop-szakmai-beszamolok/ 
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Óraterv
Tantá rgy É vfolyamok

El� ké pz� Alapfok

E/1 E/2 A/1 A/2 A/3 A/4 A/5 A/6 

F� tá rgy /el�készít� 
gimnasztika 
… klasszikus balett

2 2 2 2 2…3 2…3 2…3 2…3 

Kö telez�  tantá rgy 2 2 1 1 1 1 

Kö telez� en 
vá lasztható  
tantá rgy 

1 1 1 1 

Vá lasztható  
tantá rgy / játékos 
táncel�készít� - kre-
atív gyermektánc 

2 2 1…2 1…2 1 1 1 1 

Ö sszesen 2…4 2…4 4…6 4…6 4…6 4…6 4…6 4…6 

A táblázat összes rovatában az els�  szá mok az ajá nlott heti minimá lis 
ó raszá mra, mì g a má sodik helyen szerepl�  szá mok a szakmai program 
optimá lis teljesì té sé hez szü ksé ges id� re utalnak.

NAT 
módosításához 
f�zött általános 
javaslatok

€ Csak képzett szakemberek - tánctanárok MA oklevéllel - 
taníthassák az AMI-ban a táncot.

€ A jelenleg érvényben lév� NAT szerint az iskola a mindenna-
pos testnevelést heti öt testnevelés óra keretében szervezi meg. 
A heti öt órából legfeljebb heti két óra a Nemzeti alaptanterv 
Testnevelés és sport m�veltségterületében jelzett sporttevé-
kenységekre (úszás, néptánc, közösségi és más sportjátékok, 
szabadtéri sportok, természetjárás, kirándulás), vagy - az isko-
la lehet�ségeinek és felszereltségének megfelel�en - különféle 
más sporttevékenységekre fordítható (hagyományos magyar 
történelmi sportok, mozgásos és ügyességi játékok, csapatjá-
tékok). 2011. évi CXC. törvény (Nkt.)�27. §�(11)] Itt tágítaná a 
lehet�ségeket: néptánc helyett a TÁNC megnevezés.
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EL�KÉPZ� ELS� ÉVFOLYAM TEMATIKUS TERVE

A FEJLESZT� 
PEDAGÓGUS 
NEVE

Bombicz Barbara, 
Szitt Melinda

KOROSZ-
TÁLY

6-7 éves korosztály 
(általános iskola 1. 
osztály)

ÉVFOLYAM 
AZ ALAPFOKÚ 
M�VÉSZETI 
ISKOLÁBAN

El�képz� els� 
évfolyam E/1

ÉLETKORI 
SAJÁTOS- 
SÁGOKBÓL 
ADÓDÓ 
SZEMPON-
TOK

A tananyag feldolgozása 
változatos, mesébe 
illesztett, imaginációt 
alkalmazó játékos 
gyakorlatokkal, 
együttm�ködést fejleszt� 
gyakorlatok.

A TANTÁRGY 
NEVE 
ÓRAKERETE

Balett el�készít� 
gimnasztika 
heti 2 tanóra 
(72 tanóra/tanév)

STRATÉGIAI 
CÉLOK

A mozgás iránti igény és 
nyitottság megteremtése, az 
alapmozgások, természetes 
mozgásformák � nomítása,
esztétikus mozgásra 
nevelés.

OPERATÍV 
CÉLOK

A tanulók egyéni 
és csoportos 
megismerése, 
képességek 
fejlesztése,
egészségvédelem, 
prevenció.

FELADATOK Megfelel� attit�d 
kialakítása, szabályok 
és normák felállítása, 
adottságok és képességek 
felmérése, csoport 
megismerése, vizsgákra 
való felkészítés, szül�i 
bemutatóra szervezése 
(ped. programtól függ�en).

A KOMPE-
TENCIA-
FEJLESZTÉS 
FELADATAI 

ANYANYELVI 
KOMMUNI-
KÁCIÓ

Alap- és 
szaknyelvi szó-
kincsb�vítés, 
fogalomb�vítés.

SZOCIÁLIS 
KOMPETEN-
CIA

Nyitottság, 
beilleszkedés,
elfogadás,
szabályköve-
tés kialakítása.

VÁLLALKO-
ZÓI KOMPE-
TENCIA

Bátorságra, 
döntésho-
zatalra való 
ösztönzés.

MATEMATIKAI 
KOMPETEN-
CIA

Tér, térirányok
tengelyek, síkok 
ismertetése és 
gyakoroltatása
ritmus gyakorla-
tok, zenéhez való 
alkalmazkodás.
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TANTERVI KÖ-
VETELMÉNYEK,
FEJLESZTÉSI 
FELADATOK

Tantervi követelmények:
€ nagy mozgások pontosítása,
€ testrészek ismerete, testséma,
€ pontos kivitelezés,
€ instrukciók követése és alkalmazása,
€ együttm�ködés,
€ a zenei metrum követése,
€ kommunikációs és szocializációs folyamatok támogatása,
€ � gyelem, koncentráció, aktív részvétel.

Fejlesztési feladatok:
€ testséma fejlesztése,
€ testtartás kialakítása (saját tengely megéreztetése),
€ alapvet� kar és lábhelyzetek megismertetése,
€ ízületi mozgásterjedelem fokozása,
€ rugalmas izom kialakítása (nyújtás, er�sítés egyensúlya),
€ er�, állóképesség fejlesztése,
€ egyensúlyfejlesztés,
€ légzéstechnika fejlesztése,
€ térben való tájékozódás,
€ zene és mozgás összehangolása,
€ ritmus és metrum érzék fejlesztése,
€ a zenei lüktetésrendhez történ� igazodás,
€  mozgáskoordináció, mozgásérzékelés, ügyesség fejlesztése 

eszközhasználattal,
€ kreativitás támogatása.
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TANANYAG Természetes alapmozgások:
€  alapvet� járás, futás, ugrás és szökdel� gyakorlatok a térirá-

nyok használatával,
€ tengelybeállítást, testtartást, testsémát kialakító gyakorlatok.

Alap- és kiinduló helyzetek:
€ fekv�helyzetek,
€ ülésmódok,
€ támaszhelyzetek,
€ álló helyzetek,
€ a nyak hajlítása, és a fej fordítása,
€ alapvet� kar és kézhelyzetek,
€ alapvet� váll és lapocka helyzetek,
€ alapvet� törzshelyzetek,
€ alapvet� lábhelyzetek.

Középgyakorlatok:
€ alap és kiinduló helyzetek fokozatos összekötése,
€  különböz� helyzetekben végzett fej, váll, törzs, láb és lábfej-

gyakorlatok,
€  két, kés�bb maximum három mozdulattípus kombinálása.

Kiegészít� gyakorlatok:
€  alapvet� kiinduló helyzetekben végzett könnyített nyújtó gya-

korlatok,
€ nyújtással kombinált er�sít� gyakorlatok egyedül, párban,
€ állóképesség fejleszt� gyakorlatok,
€  eszközök használata: babzsák, kend�, karika, ugráló kötél, 

instabil felület, (stability trainer, BOSU, kislabda, � t-ball 
labda),

€ kreatív mozgás fejleszt� gyakorlatok, játékok.

Et�d:
€  a tanult mozgásanyag bizonyos elemeib�l összeállított és beta-

nított 2 perces et�d. 

Zenei ismeretek: 
€ 2/4, illetve 4/4 ütembeosztású zene használata.
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A TANULÁSI- 
TANÍTÁSI 
EGYSÉGEK 
TÉMAKÖREI

Els� félév
1) 1-8. óra: 
  Tanulók megismerése, szabályok-normák kialakítása. Adott-

ságok-képességek felmérése, testtengely, testséma fejlesztése, 
nagymozgások gyakoroltatása, alapvet� térirányok, térformák. 

2) 9-26. óra: 
  Testtartást és az izomszimmetriát fejleszt� gyakorlatok. A 

vállöv-lapocka, karok helyzete, alsó végtag és a lábfej tengely-
beállítása. Alapvet� láb és karhelyzetek.

3) 27-36. óra: 
  Vizsgára készülés, mint mozgásmemória fejlesztés és vizsga, 

mint el�adási szituáció gyakorlása, vizsgaértékelés, megbe-
szélés. Szül�i bemutató.

Második félév
4) 37-50. óra: 
  Mozgáskoordináció, percepció fejlesztése különböz� térirá-

nyok, térformák használatával. Képességek további fejleszté-
se: er� és állóképesség, tágság, rugalmasság, egyensúly.

5) 51-72. óra:
 Vizsgára készülés, et�dkészítés és gyakorlás, vizsga
 vizsgaértékelés, szül�i bemutató.

TANTÁRGYI 
KAPCSOLATOK

Szaktárgyi kapcsolatok: 
kreatív gyerektánc, népi játék.

Tantárgyközi kapcsolatok: 
ének-zene, matematika, rajz, testnevelés.

SZEMLÉLTETÉS/ 
ESZKÖZÖK

€ könyv, audiovizuális eszközök, 
€ tükör, balett sz�nyeg, 
€ babzsák, kend�, karika, 
€ instabil felület, 
€ ugráló kötél.
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E/1. I. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 1-8. óra.
Tanulók megismerése, szabályok-normák kialakítása. Adottságok-képességek 
felmérése, testséma fejlesztése, alapmozgások gyakoroltatása, alapvet� térirá-
nyok, térformák és szintek.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI CÉLOK FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

Egymás és a sza-
bályok elfogadása, 
tolerancia, 
közösségi munka, 
együttm�ködés.

A tanulók adottsá-
gainak, 
képességeinek és 
személyiségének 
megismerése. 

Mozgásigény kiala-
kításának megkez-
dése, testtartás, 
testrészek funkci-
óival való ismer-
kedés, testséma, 
alapvet� térirányok, 
térformák és szintek 
ismerete.

Együttm�ködés 
egymással és a 
tanárral. 

FELADATOK Óratervezés.  
Adminisztrációs feladatok. 
A megismerési folyamat koncepciójának felépítése és alkalmazása. 
T�z és baleseti prevenció. 

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek ké-
pesség, attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Érdekl�dés fel-
keltése, 
motiválás,
tanuló megis-
merési folya-
matok tudatos 
használata,
� gyelem fenn-
tartása.

Öltöz�i és 
balett termi 
szabályok, 
viselkedés, 
a tanóra rendje, 
formája.

Képesség: 
együttm�ködé-
si képesség, 
koordinációs 
képesség,
nagy mozgások 
fejlesztése,
ízületi mozgé-
konyság.
Attit�d: 
mozgás iránti 
szeretet,
� gyelem és 
fegyelem irá-
nyítása.

Figyelem, 
mozgásutánzás,
instrukció-
követés, 
együttm�ködés, 
szabálykövetés.

Módszerek:
bemutatás, 
magyarázat/in-
strukció,
utánzás.
Munkaformák:
egyéni-páros-
csoportos.
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ELVÁRÁS Aktív, jókedv�, koncentrált részvétel.
A táncóra szabályainak és elvárásainak betartása.

A TEMATIKAI 
EGYSÉGET 
LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: 
bemeneti 
képességek 
- genetikai 
adottságok 
függvényében - 
megismerése és 
felmérése.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés, 
mérés, elemzés, 
re� exió. 

Az értékelés 
módszere: 
diagnosztikus.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontrend-
szer.

AZ E/1. I. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ 
JÁTÉKOK, MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, 

FELADATOK LEÍRÁSA

JÁTÉKOK Ismerkedést segít� játékok: 
1.  Név és babzsák: a gyerekek körben ülnek. A játék menetében 

egy babzsákot dobnak egymásnak tetsz�legesen, aki elkapja, az 
hangosan mondja a nevét, majd tovább dobja a babzsákot.

2.  Név és mozdulat társítása: a gyerekek körben állnak. A játék 
menetében a nevük kimondásával egy mozdulatot találnak ki, 
amit a közvetlenül mellette álló gyermek megismétel és hozzáte-
szi saját nevét és mozdulatát.

Bemelegítést segít� játékok: 
1.  Stoppos játék természetes mozgásokkal: a gyerekek a tér bár-

mely irányában megadott járás (esetlegesen csukott szemmel, 
egyéb érzékszervek bekapcsolásával) vagy futás és ugrásformákat 
végeznek különböz� tempóban, majd megadott jelre felvesznek 
egy el�re megbeszélt pózt, amik különböz� szinteket érinthetnek.

2.  Helykeres� játék: a játék kezdetén körben, sorban, illetve oszlop-
ban (alapvet� térformák) állnak a gyerekek a tanár részt vételével, 
aki a játék alatt nem mozdul el a helyér�l, ezzel referencia pontot 
biztosít a gyerekek számára. A gyerekek meg� gyelik ki áll a szom-
szédságukban. Megadott jelre megbeszélt futásforma a térben, 
majd újabb tanári jelzésre vissza kell találniuk a helyükre. 

3.  Térirány játék (elöl-hátul): a játék kezdetén a gyerekek tetsz�-
legesen, a térben szétszórtan helyezkednek el. A tanár helyzete, 
ahol áll, határozza meg az 1. irányt. Megadott jelre (1 taps=elöl, 
2 taps=hátul) a gyerekek kisebb (2-3 f�s) csoportokat alkotva 
szoborrá változnak, és a taps mennyiségének jelentése határozza 
meg a szoborcsoport irányát.             
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JÁTÉKOK 4.  Testséma, testrészekkel való ismerkedés: ŒRagacsŽ játék: a já-
ték elején a gyerekek tetsz�legesen, szétszórtan helyezkednek 
el a térben. A tanár által megadott zenére szabadon táncolnak, 
majd a zene leállításával párt keresnek és ŒhozzáragadnakŽ a ta-
nár által megadott testrészeikhez kézzel vagy az adott testrésszel.

     ŒÉbreszd fel a testrészeidet!Ž: a játék elején a gyerekek tetsz�lege-
sen, szétszórtan helyezkednek el a térben hanyatt fekvésben. A 
tanár által megadott jelre felemelik, átmozgatják a kijelölt testré-
szeiket. Pl.: Œemeld fel az egyik lábad, hajlítsd be a térdedƒŽ                   

ALAPGYA-
KORLATOK

Testtartás, egyéni tengelybeállítás
Semleges medence és természetes görbületeit megtartott, csupán el-
nyújtott gerinc megéreztetése: 
1.  Medence billentés: páros gyakorlat: az egyik gyermek meg� -

gyel�, a másik az aktív. 
  Lehetséges kiinduló helyzetek: hanyatt fekvés, lábak csíp�széles 

parallel helyzetben nyújtva és kés�bb hajlított térdekkel talpak 
érintik a talajt, karok 45 fokos szögben a test mellett, tenyerek a 
talajon, különböz� ülésmódokban, térdel�támaszban és állásban. 

  A gyakorlat leírása: a gyakorlat során a medencét el�re (meg-
növeljük az ágyéki szakasz görbületének ívét) és hátra billentjük 
(csökkentjük, kiegyenesítjük, illetve megfordítjuk az ágyéki sza-
kasz természetes görbületét) meg� gyelve az ágyéki szakasz hely-
zetét, változásait.

2. Elongáció: 
  Kiinduló helyzet: pillangó ülés, talpak összeérnek, a fels� és alsó 

lábszár 90 fokos szöget zár be, tenyerek a talaj érintik a meden-
cével egy síkban, magas féltalpon járás felemelt karokkal (óriásjá-
rás), felváltva ellazított testhelyzetben történ� járással)

  Eszköz: babzsák, a gerinc meghosszabbításaként, amit a tanár 
helyez el a fej tetején.

 A gyakorlat leírása: 
 Bevezet�: 2 ütem 4/4: szünet
  1 ütem 4/4: elongáció (a babzsákot toljuk Œaz ég feléŽ éreztetve a 

mozdulat folyamatosságát, ami soha nem statikus)
  1 ütem 4/4: lazítás (képzeletben Œrongybaba, leenged a lu� bal-

lon, elolvad a gyertyaŽ)

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
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E/1. II. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 9-26. óra.
Testtartást és az izomszimmetriát fejleszt� gyakorlatok. A vállöv-lapocka, karok 
helyzete, alsó végtag és a lábfej tengelybeállítása. Alapvet� láb és karhelyzetek. Alap-
vet� kiinduló helyzetek különböz� szinteken, illetve alapvet� térformák használata.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI CÉLOK FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

Önkép kialakítása, 
speciális mozgás-
kultúra megismerte-
tése és formálása,  
bemelegítés szükség-
letté formálása.

Az egyéni tengely 
megéreztetése, 
saját test megismer-
tetése,
egyenletes terhelés, 
az óra logikai felépí-
tésének megismer-
tetése.

Tudatos aktív 
� gyelem er�sítése, 
mozgásmemória 
fejlesztése, kreativitás 
fejlesztése, analitikus 
gondolkodás fejlesz-
tése, tér és mozgásér-
zékelés, állóképesség 
fokozása.

Szabálykövetés, 
együttm�ködés, 
kompromisszum 
készség, 
empátia, 
társak tiszteletben 
tartása, 
motiváció, 
irányíthatóság.

FELADATOK Óratervezés.  
Adminisztrációs feladatok. 
Segédeszközök kiválasztása. 
Baleseti prevenció. 

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek ké-
pesség, attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Motiválás, 
érdekl�dés 
felkeltése,  
� gyelem 
fenntartása.

A helyes 
testtartás és 
tengely, 
az izomszim-
metria fogalmi 
tisztázása, 
a megérezteté-
séhez kapcso-
lódó testrészek 
és izomzat 
megnevezései. 

Képesség:
koordináció, 
optikus képes-
ség fejlesztés, 
asszociatív 
képesség (ima-
gináció), aktív 
� gyelem.
Attit�d:
kíváncsiság 
az emberi test 
megismerésére 
és a testrészek 
optimális 
együttm�ködé-
sére.

Figyelem, 
mozgásutánzás, 
instrukciókö-
vetés, 
együttm�ködés, 
aktív részvétel, 
szabálykövetés.

Frontális 
bemutatás,
magyarázat,
játék /
egyéni-páros-
csoportos.
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ELVÁRÁS Az aktív, koncentrált, ötletgazdag részvétel. 
A táncóra szabályainak és elvárásainak betartása.

A TEMATIKAI 
EGYSÉGET 
LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: 
az egyéni 
adottságok 
megismerése, 
a tengely és 
izomzat függ-
vényében.

Az értékelés 
módja: 
feg� gyelés, 
elemzés.

Az értékelés 
típusa:
formatív és 
diagnosztikus.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontok.

AZ E/1. II. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ
JÁTÉKOK, MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, 

FELADATOK LEÍRÁSA

JÁTÉKOK
(alapvet� 
térformák 
használatával)

A gerinc mozgékonyságát feltérképez� gyakorlatok, a vállöv-la-
pocka mozgáslehet�ségeit feltérképez� gyakorlatok (szerepjáték), 
a lábfej mozgáslehet�ségeit és a járás különböz� formáit használó 
gyakorlatok (megadott jelekre történ� járásformák váltakozása), 
ugrást fejleszt� gyakorlatok (viszonyítási ponthoz igazodva), 
mozgásmemóriát fejleszt� gyakorlatok (egyéni mozdulatok 
egymásutánisága).

BEMELEGÍT� 
GYAKORLATOK

Járás és futásformák, 
részben a játékokkal és az alapgyakorlatokkal.

ALAPGYAKOR-
LATOK

A gerinc természetes görbületeit megéreztet� törzsgyakorlatok: 
törzsívek, törzsdöntés különböz� ül� helyzetekben.

A vállöv-lapocka, nyak-fej helyzete: mozgáslehet�ségek feltérké-
pezése különböz� helyzetekben.

Az alsó végtag és a lábfej tengelybeállítása: medence-térd-lábfej 
együttm�ködése, a combizom felhúzásának és a lábfej elnyújtásá-
nak megéreztetését segít� gyakorlatok, különböz� helyzetekben.
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KIEGÉSZÍT� 
GYAKORLATOK
Ismétlésszám fo-
kozatos, optimális 
emelésével (Arndt-
Schulz szabály)

A testtartásért felel�s izmok er�sítése: 
has és hátizom er�sít� gyakorlatok.

Az alsó végtag er�sítését szolgáló gyakorlatok: 
combizmok, alsó lábszár és lábfej er�sít� gyakorlatok.

Állóképesség fejleszt� gyakorlatok: 
a gyakorlatok id�intervallumának fokozatos emelésével 
(ismétlésszám és tempó fokozásával).

NYÚJTÓ 
GYAKORLATOK 

Has és hátizom nyújtó gyakorlatok: 
a terhelt izmok nyújtása.

Combizmok, alsó lábszár izomzatát nyújtó gyakorlatok: 
a terhelt izmok nyújtása (az izomszimmetria megtartásáért).

UGRÁSOK Két lábról két lábra történ� ugrások: 
az elrugaszkodás és gördül� érkezés gyakorlása VI. pozícióban.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
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E/1. III. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 27-36. óra. 
Vizsgára készülés, mint mozgásmemória fejlesztés. Vizsga, mint el�adói szituáció 
gyakorlása. Vizsgaértékelés, megbeszélés. Szül�i bemutató.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI CÉLOK FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

Kitartásra, fókuszá-
lásra ösztönzés, az 
akarater� er�sítése.

A tanultak elmé-
lyítése, pontos 
kivitelezése, vizsga-
anyag összeállítása, 
betanítása.

Monotóniat�rés, 
mozgásmemória 
fejlesztés.

Együttm�ködés, 
irányíthatóság, 
empátia a társak 
felé, stresszhelyzet 
kezelése.

FELADATOK Az eddig elsajátított elemekb�l a vizsgaanyag összeállítása, betanítása 
és gyakoroltatása. Egyéni és csoportos javítás. A stresszhelyzet megfe-
lel� kezelése, pozitív, támogató légkör teremtése.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek ké-
pesség, attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Gyakorlás, 
bemutatás 
önállóan, 
pozitív, 
támogató 
légkör meg-
teremtése, 
motiváció.

Vizsga menete, 
a felhasznált 
gyakorlatok 
pontos elneve-
zései.

Képességek:
memória,
monotóniat�-
rés, állóképes-
ség, percepció.
Attit�d:
önbecsülés,
önbizalom,
bátorság.

Kitartás, 
aktív együtt-
m�ködés, 
instrukciókö-
vetés, 
játékban való 
részvétel, 
bemutatás 
önállóan.

Frontális
bemutatás,
magyarázat /
egyéni és 
csoportos.

ELVÁRÁS A tanuló aktívan és örömmel vegyen részt a felkészülésben és m�-
ködjön együtt a tanárral és a társakkal. A játék során bátran fejezze ki 
érzéseit, gondolatait, vállalja fel ötleteit. A vizsga alkalmával és az et�d 
bemutatásakor legyen képes esztétikusan és bátran bemutatni tudását.

A TEMATIKAI 
EGYSÉGET 
LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: 
a bemeneti ál-
lapothoz viszo-
nyított fejl�dés 
felmérése.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés, 
érdemjegy.

Az értékelés 
módszere: 
formatív és 
szummatív.

Értékelési 
eszközök: 
szöveges 
értékelés a 
meg� gyelési 
szempontok 
alapján.
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AZ E/1. III. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ 
JÁTÉKOK, MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, 

FELADATOK LEÍRÁSA

JÁTÉKOK Bemelegít�, mozgásmemóriát fejleszt�, ráhangoló játékok: 
melyek tartalmazzák az elsajátított elemeket.

Stressz oldó játékok: 
melyek levezetik a vizsgára történ� felkészülés feszültségeit és 
együttm�ködésre buzdítanak.

Levezet� játékok: 
óra végén.

BEMELEGÍT� 
GYAKORLATOK

Járás és futásformák a vérkeringés fokozására, a gerinc bemele-
gítése, ízületi mozgásterjedelmet fokozó gyakorlatok.

VIZSGAGYA-
KORLAT ÖSSZE-
ÁLLÍTÁS, GYA-
KOROLTATÁS

Az elsajátított elemekb�l összeállított gyakorlatsor megtanulása:

€ törzsgyakorlatok,
€ lábfejgyakorlatok,
€ különböz� kar és testhelyzetek alkalmazása,
€ ugrások: két lábról két lábra.

KIEGÉSZÍT� 
GYAKORLATOK

Er�sít� és nyújtó gyakorlatok, az izomszimmetria fenntartásáért 
és a túlterhelés elkerüléséért.

ET�D A tanult mozgásformákból összeállított rövid mozdulatkombi-
náció, 4/4-es ütembeosztású zenére.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
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E/1. IV. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 37-50. óra.
Mozgáskoordináció, percepció fejlesztése különböz� térirányok, szintek, térformák 
használatával. Képességek további fejlesztése: er� és állóképesség, tágság, rugalmas-
ság, egyensúly. 

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI CÉLOK FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

A min�ségi kivitele-
zésre való ösztönzés, 
a gyakorlat f�bb 
szempontjaira 
történ� fókuszálás 
kiterjesztése.

Testtudat mélyebb 
kialakítása, 
összefüggések
megértése, 
koordináció 
min�ségi fokozása, 
esztétikus bemu-
tatás.

Motoros képes-
ségek tovább 
fejlesztése,  moz-
gáskoordináció, 
egyensúlyfejlesz-
tés, hajlékonyság, 
rugalmasság, ízületi 
mozgásterjedelem 
fejlesztés, er�-, 
állóképesség fej-
lesztés, térérzékelés 
fejlesztés.

Együttm�ködés, 
akarater�, 
önkontroll, 
empátia.

FELADATOK Óraterv készítése. 
Játékok összegy�jtése. 
Gyakoroltatás, ösztönzés, egyéni és csoportos korrekció.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek ké-
pesség, attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Gyakorlás, 
szabályok 
alkalmazása, 
motiváció, 
ismeretb�vítés, 
érdekl�dés 
felkeltése az új 
tananyag iránt.

Térirányok, 
szintek, síkok, 
tengelyek meg-
határozása, 
mozdulatok 
összekötésé-
nek logikai 
sorrendje, 
a rotáció 
fogalma.

Képesség: 
állóképesség,
koordináció,
térérzékelés,
mozgásérzé-
kelés,
mozgásmemó-
ria.

Attit�d:
kitartás,
kíváncsiság,
bátorság.

Aktív � gyelem, 
együttm�ködés, 
instrukciók 
követése, 
másolás alapú 
tanulás, 
empátia.

Frontális tanári 
bemutatás,
magyarázat, 
bemutattatás /
egyéni /cso-
portos feladat-
megoldás.
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ELVÁRÁS A tanuló kíváncsiságát felhasználva, aktívan vegyen részt az órákon. 
A játékok közben egyre bátrabban vállalja fel egyéni megoldásait, 
kifejezésmódjait. 
Törekedjen az esztétikus bemutatásra.

A TEMATIKAI 
EGYSÉGET 
LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: 
a félévi ké-
pességekhez, 
készségekhez 
viszonyított 
fejl�dés mérté-
kének megha-
tározása.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés. 

Az értékelés 
módszere: 
formatív.

Értékelési 
eszközök: 
szöveges 
értékelés a 
meg� gyelési 
szempontok 
alapján.

AZ E/1.  IV. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ 
JÁTÉKOK, MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, 

FELADATOK LEÍRÁSA

JÁTÉKOK Bemelegít� játékok: ráhangolódás, vérkeringés fokozás, 
térérzékelést fejleszt� játékok: különböz� szintek használatával, 
egyensúlyt fejleszt� játékok, 
bizalom játékok, 
mozgásmemória fejleszt� játékok, 
óra végi levezet� játékok.

BEMELEGÍTÉS Járás és futásformák, törzsgyakorlatok: gerinc bemozgatása, 
törzsgyakorlatok különböz� szinteken, 
ízületek bemozgatása, mozgásterjedelem fokozása: könnyített 
nyújtó gyakorlatokkal.

ALAPGYAKOR-
LATOK

Az elsajátított gyakorlatok kombinálása: els�ként 2, majd 3 moz-
dulat összekötése, melyek egymást kiegészítik, 
a törzs rotációjának bevezetése ül� helyzetben, 
egyensúlyt fejleszt� balance gyakorlatok: els�ként rúdnál, majd 
középen nyitott és csukott szemmel, 
er�-állóképesség fejleszt� gyakorlatok: fokozatos ismétlésszám 
növelés, nehezített testhelyzetek, 
nyújtó gyakorlatok: új testhelyzetek elsajátítása.
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KIEGÉSZÍT� 
GYAKORLATOK

Er�sítéssel kombinált nyújtó gyakorlatok.

UGRÁSOK 
(Paralell 
helyzetben 
= 6. Pozicóban)

Két lábról egy lábra,
egy lábról két lábra,
egy lábról egy lábra,
egy lábon,
két lábról két lábra: ¼ fordulattal tagoltan és folyamatosan 
jobbra és balra.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA
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_______________________________________________________________________
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E/1. V. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 51-72. óra.
vizsgára készülés, et�d készítése a tanulók bevonásával és gyakorlás, vizsga, vizsgaér-
tékelés, szül�i bemutató.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI CÉLOK FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

A tanultak rendsze-
rezése és esztétikus, 
precíz bemutatására 
való ösztönzés.

A tanultak elmé-
lyítése, pontos 
kivitelezése, 
vizsgaanyag össze-
állítása, betanítása, 
mozgásmin�ség 
javítása, 
önálló gondolatok 
támogatása.

Monotóniat�rés, 
mozgásmemória 
fejlesztés.

Együttm�ködés, 
irányíthatóság, 
empátia 
a társak felé, 
stresszhelyzet 
kezelése.

FELADATOK Az eddig elsajátított elemekb�l a vizsgaanyag összeállítása a tanulók 
bevonásával. 
Betanítás és gyakoroltatás. 
Egyéni és csoportos javítás. 
A stresszhelyzet megfelel� kezelése, pozitív, támogató légkör teremtése.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek ké-
pesség, attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Gyakorlás, 
pozitív, 
támogató 
légkör meg-
teremtése, 
motiváció.

A felhasznált 
gyakorlatok 
pontos elneve-
zései, 
önálló gyakor-
lat-készítésnél 
a gyakorlatba 
kerül� elemek 
meghatározása, 
a vizsga 
menete.

Képességek:
memória,
monotónia-
t�rés, 
állóképesség, 
percepció.
Attit�d:
önbecsülés,
önbizalom,
bátorság.

Kitartás, 
aktív együtt-
m�ködés, 
instrukciókö-
vetés,  
bemutatás 
önállóan,  
játékokban való 
részvétel.

Frontális tanári 
bemutatás, 
magyarázat / 
egyéni és 
csoportos 
javítás.
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ELVÁRÁS A tanuló aktívan és örömmel vegyen részt a felkészülésben és m�ködjön 
együtt a tanárral és a társakkal. 
A játék és az egyéni alkotás során bátran fejezze ki érzéseit, gondolatait, 
vállalja fel ötleteit. 
A vizsga alkalmával és az et�d bemutatásakor legyen képes esztétikusan 
és bátran bemutatni tudását.

A TEMATIKAI 
EGYSÉGET 
LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: 
a bemeneti és a 
félévi állapot-
hoz viszonyí-
tott fejl�dés 
felmérése.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés, 
érdemjegy.

Az értékelés 
típusa: 
formatív és 
szummatív.

Értékelési 
eszközök: 
szöveges 
értékelés a 
meg� gyelési 
szempontok 
alapján.

AZ E/1. V. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ 
JÁTÉKOK, MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, 

FELADATOK LEÍRÁSA

JÁTÉKOK Bemelegít�, ráhangoló játékok: melyek tartalmazzák az elsajátí-
tott elemeket,
stressz oldó játékok: melyek levezetik a vizsgára történ� felkészü-
lés feszültségeit és együttm�ködésre buzdítanak,
levezet� játékok: óra végén.

BEMELEGÍTÉS Járás és futásformák: a vérkeringés fokozására, 
a gerinc bemelegítése: a koordináltabb végtagmunka érdekében, 
ízületi mozgásterjedelmet fokozó gyakorlatok: könnyített 
nyújtó gyakorlatokkal.

VIZSGA-
GYAKORLAT 
ÖSSZEÁLLÍTÁS, 
GYAKOROLTA-
TÁS

Az elsajátított elemekb�l összeállított gyakorlatsor megtanulása:
törzsgyakorlatok: kombinált formában fej és karkísérettel, lábfej-
gyakorlatok: kombinált formában, 
egyensúlygyakorlatok, különböz� kar és testhelyzetek alkalma-
zása, kombinálása, 
ugrások: kombinációk a IV. tematikai egységben felsoroltak alapján, 
a tanulók bevonása: összeállítások beépítése a vizsgagyakorlatba.
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KIEGÉSZÍT� 
GYAKORLATOK

Er�sít� és nyújtó gyakorlatok: az izomszimmetria fenntartásáért 
és a túlterhelés elkerüléséért.

ET�D A tanult mozgásformákból összeállított rövid (max.2perc) mozdu-
latkombináció, 4/4-es ütembeosztású zenére.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA
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EL�KÉPZ� MÁSODIK ÉVFOLYAM TEMATIKUS TERVE

A FEJLESZT� 
PEDAGÓGUS 
NEVE

Szitt Melinda KOROSZTÁLY 7-8 éves korosztály 
(általános iskola 2. 
osztály)

ÉVFOLYAM 
AZ ALAPFOKÚ 
M�VÉSZETI 
ISKOLÁBAN

El�képz� második 
évfolyam E/2

ÉLETKORI 
SAJÁTOSSÁGOK-
BÓL ADÓDÓ 
SZEMPONTOK

A mozgásfejl�dés 
els� csúcsid�szaka 
a tánctanítás tekin-
tetében is, a moz-
gáskésztetés egyre 
növekszik, a tanulá-
si képességek és az 
új tudástartalmak 
befogadása egyre 
biztosabbá válik, a 
gyorsulási képesség 
n�. A ritmusérzék 
fejl�dik, ami kihat 
a kivitelezés min�-
ségére. 
A tanuló képes 
mozdulatkombiná-
ciók elsajátítására. 
Képes táncgesztu-
sokra és mozgás-
kifejezésekre. Az 
improvizációs ké-
pesség és a térhasz-
nálat tudatossága 
javul.1 

A TANTÁRGY 
NEVE 
ÓRAKERETE

Balett el�készít� 
gimnasztika 
heti 2 tanóra 
(72 tanóra/tanév)

STRATÉGIAI 
CÉLOK

A klasszikus balett 
alapját szolgáló en 
dehors és az ezen 
alapuló alapgyakor-
latok bevezetése az 
el�készít� gimnasz-
tikába terheletlen 
helyzetben, a tanul-
tak magasabb szin-
t� kombinációkban 
való alkalmazása.
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OPERATÍV 
CÉLOK

Egyéni képesség-
fejlesztés az az 
elérhet� maximális 
kiforgatás érdeké-
ben, egészségvéde-
lem, prevenció és 
egészségvédelem 
en dehors helyzet-
ben is.

FELADATOK Szemléltetési eszkö-
zök összegy�jtése, 
az egyéni csíp�ízü-
leti mozgásterjede-
lem felmérése, eaz 
ehhez szükséges 
feltételek megte-
remtése, et�dök 
összeállítása, gála, 
év végi bemutató 
szervezése.

A KOMPE-
TENCIA 
FEJLESZTÉS 
FELADATAI 

ANYANYEL-
VI KOMMU-
NIKÁCIÓ

Alap- és szak-
nyelvi szó-
kincsb�vítés, 
fogalomb�-
vítés.

TERMÉSZET-
TUDOMÁ-
NYOS KOM-
PETENCIA

Alapvet� bi-
omechanikai 
szabályok és 
együttm�kö-
dések ismerte-
tése a tanulók 
életkori sajá-
tosságaihoz 
igazodva.

VÁLLALKO-
ZÓI KOMPE-
TENCIA

Bátorságra- 
döntéshoza-
talra, 
testi kifejezésre 
való ösztönzés.

MATEMATI-
KAI KOMPE-
TENCIA

Tér, irányok, 
tengelyek, 
síkok 
gyakoroltatása, 
ritmus 
gyakorlatok, 
zenéhez való 
alkalmazkodás.

TANTERVI 
KÖVETELMÉ-
NYEK, 
FEJLESZTÉSI 
FELADATOK

Tantervi követelmény:
€  az eddig terheletlen, parallel helyzetben végzett gyakorlatok 

en dehors helyzetbe történ� elsajátítása és bemutatása,
€ tudatos en dehors terheletlen helyzetben,
€ fokozott hajlékonyság és rugalmasság,
€ fokozott statikus er�,
€ különböz� egyensúlyhelyzetek,
€ tudatosabb térhasználat,
€ különböz� testhelyzetek alkalmazása és kombinálása.

Fejlesztési feladat:
€ ízületi mozgásterjedelem fokozása (en dehors),
€ rugalmas izom kialakítása (nyújtás, er�sítés aránya),
€ er�, állóképesség fokozás,
€ egyensúlyfejlesztés,
€ térben való tájékozódás fejlesztése,
€ zenéhez és dinamikai váltáshoz való alkalmazkodás képessége,
€ mozgáskoordináció, mozgásérzékelés, ügyesség fejlesztés 

kombinációkon keresztül. 
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TANANYAG Természetes alapmozgások bemelegítésként, ráhangoló gya-
korlatokban:

€ alapvet� járás, futás, ugrás és szökdel� gyakorlatok a 
térirányok használatával,

€ testtartás, testséma gyakorlatok.

Középgyakorlatok:
€ az eddig tanult alap és kiinduló helyzetek alkalmazása 

(lásd: els� el�készít� évfolyam),
€ különböz� helyzetekben végzett fej, váll, törzs, láb 

és lábfejgyakorlatok kombinálása (maximum 3 elem 
összekötése),

€ terheletlen testhelyzetben végzett en dehors kidolgo-
zás,

€ a klasszikus balett alapgyakorlatok kidolgozása Floor-
barre gyakorlatokkal,

€ VI. pozícióban végzett valamennyi ugrásforma ¼ és ½ 
fordulattal, valamint haladva.

Kiegészít� gyakorlatok:
€ alapvet� és nehezített kiinduló helyzetekben végzett 

könnyített nyújtó gyakorlatok,
€ nyújtással kombinált er�sít� gyakorlatok egyedül, pár-

ban,
€ állóképesség fejleszt� gyakorlatok,
€ eszközök használata: babzsák,, karika, ugráló kötél, 

instabil felület, (stability trainer, BOSU, kislabda, � t-
ball labda),

€ kreatív mozgásfejleszt� gyakorlatok, játékok.

Et�d:
€ a tanult mozgásanyag bizonyos elemeib�l összeállított 

és betanított 2-3 perces et�d. 

Zenei ismeretek: 
€ 2/4, illetve 4/4 ütembeosztású zene használata.
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A TANULÁSI- 
TANÍTÁSI 
EGYSÉGEK 
TÉMAKÖREI

Els� félév
1) 1-8. óra: 

ráhangolódás a tanévre, tanultak ismétlése, kombinációkba 
építése, állóképesség fejlesztés.

2) 9-26. óra: 
en dehors kidolgozás különböz� terheletlen testhelyzetekben,  
parallel ugrások 1/2 és 1 fordulattal helyben.

3) 27-36. óra: 
a tananyag rendszerezése, koordináció és állóképesség fejleszté-
se, felkészülés a vizsgára, vizsga.

Második félév
4) 37-50. óra: 

a klasszikus balett alapgyakorlatainak kidolgozása � oor-barre 
gyakorlatokkal, a klasszikus balett kartartásainak el�készítése 
belégzéssel, els� és fél port de bras el�készítése terheletlen hely-
zetben és VI. pozícióban, ugrások haladással.

5) 51-72. óra: 
kombinációk és et�d készítése, vizsgára készülés és vizsga, szü-
l�i bemutató vagy gála.

TANTÁRGYI 
KAPCSOLATOK

Szaktárgyi kapcsolatok: kreatív gyerektánc, népi játék.
Tantárgyközi kapcsolatok: ének-zene, környezetismeret, 
matematika, rajz, testnevelés.

SZEMLÉLTE-
TÉS/ ESZKÖZÖK

Szakirodalom, audiovizuális eszközök /tükör, babzsák, karika, 
instabil felület, rugalmas ellenállás szalag.
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E/2. I. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 1-8. óra.
Ráhangolódás a tanévre, tanultak ismétlése, kombinációkba építése, állóképes-
ség fejlesztés.

NEVELÉSI-OKTA-
TÁSI CÉLOK 

SZAKMAI CÉLOK FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

Társas kapcsolatok 
újraélesztése.

Az elmúlt tanévben 
tanultak ismétlése, 
ezek kombinációk-
ba való építése.

A kondíció, az 
izmok rugalmassá-
gának visszaállítása, 
valamint az ízületi 
mozgáspályák 
fokozása az új tan-
anyag elsajátítása 
érdekében.

Csoportkohézió.

FELADATOK Az elmúlt év tananyagának rendszerezése a kombináció készítés füg-
gvényében.
Játékok keresése a csoportkohézió érdekében.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési te-
rületek képes-
ség, attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Ráhangolás,
el�zetes 
ismeretek 
el�hívása, 
rendszerezése, 
érdekl�dés 
felkeltése.

A terminológia 
és a f�bb 
szempontok, 
szabályszer�sé-
gek ismétlése.

Képesség: 
állóképesség, 
koordináció, 
mozgás-
memória, 
rugalmasság, 
hajlékonyság.

Attit�d: 
nyitottság, 
gyakorlatbá-
torság.

Instrukciók 
követése, 
egyéni fela-
datmegoldás, 
játékban való 
kreatív rész-
vétel.

Tanári be-
mutatás, 
magyarázat, 
bemutattatás, 
kérdésfeltevés 
/ csoportos, 
egyéni.

ELVÁRÁS A tanuló érdekl�dve, nyitottan és bátran vegyen részt az el�készít�, 
ráhangoló folyamatban.

A TEMATIKAI 
EGYSÉGET 
LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: 
az év eleji 
állapot 
felmérése.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés, 
beszélgetés.

Az értékelés 
típusa:
diagnosztikus.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempont-
rendszer.
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AZ E/2. I. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

JÁTÉKOK Stoppos játék: az alapvet� kiinduló helyzetek gyakorlásával.
Térhasználatot, térérzékelést fejleszt� játék: a különböz� térirá-
nyok és szintek alkalmazásával.
Együttm�ködést segít� és bizalom játék: az év eleji ráhangolódást 
és közös munkát segít� játék.

BEMELEGÍT� 
GYAKORLATOK

Vérkeringés fokozás: a test ŒüzemiŽ h�mérsékletének elérése ér-
dekében.
Ízületi mozgásterjedelem fokozás: bemozgatás és fokozatos ter-
helés.
Könnyített nyújtó és izomtónust segít� er�sít� gyakorlatok.

ALAPGYAKOR-
LATOK

Törzsgyakorlatok kombinálása: a központ és a semleges medence, 
valamint a gerinc természetes görbületeinek megtartásával (gördü-
lések, döntések-törzsívek, hajlások-döntések, döntések és rotáció 
kombinálása).
Az alsó végtag független mozgásának megéreztetése: páros gya-
korlatban, a csíp�ízületb�l történ� szabad mozgáslehet�ségek fel-
térképezése a helyes en dehors létrehozása érdekében.
Lábfejgyakorlatok: a bokaízület bemozgatása, a talpizmok er�sítése, 
a lábf� helyes tengelybeállítása, ugrás el�készít� lábfejgyakorlatok.

KIEGÉSZÍT� 
GYAKORLATOK

Központer�sít� gyakorlatok:  tekintettel a semleges medencehasz-
nálatra.

Hátizom er�sít� gyakorlatok:  az izomszimmetria érdekében.

Könnyített nyújtó gyakorlatok: az izmok eredeti hosszúságának 
elérése, majd fokozása.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
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E/2. II. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 9-26. óra.
En dehors kidolgozása különböz� terheletlen testhelyzetekben. Parallel ugrások 
¼ és ½ fordulattal helyben.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

Új tananyag beve-
zetése, érdekl�dés 
felkeltése a termé-
szettudomány iránt 
(a spirál jelensége a 
természetben és az 
emberi testben), 
saját adottságok 
elfogadása.

A helyes en dehors 
megismertetése és 
létrehozása a 
gyakorlatban, 
egyéni adottságok 
feltérképezése a ta-
nulók bevonásával.

Ízületi mozgáster-
jedelem fokozása, 
f�ként a csíp�ízület 
tekintetében, 
a meg� gyelés 
képességének 
fejlesztése.

A csoportmunkára 
szoktatás (közös 
meg� gyelés és meg-
beszélés a tapasz-
taltak és látottak 
alapján), 
empátia.

FELADATOK A megfelel� szemléltetési eszközök gy�jtése: csontváz, szemléltetésre 
alkalmas anatómiai képek, szakirodalom, videó. 
Precíz bemutatás, bemutattatás. / Páros gyakorlatok szerkesztése. 
Egyéni és típushibák javítása.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek 
képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Érdekl�dés 
felkeltése, is-
meretb�vítés, 
új ismeretek 
elsajátítása 
és kapcsolása 
egyéb társtu-
dományokhoz.

En dehors, 
spirál, rotáció,  
fels� és alsó 
lábszár 
izomzata, 
együttm�ködés 
a testrészek 
között.

Képesség: 
képzelet, ízüle-
ti mozgásterje-
delem fokozás, 
koordináció.
Attit�d: 
kíváncsiság, 
elfogadás.

Instrukciók 
követése, 
utánzás, 
pontos kivite-
lezésre 
törekvés.

Tanári be-
mutatás, 
személtetés, 
magyarázat, 
összefüggések 
feltárása / cso-
portos, páros, 
egyéni.

ELVÁRÁS A tanuló értse az en dehors fogalmát és legyen képes a pontos kivi-
telezésre az adott testhelyzetekben. 
Társaival m�ködjön együtt a páros és csoportos feladatmegoldásokban.

A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: 
a megértés 
mélységének és 
min�ségének 
mértéke.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés, 
szóbeli értéke-
lés, megbeszélés, 
társértékelés.

Az értékelés 
típusa:
formatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontrend-
szer.
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AZ E/2. II. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

JÁTÉKOK, 
RÁVEZET� 
GYAKORLATOK

Térhasználatot fejleszt� játékok, a testrészek függetlenítését 
megéreztet� gyakorlatok: marionett.

BEMELEGÍT� 
GYAKORLATOK

Vérkeringés fokozás: a test ŒüzemiŽ h�mérsékletének elérése 
érdekében, 
a gerinc bemelegítését szolgáló kombinált törzsgyakorlatok, 
ízületi mozgásterjedelem fokozás: bemozgatás és fokozatos 
terhelés különös tekintettel a csíp�ízületre és a szalagrendszerre 
(Bertini-szalag), 
lábfejgyakorlatok az ugrás el�készítésére: terheletlen, majd álló 
helyzetben, 
könnyített nyújtó és izomtónust segít� er�sít� gyakorlatok.

ALAP-
GYAKORLATOK

En dehors kidolgozás hanyatt és hason fekvésben, parallel ugrá-
sok páros lábbal, ¼ fordulattal, tagoltan és folyamatosan.

KIEGÉSZÍT� 
GYAKORLATOK

Központot és a hozzá tartozó izomcsoportokat er�sít� 
gyakorlatok: hasizmok, mély csíp�rotátorok, combközelít�k, 
a terhelt izomcsoportok nyújtása.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
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E/2. III. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 27-36. óra. 
A tananyag rendszerezése, koordináció és állóképesség fejlesztése, felkészülés a 
vizsgára, vizsga.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

A tananyag rend-
szerezése, 
bevezetés a kombi-
nációkészítés sza-
bályszer�ségeibe.

A vizsgaanyag 
összeállítása, be-
tanítása, bemutat-
tatása, 
önálló feladatme-
goldásra ösztönzés.

Mozgásmemória, 
önbizalom, 
esztétikus és tuda-
tos kivitelezés, 
ízületi mozgáster-
jedelem és koordi-
náció, 
állóképesség
fokozás.

Együttm�ködés a 
tanárral és a társak-
kal, empátia, egy-
más munkájának 
tisztelete (egyénileg 
alkotott gyakor-
latok bemutatása 
esetén).

FELADATOK Feladat és szempontok kiadása az önálló kombinációkészítés 
érdekében. 
Az alkalmas tanulói kombinációk beépítése a vizsgaanyagba. 
A vizsga összeállítása, betanítása. 
Pozitív, ösztönz� légkör megteremtése. 
Egyéni és csoportos korrekciók.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek
képesség, 
attit�d

Tanulói tevé-
kenységek

Módszerek/
Munkaformák

Gyakorlás, 
alkalmazás, 
motiváció, 
pozitív, 
konstruktív 
visszacsatolás.

A vizsgagya-
korlatok logi-
kai felépítése 
a hatékonyabb 
elsajátítás 
érdekében.

Képesség: 
emlékezet, 
képzelet, 
koordináció, 
állóképesség, 
rugalmasság.

Attit�d: 
türelem, 
elfogadás, 
tisztelet.

Fókuszált 
� gyelem, 
felidézés, 
gyakorlás, 
önálló gyakor-
latkészítés és 
bemutatás.

Tanári 
bemutatás, 
magyarázat, 
összefüggé-
sek feltárása, 
gyakoroltatás 
/ csoportos, 
egyéni.
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ELVÁRÁS A tanuló értse az összefüggéseket és alkalmazza azokat a gyakorlatban. 
Bátran készítsen és mutasson be saját maga készítette gyakorlatokat. 
Legyen képes esztétikusan és tudatosan kivitelezni a tanultakat. 
Társai munkáját pozitív hozzáállással fogadja és tudja kinyilvánítani 
véleményét.

A TEMATI-
KAI 
EGYSÉGET 
LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: 
a tanultak 
megértésének 
és alkalmazá-
sának mértéke.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés, 
érdemjegy, 
megbeszélés.

Az értékelés 
típusa: 
szummatív és 
formatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontrend-
szer.

AZ E/2. III. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

JÁTÉKOK Mozgásmemóriát fejleszt� játék, 
együttm�ködést segít� és bizalomjátékok, 
stresszoldó játék.

BEMELEGÍT� 
GYAKORLATOK

Vérkeringés fokozás, gerinc bemelegítését szolgáló gyakorlatok,
ízületi mozgáspályák bemelegítése, könnyített stretching.

VIZSGAGYA-
KORLAT

A tanult és elsajátított gyakorlatok összeállítása és betanítása. A 
gyakorlatok logikusan egymásra épülnek, evvel is segítve a tanulás 
és az elsajátítás folyamatát. 
Terheletlen helyzetben végzett en dehors gyakorlatok, 
törzsgyakorlatok fej és karkísérettel, 
lábfejgyakorlatok en dehors helyzetben, 
parallel ugrások ¼ fordulattal, kombinálva az eddig tanult ugrás-
formákkal.

KIEGÉSZÍT� 
GYAKORLATOK

Állóképesség fejleszt� gyakorlatok: er�sítéssel és nyújtással kom-
binálva,
terhelt izomcsoportok nyújtása.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
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E/2. IV. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 37-50. óra.
A klasszikus balett alapgyakorlatainak kidolgozása � oor-barre gyakorlatokkal, a 
klasszikus balett kartartásainak el�készítése belégzéssel, els� és fél port de bras 
el�készítése terheletlen helyzetben és VI. pozícióban. Ugrások haladással.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

A klasszikus balett 
alapgyakorlatok és 
port de bras-k be-
vezetése terheletlen 
helyzetben.

A klasszikus balett 
alapgyakorlatok és 
karvezetések logi-
kai sorrendjének 
és kivitelezésének 
megértetése (az 
izomspirál jelenléte 
a port de bras-ban).

Koordináció, 
ízületi mozgásterje-
delem, 
képzelet, 
állóképesség, 
rugalmasság, 
hajlékonyság.

Harmonikus és el-
fogadó légkör kiala-
kítása a konstruktív 
munka érdekében, 
empátia.

FELADATOK Precíz bemutatás, a gyakorlatok közötti logikai összefüggés magyará-
zata, szemléltetése. 
Megfelel� segít� képek alkalmazása, páros gyakorlatok alkotása. 
Szemléltetési eszközök biztosítása (videó, szakirodalom, képek).

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek
képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Új tananyag 
bevezetése, 
érdekl�dés 
felkeltése, 
pozitív meg-
er�sítés, 
gyakorlás.

A klasszikus 
balett alapgya-
korlatainak 
terminológiája, 
összefüggések.

Képesség: 
képzelet, 
logikai 
gondolkodás, 
ízületi moz-
gásterjedelem, 
koncentráció.
Attit�d: 
nyitottság, 
önelfogadás.

Hallás utáni 
instrukciókö-
vetés, 
gyakorlás.

Tanári 
bemutatás, 
szemléltetés, 
magyarázat, 
bemutattatás / 
csoportos, 
páros, egyéni.
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ELVÁRÁS A tanuló ismerje az új tananyag neveit és tudja bemutatni a hozzá f�-
z�d� gyakorlatot. 
Értse az összefüggéseket és törekedjen tudatosan és esztétikusan kivi-
telezni a feladatokat.

A TEMATI-
KAI 
EGYSÉGET 
LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: 
az eddig tanul-
tak mélységé-
nek felmérése, 
prevenció.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés, 
megbeszélés.

Az értékelés 
típusa: 
formatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontsor.

AZ E/2. IV. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

JÁTÉKOK Szerepjátékok: a kar és az ujjak független munkája érdekében 
(pillangó, madár, es�csepp, havazásƒ), 
térhasználatot fejleszt� játék: haladás a térben különböz� ugrá-
sokkal (ugorj egyik virágról a másikra, megadott jelre különböz� 
ugrásokkal).

BEMELEGÍT� 
GYAKORLATOK

Vérkeringés fokozás, gerinc bemelegítését szolgáló gyakorlatok,
ízületi mozgáspályák bemelegítése: különös tekintettel a csíp�-
ízületre, a vállövre és a lábf�re, 
könnyített stretching.

ALAP-
GYAKORLATOK
Floor-barre 
technikával

Demi plié és grand plié el�készítése, 
battement tendu el�készítése, 
rond de jambe par terre el�készítése, 
relevé lent el�készítése, 
sur le cou de pied és passé el�készítése, 
developpé el�készítése, 
grand battement jeté el�készítése, 
karpozíciók és az I. port de bras el�készítése terheletlen helyzetben, 
haladó parallel ugrások páros lábbal.

KIEGÉSZÍT� 
GYAKORLATOK

Er�sít� gyakorlatok: különös tekintettel az en dehors létrehozásá-
ért felel�s izomcsoportokra, 
a karban történ� szupinációt és pronációt megéreztet� gya-
korlatok, 
állóképesség fejlesztés.
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FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA
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E/2. V. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 51-72. óra.
Kombinációk és et�d készítése, vizsgára készülés és vizsga, szül�i bemutató vagy gála.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

A tanultak 
rendszerezése és 
elmélyítése, 
a monotóniat�rés 
kiszélesítése.

A tanév tananya-
gának következetes 
gyakorlása és össze-
f�zése a vizsgára.

Monotóniat�rés, 
mozgásmemória, 
képzelet, logikai 
gondolkodás, 
állóképesség, 
rugalmasság fej-
lesztése.

Együttm�ködés, 
csoportban való 
irányíthatóság a 
sikeres vizsga érde-
kében.

FELADATOK A vizsgaanyag következetes felépítése, összefoglalása, gyakoroltatása, 
egyéni és típushibák javítása. 
Pozitív légkör megteremtése. 
Szervezési feladatok a készül� szül�i bemutató, illetve gála érdekében. 
Et�d készítése.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek
képesség, 
attit�d

Tanulói tevé-
kenységek

Módszerek/
Munkaformák

Ismétlés, 
gyakorlás, 
analizálás, 
szintetizálás, 
motiválás.

A vizsgaanyag 
felépítése, 
logikai ösz-
szefüggések 
feltárása, 
a vizsga 
menete.

Képesség: 
emlékezet, 
logikai gondol-
kodás, 
monotóniat�-
rés,
lényegkiemel� 
képesség, 
állóképesség.

Attit�d: 
türelem, 
tisztelet a 
munkával és 
a társakkal 
szemben.

Instrukciókö-
vetés, 
alkalmazás, 
gyakorlás, 
hibajavítás, 
egyéni és társ-
értékelés, 
f�bb szempon-
tok megjelení-
tése a gyakor-
latban.

Tanári 
bemutatás, 
rendszerezés, 
magyarázat, 
pozitív értéke-
lés, gyakorolta-
tás /csoportos, 
egyéni.
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ELVÁRÁS A tanuló értse és tudja alkalmazni a gyakorlatok közötti összefüggéseket. 
Legyen képes a saját adottságán belül minél tudatosabban használni a testét. 
Megfelel�en kidolgozott izomzattal és rugalmassággal rendelkezzen a 
következ� tanév tananyagának elsajátításához.

A TEMATI-
KAI 
EGYSÉGET 
LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: 
a következ� 
tanévre való 
felkészültség 
felmérése.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés, 
megbeszélés, 
ön- és társérté-
kelés, érdem-
jegy.

Az értékelés 
típusa: 
szummatív és 
formatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontrend-
szer.

AZ E/2. V. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

JÁTÉKOK Mozgásmemóriát fejleszt� játék, 
együttm�ködést segít� és bizalomjátékok.

BEMELEGÍT� 
GYAKORLATOK

Vérkeringés fokozás, gerinc bemelegítését szolgáló gyakorlatok,
ízületi mozgáspályák bemelegítése, könnyített stretching.

VIZSGAGYA-
KORLATOK

A tanult és elsajátított gyakorlatok összeállítása és betanítása. 
A gyakorlatok logikusan egymásra épülnek, evvel is segítve a tanu-
lás és az elsajátítás folyamatát, 
táncos et�d készítése.

KIEGÉSZÍT� 
GYAKORLATOK

Állóképesség fejleszt� gyakorlatok: er�sítéssel és nyújtással 
kombinálva, terhelt izomcsoportok nyújtása.

ET�D Az elsajátított elemek összekötése táncos formában, 4/4-es ütem-
beosztású zenére.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
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ALAPFOK ELS� ÉVFOLYAM TEMATIKUS TERVE

A FEJLESZT� 
PEDAGÓGUS 
NEVE

Barna Mónika, 
Szitt Melinda

KOROSZTÁLY 8-9 éves korosztály 
(általános iskola 
3. osztály)

ÉVFOLYAM 
AZ ALAPFOKÚ 
M�VÉSZETI
ISKOLÁBAN

Alapfok els� 
évfolyam A/1

ÉLETKORI SAJÁ-
TOSSÁGOKBÓL 
ADÓDÓ SZEM-
PONTOK

Er�södik a szabály-
követés, így akár 
több instrukció 
pontosabb követése 
és a gyakorlatban 
történ� kivitelezése. 
Fejl�dik a szempon-
tok közötti össze-
függések értelmezési 
képessége és megva-
lósítása. 

A TANTÁRGY 
NEVE 
ÓRAKERETE

Klasszikus balett
heti 2 tanóra 
(72 tanóra/tanév)

STRATÉGIAI 
CÉLOK

A klasszikus balett 
megszerettetése. 
A klasszikus balett 
alapvet� testhely-
zeteinek megértése 
és elsajátítása (en 
dehors).

OPERATÍV 
CÉLOK

Az adottságokon 
belül, a gyakorlatok 
pontos kivitelezése, 
m�vészi kifejezés-
mód kibontakoz-
tatása.

FELADATOK A testrészek optimális 
együttm�ködésének 
feltérképezése. Az 
el�adói képesség és a 
m�vészi kifejezésmód 
kibontakoztatása 
érdekében színházlá-
togatás, vagy táncel�-
adás DVD-n történ� 
megtekintése.

A KOMPETEN-
CIA-FEJLESZTÉS 
FELADATAI 

ANYANYELVI ÉS 
IDEGENNYELVI
KOMMUNIKÁ-
CIÓ
Alap- és szaknyelvi 
szókincsb�vítés,
fogalomb�vítés.

ESZTÉTIKAI- 
M�VÉSZETI TU-
DATOSSÁG ÉS KI-
FEJEZ�KÉSZSÉG
Nyitottság kialakítá-
sa az adott táncstílus 
befogadására, esz-
tétikai kifejez�kész-
ség, érzések kifeje-
zésének bátorítása,

MATEMATIKAI 
KOMPETENCIA

Tér, irányok, 
tengelyek, síkok 
ismertetése és gya-
koroltatása, ritmus-
gyakorlatok zenéi 
metrumhoz való 
alkalmazása. 
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TANTERVI KÖ-
VETELMÉNYEK,
FEJLESZTÉSI 
FELADATOK

Tantervi követelmények:
€ a koncentráció és � gyelem min�ségi fokozása,
€ pontos kivitelezés,
€ instrukciók követése és alkalmazása,
€ együttm�ködés,
€ a zenei metrum követése,
€ dinamikai különbségek érzékeltetése, 
€ a helyes testtartás kialakítása en dehors helyzetben is,
€ alapvet� klasszikus balett kar és lábhelyzetek,
€ fejfordítások, pózok elsajátítása,
€ en dehors helyzetben történ� ugrások megalapozása.

Fejlesztési feladatok:

€ a tengely érzet továbbfejlesztése (en dehors helyzetben),

€ a koordináció és a kinesztetikus érzet fejlesztése 
(tükör használatával és nélküle),

€ a testrészek közötti optimális együttm�ködés fejlesztése 
(prevenció és pontos kivitelezés), 

€ az egyensúly fejlesztése en dehors helyzetben (eltér� alátá-
masztás miatt),

€ az er�-állóképesség fokozása (célzott er�sítés a központ és 
az en dehors kidolgozására, kondicionális állapotot fejleszt� 
gyakorlatok),

€ az ugráskészség er�sítése,
€ rugalmasság, hajlékonyság fejlesztése,
€ metrumérzék fejlesztése,
€ tér- és formaérzék fejlesztése,
€ mozgásmemória fejlesztése,
€ stílusérzék, m�vészi el�adóképesség fejlesztése.
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TANANYAG Balett órai bemelegítés:
€ törzsgyakorlatok (gerinc bemelegítését szolgáló gya-

korlatok): gördülések, hajlások, döntések, ezek kom-
binációi,

€ lábfej bemelegítését szolgáló gyakorlatok (VI. pozíció-
ban, majd I. pozícióban).

Rúdgyakorlatok:
€ lábhelyzetek rúddal szemben I., II., (III.), V. pozíció-

ban rúddal szemben,
€ demi plié I., II., (III.), V. pozícióban rúddal szemben,
€ battement tendu I. pozícióban el�re, oldalra, hátra, 

rúddal szemben,
€ battement tendu passé par terre rúddal szemben,
€ battement tendu jeté I. pozícióban oldalra, hátra, 

rúddal szemben,
€ el�re rúdnak háttal,                   
€ demi rond par terre en dehors és en dedans rúddal 

szemben lábujjheggyel a földet érintve,
€ rond de jambe par terre en dehors és en dedans rúd-

dal szemben,
€ fondu oldalra rúddal szemben,
€ plié soutenu oldalra rúddal szemben,
€ relevé lent 45° -on oldalra, hátra rúddal szemben, 

el�re rúdnak háttal,  
€ sur le cou-de-pied helyzetek (alacsony, rendkívüli, 

átfont )rúddal szemben,
€ passé helyzet rúddal szemben,
€ relevé-k I. II. pozícióban rúddal szemben,
€ hajlás hátra rúddal szemben, oldalra rúddal szemben.

Középgyakorlatok:
€ lábhelyzetek I., II., (III.), V. pozícióban,  
€ fél és I. port de bras,
€ demi plié I., II., (III.), V. pozícióban,
€ pas de bourrée suivi párhuzamos lábbal el�re haladva.

Allegro:
€ temps levé sauté I., II., V. pozícióban,
€ petit echappé,
€ petit changement de pied.

Et�d:
€ a tanult mozgásanyag bizonyos elemeib�l összeállított 

és betanított 3-4 perces et�d. 

Zenei ismeretek: 
€ 2/4, illetve 4/4 ütembeosztású zene használata.
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A TANULÁSI- 
TANÍTÁSI 
EGYSÉGEK 
TÉMAKÖREI

Els� félév
1 ) 1-12. óra: 

(pozíciók, térhajlítások, és nyújtott lábbal történ� csúsztatások). 

2) 13-27. óra: 
lábkörzések a talajt érintve, és a szabad láb leveg�be történ� 
emelése. Ugrások fejlesztése pozíciókban.

3) 28-36. óra: 
az eddig tanultak gyakorlása, felkészülés a vizsgára, koncentrá-
ció, mozgásmemória fejlesztése, a zene és a mozgás harmóniá-
jának megteremtése.

Második félév
4) 37-50. óra: 

legato gyakorlatok bevezetése, állóképesség fejlesztése.

5) 51-61. óra: 
adagio gyakorlatok bevezetése 45°-on, er� … állóképesség fej-
lesztése.

6.) 62-72. óra:
Az egész éves tananyag gyakorlása, vizsgára való felkészülés, 
önbizalom és önkifejezés er�sítése.

TANTÁRGYI 
KAPCSOLATOK

Szaktárgyi kapcsolatok: kreatív gyerektánc, népi játék.
Tantárgyközi kapcsolatok: ének-zene, matematika, rajz, 
testnevelés, környezetismeret.

SZEMLÉLTETÉS/ 
ESZKÖZÖK

Tükör, audiovizuális eszköz, rugalmas ellenállás szalag 
(a helyes izomspirál megéreztetésére).
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A/1. I. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 1-12. óra. 
Pozíciók, térdhajlítások, és nyújtott lábbal történ� csúsztatások. 

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

Az új tantárgy be-
vezetése, az érdek-
l�dés felkeltése az 
új formanyelv iránt, 
a bemelegítés szük-
ségletté 
formálása.

Az en dehors 
bevezetése.

A tengely érzet to-
vábbfejlesztése (en 
dehors helyzetben).

Türelem a társak-
kal és a feladatok 
megvalósításával 
szemben.

FELADATOK Az en dehors helyzet beállítása, a tanulók adottságainak 
� gyelembe vételével. 
A klasszikus balett óra bemelegítésének összeállítása. 
A klasszikus balett formanyelvét bemutató szemléltetési eszközök 
összeállítása (PPT, plakát, montázsƒ).

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek
képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Az el�zetes 
ismeretek el�-
hívása, 
ráhangolódás 
az új tantárgyra,
ismeretb�vítés.

Klasszikus 
balett forma-
nyelv, en de-
hors és a balett 
órai szabályok, 
demi plié, 
battement 
tendu, 
temps levé 
sauté.

Képességek: 
� gyelem, 
emlékez� ké-
pesség, 
koordináció.
Attit�d:  
nyitottság, 
gyakorlatbá-
torság, türe-
lem.

Tanári instruk-
ciók követése, 
fókuszálás, 
szabályok 
betartása, 
irányított fel-
adat megoldás.

Tanári 
bemutatás, 
felfedeztetés, 
problémafelve-
tés / csoportos, 
egyéni.

ELVÁRÁS Aktív és koncentrált tanulói részvétel, a gyakorlatok végrehajtásában, a 
balett órai szabályok elfogadása, és betartása.

A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: 
saját adottsá-
gok feltérképe-
zése.

Az értékelés 
módja: 
tanulók
meg� gyelése.

Az értékelés 
típusa:
diagnosztikus.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontsor.
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 AZ A/1. I. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Bemelegít� 
gyakorlatok

Törzsgyakorlatok (gerinc bemelegítését szolgáló gyakorlatok): 
gördülések, hajlások, döntések, ezek kombinációi, 
lábfej bemelegítését szolgáló gyakorlatok (VI. pozícióban, majd I. 
pozícióban).

Rúd 
gyakorlatok

Lábhelyzetek rúddal szemben I., II., V. pozícióban rúddal szemben,
demi plié I., II., (III.), V. pozícióban rúddal szemben, 
battement tendu I. pozícióban el�re, oldalra, hátra, rúddal szemben.

Közép 
gyakorlatok

Fél és I. port de bras.

Allegro 
gyakorlatok

Temps levé sauté I. pozícióban.

Kiegészít� 
gyakorlatok

Floor-barre, 
terhelt izmok nyújtása.

Meg� gyelési 
szempontok

A csíp� mozgásterjedelmének mérése: hason fekvésben (mindkét 
láb csíp�széles parallel helyzetben) az egyik láb 90 °-ban behajlított 
térdel, a nyújtott láb felé döntjük. Ennek szögben megadott mértéke 
mutatja a csíp� mozgásterjedelmét.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
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A/1. II. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 13-27. óra.
A korábban tanult gyakorlatok folyamatos ismétlése, nehzíve, kombinációkban. 
Lábkörzések a talajt érintve, és a szabad láb leveg�be történ� emelése. Ugrások 
fejlesztése pozíciókban.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

A gyakorlatok 
közötti összefüg-
gések feltárása, 
reális énkép 
er�sítése.

A 35°-os lábhelyzet 
beállítása, 
a csíp� mozgáster-
jedelmének 
fejlesztése, 
a medence 
stabilizálása.

Testismeret, testtu-
dat fejlesztés, koor-
dináció és koncent-
ráció növelés, 
a kitartás, a terhel-
het�ség fejlesztése.

Fegyelmezett, 
bírálatot elfogadó 
magatartás, 
másokra való oda� -
gyelés er�sítése.

FELADATOK A láb függetlenítésének megértése, di� erenciálás. 
Folyamatos hibajavítás.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek
képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

El�zetes isme-
retek el�hívása, 
összefüggések 
feltárása, 
ismeretb�vítés.

Battement 
tendu jeté, 
rond de jambe 
par terre, 
hajlások, 
testdöntések.

Képesség: 
képzelet, 
függetlenítés, 
koordináció.
Attit�d:  
kíváncsiság, 
türelem.

Meg� gyelés, 
utánzás, 
logikai utak 
keresése.

Tanári 
bemutatás, 
bemutattatás, 
magyarázat, 
imagináció 
alkalmazása 
/ csoportos, 
egyéni.

ELVÁRÁS Tanári irányítással tudjon koncentráltan gyakorolni. 
Az eddig tanultak tudja alkalmazni az új gyakorlatokban.

A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: 
a megértés 
ellen�rzése.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés.

Az értékelés 
típusa:
formatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontsor.
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AZ A/1. II. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

Battement tendu passé par terre rúddal szemben, 
battement tendu jeté I. pozícióban oldalra, hátra, rúddal szemben, 
el�re rúdnak háttal, 
demi rond de jambe par terre en dehors és en dedans rúddal szem-
ben lábujjheggyel a földet érintve, 
hajlás hátra rúddal szemben.

Közép 
gyakorlatok

Lábhelyzetek I., II., V. pozícióban.

Allegro 
gyakorlatok

Temps levé sauté II., V. pozícióban.

Kiegészít� 
gyakorlatok

A központ és a hozzá kapcsolódó izomcsoportok er�sítése 
és nyújtása.

Meg� gyelési 
szempontok

Folyamatos visszakérdezés, egyéni gyakorlat összeállítás 
megadott elemekb�l. 

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
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A/1. III. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 28-36. óra. 
Az eddig tanultak gyakorlása, felkészülés a vizsgára. Koncentráció, mozgásme-
mória fejlesztés, a zene és a mozgás harmóniájának megteremtése.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

Az eddig tanul-
tak egységesítése, 
mozgásm�veltség 
formálása.

Logikusan felépített 
gyakorlatsor ösz-
szeállítása és pontos 
kivitelezésre ösz-
tönzése.

Zenei- és 
mozgásmemória 
fejlesztése, 
kitartás növelése.

Konstruktív alkal-
mazkodás fejlesz-
tése, irányíthatóság 
a sikeres vizsga 
érdekében.

FELADATOK Az osztály mozgásának összehangolása. 
Az egyéni illetve az általános hibák javítása. 
A jó hangulat kialakítása, és a pozitív meger�sítés alkalmazása.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek
képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Gyakorlás, 
rendszerezés, 
ellen�rzés.

A vizsga 
rendje.

Képesség: 
mozgásme-
mória, er� és 
állóképesség, 
m�vészi érzék, 
akarater�.
Attit�d:  
esztétikai ki-
vitelezés iránti 
igény, alkal-
mazkodás.

Szabályok 
betartása, 
instrukciók 
követése, 
önálló gyakor-
lat bemutatás.

Ismeretek 
alkalmazása, 
bemutatás, 
bemutattatás 
/ csoportos, 
egyéni.

ELVÁRÁS A tanuló ismerje az eddig elsajátított gyakorlatokat, kövesse és legjobb 
tudása szerint alkalmazza a tanári instrukciókat. 
Türelemmel vegyen részt a felkészülési folyamatban.

A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: 
az eddig 
tanultak 
összefoglalása.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés, 
egyénre sza-
bott szóbeli 
értékelés.

Az értékelés 
típusa:
formatív, 
szummatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontok, 
érdemjegy.
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AZ A/1. III. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

Demi plié … grandplié variánsai, 
port de bras-k, 
hajlások, 
battement tendu és battement tendu jete variánsok, 
demi rond de jambe par terre.

Közép 
gyakorlatok

Demi plié … grandplié variánsok, 
port de bras-k, 
hajlások, 
battement tendu variánsok.

Allegro 
gyakorlatok

Temps levé sauté-k különböz� pozicióban, 
changement.

Et�d A tanult mozdulatelemek felhasználásával készül� et�d bemutatá-
sa a tanulók aktív bevonásával a zeneválasztásba és a koreográ� a 
készítésébe.

Kiegészít� 
gyakorlatok

Terhelt izomcsoportok nyújtása.

Meg� gyelési 
szempontsor

Az elsajátítás mértéke, a koordináció, a tánckészség, az állóképesség, 
a zenéhez történ� alkalmazkodás függvényében.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 

A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA

_______________________________________________________________________
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_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
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A/1. IV. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 37-50. óra. 
A korábban tanult gyakorlatok folyamatos ismétlése, nehzíve, kombinációkban. 
Legato gyakorlatok bevezetése. Állóképesség fejlesztése.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

Az együtt végzett
munka szépségének
felfedezése.

Az új gyakorlatok 
bevezetése, a le-
gato gyakorlatok 
el�adásmódjának 
megismertetése.

A legato mozdula-
tok min�ségének 
fejlesztése, koordi-
nációfejlesztés.

Kooperációs ké-
pesség fejlesztése, 
empátia a társakkal 
szemben.

FELADATOK Stílusban megfelel� gyakorlatok összeállítása.
Speciális légzéstechnika megismertetése, bevezetése.
Segít� ŒképekŽ alkalmazása.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek
képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Új témakör 
bevezetése, 
ismeretb�vítés, 
gyakorlás, 
motiváció, 
szemléletesség, 
ellen�rzés.

Legato a zené-
ben és a moz-
gásban, 
fondu,
plié soutenu.

Képesség:
mozgásszabá-
lyozás, zenei 
érzék, logikai 
gondolkodás.
Attit�d:
esztétikai
kivitelezés 
igénye.

Meg� gyelés, 
utánzás, 
irányított fel-
adatmegoldás.

Gyakorlat-
bemutatás 
zenei kísérettel, 
magyarázat, 
gyakoroltatás 
/ csoportos, 
páros, egyéni.

ELVÁRÁS A tanuló tudja a gyakorlatok f�bb szempontjait.
A mozdulatok biomechanikai sajátosságait kezdje érteni, még ha a
mozgásában nem is feltétlenül látszik.
A zene és a mozdulatok összehangolása.

A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: 
a magasabb
min�ségi szint
elérése.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés, 
szóbeli érté-
kelés, társak 
értékelése.

Az értékelés 
típusa:
formatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontok.
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AZ A/1. IV. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

A korábban megtanult gyakorlatok ismétlésén túl:
rond de jambe par terre en dehors és en dedans rúddal szemben, 
fondu oldalra rúddal szemben, 
plié soutenu oldalra rúddal szemben, 
relevé-k I., II. pozícióban rúddal szemben.

Közép 
gyakorlatok

A korábban megtanult gyakorlatok ismétlésén túl:
demi plié I., II., V. pozícióban.

Allegro 
gyakorlatok

A korábban megtanult gyakorlatok ismétlésén túl:
petit echappé.

Kiegészít� 
gyakorlatok

Légz� gyakorlatok, nyújtás, er�- állóképesség fokozás, egyensúly-
fejlesztés, � oor-barre gyakorlatok az új tanagyag el�készítésére.

Meg� gyelési 
szempontsor

A technikai kivitelezés min�sége, a legato zenei formájának 
megjelenése a mozdulatokon.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA
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A/1. V. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 51-61. óra.
A korábban tanult gyakorlatok folyamatos ismétlése, nehzíve, kombinációkban. 
Adagio gyakorlatok bevezetése 45°-on, er� … állóképesség fejlesztése.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

A monotóniat�rés 
határainak kiszéle-
sítése.

A lábemelések pon-
tos magasságának 
beállítása, a fokoza-
tosság elvének be-
tartása, rávezetés az 
optimális energia 
felhasználásra.

Er� állóképesség, 
hajlékonyság, 
rugalmasság.

Másokra való 
oda� gyelés, 
egymás támogatása.

FELADATOK Az életkorhoz igazodó magyarázat, a mennyiség fokozatos, 
de optimális növelése (Arndt Schulz szabály).
Ellen�rzés, folyamatos visszajelzés, motiválás.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek
képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Motiváció, 
érdekl�dés 
felkeltése, 
ismeretb�vítés, 
el�zetes isme-
retek el�hívása.

Adagio, mint 
gyakorlat típus, 
és mint zene, 
relevé lent, 
passé, 
petit change-
ment de pied, 
pas de bourrée 
suivi.

Képesség: er�,  
állóképesség, 
percepció, 
hajlékonyság, 
rugalmasság, 
monotóniat�-
rés. Attit�d:  
nyitottság az új 
esztétikai kife-
jezés iránt.

Meg� gyelés, 
instrukciókö-
vetés, 
gyakorlás, 
zenéhez való 
alkalmazkodás.

Bemutatás, 
magyarázat, 
képi megjelení-
tés / csoportos, 
páros, egyéni.

ELVÁRÁS A biomehanikai szabályok betartása, az energiatakarékos mozgás érde-
kében. Az el�adásmód min�ségének fokozása. 
A tanuló legyen képes az általános hibák felismerésére és tudja alapvet� 
instrukciókkal segíteni társát.

A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: 
a pontos 
kivitelezés, 
segítése.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés, 
szóbeli, társak 
értékelése.

Az értékelés 
típusa:
formatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontok.
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AZ A/1. V. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

Relevé lent 45° -on el�re rúdnak háttal,oldalra, hátra rúddal szemben,
sur le cou-de-pied helyzetek (alacsony, rendkívüli, átfont) rúddal 
szemben, 
passé helyzet rúddal szemben.

Közép 
gyakorlatok

Pas de bourrée suivi párhuzamos lábbal el�re haladva.

Allegro 
gyakorlatok

Petit changement de pied.

Kiegészít� 
gyakorlatok

Rugalmasságot fejleszt� gyakorlatok: er�sítéssel kombinált nyújtó 
gyakorlatok.

Meg� gyelési 
szempontsor

A biomechanikai szabályok betartása a gyakorlatokban, pontos 
kivitelezés.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA
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A/1. VI. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél- és feladatrendszere: 62-72. óra.
Az egész éves tananyag gyakorlása, vizsgára való felkészülés, önbizalom és 
önkifejezés er�sítése.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

Tanulói önállóság 
határainak szé-
lesítése, m�vészi 
esztétikai igény 
kielégítése.

Az éves tananyag 
elmélyítése, 
az el�adásmód 
min�ségének 
fokozása.

Lényegfeltáró és 
logikai gondolko-
dás fejlesztése.

Kompromisszumra 
való képesség és 
együttm�ködés a 
tanárral és a tár-
sakkal.

FELADATOK A tanulók tudásszintjéhez igazodó vizsgagyakorlatok összeállítása és 
gyakoroltatása, a gyakorlatok esztétikai min�ségének fokozása. 
A tanuló tudásszintjének reális értékelése Œmegadott szempontokŽ 
alapján a szül�k felé. Folyamatos hibajavítás, pozitív meger�sítés.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek
képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Motiválás, 
összefoglalás, 
rendszerezés, 
logikai ösz-
szefüggések 
feltárása.

Vizsgagyakor-
latok, 
a vizsga 
menete.

Képességek: 
emlékez� ké-
pesség, koordi-
náció, � gyelem, 
monotóniat�-
rés, testtudat.
Attit�d:  
kitartás, türe-
lem, empátia, 
a társakkal 
szemben.

Tanári instruk-
ciók követése, 
irányított fel-
adatmegoldás, 
gyakorlás, 
meg� gyelés.

Bemutatás, 
magyarázat / 
csoportos.

ELVÁRÁS A tanuló legyen képes megjegyezni és bemutatni a vizsgagyakorlatokat, 
a megtanult klasszikus balett logikájának alapjai szerint. Szakmai szó-
kincse b�vüljön, melyet ért, és használni is tud. 
A tanuló el�adásmódja fejl�djön esztétikai és technikai értelemben is.

A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: a tanul-
tak felmérése, 
visszacsatolás 
a tanuló és a 
szül� felé.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés.

Az értékelés 
típusa:
formatív és 
szummatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontok.
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AZ A/1. VI. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

Az egész éves tananyag gyakorlása, vizsgára való felkészülés, önbi-
zalom és önkifejezés er�sítése.

Közép 
gyakorlatok

Az egész éves tananyag gyakorlása, vizsgára való felkészülés, önbi-
zalom és önkifejezés er�sítése.

Allegro 
gyakorlatok

Az egész éves tananyag gyakorlása, vizsgára való felkészülés, önbi-
zalom és önkifejezés er�sítése.

Et�d A tanult mozdulatelemek felhasználásával készül� et�d bemutatá-
sa-a tanulók aktív bevonása a zeneválasztásba és a koreográ� a ké-
szítésébe.

Kiegészít� 
gyakorlatok

Terhelt izomcsoportok nyújtása.

Meg� gyelési 
szempontok

Koordináció, zenei alkalmazkodás, ritmusérzék, egyensúlyérzék, 
tánckészség, rugalmasság felmérése.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA
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ALAPFOK MÁSODIK ÉVFOLYAM TEMATIKUS TERVE

A FEJLESZT� 
PEDAGÓGUS 
NEVE

Barna Mónika, 
Szitt Melinda

KOROSZTÁLY 9-10 éves koro-
sztály (általános 
iskola 4. osztály)

ÉVFOLYAM 
AZ ALAPFOKÚ 
M�VÉSZETI
ISKOLÁBAN

Alapfok második 
évfolyam A/2

ÉLETKORI SAJÁ-
TOSSÁGOKBÓL 
ADÓDÓ SZEM-
PONTOK

A tánctanulás leg-
szenzitívebb id�sza-
ka. A mozgástanulá-
si képesség fejl�dik, 
az új tudástartalmak 
egyre hatékonyab-
ban befogadhatóvá 
válnak. 
A ritmusérzék, a 
gyorsulási képesség, 
a térbeli di� erenci-
álás er�sen fejl�dik, 
ami kihat a mozgás 
min�ségére. 
Az el�adói képesség 
színvonala emelke-
dik. A testkontroll 
fejl�dése miatt 
kialakul az igény a 
pontos, min�ségi 
kivitelezésre. 
A kreatív feladat-
megoldás, csoportos 
együttm�ködés is 
kiemelt szerepet kap.

A TANTÁRGY 
NEVE 
ÓRAKERETE

Klasszikus balett
heti 2 tanóra 
(72 tanóra/tanév)

STRATÉGIAI 
CÉLOK

A klasszikus balett 
gyakorlatok fej és 
kar koordinációjá-
nak kidolgozása.

OPERATÍV 
CÉLOK

A gyakorlatok 
egyre igényesebb, 
koordináltabb 
kivitelezése a 
módszertani és az 
el�adó m�vészeti 
követelményekhez 
igazodva.

FELADATOK Érzékenyítés az igé-
nyesebb, pontosabb 
kivitelezésre. 
Balett el�adások 
megtekintése. 
Et�d készítése az 
elsajátított tanagyag 
felhasználásával és 
a gyerekek bevo-
násával az alkotói 
folyamatba.
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A KOMPE-
TENCIA-
FEJLESZTÉS 
FELADATAI 

ANYANYEL�
VI ÉS IDE-
GENNYELVI 
KOMMUNI-
KÁCIÓ
Alap- és szak-
nyelvi szó-
kincsb�vítés, 
fogalomb�ví-
tés, verbális és 
non-verbális 
önkifejezés.

ESZTÉTIKAI- 
M�VÉSZETI 
TUDATOSSÁG 
ÉS KIFEJEZ�-
KÉSZSÉG
Nyitottság 
kialakítása az 
adott táncstílus 
befogadására, 
a kifejezésmód 
érzékenyítése, 
érdekl�dés 
felkeltése a 
társm�vé-
szetek iránt (a 
megtekintett 
táncel�adások 
társm�vésze-
tekkel való 
kapcsolata).

MATEMATI-
KAI KOMPE-
TENCIA

Tér, irányok, 
tengelyek, 
síkok ismer-
tetése és gya-
koroltatása, 
ritmusgya-
korlatok zenéi 
metrumhoz 
való alkalma-
zása. 

VÁLLALKO-
ZÓI KOMPE-
TENCIA

Munkavégzés 
csoportban, 
etikus maga-
tartás a társak-
kal, kreativitás 
kibontakozása, 
szerepek meg-
formálása.

TANTERVI KÖ-
VETELMÉNYEK,
FEJLESZTÉSI 
FELADATOK

Tantervi követelmények:
€ a koncentráció és � gyelem min�ségi fokozása,
€ pontos kivitelezés,
€ instrukciók követése és alkalmazása,
€ együttm�ködés,
€ a zenei metrum követése,
€ dinamikai különbségek érzékeltetése, 
€ a helyes testtartás kialakítása en dehors helyzetben is,
€ alapvet� klasszikus balett kar és lábhelyzetek,
€ fejfordítások, pózok elsajátítása,
€ en dehors helyzetben történ� ugrások megalapozása.

Fejlesztési feladatok:
€ a tengely érzet továbbfejlesztése (en dehors helyzetben),
€ a koordináció és a kinesztetikus érzet fejlesztése 
 (tükör használatával és nélküle),
€ a testrészek közötti optimális együttm�ködés fejlesztése 
 (prevenció és pontos kivitelezés), 
€ az egyensúly fejlesztése en dehors helyzetben 
 (eltér� alátámasztás miatt),
€ az er�-állóképesség fokozása (célzott er�sítés a központ és az en  
 dehors kidolgozására, kondicionális állapotot fejleszt� gyakorlatok),
€ az ugráskészség er�sítése,
€ rugalmasság, hajlékonyság fejlesztése,
€ metrumérzék fejlesztése,
€ tér és formaérzék fejlesztése,
€ mozgásmemória fejlesztése,
€ stílusérzék, m�vészi el�adóképesség fejlesztése.
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TANANYAG Rúdgyakorlatok:
€ lábhelyzet IV- pozícióban,
€ demi plié I., II., V., pozícióban rúd mellett,
€ grand plié I., II., V., pozícióban rúddal szemben és 

rúd mellett,
€ battement tendu I. pozícióban rúd mellett, el�re, ol-

dalra, és hátra,
€ battement tendu V. pozícióban rúddal szemben és rúd 

mellett el�re, oldalra és hátra,
€ battement tendu demi plié-vel V. pozícióban, el�re, 

oldalra, hátra,
€ battement tendu jeté V. pozícióban, rúddal szemben 

és rúd mellet, el�re, oldalra és hátra,
€ rond de jambe par terre rúd mellett, en dehors, és en 

dedans,
€ fondu 45° - on el�re rúdnak háttal, oldalra, hátra, 

rúddal szemben,
€ frappé lábújjheggyel a földet érintve, rúd mellett,
€ grand battement jeté el�re, rúdnak háttal, oldalra, hát-

ra, rúddal szemben,
€ relevé V. pozícióban,
€ hajlások rúd mellet állva (el�re d�lés, hátra hajlás).

Középgyakorlatok:
€ demi plié V. pozícióban,
€ battement tendu I. és V. pozícióban el�re, oldalra, 

hátra,
€ demi round lábújjheggyel a földet érintve,
€ rond de jambe par terre en dehors, és en dedans,
€ plié soutenu oldalra,
€ croisé és e� acée pózok battement tendu helyzetben 

nagy kartartással, V. pozícióban nagy kartartással,
€ II. port de bras,
€ relevé I., II. pozícióban.

Allegro:
€ assemblé oldalra rúddal szemben, és középen,
€ petit jeté oldalra rúddal szemben,
€ dissonne femé oldalra rúddal szemben,
€ pas chassé el�re.

Et�d:
€ a tanult mozgásanyag bizonyos elemeib�l összeállított 

és betanított 3-4 perces et�d. 

Zenei ismeretek: 
€ 2/4, illetve 4/4 ütembeosztású zene használata.
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A TANULÁSI- 
TANÍTÁSI 
EGYSÉGEK 
TÉMAKÖREI

Els� félév
1) 1-12. óra: 

plié a rúd mellett, battement tendu és demi rond de jambe par 
terre középen való gyakorlása, allegro fejlesztése.

2)  13-27. óra: 
tenduk a rúd mellett, a balance fejlesztése rúd mellett és közé-
pen, az egy lábra érkez� ugrás bevezetése.

3)  28-36. óra: 
az eddig tanultak gyakorlása, felkészülés a vizsgára, kisebb 
kombinációk összeállítása.

Második félév
4)   37-50. óra: 

tempók fokozása, battement tendu jeté és hajlások bevezetése, 
grand pózok lábujjheggyel a földet érintve.

5)   51-61. óra: 
legátó, és staccató gyakorlatok dinamikai különbségének 
megéreztetése, relevé-k rúdnál és középen, haladó ugrások 
bevezetése.

6)   62-72. óra:  
az egész éves tananyag gyakorlása, kombinációk összeállítása, 
mentális és � zikális felkészülés a vizsgára, szerialitás, fejlesztés.

TANTÁRGYI 
KAPCSOLATOK

Szaktárgyi kapcsolatok: 
kreatív gyerektánc, népi játék.

Tantárgyközi kapcsolatok: 
ének-zene, matematika, rajz, testnevelés.

SZEMLÉLTETÉS/ 
ESZKÖZÖK

Szakirodalom, tükör, audiovizuális eszközök.
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 A/2. I. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 1-12. óra. 
A korábban tanult gyakorlatok folyamatos ismétlése, nehzíve, kombinációkban. 
Plié a rúd mellett, battement tendu és demi rond de jambe par terre középen 
való gyakorlása, allegro fejlesztése.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

Nyitott hozzáállás, 
az új gyakorlatok 
elfogadása, 
gyakorlatbátorság 
támogatása.

Érdekl�dés fel-
keltése, a szakmai 
év felépítésének 
megismertetése, a 
test izom és ízületi 
rendszerének fel-
készítése a szakmai 
feladatra.

A test térirá-
nyokban történ� 
stabilizálása, a kar 
és fej koordináció 
alapozása.

A közös 
cél kit�zése, 
együttm�ködés a 
társakkal és a 
tanárral.

FELADATOK Állapotfelmérés mentális és � zikális szempontokat � gyelembe véve, az 
ehhez szükséges eszközök és gyakorlatok összeállítása. 
A térirányok megismeréséhez szükséges játékos feladatok kidolgozása.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek
képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Ráhangoló-
dás a tanévre, 
ismétlés, 
motiváció, a 
tanultak rend-
szerezése az új 
tananyag függ-
vényében.

A rúdfogás 
módja rúd 
mellett állva, 
IV. pozíció, 
térirányok, 
petit assamblé.

Képesség: 
térérzékelés, en 
dehors fokozása, 
ugráskészség.
Attit�d:  
kíváncsiság az 
új tananyag 
iránt, bátorság.

Meg� gyelés, a 
tanári instruk-
ció követése, 
utánzás, 
fókuszálás a 
feladat f�bb 
szempontjaira.

Tanári bemuta-
tás és bemutat-
tatás, magyará-
zat, rávezetés, 
szemléltetés 
/ csoportos, 
egyéni.

ELVÁRÁS A tanuló kezdje megismerni és használni a térirányokat. 
Legyen kíváncsi az új térirányokban történ� mozgásformákra, tudjon 
fókuszálni a feladatok f�bb szempontjaira.

A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: 
a tanuló � zi-
kális állapot-
változásának 
feltérképezése.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés, 
beszélgetés.

Az értékelés 
típusa:
diagnosztikus.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontsor.
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AZ A/2. I. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

Lábhelyzet IV. pozícióban, 
demi plié I., II., V., pozícióban rúd mellett, 
grand plié I., II., V., pozícióban rúddal szemben és rúd mellett, 
plié soutenu rúddal szemben és rúdnak oldalt állva.

Közép 
gyakorlatok

Demi plié V. pozícióban, 
battement tendu I. és V. pozícióban el�re, oldalra, hátra, 
demi rond lábujjheggyel a földet érintve.

Allegro 
gyakorlatok

Assemblé oldalra rúddal szemben és középen.

Kiegészít� 
gyakorlatok

Nyújtás, ízületi mozgásterjedelem fokozás, 
er�sítés, 
� oor-barre (új gyakorlatok el�készítése), 
ugráskészség és egyensúlyérzék fejlesztése, 
instabil felületek használata,
térirányok megéreztetését szolgáló játékok.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
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A/2. II. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 13-27. óra. 
A korábban tanult gyakorlatok folyamatos ismétlése, nehzíve, kombinációkban. 
Battement tendu a rúd mellett, a balance fejlesztése rúd mellett és középen, az 
egy lábra érkez� ugrás bevezetése.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

Az igényes kivitele-
zésre való törekvés 
megtartása az új 
térirányokban.

A gyakorlatok új 
szempontjainak 
megértetése és 
precíz kivitelezésre 
ösztönzése.

A testtudat fejlesz-
tése a különböz� 
térirányokban 
végzett gyakorla-
tok esetén, a fej és 
kar koordináció 
tovább fejlesztése, a 
keresztirányú moz-
gások er�sítése.

Egymás segítése a 
tanulási folyamat 
során (páros gya-
korlatok).

FELADATOK Precíz gyakorlat bemutatás. 
A keresztirányú mozgások szemléltetését bemutató eszközök felkutatá-
sa. Instabil felületek biztosítása (pl.: stability trainer, dynair).

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek
képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Új ismeretköz-
lés, gyakorlás, 
visszacsatolás, 
meger�sítés, 
értékelés.

Keresztirányú 
mozdulatok, 
plié soutenu, 
balance, instabil 
felület: dynair, 
stability trainer, 
echappé egy 
lábra érkezve, 
petit jeté.

Képesség: 
koordináció, 
egyensúly, er�-
állóképesség.
Attit�d:  
nyitottság, 
eltökéltség.

Meg� gyelés, 
a tanári 
instrukció 
követése, 
utánzás, 
fókuszálás a 
feladat f�bb 
szempontjaira.

Tanári 
bemutatás, és 
bemutattatás, 
magyarázat, 
rávezetés, 
szemléltetés/
csoportos, 
páros, egyéni.

ELVÁRÁS A tanuló értse a keresztirányú mozgás kivitelezésének folyamatát. 
Eltökélten és bátran vegyen részt az instabil felületeken végzett egyen-
súlyfejleszt� gyakorlatokban.

A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: a tanuló 
el�rehaladásá-
nak segítése.

Az értékelés 
módja: meg� -
gyelés, szóbeli 
megbeszélés.

Az értékelés 
típusa:
formatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontsor.
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AZ A/2. II. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

Battement tendu I. pozícióban rúd mellett, el�re, oldalra és hátra, 
battement tendu V. pozícióban rúddal szemben és rúd mellett 
el�re, oldalra és hátra, 
battement tendu demi plié-vel V. pozícióban, el�re, oldalra, hátra, 
rond de jambe par terre rúd mellett, en dehors, és en dedans.

Közép 
gyakorlatok

Rond de jambe par terre en dehors, és en dedans, 
plié soutenu oldalra.

Allegro 
gyakorlatok

Echappé egy lábra rúddal szemben, 
petit jeté oldalra rúddal szemben.

Kiegészít� 
gyakorlatok

Floor barre a keresztirányú mozgások megéreztetésére (ellentétes 
végtagmunka), 
ugrások egy lábon, egy lábra érkezve parallel lábhelyzetben, 
balance gyakorlatok csukott szemmel, fordított testhelyzetben 
(gyertya, fejenállás), instabil felületek alkalmazása.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
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A/2. III. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 28-36. óra.
Az eddig tanultak gyakorlása, felkészülés a vizsgára, kisebb kombinációk összeállítása.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

Rendszerességre, 
következetes gya-
korlásra szoktatás, 
a kivitelezés min�-
ségének javítására 
való ösztönzés.

A tananyag egy-
ségesítése, moz-
gásm�veltség for-
málása a min�ségi 
kivitelezés érdeké-
ben.

Mozgásmemória, 
esztétikus kivitele-
zés fejlesztése, 
önálló feladatmeg-
oldás el�segítése.

Irányíthatóság a 
vizsgaproduktum 
létrejötte érdeké-
ben.

FELADATOK Vizsgaanyag összeállítása, betanítása, gyakoroltatása, egyéni és típus-
hibák javítása. 
Videó felvétel készítése és elemzése a tanulókkal együtt.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek
képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Gyakorlás, 
rendszerezés, 
ellen�rzés, 
motiváció, 
pozitív meg-
er�sítés.

A vizsga mene-
tének sorrendje.

Képesség: 
alkalmazkodás, 
emlékezet, 
együttm�ködés, 
koordináció.
Attit�d:  
szorgalom, 
kitartás, bírá-
latot elfogadó 
magatartás.

Meg� gyelés, 
utánzás, 
instrukciókö-
vetés és 
alkalmazás,  
önálló feladat-
megoldás.

Tanári 
bemutatás, 
ok-okozati 
összefüggé-
sek feltárása, 
bemutattatás/
csoportos, 
egyéni.

ELVÁRÁS A tanuló legyen képes a rúd mellett állva és középen (a f�bb szempon-
tokat alkalmazva) bemutatni a gyakorlatokat önállóan és csoportban. 
Ismerje a térirányokat, a gyakorlatok neveit, tartalmi jelentését és 
egymásra épülésüknek logikáját. 
Képes legyen egyre hosszabb ideig fókuszálni a helyes feladatmegoldásra.

A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: a tanult 
tananyag el-
sajátításának 
felmérése

Az értékelés 
módja: meg� -
gyelés. Szóbeli 
értékelés, ér-
demjegy.

Az értékelés 
típusa:
formatív, 
szummatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempont-
rendszer.
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AZ A/2. III. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

A vizsgagyakorlatok megtanulása (a félév tananyagának bemutatása, 
kombinációkban alkalmazva a korábban tanultakat) … a feladatbank 
segítségével.

Közép 
gyakorlatok

A vizsgagyakorlatok megtanulása (a félév tananyagának bemuta-
tása, kombinációkban alkalmazva a korábban tanultakat) … a fela-
datbank segítségével.

Allegro 
gyakorlatok

A vizsgagyakorlatok megtanulása (a félév tananyagának bemutatá-
sa, kombinációkban alkalmazva a korábban tanultakat) … a feladat-
bank segítségével.

Et�d A tanult mozdulatelemek felhasználásával készül� et�d bemutatá-
sa-a tanulók aktív bevonásával a zeneválasztásba és a koreográ� a 
készítésébe.

Kiegészít� 
gyakorlatok

Nyújtó gyakorlatok a fokozott terhelés kompenzálására, az önér-
tékelést el�segít� feladatok (videó visszanézése).

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
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A/2. IV. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 37-50. óra. 
A korábban tanult gyakorlatok folyamatos ismétlése, nehzíve, kombinációkban. 
Tempók fokozása, battement tendu jeté V. pozícióban, hajlások bevezetése, 
grand pózok lábujjheggyel a földet érintve.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

Tempóváltásból 
származó dinami-
kai különbségek 
megéreztetése.

Az új zenei tempók 
megéreztetése, a 
klasszikus balett 
pózok tartalmi és 
esztétikai megfor-
málása.

El�adói képes-
ségek fejlesztése, 
gyorsasági er� és 
ritmusérzék fejlesz-
tése, hajlékonyság 
fokozása.

Kompromisszum-
ra való készség, 
együttm�ködés a 
tanárral és a
társakkal.

FELADATOK A megfelel� tempó és a hozzá tartozó zene kiválasztása. 
Ritmusérzéket fejleszt� gyakorlatok összeállítása. 
A klasszikus balett pózok tartalmi és esztétikai megformálását segít� 
helyzetgyakorlat kiválasztása. 
A szemléltetés eszközének kiválasztása (szakirodalom, ppt, videó).

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek
képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Ismeretb�vítés, 
el�zetes isme-
ret el�hívása, 
érdekl�dés 
felkeltése, 
gyakorlás.

Croisé, 
e� accée, 
arisztokrácia, 
abroncsos 
szoknya, 
udvari etikett, 
barokk, 
sissonne fermé.

Képesség: 
el�adói, haj-
lékonyság, 
gyorsaság, 
ritmusérzék.
Attit�d: 
empátia, eszté-
tikai érzék.

Meg� gyelés, 
utánzás, inst-
rukciók 
követése, 
szerepformá-
lás, gyakorlás, 
társak javítása.

Tanári 
bemutatás, 
szemléltetés, 
gyakoroltatás/
csoportos, 
páros, egyéni.

ELVÁRÁS A tanuló legyen képes megoldani a különböz� tempóváltásokat. 
A tanuló tudja konstruktívan értékelni és javítani társait, valamint 
megjeleníteni a mozdulatok tartalmi és esztétikai min�ségét.
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A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: a tanuló 
motiválása a 
további mun-
kára.

Az értékelés 
módja: a tanu-
ló meg� gye-
lése, szóbeli 
konstruktív 
értékelése, 
társértékelés.

Az értékelés 
típusa:
formatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontok.

AZ A/2. IV. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

Battement tendu jeté V. pozícióban, rúddal szemben, és rúd mel-
let, el�re, oldalra, és hátra, 
battement tendu jeté demi plié-vel V. pozícióban rúddal szemben 
és rúd mellett állva, 
relevé V. pozícióban, 
hajlások rúd mellet állva (el�re d�lés, oldalra hajlás, hátra hajlás).

Közép 
gyakorlatok

Croisé és e� acée pózok V. pozícióban nagy kartartással.

Allegro 
gyakorlatok

Sissonne fermé oldalra rúddal szemben.

Kiegészít� 
gyakorlatok

Hajlékonyság, rugalmasság, statikus er� fokozás, � oor-barre.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
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A/2. V. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 51-61. óra. 
A korábban tanult gyakorlatok folyamatos ismétlése, nehzíve, kombinációkban. 
Legato, és staccato gyakorlatok dinamikai különbségének megéreztetése. 
Relevé-k rúdnál és középen, haladó ugrások bevezetése.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

Zenei ízlésformá-
lás a különböz� 
dinamikájú és stí-
lusú gyakorlatokon 
keresztül.

A fokozott koor-
dinációt követel� 
gyakorlatok f�bb 
szempontjainak 
elsajátítása, 
a legato és staccato 
gyakorlatok stílus-
beli különbségének 
megéreztetése.

Koordináció 
fejlesztése, 
statikus er� és álló-
képesség fejlesztése,  
asszociatív gondol-
kodás, analitikus 
gondolkodás.

Másokkal szembeni 
türelem.

FELADATOK Di� erenciálás, egyéni kifejezésmód segítése, gyakoroltatás, hibajavítás. 
A gyakorlatok pontos bemutatása a jellegüknek megfelel�en.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek
képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Ismeretb�vítés, 
fokozatosság, 
visszacsatolás, 
motiváció,
analizálás, 
szintetizálás.

Legato, 
staccato, 
fondu, 
frappé, 
grand batte-
ment jeté, 
pas chassé.

Képesség: 
koordináció, 
el�adói 
képesség, 
ritmusérzék, 
gyorsasági 
er�fejlesztés, 
analizálás és 
szintetizálás 
képessége.

Attit�d:  
precizitásra 
törekvés, 
esztétikai érzék, 
türelem.

Összetett fel-
adatmegoldás,
instrukciókö-
vetés, 
utánzás,
gyakorlás.

Tanári 
bemutatás, 
szemléltetés, 
magyarázat, 
ok-okozati 
viszonyok 
feltárása, 
megbeszélés, 
tapasztalatcse-
re/csoportos, 
páros, egyéni.
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ELVÁRÁS A tanuló képes legyen di� erenciálni a különböz� tempójú és dinamikájú 
gyakorlatokat zenében és stílusban, a tanuló tudja konstruktívan értékel-
ni önmagát és társait, kitartóan törekedjen a precíz munkára.

A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: visszajel-
zés az esztéti-
kai és technikai 
fejl�désr�l. 

Az értékelés 
módja: meg� -
gyelés, társ- és 
önértékelés.

Az értékelés 
típusa:
formatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempont-
rendszer.

AZ A/2. V. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

Fondu 45° - on el�re rúdnak háttal, oldalra, hátra, rúddal szem-
ben, frappé lábujjheggyel a földet érintve, rúd mellett, 
grand battement jeté el�re, rúdnak háttal, oldalra, hátra, rúddal 
szemben.

Közép 
gyakorlatok

II. port de bras, relevé I., II. pozícióban.

Allegro 
gyakorlatok

Pas chassé el�re.

Kiegészít� 
gyakorlatok

Er�-állóképesség, gyorsaság fejleszt� gyakorlatok, � oor-barre.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
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A/2. VI. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 62-72. óra. 
Az egész éves tananyag gyakorlása, kombinációk összeállítása, mentális és � zikális 
felkészülés a vizsgára, szerialitás fejlesztése.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

A kivitelezés esz-
tétikai és technikai 
min�ségének 
javítására való ösz-
tönzés.

A tananyag átfogó 
rendszerezése, a 
vizsgaanyag a tanu-
lók által elsajátított 
gyakorlatokhoz 
igazodik, 
a gyakorlatok 
sorrendjének me-
morizálását segít� 
instrukciók.

Mozgásmemória, 
szerialitás, 
logikus 
gondolkodás, 
analízis-szintézis 
alkalmazása.

Alkalmazkodás, 
empátia.

FELADATOK A vizsgaanyag összeállítása, betanítása, önálló feladatmegoldásra ösz-
tönzés, gyakoroltatás, hibajavítás.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek
képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Gyakorlás, 
hibajavítás, 
motiváció, 
pozitív meg-
er�sítés.

Vizsga menete. Képesség: 
vizuális és au-
ditív emlékezet, 
felidézés, 
tartós � gyelem.

Attit�d: 
kitartás, 
empátia, 
türelem, 
kritikus érté-
kelés.

Meg� gyelés, 
instrukciókö-
vetés, 
utánzás, 
felidézés, 
vizsgán való 
aktív részvétel, 
önálló fel-
adatmegoldás, 
önértékelés.

Tanári 
bemutatás, 
magyarázat, 
kérdésfeltevés/
csoportos, 
egyéni.
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ELVÁRÁS A tanuló legyen képes rendszerezni az elsajátított tananyagot. 
Értse a gyakorlatok közötti ok-okozati összefüggéseket. 
Tudjon a térben elhelyezni mozdulatait. 
A tanuló legyen képes di� erenciálni a zene dinamikai, tempó- és stílus-
beli különbségeit. 
A � gyelem intervalluma növekedjen, ami kihat a mozdulatok min�ségi 
megvalósításra.

A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: a reális 
énkép kialakí-
tása, a szül�k 
tájékoztatása a 
tanuló el�me-
netelér�l.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés, 
társ és 
önértékelés, 
érdemjegy.

Az értékelés 
típusa:
formatív és 
szummatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontok.

AZ A/2. VI. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

A vizsgagyakorlatok megtanulása (a félév tananyagának bemu-
tatása, kombinációkban alkalmazva a korábban tanultakat) … a 
feladatbank segítségével.

Közép 
gyakorlatok

A vizsgagyakorlatok megtanulása (a félév tananyagának bemuta-
tása, kombinációkban alkalmazva a korábban tanultakat) … a fela-
datbank segítségével.

Allegro 
gyakorlatok

A vizsgagyakorlatok megtanulása (a félév tananyagának bemutatá-
sa, kombinációkban alkalmazva a korábban tanultakat) … a feladat-
bank segítségével.

Et�d A tanult mozdulatelemek felhasználásával készül� et�d bemutatá-
sa-a tanulók aktív bevonásával a zeneválasztásba és a koreográ� a 
készítésébe.

Kiegészít� 
gyakorlatok

A terheltebb izomcsoportok nyújtása, levezet� játékok.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
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ALAPFOK HARMADIK ÉVFOLYAM TEMATIKUS TERVE

A FEJLESZT� 
PEDAGÓGUS 
NEVE

Barna Mónika, 
Szitt Melinda

KOROSZTÁLY 10-11 éves korosztály 
(általános iskola 
5. osztály)

ÉVFOLYAM 
AZ ALAPFOKÚ 
M�VÉSZETI
ISKOLÁBAN

Alapfok 
harmadik 
évfolyam A/3

ÉLETKORI SAJÁ-
TOSSÁGOKBÓL 
ADÓDÓ 
SZEMPONTOK

Prepubertás, a moz-
gásfejl�dés csúcsid�-
szaka, a di� erenciáló 
táncoktatás kezdete. Ez 
az id�szak az elvontabb 
gondolkodás kezdete. 
A mozgás öröméb�l és 
a mozgásban szerzett 
jártasságból fakadó 
biztonságérzet csak 
fokozódik serdül�kor-
ban. A mozgástanulási 
képesség, a testkontroll 
folyamatosan fejl�dik, 
ezért a mozdulatok esz-
tétikusabbá és könnye-
debbé válnak. Ennek 
következmé-nyeként a 
megvalósítás energiata-
karékosabb lesz.

A TANTÁRGY 
NEVE ÓRAKERE-
TE (javaslat)

klasszikus balett
heti 4 tanóra 
(144 tanóra/tanév)

STRATÉGIAI 
CÉLOK

A lábemelések ma-
gasságának pontos 
elsajátítása (35-45-90 
fok), a klasszikus ba-
lett pózainak ismerete 
(kivéve ecarté és IV. 
arabesque), allegro-k 
er�sítése.

OPERATÍV 
CÉLOK

A gyakorlatok 
egyre igényesebb, 
koordináltabb 
kivitelezése a 
módszertani és az 
el�adó m�vészeti 
követelmények-
hez igazodva, 
egyéni képesség-
fejlesztés.

FELADATOK Érzékenyítés az igénye-
sebb, pontosabb kivite-
lezésre, társm�vészetek 
jelent�ségére a klasz-
szikus balett el�adások-
ban, balett el�adások 
megtekintése. Et�d 
készítése az elsajátított 
tanagyag felhaszná-
lásával és a gyerekek 
bevonásával az alkotói 
folyamatba.
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A KOMPE-
TENCIA-
FEJLESZTÉS 
FELADATAI 

ANYANYEL�
VI ÉS IDE-
GENNYELVI 
KOMMUNI-
KÁCIÓ
Alap- és szak-
nyelvi szó-
kincsb�vítés, 
fogalomb�ví-
tés, verbális és 
non-verbális 
önkifejezés.

ESZTÉTIKAI- 
M�VÉSZETI 
TUDATOSSÁG 
ÉS KIFEJEZ�-
KÉSZSÉG
Esztétikai ki-
fejez�készség, 
érdekl�dés 
felkeltése a 
társm�vészetek 
iránt (a megte-
kintett táncel�-
adások társm�-
vészetekkel való 
kapcsolata), 
el�adóm�vé-
szeti kifejezés,
önkifejezés.

VÁLLALKO-
ZÓI KOMPE-
TENCIA

Bátorságra,
döntéshoza-
talra, 
önkifejezésre 
bátorítás.

MATEMATI-
KAI KOMPE-
TENCIA

Tér, irányok, 
tengelyek, 
síkok ismerte-
tése és gyako-
roltatása, 
ritmus 
gyakorlatok, 
zenéhez való 
alkalmazkodás.

TANTERVI KÖ-
VETELMÉNYEK,
FEJLESZTÉSI 
FELADATOK

Tantervi követelmények:
€ a koncentráció és � gyelem min�ségi fokozása,
€ tudatos munka,
€ pontos kivitelezés,
€ instrukciók követése és alkalmazása,
€ együttm�ködés,
€ a zenei metrum követése,
€ a dinamikai különbségek érzékeltetése,
€ a tempó fokozása,
€ egyszer�bb kombinációk készítése,
€ a klasszikus balett pózainak biztos elsajátítása, 
€ függetlenített végtagmunka.

 Fejlesztési feladatok:
€ a tengely érzet továbbfejlesztése,
€ a koordináció és a kinesztetikus érzet fejlesztése (fej és kar ko-

ordináció),
€ az egyensúly és a térérzékelés fejlesztése (pózok térbeli elhelyez-

kedése),
€ az er�-állóképesség fokozása (célzott er�sítés a lábemelések foko-

zására, kondicionális állapotot fejleszt� gyakorlatok), 
€ az allegro er�sítése,
€ rugalmasság, hajlékonyság fejlesztése,
€ metrumérzék fejlesztése,
€ tér és formaérzék fejlesztése,
€ mozgásmemória fejlesztése,
€ stílusérzék, m�vészi el�adóképesség fejlesztése.
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TANANYAG Rúdgyakorlatok:
€ demi plié, és grand plié IV. pozícióban,
€ battement tendu jeté demi plié- vel,
€ battement tendu jeté developpé-val el�re, oldalra, hátra,
€ battement tendu jeté pointé, el�re, oldalra, hátra,
€ preparáció rond de jambe par terre- hez,
€ rond de jambe par terre demi plié- vel,
€ fondu 45°- on el�re, oldalra, hátra rúd mellett,
€ soutenu 45°-on el�re, oldalra, hátra,
€ frappé 35°-on el�re, oldalra, hátra,
€ petit battement sour le cou- de pied,
€ relevé lent 90°-on el�re rúdnak háttal, oldalra hátra 

rúddal szemben és minden irányba rúd mellet,
€ grand bettement jeté el�re rúdnak háttal, oldalra és hát-

ra rúddal szemben, majd minden irányba rúd mellet,
€ félfordulat V. pozícióból V. pozícióba, en dehors, és en 

dedans,
€ balnce féltalpon, I., II., és V. pozícióban.

Középgyakorlatok:
€ grand plié I., II., V. pozícióban,
€ battement tendu demi plié-vel,
€ battement tendu marché,
€ battement tendu jete, el�re oldalra, hátra,
€ battement tendu jeté demi plié-vel,
€ frappé lábujheggyel a földet érintve,
€ relevé lent 45°-on el�re, oldalra, hátra,
€ croisé és e� acée pózok nagykartartással, tendu hely-

zetben,
€ I., II., III. arabesque tendu helyzetben,
€ temps lié par terre tagoltan,
€ III. port de bras.

Allegro:
€ temps levé sauté IV. pozícióban,
€ temps levé sauté volé V. pozícióban el�re, hátra,
€ petit echappé egy lábra érkezve,
€ petit jeté oldalra,
€ glissade oldalra,
€ sissonne simple rúddal szemben,
€ sissonne fermé 45°-on oldalra.

Et�d:
€ a tanult mozgásanyag bizonyos elemeib�l összeállított 

és betanított 3-4 perces et�d.
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A TANULÁSI- 
TANÍTÁSI 
EGYSÉGEK 
TÉMAKÖREI

Els� félév
1) 1-24. óra: A tempók fokozása, a battement tendu és jeté demi 

plié-vel bevezetése, Allegro mennyiségének növelése, és kom-
binálása,

2) 25-49. óra: balance helyzetek er�sítése, középen a súlyláb  
fejlesztése, egy lábra érkez� ugrások fejlesztése, ismétlésszá-
mának fokozása,

3) 50-74. óra: Az eddig tanultak gyakorlása, kisebb kombináci-
ók összeállítása, törekvés a min�ségi kivitelezésre, felkészülés 
a vizsgára, vizsga.

Második félév
4) 75-99. óra: 45 fokon végzett gyakorlatok rúd mellett, fordulat 

rúd mellett, croisé és e� aceé pózok megjelenése,
5) 100-124. óra: a 90° szabadláb megjelenése, egy lábon történ� 

ugrás bevezetése középen is,
6) 125-144. óra: Az egész éves tananyag gyakorlása, koncentrá-

ció fejlesztése a hosszabb gyakorlatok megvalósítása érdeké-
ben, felkészülés az év végi vizsgára.

TANTÁRGYI 
KAPCSOLATOK

Szaktárgyi kapcsolatok: 
kreatív gyerektánc, népi játék.

Tantárgyközi kapcsolatok: 
ének-zene, matematika, rajz, testnevelés.

SZEMLÉLTETÉS/ 
ESZKÖZÖK

Könyv, audiovizuális eszközök /tükör, babzsák, instabil felület.
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A/3. I. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 1-24 óra.
A korábban tanult gyakorlatok folyamatos ismétlése, nehzíve, kombinációkban. 
A tempók fokozása, a battement tendu és jeté demi plié-vel bevezetése, Allegro 
mennyiségének növelése, és kombinálása.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

Nyitott hozzáállás 
az új tananyag, 
gyakorlatok és 
tempóváltozások 
megismerésére, 
gyakorlatbátorság.

Érdekl�dés fel-
keltése, a szakmai 
év felépítésének 
megismertetése, a 
test izom és ízü-
leti rendszerének 
felkészítése az új 
szakmai feladatra, 
különös tekintettel 
a rugalmasságra és 
a gyorsasági er�re.

A tempóváltozásból 
adódó ritmusérzék 
fejlesztetése, 
a gyorsasági er� 
fokozása, 
a koordináció 
fejlesztése.

A közös 
cél kit�zése, 
a megvalósításhoz 
szükséges együtt-
m�ködés a társak-
kal és a tanárral.

FELADATOK Állapotfelmérés mentális és � zikális szempontokat � gyelembe véve, az
ehhez szükséges eszközök és gyakorlatok összeállítása.
A tempóváltások megismeréséhez szükséges játékos feladatok kidolgo-
zása. Poliritmikus gyakorlatok összeállítása.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek
képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Ráhangolódás 
a tanévre, is-
métlés, moti-
váció, 
a tanultak 
rendszerezése 
az új tananyag 
függvényében.

Poliritmikus-
ság, 
gyorsasági er� 
a tempóvál-
tásokból adó-
dóan.

Képesség:
ugráskészség, 
rugalmasság 
fokozása, 
ritmusérzék fej 
lesztése, 
er�-, állóképes-
ség növelése.

Attit�d:
nyitottság, 
akarater�, 
bátorság.

Meg� gyelés, a 
tanári instruk-
ció követése, 
utánzás, 
fókuszálás a 
feladat f�bb 
szempontjaira.

Tanári 
bemutatás és 
bemutattatás, 
magyarázat, 
rávezetés, 
szemléltetés/
csoportos, 
egyéni.
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ELVÁRÁS A tanuló legyen képes különbséget tenni legato és staccato között, vala-
mint a tudjon igazodni a tempóváltásokhoz.
Legyen nyitott az új tananyagra és annak befogadására.
Aktívan vegyen részt a feladatokban, � gyelve a tanári instrukciókra.

A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: a ta-
nuló � zikális 
és mentális 
állapotváltozá-
sának feltérké-
pezése.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés, 
beszélgetés.

Az értékelés 
típusa:
diagnosztikus.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontsor.

AZ A/3. I. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

Demi plié és grand plié IV. pozícióban, 
battement tendu jeté demi plié-vel, 
battement tendu jeté developpé-val el�re, oldalra, hátra.

Közép 
gyakorlatok

Grand plié I., II., V. pozícióban, 
battement tendu demi plié-vel, 
battement tendu marché.

Allegro 
gyakorlatok

Temps levé sauté IV. pozícióban, 
temps levé sauté volé V. pozícióban el�re, hátra.

Kiegészít� 
gyakorlatok

Központ er�sítés, rotációt segít� izomcsoportok er�sítése.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
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A/3. II. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 25-49. óra. 
Balance helyzetek er�sítése, középen a súlyláb fejlesztése, egy lábra érkez� 
ugrások fejlesztése, ismétlésszámának fokozása.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

Nyitottság az új 
gyakorlatok megis-
merésére, befoga-
dására.

Az egyensúly és a 
súlyláb izommun-
kájának stabilizá-
lása.

Az izomzat rugal-
massága, statikus 
ereje, a központ és 
a hátizom fokozott 
fejlesztése, egyen-
súlyérzék, koordi-
náció, emocionális 
és kognitív képes-
ségek fejlesztése 
(akarater�, � gyelem 
és fegyelem).

A közös cél 
kit�zése, 
a megvalósításához 
szükséges együtt-
m�ködés a társak-
kal és a tanárral.

FELADATOK Az egyensúlyérzék felmérése, a fejlesztéshez szükséges eszközök felku-
tatása, alkalmazása (stability trainer, dynair, � tball). 
A statikus er� képességének felmérése és fokozatos terhelés kialakítása.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek
képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Az új tananyag 
bevezetése, 
érdekl�dés 
felkeltése, 
visszacsatolás, 
meger�sítés, 
értékelés.

Statikus er�, 
két lábról egy 
lábra érkez� 
ugrások 
csoportja, 
rond de jambe 
par terre, 
fondu,  
balance, 
petit jeté 
oldalra.

Képesség:
kognitív és 
emocionális 
képesség 
(logikai kap-
csolódások, 
akarater�), 
statikai er�, 
központ 
izomzat, 
egyensúlyérzék.

Attit�d: 
kitartás, 
kíváncsiság.

Meg� gyelés, 
a tanári inst-
rukció köve-
tése, 
utánzás, 
fókuszálás a 
feladat f�bb 
szempontjaira.

Tanári 
bemutatás és 
bemutattatás, 
magyarázat, 
rávezetés, 
szemléltetés/
csoportos, 
páros, egyéni.
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ELVÁRÁS A tanuló legyen képes az egyensúlyhelyzet megtartásához szükséges 
izomzat használatára. 
Kitartóan kövesse a tanári magyarázatot.
Alkalmazza a tanári javítás korrekcióit önállóan is. 

A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: a tanuló 
el�rehaladásá-
nak segítése, a 
központ és az 
egyensúlyérzék 
tekintetében.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés, 
szóbeli meg-
beszélés.

Az értékelés 
típusa:
formatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontrend-
szer.

AZ A/3. II. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

Battement tendu jeté pointé, el�re, oldalra, hátra, 
preparáció rond de jambe par terr-hez, 
rond de jambe par terre demi plié-vel, 
fondu 45°- on el�re, oldalra, hátra rúd mellett, 
balance féltalpon, I., II. és V. pozícióban

Közép 
gyakorlatok

Battement tendu jete, el�re oldalra, hátra, 
battement tendu jeté demi plié-vel, 
frappé lábujheggyel a földet érintve.

Allegro 
gyakorlatok

Petit echappé egy lábra érkezve, 
petit jeté oldalra.

Kiegészít� 
gyakorlatok

Er�-állóképesség fejlesztés, fokozott nyújtás.
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A/3. III. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 50-74. óra. 
Az eddig tanultak gyakorlása, kisebb kombinációk összeállítása, törekvés a 
min�ségi kivitelezésre, felkészülés a vizsgára, vizsga.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

Rendszerességre, 
következetes gya-
korlásra szoktatás, 
a kivitelezés min�-
ségének javítására 
való ösztönzés.

A tananyag 
egységesítése, 
mozgásm�veltség 
formálása a min�-
ségi kivitelezés és a 
sikeres vizsga érde-
kében.

Mozgásmemória, 
esztétikus kivite-
lezés fejlesztése,  
önálló feladatmeg-
oldás és korrekció 
el�segítése.

Irányíthatóság a 
vizsgaproduktum 
létrejötte 
érdekében, 
együttm�ködés 
a tanárral és egy-
mással, türelem, 
empátia.

FELADATOK Vizsgaanyag összeállítása, betanítása, egyéni és típushibák javítása. 
Videó felvétel készítése és elemzése a tanulókkal együtt. 
Kisebb csoportok kialakítása, ahol a gyengébb és el�rehaladottabb 
tanulók segítik egymást.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek
képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Gyakorlás, 
rendszerezés, 
ellen�rzés, 
motiváció, 
pozitív meg-
er�sítés, 
tanuló csopor-
tok kiválasztá-
sa, segítése.

Sorrend, 
a vizsga me-
nete.

Képesség:
alkalmazkodás, 
emlékezet, 
együttm�ködés, 
koordináció, 
önálló feladat-
megoldás.

Attit�d: 
szorgalom, 
kitartás, 
bírálatot 
elfogadó 
magatartás.

Meg� gyelés, a 
tanári instruk-
ció követése, 
utánzás, 
fókuszálás a 
feladat f�bb 
szempontjaira.

Tanári 
bemutatás és 
bemutattatás, 
magyarázat, 
rávezetés, 
szemléltetés/
csoportos, 
páros, egyéni.
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ELVÁRÁS A tanuló legyen képes a rúd mellett állva és középen (a f�bb szemponto-
kat alkalmazva) bemutatni a gyakorlatokat önállóan és csoportban. 
Ismerje a gyakorlatok neveit, tartalmi jelentésüket, egymásra épül-
ésüknek logikáját. Tudjon egyre hosszabb ideig fókuszálni a helyes fela-
datmegoldásra és az önálló korrekcióra. Tengelye stabil legyen, tudja az 
egy lábon végzett gyakorlatok biztonságos kivitelezésének módját.

A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: a tanult 
tananyag el-
sajátításának, 
megértésének 
felmérése.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés, 
szóbeli 
értékelés, 
érdemjegy.

Az értékelés 
típusa:
formatív, 
szummatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontrend-
szer.

AZ A/3. III. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

Az eddig elsajátított gyakorlatok, a szabályoknak megfelel� sor-
rendben történ� bemutatása, felkészülés a félévi vizsgára … a fela-
datbank ajánlásának segítségével.

Közép 
gyakorlatok

Az eddig elsajátított gyakorlatok, a szabályoknak megfelel� sor-
rendben történ� bemutatása, felkészülés a félévi vizsgára … a fela-
datbank ajánlásának segítségével.

Allegro 
gyakorlatok

Az eddig elsajátított gyakorlatok, a szabályoknak megfelel� sor-
rendben történ� bemutatása, felkészülés a félévi vizsgára … a fel-
adatbank ajánlásának segítségével.

Et�d A tanult mozdulatelemek felhasználásával készül� et�d bemuta-
tása a tanulók aktív bevonásával a zeneválasztásba és a koreográ� a 
készítésébe.

Kiegészít� 
gyakorlatok

Er�-állóképesség fejlesztés, fokozott nyújtás.
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A/3. IV. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 75-99. óra. 
A korábban tanult gyakorlatok folyamatos ismétlése, nehzíve, kombinációkban. 
45 fokon végzett további gyakorlatok rúd mellett, fordulat rúd mellett, croisé és 
e� aceé pózok megjelenése.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

A különböz� dina-
mikájú gyakorlatok 
közötti eltérések 
meg� gyelése, 
gyakorlása, 
a fejkapás megala-
pozása.

A fejkapás, a fordu-
lathoz tartozó kar-
munka kidolgozása, 
a klasszikus balett 
kis pózainak tar-
talmi és esztétikai 
megformálása,  
a lábemelések stabi-
lizálása eltér� 
dinamika mellet.

Dinamikai érzék 
fejlesztése, 
egyensúlyérzék 
javítása, 
gyorsasági, statikai 
er� és ritmusérzék 
növelése, 
hajlékonyság 
fokozása.

Együttm�ködés 
páros munkánál, 
empátia és türelem 
a társakkal 
szemben.

FELADATOK Ritmusérzék fejlesztést segít� gyakorlatok összeállítása. 
A fejkapáshoz szükséges feszültségmentes nyak megéreztetését szolgá-
ló gyakorlatok kidolgozása.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek
képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Ismeretb�vítés, 
el�zetes isme-
ret el�hívása, 
érdekl�dés 
felkeltése, 
gyakorlás.

Croisé, 
e� acée, 
fordulat, 
soutenu, 
glissade, 
sissonne 
simple.

Képesség:
el�adói készség, 
hajlékonyság, 
gyorsaság, 
ritmusérzék.

Attit�d: 
empátia, 
esztétikai érzék.

Meg� gyelés, 
utánzás, 
instrukciók 
követése, 
szerepformálás, 
gyakorlás, 
társak javítása.

Tanári 
bemutatás, 
szemléltetés, 
gyakoroltatás/
csoportos, 
páros, egyéni.
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ELVÁRÁS A tanuló tudja megoldani a különböz� dinamikai váltásokat. 
A tanuló legyen képes konstruktívan értékelni és javítani társait. 
Munkájában jelenjen meg a mozdulatok tartalmi és esztétikai min�sége.

A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: 
a tanuló 
motiválása és 
érdekl�désé-
nek fenntar-
tása a további 
munkára, az új 
tananyag 
elsajátítására.

Az értékelés 
módja:
a tanuló meg� -
gyelése, szóbeli 
konstruktív 
értékelése, 
társértékelés.

Az értékelés 
típusa:
formatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontok.

AZ A/3. IV. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

Soutenu 45°-on el�re, oldalra, hátra, 
frappé 35°-on el�re, oldalra, hátra, 
petit battement sour le cou- de pied, 
félfordulat V. pozícióból V. pozícióba, en dehors és en dedans.

Közép 
gyakorlatok

Relevé lent 45°-on el�re, oldalra, hátra, 
croisé és e� acée pózok nagykartartással, tendu helyzetben, I., II., 
III. arabesque tendu helyzetben.

Allegro 
gyakorlatok

Glissade oldalra, 
sisson simple rúddal szemben.

Kiegészít� 
gyakorlatok

Saját ellenállással végzett nyújtás.
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A/3. V. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél- és feladatrendszere: 100-124. óra.
A korábban tanult gyakorlatok folyamatos ismétlése, nehzíve, kombinációkban. 
A 90° szabadláb megjelenése, egy lábon történ� ugrás bevezetése középen is.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

Zenei ízlésformálás 
és a megvalósítás 
min�ségének foko-
zása.

A fokozott koor-
dinációt követel� 
gyakorlatok össze-
állítása, a magasabb 
lábemelések és az 
egy lábról, illetve 
egy lábra érkez� 
ugrások stabilizá-
lása.

Koordináció fej-
lesztése, statikus 
er� és állóképesség 
fejlesztése, rugal-
masság, hajlékony-
ság fejlesztése, 
asszociatív gondol-
kodás, analitikus 
gondolkodás.

Másokkal szembeni
türelem.

FELADATOK Különböz� dinamikájú zenék kiválasztása.
Az elsajátított gyakorlatokból kombinációk összeállítása.
Az egyensúly és a súlyláb stabilizálásához szükséges instabil felületek
beszerzése.
Precíz szemléltetés.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek
képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Ismeretb�vítés,
fokozatosság,
visszacsatolás,
motiváció,
analizálás,
szintetizálás.

Grand bat-
tement jeté, 
temps lié par 
terre, 
sissonne fermé, 
III. port de 
bras.

Képesség:
koordináció,
el�adói képes-
ség, ritmusér-
zék, gyorsasági 
er� és statikai 
er� fejlesztés,
analizálás és 
szintetizálás 
képessége.
Attit�d:
precizitásra 
törekvés, 
esztétikai 
érzék,
türelem.

Összetett fel-
adatmegoldás,
instrukciókö-
vetés, 
utánzás,
gyakorlás.

Tanári 
bemutatás, 
szemléltetés, 
magyarázat, 
okokozati 
viszonyok 
feltárása, 
megbeszélés, 
tapasztalatcse-
re/csoportos, 
páros, egyéni.
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ELVÁRÁS A tanuló biztonsággal legyen képes megoldani a dinamikai különbsé-
geket a mozdulatokon keresztül.
Tudjon analitikusan gondolkodni és önállóan is legyen képes korrigálni 
saját- és társai típushibáit.
Kivitelezése egyre precízebb és igényesebb legyen.

A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: 
visszajelzés 
az esztétikai 
és technikai 
fejl�désr�l, a 
dinamika függ-
vényében is.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés, 
társ- és
önértékelés.

Az értékelés 
típusa:
formatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési
szempontrend-
szer.

AZ A/3. V. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

Relevé lent 90°-on el�re rúdnak háttal, oldalra hátra rúddal szem-
ben és minden irányba rúd mellet, 
grand bettement jeté el�re rúdnak háttal, oldalra és hátra rúddal 
szemben, majd minden irányba rúd mellet.

Közép 
gyakorlatok

Temps lié par terre tagoltan, 
III. port de bras.

Allegro 
gyakorlatok

Sissonne fermé 45°-on oldalra.

Kiegészít� 
gyakorlatok

Er�-állóképesség, függetlenített végtagmozgás, � oor-barre.
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A/3. VI. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 125-144. óra. 
Az egész éves tananyag gyakorlása, koncentráció fejlesztése a hosszabb gyakorlatok 
megvalósítása érdekében, felkészülés az év végi vizsgára.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

A kivitelezés esz-
tétikai és technikai 
min�ségének 
javítására való ösz-
tönzés, a tanultak 
összegzése.

A tananyag átfogó 
rendszerezése, a 
vizsgaanyag a tanu-
lók által elsajátított 
gyakorlatokhoz iga-
zodik és logikusan 
egymásra épül.

Mozgásmemória, 
szerialitás, 
logikus gondolko-
dás, analízis-szin-
tézis alkalmazása, 
kreativitás (önálló 
gyakorlatösszeál-
lítás).

Alkalmazkodás, 
empátia.

FELADATOK A vizsgagyakorlatok összeállítása, betanítása, � gyelembe véve a tanu-
lók által összeállított kombinációkat. 
Önálló hibajavításra ösztönzés, egyéni és típushibák javítása.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek
képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Gyakorlás, 
hibajavítás, 
motiváció, 
pozitív meg-
er�sítés.

Vizsga menete, 
szerialitás.

Képesség:
vizuális és 
auditív emlé-
kezet, 
felidézés, 
tartós � gyelem.

Attit�d: 
kitartás, 
empátia, 
türelem, 
kritikus, de 
épít� jelleg� 
értékelés.

Meg� gyelés, 
instrukciókö-
vetés, 
utánzás, 
felidézés, 
vizsgán való 
aktív részvétel, 
önálló fel-
adatmegoldás, 
önértékelés.

Tanári 
bemutatás, 
magyarázat, 
kérdésfeltevés/ 
csoportos, 
egyéni.
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ELVÁRÁS A tanuló legyen képes átlátni és rendszerezni az elsajátított tananyagot, 
értse a gyakorlatok közötti ok-okozati összefüggéseket. 
Legyen képes a térben elhelyezni mozdulatait. 
A tanuló tudja di� erenciálni a zene dinamikai, tempó- és stílusbeli kül-
önbségeit. A � gyelem intervalluma növekedjen, amely kihat a klasszikus 
balett mozdulatainak min�ségi megvalósításra.

A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: a reális 
énkép kiala-
kítása az elért 
teljesítmény 
alapján, a 
szül�k tájékoz-
tatása a tanuló 
el�menetelér�l.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés, 
társ és 
önértékelés, 
érdemjegy.

Az értékelés 
típusa:
formatív és 
szummatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontok.

AZ A/3. VI. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

A vizsgagyakorlatok megtanulása (a félév tananyagának bemu-
tatása, kombinációkban alkalmazva a korábban tanultakat) … a 
feladatbank segítségével.

Közép 
gyakorlatok

A vizsgagyakorlatok megtanulása (a félév tananyagának bemuta-
tása, kombinációkban alkalmazva a korábban tanultakat) … a fela-
datbank segítségével.

Allegro 
gyakorlatok

A vizsgagyakorlatok megtanulása (a félév tananyagának bemutatá-
sa, kombinációkban alkalmazva a korábban tanultakat) … a feladat-
bank segítségével.

Et�d A tanult mozdulatelemek felhasználásával készül� et�d bemuta-
tása a tanulók aktív bevonásával a zeneválasztásba és a koreográ� a 
készítésébe.

Kiegészít� 
gyakorlatok

A terheltebb izomcsoportok nyújtása.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
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ALAPFOK NEGYEDIK ÉVFOLYAM TEMATIKUS TERVE

A FEJLESZT� 
PEDAGÓGUS 
NEVE

Barna Mónika, 
Szitt Melinda

KOROSZTÁLY 11-12 éves korosztály 
(általános iskola 
6. osztály)

ÉVFOLYAM 
AZ ALAPFOKÚ 
M�VÉSZETI
ISKOLÁBAN

Alapfok 
negyedik 
évfolyam A/4

ÉLETKORI SAJÁ-
TOSSÁGOKBÓL 
ADÓDÓ SZEM-
PONTOK

Egyeseknél a moz-
gásfejl�dés csúcs 
periódusa, de az eltér� 
hormonális érés jelen-
t�sen befolyásolja a 
motorikus képességek 
fejl�dését, egyeseknél 
stagnálást okozva. Az 
állóképesség n�. A 
mozgás kivitelezésének 
min�sége negatívan 
változhat. Attit�djüket 
az adottságok, környe-
zeti hatások és a nemi 
érés okozta testi válto-
zások jelent�sen befo-
lyásolja. A magyarázat 
és a szemléltetés nagy 
hangsúlyt kap, valamint 
az ok-okozati összefüg-
gések megértése.

A TANTÁRGY 
NEVE 
ÓRAKERETE 

Klasszikus balett 
heti 4 tanóra
(144 tanóra/tanév)

STRATÉGIAI 
CÉLOK

A klasszikus balett 
pózainak és a forgás 
el�készítésének meg-
alapozása.

OPERATÍV 
CÉLOK

A gyakorlatok 
el�adásmódjának 
egyre igényesebb 
kidolgozása,
az er�sségek és 
gyengeségek feltá-
rása, reális önkép 
kialakítása, egyéni 
képességfejlesztés.

FELADATOK Az igény kialakítása 
a pontos, esztétikus 
kivitelezésre: balett 
el�adások megtekinté-
se, mozdulatelemzés, a 
mozdulat tánctörténe-
ti hátterének felkuta-
tása (pózok, nehezed� 
ugrások).
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A KOMPE-
TENCIA-
FEJLESZTÉS 
FELADATAI 

ANYANYEL�
VI ÉS IDE-
GENNYELVI 
KOMMUNI-
KÁCIÓ
Alap- és szak-
nyelvi szó-
kincsb�vítés, 
fogalomb�ví-
tés, verbális és 
non-verbális 
önkifejezés.

ESZTÉTIKAI- 
M�VÉSZETI 
TUDATOSSÁG 
ÉS KIFEJEZ�-
KÉSZSÉG
Esztétikai és 
el�adóm�vé-
szeti kifejezés,
önkifejezés.

VÁLLALKO-
ZÓI KOMPE-
TENCIA

Bátorságra, 
döntéshozatal-
ra, önkifejezés-
re bátorítás.

MATEMATI-
KAI KOMPE-
TENCIA

Tér, irányok 
tengelyek, síkok 
ismertetése és 
gyakoroltatása, 
ritmus gya-
korlatok, zenei 
lüktetésrendhez 
való alkalmaz-
kodás, zenei 
stílushoz való 
alkalmazkodás.

TANTERVI KÖ-
VETELMÉNYEK,
FEJLESZTÉSI 
FELADATOK

Tantervi követelmények: 
€ a koncentráció és � gyelem min�ségi fokozása,
€ testtudatos munka,
€ pontos, esztétikus kivitelezés,
€ instrukciók követése és alkalmazása,
€ együttm�ködés,
€ a zenei metrum követése,
€ a dinamikai különbségek érzékeltetése,
€ a tempó fokozása,
€ egyszer�bb kombinációk készítése,
€ a klasszikus balett pózainak biztos elsajátítása 

(kivéve IV. arabesque),
€ forgás el�készítés megalapozása,
€ függetlenített végtagmunka,
€ fokozott hajlékonyság, rugalmasság.

Fejlesztési feladatok:
€ a tengely érzet továbbfejlesztése (forgások el�készítése),
€ a koordináció és a kinesztetikus érzet fejlesztése 

(fej és kar koordináció),
€ az egyensúly és a térérzékelés fejlesztése 

(pózok térbeli elhelyezkedése),
€ az er�-állóképesség fokozása (célzott er�sítés a lábemelések fo-

kozására, kondicionális állapotot fejleszt� gyakorlatok), 
€ az Allegro er�sítése,
€ rugalmasság, hajlékonyság fejlesztése,
€ metrumérzék fejlesztése,
€ tér és formaérzék fejlesztése,
€ mozgásmemória fejlesztése,
€ stílusérzék, m�vészi el�adóképesség fejlesztése.
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TANANYAG Balett órai bemelegítés:
€ törzsgyakorlatok (gerinc bemelegítését szolgáló gyakorlatok): 

gördülések, hajlások, döntések, ezek kombinációi,
€ lábfej bemelegítését szolgáló gyakorlatok (VI. pozícióban, 

majd I. pozícióban),
€ balance gyakorlatok rúddal szemben karmunkával kombinálva.

Rúdgyakorlatok:
€ battement double tendu oldalra nyújtott lábbal, és demi plié-vel,
€ battement tendu pózokban nagykartartással,
€ battement tendu jeté pózokban nagykartartással,
€ grand rond de jambe par terre en dehors, és en dedans,
€ fondu 45°-on lábújhegyre emelkedéssel,
€ double fondu 45°-on talpon,
€ demi rond 45°-on talpon, en dehors és en dedans,
€ grand rond 45°-on talpon en dehors és en dedans,
€ double frappé 35°-on el�re, oldalra, hátra,
€ rond de jambe en l•air talpon,
€ developpé 90°-on el�re, oldalra, hátra,
€ releve lent pózokban 90°-on,
€ relevé-k egy lábon,
€ balance féltalpon rendkívüli sur le cou-de-pied- ben.

Középgyakorlatok:
€ grand plié IV. és V. pozícióban,
€ battement tendu pózokban nagykartartással,
€ battement double tendu oldalra nyújtott lábbal, és demi plié-vel,
€ battement tendu jeté pointé, el�re, oldalra, hátra,
€ battement tendu jeté marché,
€ rond de jambe par terre demi plié-vel,
€ fondu 45°-on el�re, oldalra, hátra,
€ soutenu 45°-on el�re, oldalra, hátra,
€ frappé 35°-on el�re, oldalra, hátra,
€ ecarté pózok nagykartartással, lábujheggyel a földet érintve,
€ releve lent 90°-on el�re oldalra, hátra,
€ temps lié par terre folyamatosan, és hajlással,
€ ½ fordulat V. pozícióból V. pozícióba,
€ pas balancé en face.

Tour-ok:
€ preparáció tour sur le cou-de-piéd-hez II. és V. pozícióból, V. 

pozícióba érkezve.
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TANANYAG Allegro:
€ petit jeté,
€ petit changement de pied ¼ és ½ fordulattal,
€ sissone simple en face en dehors és en dedans,
€ pas de chat 45°-on oldalra (francia forma),
€ pas chassé el�re hátra pózokban,
€ sissone ouvert 45°-on oldalra.

Et�d: 
€ a tanult mozgásanyag bizonyos elemeib�l összeállított és beta-

nított 2 perces et�d. 

Zenei ismeretek:
€ ¾-es zenékre történ� gyakorlatok bevezetése.

A TANULÁSI- 
TANÍTÁSI 
EGYSÉGEK 
TÉMAKÖREI

Els� félév
1) 1-24. óra: 

double tendu-k, a pózok rúdnál való alkalmazása, ugrások for-
dulattal.

2) 25-49. óra: 
féltalpra emelkedés a rúdnál, demi rondo-k 45 fokon, a forgá-
sok el�készítése.

3) 50-74. óra: 
az eddig tanultak gyakorlása, et�d összeállítás, felkészülés a 
vizsgára.

Második félév
4) 75-99. óra: 

grand rond-ok, balance egy lábon.
5) 100-124. óra: 

90° os lábemelések továbbfejlesztése.
6) 125-144.óra: 

az egész éves tananyag gyakorlása, fejlesztése, et�d összeállí-
tása, felkészülés a vizsgára.

TANTÁRGYI 
KAPCSOLATOK

Szaktárgyi kapcsolatok: 
kreatív gyerektánc, népi játék.

Tantárgyközi kapcsolatok: 
ének-zene, matematika, rajz, testnevelés, biológia.

SZEMLÉLTETÉS/ 
ESZKÖZÖK

Könyv, audiovizuális eszközök /tükör, babzsák, karika, instabil 
felület, anatómiai ismereteket szemléltet� eszközök. 
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 A/4. I. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 1-24. óra.
A korábban tanult gyakorlatok folyamatos ismétlése, nehzíve, kombinációkban. 
Double tendu-k, a pózok rúdnál való alkalmazása, ugrások fordulattal.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

Nyitottság és ér-
dekl�dés felkeltése 
az új tananyag, 
gyakorlatok és 
tempóváltozások 
megismerésére, 
az új tananyag 
mérföldköveinek 
ismertetése, 
gyakorlatbátorság. 

A test izom és ízü-
leti rendszerének 
felkészítése az új 
szakmai feladatra, 
különös tekintettel 
az egyensúlyérzék-
re, a rugalmasságra 
és a gyorsasági 
er�re, a gyakorlatok 
logikai összefüggé-
seinek megértetése.

A tempóváltozásból 
adódó ritmusérzék 
fejlesztetése, 
a gyorsasági er� 
és egyensúlyérzék 
fokozása, 
a koordináció 
fejlesztése, 
térérzékelés (pózok 
használata).

A közös cél kit�-
zése, a megvalósí-
táshoz szükséges 
együttm�ködés a 
társakkal és a ta-
nárral.

FELADATOK Az új gyakorlatok precíz bemutatása. 
Az egyensúlyérzék fejlesztéséhez szolgáló gyakorlatok és eszközök 
összegy�jtése. A térérzékelést segít� képek összegy�jtése, összekötve a 
pózok stílusával. Az állóképesség fejlesztéshez szükséges módszerek és 
eszközök összegy�jtése.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek
képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Ráhangolódás 
a tanévre, 
ismétlés, 
motiváció, 
a tanultak 
rendszerezése 
az új tananyag 
bevezetése.

Double tendu, 
a grand port 
de bras-k fo-
galma, 
petit jeté, 
köredzés 
(állóképesség 
fejleszt� 
gyakorlatok)

Képesség: 
ugráskészség 
növelése, rugal-
masság fokozá-
sa, ritmusérzék 
fejlesztése, er�-, 
állóképesség fo-
kozása, statikus 
és gyorsasági 
er� fejlesztése, 
térérzékelés.
Attit�d:  
nyitottság, aka-
rater�, bátorság, 
kitartás.

Meg� gyelés, 
a tanári inst-
rukció követése, 
utánzás, 
fókuszálás a 
feladat f�bb 
szempontjaira.

Tanári 
bemutatás és 
bemutattatás, 
magyarázat, 
rávezetés, 
szemléltetés/
csoportos, 
egyéni.
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ELVÁRÁS A tanuló legyen képes elhelyezni magát a térben és a megfelel� stílust 
bemutatni a pózok használatakor. 
Kitartó legyen és bátran vegyen részt az új tananyag elsajátításában.

A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: a ta-
nuló � zikális 
és mentális 
állapotváltozá-
sának feltérké-
pezése a ru-
galmasság, az 
egyensúlyérzék 
és térérzékelés 
tekintetében.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés, 
beszélgetés, 
egyéni és társ-
értékelés.

Az értékelés 
típusa:
diagnosztikus.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontsor.

AZ A/4. I. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

Battement double tendu oldalra nyújtott lábbal és demi plié-vel,  
battement tendu pózokban nagy kartartással, 
battement tendu jeté pózokban nagy kartartással.

Közép 
gyakorlatok

Grand plié IV. és V. pozícióban, 
battement tendu pózokban nagy kartartással, 
battement double tendu oldalra nyújtott lábbal, és demi plié-vel.

Allegro 
gyakorlatok

Petit jeté, 
petit changement de pied ¼ és ½ fordulattal.

Levezet� 
gyakorlatok

Óra végén port de bras-k, hajlások, nyújtások.

Kiegészít� 
gyakorlatok

Er�-állóképesség fejlesztés, ízületi mozgásterjedelem fokozás.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
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A/4. II. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél- és feladatrendszere: 25-49. óra. 
A korábban tanult gyakorlatok folyamatos ismétlése, nehzíve, kombinációkban. 
Féltalpra emelkedés a rúdnál, demi rond-ok 45 fokon, a forgások el�készítése.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

Érdekl�dés az 
új gyakorlatok 
megismerésére, 
befogadására, 
gyakorlatbátorság, 
tudatosságra való 
ösztönzés.

Az egyensúly és a 
súlyláb izommunká-
jának stabilizálása, 
a lábf� helyes ten-
gelybeállítása és er�-
sítése, stabilizálása, 
a PIR technika 
alkalmazása.

Az izomzat rugal-
massága, statikus 
ereje, a központ és 
a hátizom fokozott 
fejlesztése a féltalpon 
történ� gyakorlatok 
kivitelezés érdeké-
ben, a csíp�ízületi 
mozgásterjedelem 
fokozása, egyensúly-
érzék, koordináció, 
emocionális és kog-
nitív képességek fej-
lesztése (akarater�, 
� gyelem, fegyelem).

A közös cél kit�-
zése, a megvalósí-
táshoz szükséges 
együttm�ködés a 
társakkal és a ta-
nárral.

FELADATOK A csíp�ízület anatómia szerkezetének bemutatása ábrák segítségével. 
A csíp�ízületi mozgásterjedelem fokozását segít� PIR nyújtó technika 
ismertetése. Eszközök gy�jtése (ellenállásszalag). Insatbil felületek al-
kalmazása, eszközök gy�jtése (stability trainer, dynair, � tball, BOSU).

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek
képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Az új tananyag 
bevezetése, 
érdekl�dés 
felkeltése, 
visszacsatolás, 
meger�sítés, 
értékelés.

Csíp�ízület 
anatómiája, 
PIR technika, 
demi rond 45 
fokon.

Képesség: kog-
nitív és emoci-
onális képesség 
(logikai kapcso-
lódások, aka-
rater�), statikai 
er�, központ 
izomzata, 
egyensúlyérzék, 
koordináció, 
rugalmasság.
Attit�d: kitar-
tás, kíváncsiság.

Meg� gyelés, a 
tanári instruk-
ció követése, 
utánzás, 
fókuszálás a 
feladat f�bb 
szempontjaira.

Tanári 
bemutatás és 
bemutattatás, 
magyarázat, 
rávezetés, 
szemléltetés/
csoportos, 
páros, egyéni.
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ELVÁRÁS A tanuló legyen képes biztonsággal használni a PIR nyújtó technikát és 
az egyensúlyfejlesztéshez használt instabil felületeket. 
Mozdulataiban tükröz�djön a tudatosság.

A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: a tanuló 
el�rehaladásá-
nak segítése, a 
központ és az 
egyensúlyérzék 
tekintetében.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés, 
szóbeli megbe-
szélés.

Az értékelés 
típusa:
formatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontrend-
szer.

AZ A/4. II. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

Grand rond de jambe par terre en dehors és en dedans, 
fondu 45°-on lábújhegyre emelkedéssel, 
double fondu 45°-on talpon, 
demi rond 45°-on talpon en dehors és en dedans.

Közép 
gyakorlatok

Battement tendu jeté pointé, el�re, oldalra, hátra, 
battement tendu jeté marché.

Tourok Preparáció tour sur le cou-de-piéd-hez II. és V. pozícióból, 
V. pozícióba érkezve.

Allegro 
gyakorlatok

Sissone simple en face en dehors és en dedans, 
pas de chat 45°-on oldalra (francia forma).

Levezet� 
gyakorlatok

Óra végén port de bras-k, hajlások, nyújtások.

Kiegészít� 
gyakorlatok

Er�-állóképesség fejlesztés, ízületi mozgásterjedelem fokozás.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
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A/4. III. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 50-74. óra. 
Az eddig tanultak gyakorlása, et�d összeállítás, felkészülés a vizsgára.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

Rendszerességre, 
következetes és 
tudatos gyakorlásra 
szoktatás, a kivite-
lezés min�ségének 
javítására való ösz-
tönzés, önkifejezés 
er�sítése.

A tananyag 
egységesítése, 
mozgásm�veltség 
formálása a min�-
ségi kivitelezés és a 
sikeres vizsga érde-
kében.

Mozgásmemória, 
koordináció, esz-
tétikus kivitelezés 
fejlesztése, önálló 
feladatmegoldás és 
korrekció el�segíté-
se, er�-állóképesség 
fejlesztés, egyen-
súlynövelés.

Irányíthatóság a 
vizsgaproduktum 
létrejötte érdekében, 
együttm�ködés 
a tanárral és 
egymással, 
türelem, 
empátia.

FELADATOK Et�d összeállítása. 
Vizsgaanyag összeállítása a tanulók bevonásával. 
Egyéni és típushibák javítása, pozitív, konstruktív légkör megteremtése.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek
képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Gyakorlás, 
rendszerezés, 
ellen�rzés, 
motiváció, 
pozitív meg-
er�sítés, 
tanuló csopor-
tok kiválasztá-
sa, segítése.

Sorrend, 
a vizsga 
menete.

Képesség: 
alkalmazkodás, 
emlékezet, 
együttm�kö-
dés, koordi-
náció, önálló 
feladatmegol-
dás, kreativitás.
Attit�d: 
szorgalom, 
kitartás, 
bírálatot elfoga-
dó magatartás.

Meg� gyelés, 
utánzás, 
instrukciókö-
vetés és alkal-
mazás, 
önálló gyakor-
latkészítés és 
feladatmegol-
dás.

Tanári 
bemutatás, 
ok-okozati 
összefüggé-
sek feltárása, 
bemutattatás/
csoportos, 
egyéni.

ELVÁRÁS A tanuló értse a gyakorlatok f�bb szempontjait és logikus kapcsolódási 
pontjait, valamint tudatosan alkalmazza azokat. 
Vegyen részt aktívan a felkészülésben és bátran vállalja fel egyéni megold-
ásait a gyakorlatok összeállításánál.
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A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: a tanult 
tananyag el-
sajátításának, 
megértésének 
felmérése.

Az értékelés 
módja: 
mMeg� gyelés. 
Szóbeli értéke-
lés, érdemjegy.

Az értékelés 
típusa:
formatív, 
szummatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontrend-
szer.

AZ A/4. III. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

A vizsgagyakorlatok megtanulása (a félév tananyagának bemu-
tatása, kombinációkban alkalmazva a korábban tanultakat) … a 
feladatbank segítségével.

Közép 
gyakorlatok

A vizsgagyakorlatok megtanulása (a félév tananyagának bemuta-
tása, kombinációkban alkalmazva a korábban tanultakat) … a fela-
datbank segítségével.

Allegro 
gyakorlatok

A vizsgagyakorlatok megtanulása (a félév tananyagának bemutatá-
sa, kombinációkban alkalmazva a korábban tanultakat) … a feladat-
bank segítségével.

Et�d A tanult mozdulatelemek felhasználásával készül� et�d bemuta-
tása a tanulók aktív bevonásával a zeneválasztásba és a koreográ� a 
készítésébe.

Levezet� 
gyakorlatok

Óra végén port de bras-k, hajlások, nyújtások.

Kiegészít� 
gyakorlatok

A terheltebb izomcsoportok nyújtása.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
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A/4. IV. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 75-99. óra. 
A korábban tanult gyakorlatok folyamatos ismétlése, nehzíve, kombinációkban. 
Grand rond-ok, balance egy lábon.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

A különböz� nehé-
zségi fokú gyakor-
latok megismerése 
és alapjainak felidé-
zése összekapcso-
lása.

A csíp�ízület moz-
gásterjedelmének 
fokozatos fejlesz-
tése, az egyensúly 
stabilizálása, a 
magasabb fokú 
min�ségi és esz-
tétikai kivitelezés 
ösztönzése.

Hajlékonyság, 
egyensúly, 
er�-állóképesség, 
statikus er�fejlesz-
tés.

Együttm�ködés, 
páros munkánál 
empátia és türelem 
a társakkal szem-
ben.

FELADATOK A tudatos stretching használata, ellenállás szalag alkalmazása. 
Instabil felületek biztosítása az egyensúlyfejlesztés érdekében.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek
képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Ismeretb�vítés, 
el�zetes isme-
ret el�hívása, 
érdekl�dés 
felkeltése, 
gyakorlás.

Grand rond, 
double frappé, 
rond de jambe 
par terre demi 
plié-vel, 
pas chassé.

Képesség: 
el�adói, eszté-
tikai képesség, 
hajlékonyság, 
gyorsaság, 
ritmusérzék, 
statikus er�, 
koordináció.

Attit�d: 
empátia, 
esztétikai 
érzék.

Meg� gyelés, 
utánzás, 
instrukciók 
követése, 
kitartó � gyelem, 
gyakorlás, 
társak javítása.

Tanári 
bemutatás, 
szemléltetés, 
gyakoroltatás/
csoportos, 
páros, egyéni.

ELVÁRÁS A tanuló kitartással és kell� tudatossággal oldja meg a feladatokat, aktí-
van vegyen részt egyéni, páros és csoportos munkában, valamint az érté-
kelésben egyaránt. 
Értse és alkalmazza a f�bb szempontokat és lássa át a gyakorlatok fejl�dé-
sének logikai sorrendjét.
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A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: a tanuló 
motiválása és 
érdekl�désé-
nek fenntar-
tása a további 
munkára, az új 
tananyag elsa-
játítására.

Az értékelés 
módja: 
a tanuló meg� -
gyelése, szóbeli 
konstruktív 
értékelése, 
társértékelés.

Az értékelés 
típusa:
formatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontok.

AZ A/4. IV. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

Grand rond 45°-on talpon en dehors és en dedans, 
double frappé 35°-on el�re, oldalra, hátra, 
releve lent pózokban 90°-on, 
balance féltalpon rendkívüli sur le cou-de-pied-ben, 
rond de jambe par terre demi plié-vel.

Közép 
gyakorlatok

Fondu 45°-on el�re, oldalra, hátra, 
soutenu 45°-on el�re, oldalra, hátra, 
frappé 35°-on el�re, oldalra, hátra.

Allegro 
gyakorlatok

Pas chassé el�re, hátra, pózokban.

Levezet� 
gyakorlatok

Óra végén port de bras-k, hajlások, nyújtások.

Kiegészít� 
gyakorlatok

Er�-állóképesség fejlesztés, ízületi mozgásterjedelem fokozás.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA

_______________________________________________________________________
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_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
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A/4. V. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 100-124. óra. 
A korábban tanult gyakorlatok folyamatos ismétlése, nehzíve, kombinációkban. 
90°- os lábemelések továbbfejlesztése, ¾- es gyakorlatok bevezetése.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

Zenei ritmus és stí-
lus különbségek és 
ennek megjelenése 
a min�ségi kivitele-
zésben.

A fokozott ko-
ordinációt köve-
tel� gyakorlatok 
összeállítása, a 
magasabb lábeme-
lések stabilizálása, 
továbbfejlesztése, 
zene megjelenése 
a mozdulatokon 
keresztül.

Koordináció fej-
lesztése, statikus 
er�- és állóképesség 
fejlesztése, rugal-
masság, hajlékony-
ság fejlesztése, 
asszociatív gondol-
kodás, analitikus 
gondolkodás er�-
sítése.

Másokkal szembeni 
türelem és együtt-
m�ködés.

FELADATOK A statikus er� fejlesztése érdekében ellenállás alkalmazása. 
Egyéni és típushibák javítása. 
A 3/4-es zene bevezetését segít� ritmusgyakorlat összeállítása.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek
képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Ismeretb�vítés, 
fokozatosság, 
visszacsatolás, 
motiváció, 
kitartásra 
ösztönzés, 
analizálás, 
szintetizálás.

Rond de jambe 
en l•air, 
écarté pózok, 
temps lié par 
terre hajlással, 
½ fordulat V. 
pozícióban, 
pas balance, 
sissonne ou-
vert.

Képesség: 
koordináció, 
el�adói 
képesség, 
ritmus és dina-
mikai érzék, 
gyorsasági 
er� és statikai 
er�fejlesztés, 
analizálás és 
szintetizálás 
képessége.

Attit�d:  
precizitásra 
törekvés, 
esztétikai ér-
zék, türelem.

Összetett fel-
adatmegoldás,
instrukciókö-
vetés, 
utánzás,
gyakorlatbá-
torság, 
gyakorlás.

Tanári 
bemutatás, 
szemléltetés, 
magyarázat, 
ok-okozati 
viszonyok 
feltárása, 
megbeszélés, 
tapasztalat cse-
re/csoportos, 
páros, egyéni.
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ELVÁRÁS A tanuló legyen képes összekötni a megtanult elemeket, értse a logikai 
összefüggéseket. Bátran és aktívan vegyen részt a gyakorlatok összeállí-
tásában. 
Érezze a dinamikai és ritmikai különbségeket.

A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: visszajel-
zés az esztéti-
kai és technikai 
fejl�désr�l, a 
koordináció és 
er�nlét függ-
vényében is.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés, 
társ- és önérté-
kelés.

Az értékelés 
típusa:
formatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontrend-
szer.

AZ A/4. V. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

Rond de jambe en l•air talpon,
developpé 90°-on el�re, oldalra, hátra,
relevé-k egy lábon.

Közép 
gyakorlatok

Ecarté pózok nagykartartással, lábujheggyel a földet érintve,
releve lent 90°-on el�re oldalra, hátra,
temps lié par terre folyamatosan, és hajlással,
 ½ fordulat V. pozícióból V. pozícióba,
pas balacé en face.

Allegro 
gyakorlatok

Sissone ouvert 45°-on oldalra.

Levezet� 
gyakorlatok

Óra végén port de bras-k, hajlások, nyújtások.

Kiegészít� 
gyakorlatok

Er�-állóképesség fejlesztés, ízületi mozgásterjedelem fokozás.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA
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_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
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A/4. VI. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 125-144. óra. 
A korábban tanult gyakorlatok folyamatos ismétlése, nehzíve, kombinációkban. Az 
egész éves tananyag gyakorlása, fejlesztése, et�d öszzeállítása, felkészülés a vizsgára.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

A kivitelezés esz-
tétikai és technikai 
min�ségének 
javítására és szinte-
tizálásra való ösz-
tönzés, a tanultak 
összegzése, logikai 
sorrend felállítása.

A tananyag átfogó 
rendszerezése, 
a vizsgaanyag a 
tanulók által elsa-
játított gyakorla-
tokhoz igazodik és 
logikusan egymás-
ra épül.

Mozgásmemória, 
szerialitás, logi-
kus gondolkodás, 
analízis-szintézis 
alkalmazása, krea-
tivitás (önálló gya-
korlatösszeállítás), 
magasabb fokú 
koordináció.

Alkalmazkodás, 
empátia, társak 
segítése.

FELADATOK Nyugodt légkör teremtése, motiválás a magasabb fokú teljesítményre. 
A gyerekek bevonása a gyakorlatok összeállításába. 
Tanuló csoportok kialakítása.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek
képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Gyakorlás, 
hibajavítás, 
motiváció, 
pozitív 
meger�sítés, 
megfelel� ta-
nulócsoportok 
kialakítása.

Vizsga menete, 
a sorrend 
megtanulása.

Képesség: 
vizuális és 
auditív emlé-
kezet, felidézés, 
tartós � gyelem, 
állóképesség, 
emocionális 
képességek.
Attit�d: 
kitartás, empá-
tia, türelem, 
épít� jelleg� 
értékelés.

Meg� gyelés, 
instrukciókö-
vetés, 
utánzás, 
felidézés, 
vizsgán való 
aktív részvétel, 
önálló feladat-
megoldás, 
önértékelés.

Tanári 
bemutatás, 
magyarázat, 
kérdésfeltevés, 
/csoportos, 
tanuló csopor-
tok, egyéni.

ELVÁRÁS A tanuló legyen képes átlátni és rendszerezni az elsajátított tananyagot. 
Értse a gyakorlatok közötti ok-okozati összefüggéseket, tudja elhelyezni 
mozdulatait a térben. A tanuló tudja di� erenciálni a zene dinamikai-, 
tempó- és stílusbeli különbségeit. A � gyelem intervalluma növekedjen, 
ami kihat a klasszikus balett mozdulatainak min�ségi megvalósításra.
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A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: a reális 
énkép kiala-
kítása az elért 
teljesítmény 
alapján, a 
szül�k tájékoz-
tatása a tanuló 
el�menetelér�l.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés, 
társ és önérté-
kelés, érdem-
jegy.

Az értékelés 
típusa:
formatív és 
szummatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontok.

AZ A/4. VI. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

A vizsgagyakorlatok megtanulása (a félév tananyagának bemu-
tatása, kombinációkban alkalmazva a korábban tanultakat) … a 
feladatbank segítségével.

Közép 
gyakorlatok

A vizsgagyakorlatok megtanulása (a félév tananyagának bemuta-
tása, kombinációkban alkalmazva a korábban tanultakat) … a fela-
datbank segítségével.

Allegro 
gyakorlatok

A vizsgagyakorlatok megtanulása (a félév tananyagának bemutatá-
sa, kombinációkban alkalmazva a korábban tanultakat) a feladat-
bank segítségével.

Et�d A tanult mozdulatelemek felhasználásával készül� et�d bemuta-
tása a tanulók aktív bevonásával a zeneválasztásba és a koreográ� a 
készítésébe.

Levezet� 
gyakorlatok

Óra végén port de bras-k, hajlások, nyújtások.

Kiegészít� 
gyakorlatok

A terheltebb izomcsoportok nyújtása.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
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ALAPFOK ÖTÖDIK ÉVFOLYAM TEMATIKUS TERVE

A FEJLESZT� 
PEDAGÓGUS 
NEVE

Barna Mónika, 
Szitt Melinda

KOROSZTÁLY 12-13 éves korosztály 
(általános iskola 
7. osztály)

ÉVFOLYAM 
AZ ALAPFOKÚ 
M�VÉSZETI
ISKOLÁBAN

Alapfok ötödik 
évfolyam A/5

ÉLETKORI SAJÁ-
TOSSÁGOKBÓL 
ADÓDÓ 
SZEMPONTOK

A nemi érés és a 
hormonális változás 
befolyásolja a mentális 
és a � zikai állapotot, 
teljesít� képességet. 
Az állóképesség n�, de 
a motorikus képessé-
gek stagnálnak, illetve 
csökkenhetnek. Mind-
ezek kihatással vannak 
a koordinációra és a 
mellékmozgások is-
mételt megjelenésére.

A TANTÁRGY 
NEVE 
ÓRAKERETE 

Klasszikus balett
heti 4 tanóra 
(144 tanóra/tanév)

STRATÉGIAI 
CÉLOK

Repertoár jelleg� órák 
bevezetése, lépéssorok 
alkalmazása variáció-
kon keresztül.

OPERATÍV 
CÉLOK

Nemek közötti 
di� erenciálás a 
képességfejlesz-
tésben, az eltér� 
fejl�dési ütem 
miatt, pályaorien-
táció el�készítése.

FELADATOK Félévi bemutató össze-
állítása … színpadi pro-
duktum létrehozása.
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A KOMPE-
TENCIA-
FEJLESZTÉS 
FELADATAI 

ANYANYEL�
VI ÉS IDE-
GENNYELVI 
KOMMUNI-
KÁCIÓ
Szókincs és 
fogalomb�ví-
tés, verbális és 
non-verbális 
önkifejezés.

ESZTÉTIKAI- 
M�VÉSZETI 
TUDATOSSÁG 
ÉS KIFEJEZ�-
KÉSZSÉG
Nyitottság és 
esztétikai ér-
zék fejlesztése, 
társm�vészetek 
iránti kíváncsi-
ság felkeltése.

VÁLLALKO-
ZÓI KOMPE-
TENCIA

Improvizáció,
egyéni célok 
kit�zése, 
szerepek meg-
formálása.

MATEMATI-
KAI KOMPE-
TENCIA

Társas együtt-
m�ködés.

TANTERVI KÖ-
VETELMÉNYEK,
FEJLESZTÉSI 
FELADATOK

Tantervi követelmények:
€ Egyéni mozgásrepertoár gazdagítása,
€ zenei ízlésformálás, a zene és a mozgás összehangoltságának 

fejlesztése,
€ mozgásmemória fejlesztése,
€ önállóság, magabiztosság, saját et�d-összeállítás bemutatásá-

nak képessége,
€ az együttm�ködés és kommunikációs képességek fejlesztése,
€ biztos térhasználat,
€ egyéni forgástechnika alapozása,
€ a grand allegro-k el�készítése.

Fejlesztési feladatok:
€ egyensúlyfejlesztés,
€ állóképesség fejlesztés,
€ ritmusérzék fejlesztés,
€ szerialitás,
€ mozgásmemória,
€ hajlékonyság rugalmasság.
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TANANYAG Rúdgyakorlatok:
€ battement double tendu el�re, oldalra, hátra, nyújtott lábbal 

és demi pliével,
€ battement tendu jete pointe pózokban nagykartartással,
€ battement tendu jete developpé el�re, oldalra, hátra,
€ double fondu 45°-on féltalpra emelkedéssel, el�re oldalra, hátra,
€ soutenu 45°-on féltalpra emelkedéssel, el�re, oldalra és hátra,
€ demi rond 45°-on féltalpon en face en dehors és en dedans,
€ grand rond 45°-on féltalpon en face en dehors és en dedans,
€ frappé 35°-on féltalpon,
€ petit battement féltalpon,
€ double frappé 35°-on féltalpon,
€ developpé 90°-on féltalpon pózban,
€ developpé passé en face, és pózból pózba,
€ attitude helyzetek,
€ coupe - pique V. pozicióban,
€ grand battement jeté pointe el�re, oldalra, hátra,
€ mély hajlások el�re és hátra.

Középgyakorlatok:
€ battement tendu en tournant 1/8, és 1/4 fordulattal en dehors, 

és en dedans,
€ battement double tendu el�re, oldalra, hátra nyújtott lábbal, 

és demi plié- vel,
€ battement tentu jeté en tournant 1/8, és 1/4 fordulattal,
€ grand rond de jambe par terre demi plié- ben,
€ fondu 45°-on pózokban kis kartartással,
€ sutenu 45°-on pózokban kis kartartással,
€ double frappé 35°-on en face,
€ relevé lent 45°-on pózokban,
€ developpé 90°-on en face,
€ grand battement jete el�re, oldalra, hátra en face,
€ 3/4 fordulat V. pozícióból V. pozícióba,
€ IV. port de bras.

Tourok:
€ preparáció tour sur le cou-de pied-hez en dehors és en dedans,
€ tour sur place,
€ tour sur le cou-de pied egy és két fordulattal II. és V. 

pozícióból en dehors és en dedans.

Allegro:
€ echappé ¼ és ½ fordulattal,
€ double assemblé oldalra,
€ assemblé el�re és hátra,
€ glissade el�re és hátra,
€ sisson fermé pózokban 45°-on.

Et�d:
€ a tanult mozgásanyagok elemeib�l szabadon, a tanulók 

tudásának megfelel�en összeállított 4-5 perces et�d.
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A TANULÁSI- 
TANÍTÁSI 
EGYSÉGEK 
TÉMAKÖREI

Els� félév
1)    1-24. óra: 

nyolcad és negyed fordulatos középgyakorlatok és ugrások 
bevezetése, valamint a tour-ok el�készítése.

2)    25-49. óra: 
45°.os gyakorlatok féltalpra emelése.

3)    50-74. óra: 
az els� félévben tanultak gyakorlása, vizsga anyag összeál-
lítása. 

Második félév
4)    75-99. óra: 

a féltalpon végzett gyakorlatok továbbfejlesztése.
5)    100-124. óra: 

kombinációk készítése, az adagio gyakorlatok továbbfejlesz-
tése, összeköt� lépések alkalmazása. 

6)    125-144. óra: 
az egész éves anyag min�ségi kidolgozása, vizsgagyakorlatok 
összeállítása.

TANTÁRGYI 
KAPCSOLATOK

Szaktárgyi kapcsolatok: 
repertoár, néptánc, modern tánc.

Tantárgyközi kapcsolatok: 
ének-zene, matematika, rajz, testnevelés, biológia.

SZEMLÉLTETÉS/ 
ESZKÖZÖK

Könyv, audiovizuális eszközök/tükör, instabil felület, ellenállás 
szalag, ellenállás gy�r�, anatómiai ismereteket szemléltet� esz-
közök.
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A/5. I. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 1-24. óra.
A korábban tanult gyakorlatok folyamatos ismétlése, nehzíve, kombinációkban. 
Nyolcad és negyed fordulatos középgyakorlatok és ugrások bevezetése, valamint 
a tour-ok el�készítése.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

Nyitottság és érdek-
l�dés felkeltése az 
új tananyag iránt, 
az új tananyag 
jelent�ségének 
ismertetése, el�-
adóm�vészet, mint 
hivatáshoz való 
közeledés, a m�vé-
szetek közötti kap-
csolatok kutatása, 
gyakorlatbátorság.

A test izom és ízü-
leti rendszerének 
felkészítése az új 
szakmai feladatra, 
különös tekintettel 
a magas féltalpon 
végzett gyakorlatok 
el�készítésére, az 
egyensúlyérzékre, 
a rugalmasságra és 
a gyorsasági er�re, 
az el�adókészség és 
technikai kivitelezés 
min�ségi fokozása.

A koordináció, 
a kifejezésmód, 
az er�- állóképes-
ség, a rugalmas 
izomzat és az 
egyensúly 
fejlesztése,
az esztétikai érzék 
fejlesztése.

A közös cél kit�-
zése, a megvalósí-
táshoz szükséges 
együttm�ködés a 
társakkal és a ta-
nárral.

FELADATOK Az alsó lábszár izomzatát és a lábfejet fejleszt� gyakorlatok gy�jtése. 
Instabil felületek használata. Önálló et�dkészítésre bátorítás megadott 
elemekb�l és zenei repertoárból, tanulócsoportokban. Tanulócsoportok 
kialakítása. Pozitív és bátorító légkör biztosítása, épít� jelleg� hibajavítssal.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek ké-
pesség, attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Ráhangolódás a 
tanévre, ismét-
lés, motiváció, a 
tanultak rend-
szerezése az új 
tananyag beve-
zetése, külön-
böz� m�vészet-
történeti korok 
és klasszikus 
balett mozdu-
latok párhu-
zamba állítása, 
összefüggések 
keresése.

Battement 
tendu, 
jeté pointé és 
developpé, 
double fondu, 
magas féltalp.

Képesség: 
koordináció, 
rugalmasság fo-
kozása, ritmus-
érzék fokozása, 
er�-állóképesség 
fokozása, stati-
kus és gyorsasá-
gi er� fejlesztése, 
térérzékelés.
Attit�d: 
nyitottság, 
akarater�, 
bátorság, 
kitartás.

Meg� gyelés, 
a tanári inst-
rukció követé-
se, utánzás, 
fókuszálás a 
feladat f�bb 
szempontjaira.

Tanári 
bemutatás és 
bemutattatás, 
magyarázat, 
rávezetés, 
szemléltetés / 
kiscsoportos, 
csoportos, 
egyéni.
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ELVÁRÁS A tanuló legyen képes az új gyakorlatok dinamikai sajátosságait bemu-
tatni. Az Allegro gyakorlatokban legyen képes elhelyezni magát a térben. 
A technikai kivitelezése, a m�vészi el�adásmódja egyre jobban fejl�djön. 
Bátran vállalja fel el�adói elképzeléseit.

A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: a tanuló 
� zikális és 
mentális álla-
potváltozásának 
feltérképezése.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés, 
beszélgetés,
egyéni és társ-
értékelés.

Az értékelés 
típusa:
diagnosztikus.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontsor.

AZ A/5. I. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

Battement double tendu el�re, oldalra, hátra, nyújtott lábbal és 
demi pliével,
battement tendu jeté pointé pózokban nagykartartással,
battement tendu jete developpé el�re, oldalra, hátra,
double fondu 45°-on féltalpra emelkedéssel, el�re oldalra, hátra.

Közép 
gyakorlatok

Battement tendu, 
en tournant 1/8 és 1/4 fordulattal en dehors és en dedans, 
battement double tendu el�re, oldalra, hátra nyújtott lábbal és 
demi plié-vel, 
battement tentu jeté en tournant 1/8 és 1/4 fordulattal, 
grand rond de jambe par terre demi plié-ben,
fondu 45°-on pózokban kis kartartással.

Tourok Preparáció tour sur le cou-de pied-hez.

Allegro 
gyakorlatok

Echappée ¼ fordulattal és fél fordulattal.

Levezet� 
gyakorlatok

Óra végén port de bras-k, hajlások, nyújtások.

Kiegészít� 
gyakorlatok

Térérzékelést fejleszt� gyakorlatok, egyensúlyfejleszt� gyakorlatok 
csukott szemmel.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________



113

A/5. II. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 25-49. óra. 
A korábban tanult gyakorlatok folyamatos ismétlése, nehzíve, kombinációkban. 
45°-os gyakorlatok féltalpra emelése.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

A technikailag 
nehezebb gyakor-
latok helyes kivite-
lezésére bátorítás, 
tudatosságra való 
ösztönzés, 
a gyakorlatok 
közötti logikai 
összefüggések 
megismerésére való 
ösztönzés.

Az egyensúly és a 
súlyláb izommun-
kájának er�sítése, 
stabilizálása, 
a lábf� helyes ten-
gelyben történ� 
munkája, 
a csíp�ízület sza-
lagrendszerének 
er�sítése, nyújtása.

Az izomzat rugal-
massága, statikus 
ereje, a központ és 
a hátizom foko-
zott fejlesztése a 
féltalpon történ� 
gyakorlatok helyes 
kivitelezése érdeké-
ben, a csíp�ízületi 
mozgásterjedelem 
fokozása, egyen-
súlyérzék, koordi-
náció fejlesztése.

A közös cél kit�-
zése, a megvalósí-
táshoz szükséges 
együttm�ködés a 
társakkal és a ta-
nárral.

FELADATOK Instabil felületek biztosítása az egyensúlyfejlesztéshez. 
Pozitív, bátorító légkör teremtése a technikailag nehezebb gyakorlatok 
elsajátítása érdekében. Az analitikus gondolkodás támogatása. 
Tanulócsoportok kialakítása.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek
képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Az új tananyag 
bevezetése, 
érdekl�dés 
felkeltése, 
visszacsatolás, 
meger�sítés, 
értékelés.

Tour sur place, 
a szalagrend-
szer rugal-
masságának 
jelent�sége.

Képesség: 
koordináció, 
analizálás, 
szintetizálás 
képessége, 
rugalmasság.

Attit�d: 
kitartás, 
türelem, 
kíváncsiság.

Meg� gyelés, 
a tanári inst-
rukció 
követése, 
utánzás, 
fókuszálás a 
feladat f�bb 
szempontjaira.

Tanári 
bemutatás és 
bemutattatás, 
magyarázat, 
rávezetés, 
szemléltetés 
/ csoportos, 
kicsoportos, 
egyéni.
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ELVÁRÁS A tanuló legyen képes átlátni a gyakorlatok közötti összefüggéseket, értse 
egymásra épülésüknek logikai hátterét. 
A tanuló értse és alkalmazza a féltalpra emelkedés és talpra gördülés sz-
abályait. Figyelme aktív, gondolkodása analitikus legyen. 
A csoportos munkában együttm�köd� legyen.

A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értéke-
lés célja: az 
analitikus 
gondolkodás 
felmérése.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés, 
megbeszélés.

Az értékelés 
típusa:
formatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontrend-
szer.

AZ A/5. II. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

Soutenu 45°-on féltalpra emelkedéssel, el�re, oldalra és hátra,
demi rond 45°-on féltalpon en face en dehors  és en dedans,
grand rond 45°-on féltalpon en face en dehors és en dedans,
frappé 35°-on féltalpon.

Közép 
gyakorlatok

Soutenu 45°-on pózokban kis kartartással,
double frappé 35°-on en face,
releve lent 45°-on pózokban.

Tourok Tour sur place.

Allegro 
gyakorlatok

Assemblé el�re és hátra, 
glissade el�re és hátra.

Levezet� 
gyakorlatok

Óra végén port de bras-k, hajlások, nyújtások.

Kiegészít� 
gyakorlatok

A központ és az alsó lábszár er�sítése, a csíp�ízület szalagrendsze-
rének er�sítése és nyújtása PIR technikával.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
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A/5. III. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél- és feladatrendszere: 50-74. óra. 
Az els� félévben tanultak gyakorlása, vizsga anyag összeállítása.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

Rendszerességre, 
következetes és 
tudatos gyakorlásra 
szoktatás, az anali-
zálás, szintetizálás 
er�sítése, a kivite-
lezés technikai és 
esztétikai min�ségé-
nek javítására való 
ösztönzés, önkifeje-
zés er�sítése.

A tananyag egysé-
gesítése, az anali-
tikus gondolkodás 
alkalmazása, társak 
javítása, 
mozgásm�veltség 
formálása a mi-
n�ségi kivitelezés 
és a sikeres vizsga 
érdekében.

Mozgásmemória, 
koordináció, 
esztétikus kivite-
lezés fejlesztése, 
önálló feladatmeg-
oldás és korrekció 
el�segítése, 
er�-állóképesség 
fejlesztés, 
egyensúlyfejlesztés.

Irányíthatóság a 
vizsgaproduktum 
létrejötte 
érdekében, 
együttm�ködés 
a tanárral és egy-
mással, türelem, 
empátia.

FELADATOK A vizsgagyakorlat összeállítása, betanítása, egyéni és típushibák javítása. 
Pozitív, támogató légkör teremtése, konstruktív együttm�ködés a tanu-
lócsoportokkal. 
Et�d összeállítása a tanulók bevonásával. 
Stresszoldó gyakorlatok alkalmazása.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek
képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Gyakorlás, 
rendszerezés, 
ellen�rzés, 
motiváció, 
pozitív meg-
er�sítés, 
tanuló csopor-
tok kiválasztá-
sa, segítése.

Sorrend, 
a vizsga 
menete.

Képesség: 
alkalmazkodás, 
emlékezet, 
együttm�kö-
dés, koordiná-
ció, önálló fel-
adatmegoldás, 
kreativitás, 
el�adói képes-
ség fejlesztése.

Attit�d:  
szorgalom, 
kitartás, bírá-
latot elfogadó 
magatartás, 
türelem.

Meg� gyelés, 
utánzás, 
instrukciókö-
vetés és alkal-
mazás, 
önálló gyakor-
latkészítés 
és feladatmeg-
oldás.

Tanári 
bemutatás, 
ok-okozati 
összefüggé-
sek feltárása, 
bemutattatás/
csoportos, 
egyéni.
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ELVÁRÁS A tanuló értse a gyakorlatok f�bb szempontjait és logikus kapcsolódási 
pontjait. Képes legyen tudatosan alkalmazni azokat. A tanuló legyen 
képes az analitikus gondolkodásra és tudja visszaépíteni a részmozdula-
tokat az egész feladatba. Vegyen részt aktívan a felkészülésben és bátran 
vállalja fel egyéni megoldásait a gyakorlatok vagy az et�d összeállításánál.

A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: a tanult 
tananyag el-
sajátításának, 
megértésének 
felmérése.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés. 
Szóbeli értéke-
lés, érdemjegy.

Az értékelés 
típusa:
formatív, 
szummatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontrend-
szer.

AZ A/5. III. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Vizsgagyakorlatok Az adott id� függvényében az összes új anyag bemutatása, az 
el�z�ekkel kombinálva.

Rúd 
gyakorlatok

A vizsgagyakorlatok megtanulása (a félév tananyagának bemu-
tatása, kombinációkban alkalmazva a korábban tanultakat) … a 
feladatbank segítségével.

Közép 
gyakorlatok

A vizsgagyakorlatok megtanulása (a félév tananyagának bemuta-
tása, kombinációkban alkalmazva a korábban tanultakat) … a fela-
datbank segítségével.

Allegro 
gyakorlatok

A vizsgagyakorlatok megtanulása (a félév tananyagának bemuta-
tása, kombinációkban alkalmazva a korábban tanultakat) … a fela-
datbank segítségével.

Et�d A tanult mozdulatelemek felhasználásával készül� et�d bemuta-
tása a tanulók aktív bevonásával a zeneválasztásba és a koreográ� a 
készítésébe.

Kiegészít� 
gyakorlatok

A központ és az alsó lábszár er�sítése, a csíp�ízület szalagrendsze-
rének er�sítése és nyújtása PIR technikával.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA
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A/5. IV. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 75-99. óra. 
A korábban tanult gyakorlatok folyamatos ismétlése, nehzíve, kombinációkban. 
A féltalpon végzett gyakorlatok továbbfejlesztése.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

Az eddig tanult 
gyakorlatok ma-
gasabb nehézségi 
fokra emelése 
technikailag és az 
el�adásmód szem-
pontjából.

A súlyláb munká-
jának stabilizálása, 
fókusz a 90 fokos 
lábemelések és 
lábmegtartásokon, 
a magasabb fokú 
technikai, min�sé-
gi és esztétikai kivi-
telezés ösztönzése, 
analitikus gondol-
kodásra ösztönzés.

Statikus er�, 
hajlékonyság, 
rugalmasság, 
er�-állóképesség, 
magasabb fokú 
egyensúlyozási 
képesség.

Együttm�ködés 
a tanárral, 
páros munkánál 
empátia és türelem 
a társakkal 
szemben.

FELADATOK Precíz, tudatos feladatmegoldásra ösztönzés. 
Párok kialakítása. 
Ellenállás alkalmazása a statikus er� fejlesztése érdekében. 
Instabil felületek alkalmazása. 
Gyakorlatbátorságra való ösztönzés.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek
képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Ismeretb�vítés, 
el�zetes isme-
ret el�hívása, 
analizálás-
szintetizálás, 
érdekl�dés 
felkeltése, 
gyakorlás.

Tour sur le cou 
de pied, 
developpé 
pózokban, 
developpé 
passé en face és 
pózból- pózba, 
sissone fermé 
pózokban.

Képesség: 
analitikus 
gondolkodás, 
el�adói, eszté-
tikai képesség, 
hajlékonyság, 
gyorsaság, 
ritmusérzék, 
statikus er�, 
koordináció, 
egyensúly.

Attit�d: 
empátia, 
esztétikai 
érzék.

Meg� gyelés, 
utánzás, 
instrukciók 
követése, 
kitartó � gye-
lem, 
fókuszálás a 
gyakorlatok 
f�bb szem-
pontjaira, 
gyakorlás, 
társak javítása.

Tanári 
bemutatás, 
szemléltetés, 
gyakoroltatás/
csoportos, 
páros, egyéni.
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ELVÁRÁS A tanuló legyen képes a gyakorlat f�bb szempontjain túl bemutatni az 
adott gyakorlat esztétikai min�ségét is. 
Értse és alkalmazza a pontos 90 fokos lábemeléseket. 
Kitartó legyen és aktív.

A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: a tan-
anyag f�bb 
szempontjai-
nak és esztéti-
kai min�ségé-
nek elsajátítása 
és alkalmazása.

Az értékelés 
módja: 
a tanuló meg� -
gyelése, szóbeli 
konstruktív 
értékelése, 
társértékelés.

Az értékelés 
típusa:
formatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontok.

AZ A/5. IV. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

Petit battement féltalpon,
double frappé 35°-on féltalpon,
developpé 90°-on féltalpon pózokban,
developpé passé en face, és pózból pózba.

Közép 
gyakorlatok

Developpé 90°- on en face,
grand battement jeté el�re, oldalra, hátra en face.

Tourok Tour sur le cou-de pied egy és két fordulattal II. és V. pozícióból.

Allegro 
gyakorlatok

Sissone fermé pózokban 45°-on.

Kiegészít� 
gyakorlatok

Statikus er�t fejleszt� gyakorlatok, hajlékonyságot fokozó 
gyakorlatok.

Levezet� 
gyakorlatok

Óra végén port de bras-k, hajlások, nyújtások.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA
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A/5. V. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 100-124. óra.
A korábban tanult gyakorlatok folyamatos ismétlése, nehzíve, kombinációkban. 
Kombinációk készítése, az adagio gyakorlatok továbbfejlesztése, összeköt� lépések 
alkalmazása.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

A táncos kombi-
nációk esztétikus 
megjelenítése és 
ennek jelent�sége 
a színpadi el�adás-
módban.

Magasabb tech-
nikai és esztétikai 
kivitelezés, fóku-
szálva az összekö-
tések harmonikus 
kapcsolódására, 
a légzéstechnika 
kiemelt alkalma-
zása, 
a gyakorlatok kü-
lönböz� jellegének 
felismerése és azok 
alkalmazása.

Dinamikai érzék 
fejlesztése, a gya-
korlatok megfelel� 
ritmusban történ� 
összekapcsolása 
érdekében, analizálás 
és szintetizálás képes-
ségének fejlesztése a 
harmonikus mozgás 
érdekében, statikus 
er� és egyensúlyfej-
lesztés, légzéstech-
nika aktív és tudatos 
alkalmazása.

Együttm�ködés, 
empátia, 
épít� jelleg� érté-
kelés.

FELADATOK A megfelel� gyakorlatok kiválasztása és kombinálása. 
Az esztétikus kivitelezésre ösztönzés. Önálló feladatmegoldásra tanuló-
csoportok kialakítása. A kreativitás támogatása.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési terü-
letek képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Ismeretb�-
vítés, foko-
zatosság, 
visszacsatolás, 
motiváció, 
kitartásra és 
kreativitásra 
ösztönzés,
analizálás, 
szintetizálás.

A dinamikai 
különbsé-
gek helyes 
sorrendben 
történ� 
összekötése, 
attitude,  
coupé- piqué, 
grand bat-
tement jeté 
pointé, 
mély hajlások, 
¾ fordulat, 
IV. port de 
bras.

Képesség: koor-
dináció, el�adói 
képesség, ritmus és 
dinamikai érzék, 
gyorsasági er� és 
statikai er�fejlesz-
tés, analizálás és 
szintetizálás képes-
sége, légzéstechni-
ka alkalmazása.
Attit�d:  precizitás-
ra törekvés, eszté-
tikus kivitelezésre 
való nyitottság, 
türelem.

Összetett fel-
adatmegoldás, 
instrukciókö-
vetés, 
utánzás, 
gyakorlatbá-
torság, 
gyakorlás.

Tanári 
bemutatás, 
szemléltetés, 
magyarázat, 
ok-okozati 
viszonyok 
feltárása, 
megbeszélés, 
tapasztalat 
csere/csopor-
tos, páros, 
egyéni.
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ELVÁRÁS A tanuló értse és alkalmazza a dinamikai különbségeket. Képes legyen 
az összetett gyakorlatok kivitelezésére, értse az összeállított kombináci-
ókban szerepl� gyakorlatok egymásra épülésének ok-okozati összefüg-
géseit. Tudatosan alkalmazza a légzéstechnikát.

A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés célja: 
visszajelzés az 
esztétikai és tech-
nikai fejl�désr�l, a 
koordináció, a har-
mónia és er�nlét 
függvényében is.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés. 
Társ- és önér-
tékelés.

Az értékelés 
típusa:
formatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempon-
trendszer.

AZ A/5. V. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

Attitude helyzetek,
coupé - piqué V. pozicióban,
grand battement jeté pointé el�re, oldalra, hátra,
mély hajlások el�re és hátra.

Közép 
gyakorlatok

3/4 fordulat V. pozícióból V. pozícióba,
IV. port de bras.

Allegro 
gyakorlatok

Ugráskombinációk.

Kiegészít� 
gyakorlatok

Terhelt izomcsoportok nyújtása, kombinált er�sít� és nyújtó gya-
korlatok alkalmazása.

Levezet� 
gyakorlatok

Óra végén port de bras-k, hajlások, nyújtások.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA
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A/5. VI. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 125-144. óra.
Az egész éves anyag min�ségi kidolgozása, vizsgagyakorlatok összeállítása.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

A kivitelezés esz-
tétikai és technikai 
min�ségének 
javítására és szinte-
tizálásra való ösz-
tönzés, a tanultak 
összegzése, logikai 
sorrend felállítása, 
és megértettetése, 
gyakorlatbátorság.

Az összeállított vizs-
gaanyag elsajátítása, 
melyben jelenjenek 
meg a dinamikai 
különbségek, az 
harmonikus össze-
kötések képessége, a 
ritmizálás képessége, 
a gyakorlatok jelle-
géb�l adódó el�adói 
különbségek.

Mozgásmemória, 
szerialitás, logikus 
gondolkodás, ana-
lízis-szintézis alkal-
mazása, kreativitás 
(önálló gyakorlat 
összeállítás), maga-
sabb fokú és min�-
ség� koordináció, 
esztétikai érzék.

Alkalmazkodás, 
empátia, társak 
segítése.

FELADATOK Gyakorlat összeállítás, támogató légkör kialakítása. 
Tanulócsoportok kialakítása. Feladatok összegy�jtése, melyekb�l a 
tanulócsoportok önálló feladatmegoldással gyakorlatokat készítenek. 
Kreativitásra ösztönzés. Egyéni és típushibák javítása. 
El�adói kifejezés támogatása.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési terü-
letek képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Gyakorlás, 
hibajavítás, 
motiváció, 
pozitív meg-
er�sítés, 
megfelel� ta-
nulócsoportok 
kialakítása.

Vizsga 
menete, 
a sorrend 
megtanulása.

Képesség: vizuális 
és auditív emléke-
zet, felidézés, tartós 
� gyelem, állóké-
pesség, emocio-
nális képességek, 
koordináció.
Attit�d: kitartás,  
empátia, türelem, 
épít� jelleg� érté-
kelés.

Meg� gyelés, 
instrukciókö-
vetés, utánzás, 
felidézés, vizs-
gán való aktív 
részvétel, 
önálló feladat-
megoldásban 
együttm�kö-
dés, társ és 
önértékelés.

Tanári 
bemutatás, 
magyarázat, 
kérdésfeltevés, 
/csoportos, 
tanuló csopor-
tok, egyéni. 

ELVÁRÁS A tanuló legyen képes az eddig tanultak önálló bemutatására. 
A gyakorlatok bemutatása feleljen meg a technikai és esztétikai szempon-
toknak. Értse az összekötések szabályszer�ségeit és tudja alkalmazni is 
azokat. Aktív és együttm�köd� legyen, vállalja fel a gondolatait és el�adói 
képességeit. Az aktív, koncentrált � gyelem intervalluma növekedjen.
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A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés cél-
ja: a reális énkép 
kialakítása az elért 
teljesítmény alap-
ján, a szül�k tájé-
koztatása a tanuló 
el�menetelér�l.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés, 
társ és 
önértékelés, 
érdemjegy.

Az értékelés 
típusa:
formatív és 
szummatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontok.

AZ A/5. VI. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Vizsgagyakorlatok Az egész éves tananyag bemutatása rúdnál, és középen is.

Rúd 
gyakorlatok

A vizsgagyakorlatok megtanulása (a félév tananyagának bemu-
tatása, kombinációkban alkalmazva a korábban tanultakat) … a 
feladatbank segítségével.

Közép 
gyakorlatok

A vizsgagyakorlatok megtanulása (a félév tananyagának bemuta-
tása, kombinációkban alkalmazva a korábban tanultakat) … a fela-
datbank segítségével.

Allegro 
gyakorlatok

A vizsgagyakorlatok megtanulása (a félév tananyagának bemuta-
tása, kombinációkban alkalmazva a korábban tanultakat) … a fela-
datbank segítségével.

Et�d A tanult mozdulatelemek felhasználásával készül� et�d bemutatá-
sa a tanulók aktív bevonásával a zeneválasztásba és a koreográ� a 
készítésébe.

Kiegészít� 
gyakorlatok

A terhelt izomcsoportok nyújtása, stresszoldó gyakorlatok, re-
laxáció.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA
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ALAPFOK HATODIK ÉVFOLYAM TEMATIKUS TERVE

A FEJLESZT� 
PEDAGÓGUS 
NEVE

Barna Mónika, 
Szitt Melinda

KOROSZTÁLY 13.-14 éves korosz-
tály (általános iskola 
8. osztály)

ÉVFOLYAM 
AZ ALAPFOKÚ 
M�VÉSZETI
ISKOLÁBAN

Alapfok hatodik 
évfolyam A/6

ÉLETKORI SAJÁ-
TOSSÁGOKBÓL 
ADÓDÓ 
SZEMPONTOK

Az átstrukturálódás 
id�szaka a széteséssel 
szemben. A mozgás 
tudatosabbá és esz-
tétikusabbá válik, a 
térhasználattal együtt. 
A mozdulatokon 
látható válnak a stí-
lusbeli különbségek. 
A tánctanulás újabb 
csúcsid�szaka, az 
idegrendszer érzé-
kenysége miatt. 
A motoros teljesít-
mény állandóvá válik, 
mellyel nagy energiá-
kat képesek megmoz-
gatni és befektetni az 
újabb kihívásokba.

A TANTÁRGY 
NEVE 
ÓRAKERETE 

Klasszikus balett
heti 4 tanóra 
(144 tanóra/tanév)

STRATÉGIAI 
CÉLOK

Esztétikai és m�vészi 
el�adóképesség és ki-
fejezésmód er�sítése.

OPERATÍV 
CÉLOK

Pályaorientáció, 
iskola ajánlás to-
vábbtanulás céljá-
ból, ízlésformálás 
klasszikus dara-
bokon keresztül.

FELADATOK El�adások megtekinté-
se, alapvizsga összeállí-
tása, betanítása.
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A KOMPE-
TENCIA-
FEJLESZTÉS 
FELADATAI 

ANYANYEL�
VI ÉS IDE-
GENNYELVI 
KOMMUNI-
KÁCIÓ
Szókincs 
és fogalomb�-
vítés, 
verbális és 
non-verbális 
önkifejezés. 

ESZTÉTIKAI- 
M�VÉSZETI 
TUDATOSSÁG 
ÉS KIFEJEZ�-
KÉSZSÉG
Nyitottság és 
esztétikai ér-
zék fejlesztése, 
társm�vészetek 
iránti kíváncsi-
ság felkeltése, 
összefüggések 
keresése.

VÁLLALKO-
ZÓI KOMPE-
TENCIA

Improvizáció, 
egyéni célok 
kit�zése és a 
hozzá vezet� út 
feltérképezése, 
feladatok gy�j-
tése a meg-
valósításhoz,  
szerepek meg-
formálása.

SZOCIÁLIS  
KOMPE-
TENCIA

Társas- és 
tanárral való 
együttm�kö-
dés a közös cél 
megvalósításá-
nak érdekében.

TANTERVI KÖ-
VETELMÉNYEK,
FEJLESZTÉSI 
FELADATOK

Tantervi követelmények:
€ egyéni mozgásrepertoár gazdagítása, 
€ zenei ízlésformálás, a zene és a mozgás összehangoltságának 

fejlesztése,
€ stílusérzék fejlesztése,
€ mozgásmemória fejlesztése,
€ önállóság, magabiztosság, saját et�d-összeállítás bemutatásának 

képessége,
€ az együttm�ködés és kommunikációs képességek fejlesztése,
€ biztos térhasználat,
€ egyéni forgástechnika alapozása,
€ a grand allegro-k el�készítése.

Fejlesztési feladatok:
€ egyensúlyfejlesztés,
€ állóképesség fejlesztés,
€ ritmusérzék fejlesztés,
€ szerialitás,
€ mozgásmemória,
€ hajlékonyság rugalmasság,
€ plaszticitás.
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TANANYAG Rúdgyakorlatok:
€ battement double tendu nyújtott lábbal, és demi plié- vel pó-

zokban,
€ battement tendu jeté developpé pózokban,
€ battement tendu jeté enveloppé,
€ fondu 45°-on tombé-val,
€ fondu 45°-on féltalpon pózokban,
€ sotenu 45°-on féltalpon,
€ rond de jambe en l•air féltalpon 45°-on,
€ fuoetté talpon ½ fordulattal en dehors és en dedans,
€ frappé plié relevé-vel,
€ double frappé plié relevé-vel,
€ relevé lent relevé-vel,
€ developpé relevé-vel,
€ battement pour batterie,
€ allongé pózok,
€ grand battement jeté developpé.

Középgyakorlatok:
€ fondu 45°-on féltalpra emelkedéssel el�re, oldalra, hátra,
€ soutenu 45°-on féltalpra emelkedéssel el�re, oldalra, hátra,
€ frappé féltalpon,
€ petit battement féltalpon,
€ relevé lent 90°-o pózokban,
€ developpé 90°-on pózokban,
€ grand battement jeté pózokban,
€ pas de bourrée,
€ IV. arabesk lábujjheggyel a földet érintve, és 45°-on,
€ ecarté pózok 45°-on,
€ V. port de bras,
€ VI. port de bras.

Tourok:
€ tour sur le cou-de pied IV. pozícióból két fordulattal en dehors 

és endedans,
€ tour pas de bourrée diagonálban,
€ tour chainé diagonálban.

Allegro:
€ temps levé sauté volé V. pozícióból, oldalra,
€ temps levé sauté egy lábon,
€ assemblé pózokban,
€ sissone femé 45°-on pózokban,
€ sissone tombé el�re, oldalra, hátra,
€ tour en l•air egy fordulattal (� úknak).

Et�d:
€ a tanult mozgásanyagok elemeib�l szabadon, a tanulók tudá-

sának megfelel�en összeállított 5-6 perces et�d.
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A TANULÁSI- 
TANÍTÁSI 
EGYSÉGEK 
TÉMAKÖREI

Els� félév
1) 1-24. óra: 
 féltalpra emelkedés a rúdnál, Kétfordulatos tour, egy lábról 
 egy lábra érkez� ugrás bevezetése.
2) 25-49. óra: 
 fondu és frappé féltalpon a rúdnál, az els� diagonál forgás.
3) 50-74. óra: 
 az els� két egység kidolgozása, vizsgagyakorlatok összeállítása.

Második félév
4)   75-99. óra: 
 fouetté-k, új diagonál forgás, térben haladó ugrás bevezetése.
5)   100-124. óra: 
 lábemelések féltalpon, leveg�ben forduló ugrás � úknak.
6)   125-144. óra: 
 az egész éves tananyag min�ségi kivitelezésére való törekvés, 
 vizsgagyakorlatok összeállítása.

TANTÁRGYI 
KAPCSOLATOK

Szaktárgyi kapcsolatok: 
repertoár, modern tánc, néptánc.

Tantárgyközi kapcsolatok: 
ének-zene, matematika, rajz, testnevelés, biológia.

SZEMLÉLTETÉS/ 
ESZKÖZÖK

Könyv, audiovizuális eszközök/tükör, instabil felület, ellenállás 
gy�r�, �  t ball, ellenállás szalag, anatómiai szemléltet� eszközök.
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A/6. I. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 1-24. óra. 
A korábban tanult gyakorlatok folyamatos ismétlése, nehzíve, kombinációkban. 
Féltalpra emelkedés a rúdnál, Kétfordulatos tour, egy lábról egy lábra érkez� ugrás 
bevezetése.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

Nyitottság, érdek-
l�dés, motiváció 
felkeltése az új tanév 
tananyaga iránt, az 
új tananyag jelent�-
ségének ismertetése, 
el�adóm�vészetre ne-
velés, a hivatástudat 
er�sítése, stílusérzé-
kenyítés. A m�vésze-
tek közötti kapcsola-
tok további kutatása, 
gyakorlatbátorságra, 
önálló kifejezésmód 
támogatása.

A test izom és ízü-
leti rendszerének 
felkészítése az új 
szakmai feladatra, 
különös tekintettel 
az állóképességre, 
az el�adókészség és 
technikai kivitelezés 
min�ségi fokozása, 
az átfogó tudás 
megsegítése.

A koordináció, a 
kifejezésmód, 
az er�-állóképesség, 
a rugalmas izomzat 
és az egyensúly 
fejlesztése, 
az esztétikai és stí-
lusérzék fejlesztése.

A közös cél 
kit�zése, 
a megvalósításhoz 
szükséges terv ké-
szítése, 
együttm�ködés a 
társakkal és a 
tanárral.

FELADATOK Pontos, precíz bemutatás, stílusérzékeltetés. Tanulócsoportok kiala-
kítása. Er� és állóképességet fejleszt� módszerek alkalmazása nyújtó 
gyakorlatokkal kombinálva. Instabil felületek alkalmazása, ellenállás 
szalag és ellenállás gy�r� használata. El�adások gy�jtése, színházláto-
gatás szervezése.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkafor-
mák

Ráhangolódás 
a tanévre, 
ismétlés, a 
tanultak rend-
szerezése, a 
tudatosság, 
mint igény 
kialakítása, az 
új tananyag 
bevezetése, 
stílusérzéke-
nyítés.

Battement 
double tendu 
és battement 
tendu jeté 
developpé 
pózokban, 
battement 
tendu jeté 
enveloppé, 
temps levé 
sauté volé 
oldalra.

Képesség: 
koordináció, 
rugalmasság foko-
zása, er�-állóképes-
ség fokozása, sta-
tikus és gyorsasági 
er� fejlesztése, térér-
zékelés � nomítása.
Attit�d:  
nyitottság, aka-
rater�, bátorság, 
kitartás.

Meg� gyelés, 
a tanári 
instrukció 
követése, 
utánzás, 
fókuszálás a 
feladat f�bb 
szempontja-
ira.

Tanári 
bemutatás és 
bemutattatás, 
magyarázat, 
rávezetés, 
szemléltetés/
kiscsoportos, 
csoportos, 
egyéni.
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ELVÁRÁS A tanuló legyen képes átfogóan érzékelni a gyakorlat f�bb szempontjait 
és használja tudatosan a teret. 
Aktívan vesz részt a feladatok megoldásában és képes az önálló gyakor-
lat összeállításra és bemutatásra.

A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés célja: 
a tanuló � zikális 
és mentális álla-
potváltozásának 
feltérképezése.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés, 
beszélgetés,
egyéni és 
társértékelés.

Az értékelés 
típusa:
diagnosztikus.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontsor.

AZ A/6. I. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

Battement double tendu nyújtott lábbal és demi plié-vel pózokban,
battement tendu jeté developpé pózokban,
battement tendu jeté enveloppé.

Közép 
gyakorlatok

Fondu 45°-on féltalpra emelkedéssel el�re, oldalra, hátra,
soutenu 45°-on féltalpra emelkedéssel el�re, oldalra, hátra,
frappé féltalpon.

Tourok Tour sur le cou-de pied IV. pozícióból két fordulattal.

Allegro 
gyakorlatok

Temps levé sauté volé V. pozícióból, oldalra, 
temps levé sauté egy lábon.

Kiegészít� 
gyakorlatok

Er�- állóképesség, rugalmasság fejleszt� gyakorlatok.

Levezet� 
gyakorlatok

Óra végén port de bras-k, hajlások, nyújtások.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________
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A/6. II. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 25-49. óra. 
A korábban tanult gyakorlatok folyamatos ismétlése, nehzíve, kombinációkban. 
Fondu és frappé féltalpon a rúdnál, az els� diagonál forgás.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

A nagyobb koordiná-
ciót követel� gyakor-
latok pontos elsajátí-
tására való ösztönzés, 
tudatosság, mint 
igény kialakítása, a 
gyakorlatok közötti 
logikai összefüggések 
felkutatására való 
ösztönzés, a különbö-
z� iskolák stílusbeli 
különbségeinek fel-
kutatására ösztönzés.

Az egyensúly és a 
súlyláb izommun-
kájának további er�-
sítése, stabilizálása, 
a gyakorlatok tech-
nikai és stílusbeli 
el�adásmódjának 
fejlesztése, kibonta-
koztatása.

Koordináció, 
egyensúly, 
statikus er�, 
állóképesség, 
hajlékonyság, 
stílusérzék, 
esztétikai érzék.

A közös cél 
kit�zése, 
a megvalósításhoz 
szükséges együtt-
m�ködés a társak-
kal és a tanárral.

FELADATOK Pontos bemutatás, a gyakorlat el�adói stílusának ismertetése a techni-
kai és esztétikai követelmények elsajátítása érdekében. 
Kombinált gyakorlatok összeállítása a koordináció és az állóképesség 
fejlesztése érdekében. 
Tánc videók megtekintése különböz� iskolák stílusbeli különbségeinek 
felfedezése érdekében. Instabil felületek alkalmazása.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkaformák

Az új 
tananyag 
bevezetése, 
érdekl�dés 
felkeltése a 
különböz� 
el�adói stílu-
sok felfedezé-
se érdekében,
visszacsatolás, 
meger�sítés, 
értékelés.

Fondu 
tombé-val, 
tour pas de 
bourrée dia-
gonálban, 
el�adói stílus-
különbségek 
és m�vészeti 
korok össze-
függései.

Képesség: 
koordináció, 
analizálás, 
szintetizálás 
képessége, 
rugalmasság, 
egyensúly
Attit�d: 
kitartás, 
türelem, 
empátia, 
kíváncsiság.

Meg� gyelés, 
a tanári 
instrukció 
követése, 
kutatás, 
kíváncsiság a 
stíluskülönb-
ségek felfede-
zéséért.

Tanári 
bemutatás és 
bemutattatás, 
magyarázat, 
rávezetés, 
szemléltetés/
csoportos, 
páros, egyéni.
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ELVÁRÁS A tanuló legyen aktív és motivált a kutatásokban, melyek segítik és fej-
lesztik el�adói képességeit, valamint a gyakorlatok technikai és esztétikai 
megjelenítését. Legyen képes a gyakorlatok stílusát megérezni és igyekszik 
alkalmazni is.

A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: a kutatási 
eredmények fel-
mérése, valamint 
azok alkalmazá-
sának képessége a 
gyakorlatban.

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés, 
megbeszélés.

Az értékelés 
típusa:
formatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempont-
rendszer.

AZ A/6. II. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

Fondu 45°-on tombé-val,
fondu 45°-on féltalpon pózokban,
sotenu 45°-on féltalpon.

Közép 
gyakorlatok

Petit battement féltalpon,
relevé lent 90°-o pózokban,
developpé 90°-on pózokban.

Tourok Tour pas de bourré diagonálban.

Allegro
gyakorlatok

Assemblé pózokban.

Kiegészít� 
gyakorlatok

Statikus er�fejleszt� gyakorlatok, egyensúlyfejleszt� gyakorlatok 
instabil felületeken, hajlékonyságot fokozó gyakorlatok.

Levezet� 
gyakorlatok

Óra végén port de bras-k, hajlások, nyújtások.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA

_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
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A/6. III. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél- és feladatrendszere: 50-74. óra. 
A korábban tanult gyakorlatok folyamatos ismétlése, nehzíve, kombinációkban. 
Az els� két egység kidolgozása, vizsgagyakorlatok összeállítása.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

Tudatos gyakorlásra 
ösztönzés, 
az analizálás, szinte-
tizálás er�sítése, 
a gyakorlatok stílus-
beli megjelenítése, 
a technikai kivite-
lezés min�ségének 
fokozása, 
önkifejezés er�sítése.

A tananyag 
rendszerezése, 
egységesítése, moz-
gásm�veltség, stí-
lusérzék formálása 
a min�ségi kivite-
lezés és a sikeres 
vizsga érdekében, 
el�adói képességek 
min�ségi fokozása, 
bátorítás.

Mozgásmemória, 
koordináció, esz-
tétikus kivitelezés 
fejlesztése, önálló 
feladatmegoldás és 
korrekció el�segíté-
se, el�adói képesség 
fejlesztése, állóké-
pesség fokozása, 
stressz t�r� képes-
ség fejlesztése.

Irányíthatóság a 
vizsgaproduktum 
létrejötte 
érdekében, 
együttm�ködés 
a tanárral és 
egymással, 
türelem, empátia.

FELADATOK Vizsgagyakorlat összeállítása, pontos bemutatása, stílusbeli különbsé-
gek el�adásmódjának megsegítése, stresszoldó feladatok alkalmazása. 
Tanulócsoportok összeállítása, az egyéni feladatmegoldás ösztönzése. 
Nyugodt légkör teremtése.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkafor-
mák

Gyakorlás, 
gyakoroltatás, 
rendszerezés, 
ellen�rzés, 
motiváció, 
pozitív meg-
er�sítés, 
tanuló csopor-
tok kiválasztá-
sa, segítése.

Sorrend 
elsajátítása, 
a vizsga 
menete.

Képesség: em-
lékez� képesség, 
mozgásmemória, 
szerialitás, együtt-
m�ködés, koordi-
náció, kreativitás, 
el�adói képesség 
fejlesztése.
Attit�d:  szorgalom, 
kitartás, javításra 
nyitott magatartás, 
türelem.

Meg� gyelés, 
utánzás, inst-
rukciókövetés 
és alkalmazás, 
együttm�ködés 
a tanárral és a 
társakkal, tuda-
tos feladatmeg-
oldás, önálló 
gyakorlatkészí-
tés és feladat-
megoldás.

Tanári 
bemutatás, 
ok-okozati 
összefüggé-
sek feltárása, 
bemutattatás/
csoportos, 
egyéni.

ELVÁRÁS A tanuló képes egyre magasabb technikai szinten dolgozni, és meg-
felelni az esztétikus kivitelezés elvárásainak. Kitartóan, tudatosan és 
bátran vállaljon szerepet a gyakorlatkészítés során.
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A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés 
célja: a tanult 
tananyag elsajátí-
tásának, megérté-
sének felmérése a 
pontos kivitelezés 
és az esztétikai 
szempontok függ-
vényében.

Az értékelés 
módja: 
meg� gye-
lés, szóbeli 
értékelés, 
társértékelés, 
érdemjegy.

Az értékelés 
típusa:
formatív, 
szummatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempont-
rendszer.

AZ A/6. III. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Vizsgagyakorlatok A megadott id� függvényében az új gyakorlatok beillesztése és 
lehet�leg az összes bemutatása.

Rúd 
gyakorlatok

A vizsgagyakorlatok megtanulása (a félév tananyagának bemu-
tatása, kombinációkban alkalmazva a korábban tanultakat) … a 
feladatbank segítségével.

Közép 
gyakorlatok

A vizsgagyakorlatok megtanulása (a félév tananyagának bemu-
tatása, kombinációkban alkalmazva a korábban tanultakat) … a 
feladatbank segítségével.

Allegro
gyakorlatok

A vizsgagyakorlatok megtanulása (a félév tananyagának bemu-
tatása, kombinációkban alkalmazva a korábban tanultakat) … a 
feladatbank segítségével.

Et�d A tanult mozdulatelemek felhasználásával készül� 3-4 perces et�d 
bemutatása a tanulók aktív bevonása a zeneválasztásba és a kore-
ográ� a készítésébe.

Kiegészít� 
gyakorlatok

Statikus er�fejleszt� gyakorlatok, egyensúlyfejleszt� gyakorlatok 
instabil felületeken, hajlékonyságot fokozó gyakorlatok.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA

_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
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A/6. IV. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 75-99. óra. 
A korábban tanult gyakorlatok folyamatos ismétlése, nehzíve, kombinációkban. 
Fouetté-k, új diagonál forgás, térben haladó ugrás bevezetése

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

Az el�adásmód és a 
technikai kivitelezés 
további � nomítása, ér-
zékenyítés a különböz� 
karakter� gyakorlatok 
és táncok iránt, a ta-
nulóra jellemz� er�s-
ségek és gyengeségek 
feltárása, az er�sségek 
támogatása.

A statikus és dina-
mikus egyensúly 
stabilizálása, 
az egyéni kifeje-
zésmódok támo-
gatása, 
a koordináció 
magasabb szintre 
emelése.

Statikus, dinami-
kus egyensúly, 
rugalmasság, hajlé-
konyság, 
magasabb fokú 
koordináció fej-
lesztése összetett 
gimnasztikai gya-
korlatokon keresz-
tül is.

Együttm�ködés 
a tanárral, 
páros munkánál 
empátia és türelem 
a társakkal 
szemben.

FELADATOK Pozitív meger�sítés és bátorítás az egyéni kifejezésmód kialakítása 
érdekében. Az egyensúlyfejleszt� gyakorlatok fokozottabb használata, 
insatbil felületek segítségével. Dinamikus és statikus egyensúlyhelyze-
tek kombinálása.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek képes-
ség, attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkafor-
mák

Ismeretb�vítés, 
az új tananyag 
bevezetése és 
összekapcsolása 
a tánctörténeti 
korszakokkal, 
el�zetes isme-
ret el�hívása, 
analizálás-szin-
tetizálás, érdek-
l�dés felkeltése, 
gyakorlás.

Fouetté, 
frappé plié re-
levé-vel, pas de 
bouerrée, IV. 
arabesque, tour 
chainé, sisson 
tombé, a lépések-
hez kapcsolódó 
tánctörténeti 
korszak elemzése 
(barokk: pas de 
bourrée, roman-
tika: arabesque).

Képesség: 
analitikus 
gondolkodás, 
szintetizálás ké-
pessége, el�adói, 
esztétikai képesség, 
koordináció, 
egyensúly.
Attit�d: 
empátia, 
esztétikai érzék, 
kíváncsiság, ki-
tartás, türelem.

Meg� gyelés, 
utánzás, 
instrukciók 
követése, 
gyakorlás, 
az egyéni 
érzelmekre 
fókuszálás 
és kifejezés, 
társak és 
önmagunk 
javítása.

Tanári 
bemutatás, 
szemléltetés, 
gyakorolta-
tás/csopor-
tos, páros, 
egyéni.

ELVÁRÁS A tanuló aktívan vegyen részt a különböz� mozdulatok tánctörténeti 
korokban történ� elhelyezésében, melyet el�adásmódjába is beültet és 
alkalmaz. Képes a szintetizálásra, mellyel a koordinációja is magasabb 
szintre kerül.
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A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés célja: 
az új tananyag f�bb 
szempontjainak és 
esztétikai min�sé-
gének elsajátítása és 
alkalmazása, a szin-
tetizáló gondolkodás 
felmérése és kihatása 
a koordinációra és 
az esztétikai kivitele-
zésre.

Az értékelés 
módja: 
a tanuló 
meg� gyelé-
se, szóbeli 
konstruktív 
értékelése, 
társértékelés.

Az értékelés 
típusa:
formatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontok.

AZ A/6. IV. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

Rond de jambe en l•air féltalpon 45°-on,
fuoetté talpon ½ fordulattal en dehors és en dedans,
frappé plié relevé-vel,
double frappé plié relevé-vel.

Közép 
gyakorlatok

Grand battement jeté pózokban,
pas de bourrée,
IV. arabesque lábujjheggyel a földet érintve, és 45°-on.

Tourok Tour chainé diagonálban.

Allegro
gyakorlatok

Sissone femé 45°-on pózokban, 
sissone tombé el�re, oldalra, hátra.

Kiegészít� 
gyakorlatok

Instabil felületen végzett egyensúlygyakorlatok, ugrásfejleszt� 
gyakorlatok, nyújtó gyakorlatok.

Levezt� 
gyakorlatok

Óra végén port de bras-k, hajlások, nyújtások.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA
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A/6. V. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 100-124. óra.
A korábban tanult gyakorlatok folyamatos ismétlése, nehzíve, kombinációkban. 
Lábemelések féltalpon, leveg�ben forduló ugrás � úknak.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

Az új tananyag táncos 
kombinációkba építése, 
a záróvizsga színpadi, 
esztétikai és technikai 
elvárásaira való fel-
készülés el�készítése, 
gyakorlatbátorság.

Harmonikus, 
logikus gyakorlat 
összeállítás, mely 
segíti a techni-
kai fejl�dést, a 
féltalpon végzett 
gyakorlatok sta-
bilizálása, 
et�d készítése 
színpadi el�-
adásra, a tanév 
végére.

Stílus és esztétikai 
érzék fejlesztése, a 
gyakorlatok har-
monikus összekap-
csolása érdekében, 
analizálás és szin-
tetizálás képessé-
gének fejlesztése a 
harmonikus moz-
gás érdekében, 
statikus er� és 
egyensúlyfejlesz-
tés, rugalmasság 
fejlesztés.

Együttm�ködés, 
empátia, 
türelem, 
épít� jelleg� 
értékelés.

FELADATOK Gyakorlat összeállítás a szakmai célokhoz igazodva. Instabil felületek 
alkalmazása. Tanulócsoportok kialakítása és bevonása az et�d elkészí-
tésébe, megadott szempontok alapján. Az elkészült et�dök megtekin-
tése, értékelése, majd a legjobb részek beépítése a végleges el�adásba. 
Támogató légkör kialakítása.

Didaktikai 
feladatok 
tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkafor-
mák

Ismeret-
b�vítés, 
visszacsatolás, 
motiváció, 
kitartásra és 
kreativitásra 
ösztönzés,
analizálás, 
szintetizálás.

Battement 
pour batterie, 
allongé, 
V-VI. port 
de bras,
tour en l•air.

Képesség: 
koordináció, 
egyensúly, krea-
tivitás, analizá-
lás-szintetizálás, 
stílusérzék.
Attit�d:  
precizitásra és 
harmóniára tö-
rekvés, esztétikus 
kivitelezésre való 
nyitottság, bátor-
ság, türelem.

Összetett fel-
adatmegoldás, 
kreativitás, 
analizálás-
szintetizálás, 
instrukciókö-
vetés, 
utánzás, 
gyakorlatbá-
torság, 
gyakorlás.

Tanári 
bemutatás, 
szemléltetés, 
magyarázat, 
megbeszélés/
csoportos, 
páros, egyéni.
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ELVÁRÁS A tanuló legyen képes együttm�ködni társaival, bátran vállalja fel 
egyéni ötleteit. Értse a gyakorlatok formáit és legyen képes alkalmazni 
a gyakorlatok szempontjait. A tanuló legyen képes logikusan összeköt-
ni a gyakorlatokat és el�adni azokat a gyakorlat stílusának, karakte-
rének megfelel�en. Érzékelje a zene dinamikáját, ritmusát és jelenítse 
meg ezeket a mozdulatokon.

A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés cél-
ja: a harmonikus 
összekötések ké-
pessége, a gyakor-
latok stílusának 
és karakterének 
megjelenítése. 

Az értékelés 
módja: 
meg� gyelés, 
társ és önér-
tékelés.

Az értékelés 
típusa:
formatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempont-
rendszer.

AZ A/6. V. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Rúd 
gyakorlatok

Relevé lent relevé-vel,
developpé relevé-vel,
battement pour batterie,
allongé pózok,
grand battement jeté developpé.

Közép 
gyakorlatok

Ecarté pózok 45°-on.
V. port de bras.
VI. port de bras.

Allegro
gyakorlatok

Tour en l•air egy fordulattal (� úknak), 
ugráskombinációk az eddig tanult elemekb�l.

Kiegészít� 
gyakorlatok

Rugalmasságot fejleszt� gyakorlatok, légzéstechnika.

Levezet� 
gyakorlatok

Óra végén port de bras-k, hajlások, nyújtások.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA
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A/6. VI. TEMATIKAI EGYSÉG

A tanulási- tanítási egység cél-és feladatrendszere: 125-144. óra.
Az alapfokú m�vészeti képzés klasszikus balett tanszakán tanult gyakorlatok 
folyamatos ismétlése, nehzíve, kombinációkban, ezekb�l a vizsgagyakorlatok 
összeállítása, kidolgozása.

NEVELÉSI-
OKTATÁSI 
CÉLOK 

SZAKMAI 
CÉLOK

FEJLESZTÉSI 
CÉLOK

SZOCIÁLIS 
VISELKEDÉS
MAGATARTÁS

A tanultak összeg-
zése, az önálló meg-
oldások támogatása, 
gyakorlatbátorság,
a szintetizálás és a 
magasabb esztétikai 
kivitelezés támoga-
tása.

Az összeállított 
vizsgaanyag gyako-
roltatása, elsajátí-
tása, a gyakorlatok 
összeállításában 
a tanulók is részt 
vesznek, így segítve 
a valódi tudást és az 
elmélyítést, a gya-
korlatok logikusan 
épülnek egymásra, 
az összekötések 
harmonikusak, a 
kivitelezés megfelel 
az esztétikai köve-
telményeknek.

Mozgásmemória, 
szerialitás, 
logikus 
gondolkodás, 
analízis-szintézis 
alkalmazása, 
kreativitás 
(önálló gyakorlat 
összeállítás), 
magasabb fokú 
és min�ség� 
koordináció, 
esztétikai és 
stílusérzék.

Alkalmazkodás, 
empátia, 
türelem, 
társak segítése.

FELADATOK A vizsgagyakorlat összeállítása, támogató légkör kialakítása. Pontos 
bemutatás és bemutattatás. Tanulócsoportok kialakítása. Kreativitásra 
ösztönzés. Egyéni és típushibák javítása. El�adói kifejezés támogatása.

Didaktikai fela-
datok tervezése

Ismeretek, 
fogalmak, 
szabályok

Fejlesztési 
területek képesség, 
attit�d

Tanulói 
tevékenységek

Módszerek/
Munkafor-
mák

Gyakorlás, 
kreatív feladatok 
megtervezése 
(gyakorlatok 
kiválasztása a 
vizsgagyakorla-
tok elkészítésé-
hez) 
konstruktív 
hibajavítás, 
motiváció, pozi-
tív meger�sítés.

Vizsga 
menete, 
a sorrend 
megtanulása,
kidolgozás.

Képesség: 
vizuális és au-
ditív emlékezet, 
felidézés, tartós 
� gyelem, szeriali-
tás, állóképesség, 
emocionális ké-
pességek, 
koordináció.
Attit�d: 
kitartás, empátia, 
türelem, épít� 
jelleg� értékelés.

Meg� gyelés, 
instrukciókö-
vetés, 
utánzás, 
felidézés, 
vizsgán való 
aktív rész-
vétel, önálló 
feladatmeg-
oldásban 
együttm�kö-
dés, társ és 
önértékelés.

Tanári 
bemutatás, 
magyarázat, 
kérdés-
feltevés, /
csoportos, 
tanuló 
csoportok, 
egyéni.
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ELVÁRÁS A tanuló értse a gyakorlatok logikai felépítését és legyen képes az eddig 
tanultak önálló bemutatására úgy, hogy a gyakorlatok kivitelezése techni-
kai és esztétikai szempontból is megfeleljenek az elvárásoknak. A tanuló 
legyen képes megjeleníteni a gyakorlatok különböz� karakteréb�l adódó 
dinamikai és stílusbeli különbségeket. A tanuló reális önképpel rendelkez-
zen, tudja er�sségeit és gyengeségeit. Értse az összekötések szabályszer�-
ségeit és alkalmazza is azokat. Legyen aktív és együttm�köd�, vállalja fel 
gondolatait és el�adói képességeit.

A TEMATI-
KAI EGYSÉ-
GET LEZÁRÓ 
ÉRTÉKELÉS

Az értékelés célja: a 
reális énkép kialakítása 
az elért teljesítmény 
alapján, a szül�k és a 
tanuló tájékoztatása a 
tanuló el�menetelér�l, 
a pályaválasztás szem-
pontjából is.

Az értékelés 
módja: 
meg� gye-
lés, társ és 
önértékelés, 
érdemjegy.

Az értékelés 
típusa:
formatív és 
szummatív.

Értékelési 
eszközök: 
meg� gyelési 
szempontok.

AZ A/6. VI. TEMATIKAI EGYSÉGHEZ KAPCSOLÓDÓ JÁTÉKOK, 
MOZGÁSFORMÁK, GYAKORLATOK, FELADATOK LEÍRÁSA

Vizsgagyakorlatok Rúd, közép, tour-k, és Allegro bemutatása, koncentráltan az adott 
évben elsajátított új anyagok bemutatásával.

Rúd 
gyakorlatok

A vizsgagyakorlatok megtanulása (a félév tananyagának bemu-
tatása, kombinációkban alkalmazva a korábban tanultakat) … a 
feladatbank segítségével.

Közép 
gyakorlatok

A vizsgagyakorlatok megtanulása (a félév tananyagának bemu-
tatása, kombinációkban alkalmazva a korábban tanultakat) … a 
feladatbank segítségével.

Allegro
gyakorlatok

A vizsgagyakorlatok megtanulása (a félév tananyagának bemu-
tatása, kombinációkban alkalmazva a korábban tanultakat) … a 
feladatbank segítségével.

Et�d A tanult mozdulatelemek felhasználásával készül� 5-6 perces et�d 
bemutatása a tanulók aktív bevonásával a zeneválasztásba és a 
koreográ� a készítésébe.

Kiegészít� 
gyakorlatok

A terhelt izomcsoportok nyújtása, stresszoldó gyakorlatok, relaxáció.

FELJEGYZÉSEK A TERVEK MEGVALÓSULÁSÁRÓL, 
A MÓDOSÍTÁSOK SZÜKSÉGESSÉGÉNEK VIZSGÁLATA
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E/1 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása

Az óra els� harmada (15-20 perc)

Korcsoport 6-7 éves, el�képz� 1. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Név és babzsák A tanulók megismerését szolgáló 
gyakorlat, a kör, mint térforma 
megismerése, önkifejezés, szem-kéz 
koordináció. Gyors és határozott dön-
téshozatal.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

A gyerekek körben ülnek. A játék menet-
ében egy babzsákot dobnak egymásnak tet-
sz�legesen, aki elkapja, az hangosan mondja 
a nevét, majd tovább dobja a babzsákot an-
nak, akinek még nem hangzott el a neve.

Balesetveszély: � gyelni kell a dobás pon-
tosságára, ne okozzunk sérülést. Bátorí-
tani kell a gyerekeket, hogy hangosan és 
érthet�en mondják ki neveiket, nyugodt 
légkör megteremtése, a kíváncsiság és 
érdekl�dés megtartása mellett.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
körben.

Eszköz és zene-
használat

Babzsák.

Megjegyzések A gyakorlatot megfelel� ritmusban kell tartani, különben 
unalmassá válik. Gyors döntéshozatalra kell ösztönözni a 
gyerekeket, így többször is játszható a gyakorlat. 
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E/1 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra els� harmada (15-20 perc)

Korcsoport 6-7 éves, el�képz� 1. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Név és mozdulat társítása A tanulók megismerését szolgáló gyakor-
lat, a kör, mint térforma megismerése, 
önkifejezés szóban és mozdulattal, 
koordináció. Mozgásmemória. Gyors és 
határozott döntéshozatal.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

A gyerekek körben állnak. A játék menet-
ében a nevük kimondásával egy mozdula-
tot találnak ki, amit a közvetlenül mellette 
álló gyermek megismétel és hozzáteszi 
saját nevét és mozdulatát.

Balesetveszély: � gyelni kell a dobás pon-
tosságára, ne okozzunk sérülést. Bátorítani 
kell a gyerekeket, hogy hangosan és 
érthet�en mondják ki neveiket, valamint 
felvállalják mozdulataikat. Nyugodt légkör 
megteremtése, a kíváncsiság és érdekl�dés 
megtartása mellett.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
körben.

Eszköz és zenehasználat

Megjegyzések A gyakorlatot megfelel� ritmusban kell tartani, különben 
unalmassá válik. Gyors döntéshozatalra kell ösztönözni a 
gyerekeket, így többször is játszható a gyakorlat. 

A gyerekek állhatnak egy nagy körben, de a csoport létszá-
mától függ�en két kört is kialakíthatnak, így a mozgásme-
mória fokozatosan fejleszthet�.
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E/1 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra második harmada (15-20 perc)

Korcsoport 6-7 éves, el�képz� 1. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Stoppos játék természetes mozgásokkal
Bemelegítést szolgáló gyakorlat

Nagymozgások: járás, futás és ugrásfor-
mák. Térérzékelés, szintek használata, 
koordináció, koncentráció, memória, 
kreativitás, gyors döntéshozatal. Csukott 
szemmel végzett gyakorlatoknál az akusz-
tikus képességek fejlesztése.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

A gyerekek a tér bármely irányában meg-
adott járás (esetlegesen csukott szemmel, 
egyéb érzékszervek bekapcsolásával) vagy 
futás és ugrásformákat végeznek külön-
böz� tempóban, majd megadott jelre 
felvesznek egy el�re megbeszélt pózt, amik 
különböz� szinteket érinthetnek.

Balesetveszély: fokozott � gyelem a tár-
sakra. Szabályok ismertetése és betartatása. 
Az egész terem kihasználása. A lábfejek 
gördülése puha legyen, az ugrásokból 
történ� érkezés szinte hangtalan legyen.

Munkaforma, térforma Csoportos. Eszköz és zenehasználat

Megjegyzések A gyakorlatot megfelel� ritmusban kell tartani, különben 
unalmassá válik. Gyors döntéshozatalra kell ösztönözni 
a gyerekeket, így többször is játszható a gyakorlat. Olyan 
mozdulatokat, gyakorlatelemeket érdemes kiválasztani a 
megállítás pillanatára, amit meg szeretnénk tanítani. Így 
játék közben tanul a gyermek.

Segít� kép a térhasználtra: ŒÚgy helyezkedjetek el a térben, 
mint az égen a csillagok, a virágok a mez�nƒŽ
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A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra második harmada (15-20 perc), 
bemelegítés

Korcsoport 6-7 éves, el�képz� 1. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Helykeres� játék Térérzékelés, alapvet� térformák. 
Koordináció, koncentráció, memória, 
kreativitás, gyors döntéshozatal. 

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

A játék kezdetén körben, sorban, illetve 
oszlopban (alapvet� térformák) állnak a 
gyerekek a tanár részt vételével, aki a játék 
alatt nem mozdul el a helyér�l, ezzel refe-
rencia pontot biztosít a gyerekek számára. 
A gyerekek meg� gyelik ki áll a szom-
szédságukban. Megadott jelre megbeszélt 
futásforma a térben, majd újabb tanári 
jelzésre vissza kell találniuk a helyükre és 
az adott térformába.

Balesetveszély: fokozott � gyelem a tár-
sakra. Szabályok ismertetése és betartatása. 
Az egész terem kihasználása. Az egyes 
irány fogalmi tisztázása.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
kör, sor, 
oszlop.

Eszköz és zenehasználat

Megjegyzések A gyakorlatot megfelel� ritmusban kell tartani, különben 
unalmassá válik. Gyors döntéshozatalra kell ösztönözni a 
gyerekeket, így többször is játszható a gyakorlat. 
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A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra második harmada (15-20 perc)

Korcsoport 6-7 éves, el�képz� 1. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Térirány játék (elöl-hátul) Térérzékelés, koordináció, koncentráció, 
memória, kreativitás, gyors-közös dön-
téshozatal. Együttm�ködés, empátia a 
társakkal szemben.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

A játék kezdetén a gyerekek tetsz�legesen, a 
térben szétszórtan helyezkednek el. A tanár 
helyzete, ahol áll, határozza meg az 1. irányt. 
Megadott jelre (1 taps=elöl, 2 taps=hátul) a 
gyerekek kisebb (2-3 f�s) csoportokat alkot-
va szoborrá változnak, és a taps mennyiségé-
nek jelentése határozza meg a szoborcsoport 
irányát.

Balesetveszély: fokozott � gyelem a tár-
sakra. Szabályok ismertetése és betar-
tatása. Az egész terem kihasználása. A 
szoborcsoportnak 5 másodpercen belül 
meg kell születnie.

Munkaforma, térforma Csoportos. Eszköz és zenehasználat Klasszi-
kus zene, 
2/4-es 
ritmus-
beosztás-
ban.

Megjegyzések A gyakorlatot megfelel� ritmusban kell tartani, különben 
unalmassá válik. Gyors döntéshozatalra kell ösztönözni a 
gyerekeket, így többször is játszható a gyakorlat. 
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A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra második harmada (15-20 perc)

Korcsoport 6-7 éves, el�képz� 1. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Testséma, testrészekkel való ismerkedésTestséma, testtudat, együttm�ködés, gyors 
döntéshozatal.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

ŒRagacsŽ játék: a játék elején a gyerekek 
tetsz�legesen, szétszórtan helyezkednek 
el a térben. A tanár által megadott zenére 
szabadon táncolnak, majd a zene leállítá-
sával párt keresnek és ŒhozzáragadnakŽ a 
tanár által megadott testrészeikhez kézzel 
vagy az adott testrésszel.

Balesetveszély. A játék közben � gyelni kell 
a térkihasználásra, de elkerülve az ütközést. 
Egyenl� súlyt kell a gyerekeknek adniuk 
egymásnak, hogy megtartsák az egyen-
súlyukat.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
páros.

Eszköz és zenehasználat Klasszikus 
zene, polka, 
2/4-es rit-
musbeosztás.

Megjegyzések A gyakorlatot megfelel� ritmusban kell tartani, különben 
unalmassá válik. Gyors döntéshozatalra kell ösztönözni 
a gyerekeket, így többször is játszható a gyakorlat. Az 
egyenl� súlyadás fogalmát a gyakorlat el�tt el kell magya-
rázni és kipróbáltatni egy-két mozdulattal.



145

E/1 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra második harmada (15-20 perc)

Korcsoport 6-7 éves, el�képz� 1. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Testséma, testrészekkel való ismerkedés Testséma, testtudat, gyors döntéshozatal.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

ŒÉbreszd fel a testrészeidet!Ž: a játék elején 
a gyerekek tetsz�legesen, szétszórtan he-
lyezkednek el a térben hanyatt fekvésben. A 
tanár által megadott jelre felemelik, átmoz-
gatják a kijelölt testrészeiket. Pl.: Œemeld fel 
az egyik lábad, hajlítsd be a térdedƒŽ

Balesetveszély. A játék közben � gyelni 
kell a térkihasználásra. Elegend� hely 
szükséges egyénenként a gyakorlat kivi-
telezésére. 

Munkaforma, térforma Csoportos, 
egyéni.

Eszköz és zenehasználat

Megjegyzések A gyakorlatot megfelel� ritmusban kell tartani, különben 
unalmassá válik. Gyors döntéshozatalra kell ösztönözni a 
gyerekeket, így többször is játszható a gyakorlat. Fontos, 
hogy minden mozgáslehet�séget kipróbáljon a gyerek, így 
megismerve az adott testrész ízületi mozgásterjedelmét.



146

E/1 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra harmadik harmada (15-20 perc)

Korcsoport 6-7 éves, el�képz� 1. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Testtartás, egyéni tengelybeállítás
Semleges medence és természetes görbül-
eteit megtartott, csupán elnyújtott gerinc 
megéreztetése: 

Testséma, térben történ� elnyújtás 
megéreztetése, koordináció.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Medence billentés: páros gyakorlat: az 
egyik gyermek meg� gyel�, a másik az 
aktív. 
Lehetséges kiinduló helyzetek: hanyatt fek-
vés, lábak csíp�széles parallel helyzetben 
nyújtva és kés�bb hajlított térdekkel talpak 
érintik a talajt, karok 45 fokos szögben a test 
mellett, tenyerek a talajon, különböz� ülés-
módokban, térdel�támaszban és állásban. 
A gyakorlat leírása: a gyakorlat során a 
medencét el�re (megnöveljük az ágyéki 
szakasz görbületének ívét) és hátra billent-
jük (csökkentjük, kiegyenesítjük, illetve 
megfordítjuk az ágyéki szakasz természetes 
görbületét) meg� gyelve az ágyéki szakasz 
helyzetét, változásait.

A gerinc görbületeinek felfedezése: a kip-
hosys és lordosys fogalmi tisztázása. A 
helyes, neutrális medence helyzet fogalmi 
tisztázása.
Segít� kép: a medence egy gyümölcsös 
tál, vízzel színültig telített edény, amit ha 
bármely irányban elmozdítunk, kigurul-
nak a gyümölcsök, illetve kifolyik a víz. 
A gerinc rugalmas, de csak addig, amíg 
görbületei megtartottak. A gerinc, akár 
az autó lengéscsillapítója, segít az ugrá-
sok érkezésénél a tehermentesítésben, 
illetve nagyban hozzájárul a szabad törzs-
mozgáshoz. A csupán elnyújtott gerinc, 
rugalmas és számos felesleges sérülés 
elkerülhet� általa.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
egyéni.

Eszköz és zenehasználat

Megjegyzések A segít� képek, a bels� televízió jelent�sen befolyásolja a 
kivitelezés min�ségét. Érdemes rugót bevinni, vagy egy 
tálat, teleŽ gyümölccselŽ. Ezzel is modellezve a feladatot, 
illetve az adott testrész tulajdonságát.
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A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra harmadik harmada (15-20 perc)

Korcsoport 6-7 éves, el�képz� 1. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Testtartás, egyéni tengelybeállítás
Semleges medence és természetes görbül-
eteit megtartott, csupán elnyújtott gerinc 
megéreztetése: 

Testséma, térben történ� elnyújtás 
megéreztetése, koordináció.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Elongáció: 
Kiinduló helyzet: pillangó ülés, talpak össze-
érnek, a fels� és alsó lábszár 90 fokos szöget 
zár be, tenyerek a talaj érintik a medencével 
egy síkban, magas féltalpon járás felemelt 
karokkal (óriásjárás), felváltva ellazított test-
helyzetben történ� járással)
Eszköz: babzsák, a gerinc meghosszabbítása-
ként, amit a tanár helyez el a fej tetején.
A gyakorlat leírása: 
Bevezet�: 2 ütem 4/4: szünet
1 ütem 4/4: elongáció (a babzsákot toljuk Œaz 
ég feléŽ éreztetve a mozdulat folyamatossá-
gát, ami soha nem statikus)
1 ütem 4/4: lazítás (képzeletben Œrongybaba, 
leenged a lu� ballon, elolvad a gyertyaŽ).

A gerinc görbületeinek felfedezése: a 
kiphosys és lordosys fogalmi tisztázása. 
A helyes, neutrális medence helyzet fo-
galmi tisztázása.

A csigolyák, mint egy gyöngysor, ami 
egy rugalmas szalagra van felf�zve. Ez, 
rugalmasságánál fogva elnyújtható, épp 
úgy, mint a gerinc.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
egyéni.

Eszköz és zenehasználat Babzsák.

Megjegyzések A segít� képek, a bels� televízió jelent�sen befolyásolja a 
kivitelezés min�ségét. 
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A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra els� harmada (15-20 perc), egy 
játéklehet�ség.

Korcsoport 6-7 éves, el�képz� 1. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

A vállöv-lapocka mozgáslehet�ségeit 
feltérképez� gyakorlatok (szerepjáték)

A helyes lapockatartás és vállhelyzet meg-
éreztetése. A lapocka mozgáslehet�ségei. 
Koordináció, függetlenítés, térérzékelés, 
fogalomb�vítés.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

A tanár által megadott hangulati állapotok 
megjelenítése a testtartás változtatásán 
keresztül. A gyakorlat közben a gyerekek 
érezni fogják, hogy a lapocka és a vállak 
helyzete változik, annak függvényében, 
hogy milyen érzelmet fejeznek, lelki álla-
potot fejeznek ki.

A lelki állapotok lehet� legszélesebb skálá-
ját érdemes felhasználni a gyakorlat során. 
Mindenki egyénileg fejezheti ki, neki mit 
jelent az az érzelmi állapot. 

Munkaforma, térforma Csoportos, 
egyéni.

Eszköz és 
zenehasználat

A hangulati, lelki 
állapotokhoz iga-
zodó zenék kivá-
lasztása: adagio, 
andante, polka, 
galopp, tarantel-
la, kering�, ma-
zurka, polonéz, 
marshƒ

Megjegyzések A gyakorlat után érdemes megbeszélést tartani, ki-mit 
tapasztalt a saját testén.
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A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra második harmada (15-20 perc), 
egy feladatlehet�ség.

Korcsoport 6-7 éves, el�képz� 1. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

A vállöv-lapocka, nyak-fej helyzete A helyes lapockatartás és vállhelyzet 
megéreztetése. A lapocka mozgáslehet�-
ségei. Koordináció, függetlenítés, foga-
lomb�vítés.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Kiinduló helyzet: hanyatt fekvés, lábak 
csíp�széles parallel helyzetben, térdek behaj-
lítva, talpak a földön, karok a törzs mellett a 
talajon, tenyerek a talajon. Törökülésben is 
végezhet� a gyakorlat.

Gyakorlat leírása: a talajt végig érintve fel-
húzzuk a vállakat, majd leengedjük. A válla-
kat elemeljük a talajról, azaz a lapockát hori-
zontálisan, el�re csúsztatjuk a bordakosáron. 
A lapockákat közelítjük a gerincoszlophoz, 
illetve távolítjuk horizontálisan.

Törökülésben a karokat ŒVŽ pozícióba he-
lyezzük magastartásban, oldalsó középtar-
tásban és mells� középtartásban. Ezekben a 
helyzetekben végezzük a gyakorlatot.

A nyak és a fej helyzete változatlan. 
Ennek megsegítésére párban is dol-
gozhatnak a gyerekek. Az egyik gyerek 
segít elnyújtani a gerincoszlopot, úgy, 
hogy enyhén felfelé húzza társa fejét. A 
segít�, a feladatot végz� gyerek mögött 
áll és egyik kezével tartja társa fejét. A 
gyakorlatot a tanárnak folyamatosan 
ellen�riznie kell. Ezzel a segítséggel a fej 
pozícionálható, így a nyak izmaiban nem 
lesz felesleges feszülés, így a vállövben 
sem. A lapocka szabadon mozoghat.

Segít� kép: Œemelkedj el a földt�lŽ, Œlégy 
magasabb a gyakorlat végénŽƒ

Munkaforma, térforma Csoportos, 
páros, egyéni.

Eszköz és zenehasználat Adagio 
tempójú 
zene.

Megjegyzések A gyakorlat után érdemes megbeszélést tartani, ki-mit 
tapasztalt a saját testén.
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A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra második harmada (15-20 perc), egy 
feladatlehet�ség.

Korcsoport 6-7 éves, el�képz� 1. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Az alsó végtag és a lábfej tengelybeál-
lítása

Koordináció. Tengelyérzet. Kinesztetikus 
érzet.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Kiinduló helyzet: talajon ülünk, lábak 
csíp�széles parallel helyzetben, térdek be-
hajlítva, talpak a talajon, törzs vertikálisan 
elnyújtott, karok a test mellett, tenyerek 
érintik a talajt a medence vonalában. 

Gyakorlat leírása: a kiinduló helyzetb�l 
elnyújtjuk a lábakat a rüszt kidomborításá-
val és a lábujjak elnyújtásával. Az elnyújtás 
pillanatában a térdkalács is felhúzásra 
kerül, evvel is aktiválva a combizomzatot. 
Az elnyújtott ülésben lábfejgyakorlatot 
végzünk a gördülés szabályait betartva.

Amennyiben nem képes a gyerek egyenes 
háttal … a gerincgörbületeket megtartva- 
ülni (a hajlékonyság hiánya miatt), ráülhet 
egy magasabb felületre, ami csökkenti a 
törzs és a lábak által bezárt szöget.

A lábujjak elnyújtása a lábf� és az alsó 
lábszár helyes izom együttm�ködése szem-
pontjából nélkülözhetetlen. A gördülést 
minden esetben � ex helyzetb�l indítsuk a 
bokaízület megnyitásával, a rüszt, majd a 
lábujjak elnyújtásával.

Munkaforma, térforma Csopor-
tos, páros, 
egyéni.

Eszköz és zenehasználat Adagio 
tempójú 
zene.

Megjegyzések A gyakorlat után érdemes megbeszélést tartani, ki-mit 
tapasztalt a saját testén.

Kerüljük instrukcióként a feszítés szót, helyette használjuk 
az elnyújtást, mely tökéletesen jelzi a min�ségi megvaló-
sítást. Hívjuk fel a � gyelmet a térd és lábf� tengelyének 
kapcsolatára.
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A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra els� harmada (15-20 perc), egy 
feladatlehet�ség.

Korcsoport 6-7 éves, el�képz� 1. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Bemelegít�, mozgásmemóriát fejleszt�, 
ráhangoló játékok

Mozgásmemória, kreativitás, felidézés, 
alkalmazás.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Kiinduló helyzet: a gyerekek tetsz�legesen 
helyezkednek el a térben, párokat alakítva.

Gyakorlat leírása: Az elsajátított elemek 
használatával, illetve saját ötletekkel, 4-8 
mozdulatból álló kombinációt állítanak össze 
megadott id�kereten belül. Az elkészült kom-
binációkat bemutatják egymásnak, mint egy 
ŒszínpadiŽ szereplésként.

A gyerekek bátran használhatják saját 
ötleteiket is, kiegészítve az eddig elsa-
játított mozdulatokat.

Munkaforma, térforma Páros, 
a térben 
tetsz�legesen 
elhelyezkedve.

Eszköz és zenehasználat

Megjegyzések Az elkészített kombinációk közül a legjobbak, beépíthet�k 
a vizsgagyakorlatba. Így a gyerekeket érdekelté tudjuk 
tenni a hatékony vizsgafelkészülésben és az elsajátítás is 
biztosabbá válik.
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A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra második és harmadik harmada (15 
perc), egy feladatlehet�ség.

Korcsoport 6-7 éves, el�képz� 1. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Vizsgagyakorlat, törzsgyakorlat Koordináció, mozgásmemória, törz-
sizomzat.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Kiinduló helyzet: a gyerekek az egyes 
iránnyal szemben helyezkednek el, 
létszámtól függ�en, sorokban, álló-parallel 
csíp�széles helyzetben.

Gyakorlat leírása:
1 ütem 4/4: legördülés csigolyáról-
csigolyára,
1 ütem 4/4: döntés a gerinc görbületeinek 
elnyújtásával, 
1 ütem 4/4: demi plié megtartva és el-
nyújtva a törzsdöntést, térdnyújtás, 
1 ütem4/4: visszatérés a kiinduló hely-
zetbe.

A gyakorlatot a gerinc görbületeinek el-
nyújtásával és megtartásával végezzük. 
Figyelmet kell fordítani a testsúly elhelyez-
kedésére, a helyes tengely fenntartására. A 
fej indítja a legördülést, a fej súlya növeli a 
csigolyák közötti távolságot. A nyak izmai 
nem feszülnek: legördülésnél ellazítjuk, 
döntésnél csupán elnyúltjuk. A fejtet�-
farokcsont kapcsolata a gyakorlat alatt 
fenntartott.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
sorokban 
állva az 
egyes irány 
felé for-
dulva.

Eszköz és zenehasználat 4/4-es 
ütembeosz-
tású legato, 
andante.

Megjegyzések A gyakorlat soronként is gyakoroltatható, létszámtól 
függ�en.
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A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra második és harmadik harmada 
(15 perc), egy feladatlehet�ség.

Korcsoport 6-7 éves, el�képz� 1. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Vizsgagyakorlat, ugrás Koordináció, mozgásmemória, rugal-
masság, állóképesség.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Kiinduló helyzet: a gyerekek az egyes irán-
nyal szemben helyezkednek el, létszámtól 
függ�en, sorokban, álló helyzetben, VI. 
pozícióban.

Gyakorlat leírása:
1 ütem 2/4: 1 temps levé sauté,
2 ütem 2/4: nyújt a térd és szünet,
1 ütem 2/4: demi plié és indít az új ugrás. 
A gyakorlatot folytatjuk: 2 sauté, majd 4 
sauté, majd 8 sauté egy más után. Két cso-
portban végezzük a gyakorlatot.

Az ugrás gyakorlatot két csoportban 
végezzük. A megfelel� mennyiség� …de 
nem túl hosszú szünetek … beiktatása 
fontos a min�ségi kivitelezés érdekében. 
A térdnyújtásoknál a térdkalács és a 
combizom felhúzása nélkülözhetetlen. 
Az ugrás elrugaszkodásánál, a leveg�ben 
és az érkezésnél a helyes tengely megtar-
tása szintén elengedhetetlen.

A lábf� szerepe az elrugaszkodásnál és a 
gördül� érkezésnél kiemelt fontosságú.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
sorokban, az 
egyes irány 
felé.

Eszköz és zenehasználat 2/4, 
allegro.

Megjegyzések A gyakorlatot két csoportban érdemes gyakoroltatni, a 
koncentráció és a pihen� beiktatása érdekében.
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A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra els� harmada (15 perc), egy 
feladatlehet�ség.

Korcsoport 6-7 éves, el�képz� 1. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Bizalom játék/ Vakvezetés Empátia, együttm�ködés, koordináció, 
egyensúlyérzék, döntéshozatal.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Kiinduló helyzet: a gyerekek tetsz�legesen 
elhelyezkedhetnek a térben, párokat al-
akítva.

Gyakorlat leírása: Az egyik gyerek bec-
sukja a szemét, párja pedig két kezénél 
fogva vezeti a térben szintén tetsz�leges 
irányban. A megadott zene tempójához 
igazodva vezetik társukat.

Körültekint�en kell a feladatot végezni. 
Igazodni kell a terem méreteihez, inkább 
két csoportban, hogy biztonságosabb 
legyen a játék.

Bátorítani kell a gyerekeket, hisz van 
segít�jük a � gyelmesen vezeti �ket, az 
ütközéseket elkerülve.

Munkaforma, térforma Páros, 
a térben 
tetsz�lege-
sen elhe-
lyezkedve.

Eszköz és zenehasználat 4/4-es 
ütembeosz-
tású adagio, 
valamint 
moderató 
tempójú 
zene 
használata.

Megjegyzések A gyorsabb tempójú zene természetesen kés�bb bevezet-
het�, amennyiben már biztonságosan tudják végezni a 
gyakorlat és valóban kialakul a bizalom.

A kés�bbiekben egy kézzel, vagy a hát különböz� területeit 
érintve - lapocka között, keresztcsontnál - vezethet� a társ. 
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A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra második harmada (15 perc), egy 
feladatlehet�ség.

Korcsoport 6-7 éves, el�képz� 1. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Törzs rotáció Törzsizomzat (oblique), 
koordináció,elongáció, egyensúlyérzék.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Kiinduló helyzet: A gyerekek sorokban 
helyezkednek el az egyes irány felé, törökü-
lésben vagy pillangóülésben. Karok oldalsó 
középtartásban.

Gyakorlat leírása: 
1 ütem 4/4: rotáció jobbra,
1 ütem 4/4: visszafordul a törzs az egyes 
irányba,
2 ütem 4/4: ismétlés balra.

A felhúzásnak, az elongációnak óriási 
szerepe van. A gyakorlatot a központból, 
ül� helyzetben a medence elfordításával 
kezdjük, majd csigolyáról csigolyára 
végezzük az elfordulást. Folyamatosan 
hangsúlyozva az elnyújtást. elongációt.A 
karok maradjanak egy vonalban. Gya-
kori hiba, hogy a gyerekek csak a karok 
keresztezésével imitálják a rotációt.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
egyéni.

Eszköz és
zenehasználat

4/4-es ütem-
beosztású 
adagio, vala-
mint moderató 
tempójú zene 
használata.

Megjegyzések A medence elfordítása álló helyzetben, rotáció közben, 
tilos.

A gyakorlat végén érdemes megbeszélni ki-mit tapasztalt. 
Magasabbnak érzi-e magát a rotációban?



156

E/1 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra harmadik harmada (15 perc), egy 
feladatlehet�ség.

Korcsoport 6-7 éves, el�képz� 1. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Er�sítéssel kombinált nyújtó gyakorlatok Rugalmas izomzat, különös tekintettel a 
combhajlító izomcsoportra.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Kiinduló helyzet: a gyerekek sorokban, 
hanyattfekvésben helyezkednek el a térben 
az egyes irány felé. Térdek hajlítva 45 fo-
kos szögben, lábak zárva, talpak a talajon. 
Karok 45 fokos szögben, tenyérrel lefelé a 
talajon.
Gyakorlat leírása:
1 ütem 4/4: medencebillentéssel indítva 
felgördülünk, vállak a talajon maradnak, 
aktiválva a combhajlító izomcsoportot.
1 ütem 4/4: visszagördülünk a talajra,
2 ütem 4/4: ismételjük a gyakorlatot,
1 ütem 4/4: felülést végzünk ül� hely-
zetbe, lábak kinyújtva és zárva, karok 3. 
pozícióban, vagy magastartásban,
1 ütem 4/4: ráhajlás a lábra els�ként el-
nyújtott, majd � ex tartásban a lábfej,
1 ütem 4/4: felemelkedés ül� helyzetbe,
1 ütem 4/4: legördülés a talajra a kiinduló 
helyzetbe.

A felgördülés és legördülés csigolyáról, 
csigolyára történik a központ aktiválásával. 
A felemelkedett helyzetben a bordakosár 
és a medence egy vonalban helyezkedik 
el, ezzel is biztosítva a gerinc neutrális 
helyzetét. 

A lábra hajlás elnyújtott gerinccel kell tör-
ténjen. A fejtet�-farokcsont egyvonalban 
helyezkedik el, térdek nyújtva, felhúzott 
térdkaláccsal.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
egyéni.

Eszköz és 
zenehasználat

4/4-es ütembeo-
sztású adagio, 
vagy moderato 
tempójú zene 
használata.

Megjegyzések Kombinált gyakorlat, ezért részeiben kell els�ként kidol-
gozni. A légzéstechnikát alkalmazni kell. Er�kifejtésnél és 
nyújtásnál történik a kilégzés, ami a mozdulat kivitelezése 
alatt történik.
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A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra második harmada (15 perc), egy 
feladatlehet�ség.

Korcsoport 6-7 éves, el�képz� 1. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Törzsgyakorlatok: kombinált formában 
fej és karkísérettel (Vizsgagyakorlat)

A törzsizomzat, koordináció, egyensúly.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Kiinduló helyzet: a gyerekek álló helyzet-
ben, VI. pozícióban, sorokban helyezked-
nek el az egyes irány felé fordulva. Karok a 
test mellett, vagy el�készít� karpozícióban.

Gyakorlat leírása: 
1 ütem 4/4: a jobb kar felvezet magastar-
tásba fejkísérettel, vagy III. karpozícióba, 
fej balra,
1 ütem 4/4: oldalra hajlás,
1ütem 4/4: törzsív el�re, karok el�készít� 
karhelyzetben, demi plié,
1 ütem 4/4: döntés el�re, karok a törzs 
mellett elnyújtva (90 fokos döntés),
1 ütem 4/4: hajlás el�re mélyen, tenyerek a 
talajon, fej lazán követi a gerinc ívét,
1 ütem 4/4: megtart a póz,
1 ütem 4/4: felgördülés csigolyáról, csigo-
lyára a kiinduló helyzetbe,
1 ütem 4/4: szünet.

A gyakorlatban szerepl� hajlások minden 
esetben a gerinc elongációjával kezd�dik, 
majd csigolyáról csigolyára történik.

A kiinduló helyzetbe történ� érkezés szin-
tén ezen az úton zajlik. A medence és a 
központ er�sen tartott.

Segít� instrukció lehet a kezdésnél és a 
befejezésnél: Légy magasabb, hosszabb!Ž

A törzsív alatt a medence középhelyzetben 
van, mert a törzsív a fels� háti szakaszt 
érinti. A döntésnél a testsúly a lábujjak felé 
tolódik és nem a sarok felé, ezáltal meg-
tartva a függ�leges tengelyt és aktiválva a 
combhajlító izomcsoportot. A felgördülés-
nél els� a medence pozícionálása, melyre 
stabil alapként építhetjük fel a gerincet.

Munkaforma, 
térforma

Csoportos, 
sorokban.

Eszköz és 
zenehasználat

4/4-es ütembeosztású 
adagio, valamint mod-
erató tempójú zene 
használata.

Megjegyzések Fontos, hogy a gyakorlat a központ stabilizálásával jöjjön létre. 
kombinált gyakorlat, ezért id�igényes a kidolgozása, melyet 
megel�z a gyakorlatban szerepl� törzsgyakorlatok analizált kidol-
gozása.
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A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra második harmada (15 perc), egy 
feladatlehet�ség.

Korcsoport 6-7 éves, el�képz� 1. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Lábfejgyakorlatok: kombinált formában Lábfej izomzata, hajlékonysága, helyes 
tengelye.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Kiinduló helyzet: a gyerekek sorokban, 
álló helyzetben, VI. pozícióban helyezked-
nek el. Karok csíp�n.

Gyakorlat leírása: 
1 ütem 2/4: megemel a jobb sarok magas 
féltalpra,
1 ütem 2/4: ellöknek a lábujjak a talajról 
egy cm-re a talajtól,
1ütem 2/4: visszahelyez a lábf� a talajra 
magas féltalpra,
1 ütem 2/4: letesz a talp a talajra,
2 ütem 2/4: battement tendu el�re,
2 ütem 2/4: zár a láb VI. pozícióba. 

A lábf� tengelybeállítása nélkülözhetetlen. 
Az elpattintás pillanata dinamikus, a 
lábf� elnyújtott. A battement tendu során 
� gyelmet kell fordítani a gördülésre, a 
talp er�teljes csúsztatásán keresztül. A 
szabadláb csupán érinti a talajt. A központ 
felhúzott, a gerinc elnyújtott, így a tengely 
optimálisan fenntartható.

Munkaforma, térforma Csoportos. Eszköz és zenehasználat 2/4, mod-
erato tem-
po, batte-
ment tendu 
zene.

Megjegyzések A gyakorlat kombinált, ezért elemeit analitikusan kell 
kidolgoztatni.
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A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra harmadik harmada (15 perc), egy 
feladatlehet�ség.

Korcsoport 6-7 éves, el�képz� 1. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Ugrások: kombinációk a IV. tematikai egy-
ségben felsoroltak alapján

Rugalmasság, koordináció, térérzékelés.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Kiinduló helyzet: a gyerekek sorokban, VI. 
pozícióban helyezkednek el, karok csíp�n.

Gyakorlat leírása: 
4 ütem 2/4: 4 temps levé sauté en face,
4 ütem 2/4: 4 ¼ fordulat.

Az ugrások elrugaszkodásánál és érkezé-
sénél a gördülésnek és a helyes tengely-
nek óriási szerepe van. 

Munkaforma, térforma Csoportos, 
egyéni.

Eszköz és zenehasználat 2/4, 
allegro.

Megjegyzések A gyakorlat két, illetve négy csoportban is végeztethet�.
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A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Gaál Mariann, kreatív gyerektánc gyakor-
latok 1

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra els� harmada (15 perc), egy 
feladatlehet�ség.

Korcsoport 8-9 éves, el�képz� 2. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Együttm�ködést segít� és bizalom játék Empátia, együttm�ködés, koordináció, 
döntéshozatal.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Kiinduló helyzet: a gyerekek tetsz�legesen 
elhelyezkedhetnek a térben.

Gyakorlat leírása: a tanár által meghatá-
rozott jelre a gyerekek futnak különböz� 
futás formákban a térben, majd egy követ-
kez� jelre párt keresnek és összetapadnak 
valamely testrészüknél. Ebben a helyzet-
ben próbálnak együtt mozogni tovább.

Körültekint�en kell a feladatot végezni. 
Igazodni kell a terem méreteihez, inkább 
két csoportban, hogy biztonságosabb le-
gyen a játék.

Gyors döntéshozatalra kell ösztönözni a 
gyerekeket. Egyenl� súlyt kell adniuk egy-
másnak, így elkerülhet� az elszakadás és az 
egyensúlyvesztés.

Munkaforma, térforma Páros, 
a térben tet-
sz�legesen 
elhelyezked-
ve.

Eszköz és zenehasználat 2/4 allegro.

Megjegyzések A játék el�tt segítségként mutathatunk különböz� 
ŒösszetapadásiŒ lehet�séget. Így könnyebben választanak 
párt és pozíciót.
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A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Gál Eszter, kontakt improvizáció 2

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra második harmada (15 perc), egy 
feladatlehet�ség.

Korcsoport 8-9 éves, el�képz� 2. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Az alsó végtag független mozgásának 
megéreztetése

Empátia, együttm�ködés, koordináció.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Kiinduló helyzet: a gyerekek tetsz�legesen 
elhelyezkedhetnek a térben, párokat alakítva.

Gyakorlat leírása: Az egyik gyerek a földön 
fekszik laza testhelyzetben, szemét becsukva 
tartja. Társa felemeli a földön fekv� gyerek 
lábát és óvatosan mozgatja, az összes moz-
gáslehet�séget feltérképezve.

Körültekint�en kell a feladatot végezni. 
Lassú, óvatos mozdulatokkal kell moz-
gatni a földön fekv� gyerek lábát. Fontos, 
hogy a végtag teljes súlyát érezze a gya-
korlatot végz� gyerek. Ha a földön fekv� 
gyerek magától mozgatná a lábát, meg 
kell állni és megvárni, míg visszaadja az 
adott végtag teljes súlyát társának. 

Munkaforma, térforma Páros, 
a térben 
tetsz�legesen 
elhelyezkedve.

Eszköz és zene-
használat

4/4-es ütem-
beosztású 
adagio, vala-
mint moderató 
tempójú zene 
használata.

Megjegyzések A függetlenített végtagmunka kiválóan megéreztethet� 
ezzel a gyakorlattal.
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A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Hatala Boglárka, 
képességfejlesztés jegyzet 3

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra harmadik harmada (15 perc), egy 
feladatlehet�ség.

Korcsoport 8-9 éves, el�képz� 2. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Központer�sít� gyakorlatok Hasizmok, különös tekintettel a legmé-
lyebb rétegben elhelyezked� hasizomra 
(m.transversus abdominis), légzéstechni-
ka, testtudat.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Kiinduló helyzet: a gyerekek sorokban 
helyezkednek el, hanyattfekvésben. Térdek 
behajlítva, talpak összeérnek, ŒpillangóŽ 
lábtartásban. Karok 45 fokos szögben a 
talajon, tenyérrel lefelé. 

Gyakorlat leírása: a törzs felemelkedik 
úgy, hogy a lumbális szakasz a földön 
marad. Ismétlésszám: 8-16, négyszer is-
mételve.

A gyakorlatot a fej biccentésével indítjuk, 
majd csigolyáról csigolyára emeljük a tör-
zset. A nyak követi a gerinc vonalát, ívet. 
Lehajtani, hátrabillenteni nem szabad. Az 
emelkedés pillanatában a leveg�t kifújjuk, 
majd ereszkedéskor belégzést végzünk. 
A leveg� kifújása önmagában aktiválja a 
transversus abdominist, mert ez az izom, 
légz� izom is egyben. A köldök irányába 
kell az összehúzást koncentrálni, így való-
ban a legmélyebb rétegben található izom 
fog dolgozni, ami a központ, így az egyen-
súly stabilizálásában létfontosságú.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
egyéni.

Eszköz és 
zenehasználat

4/4-es ütem-
beosztású 
adagio, vala-
mint moderató 
tempójú zene 
használata.

Megjegyzések A tanári bemutatás jelent�s. Amennyiben nem a transver-
sus abdominis kapcsol be, a rectus abdominis, az egyenes 
hasizom fog érvényesülni, ami kevésbé támogatja a helyes 
izomspirált és a tengely fenntartását. 
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A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Dévény Anna

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra második harmada (15 perc), 
egy feladatlehet�ség.

Korcsoport 8-9 éves, el�képz� 2. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Ízületi mozgásterjedelem fokozás A Bertini-szalag rugalmasságát fokozása. 
A comb közelít�k és távolítok er�sítése. 
Koordináció, testtudat.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Kiinduló helyzet: a gyerekek sorokban, 
hanyatt fekvésben, nyújtott-zárt lábakkal 
helyezkednek el. Karok 45 fokos szögben, 
tenyérrel lefelé a talajon.

Gyakorlat leírása: 
1 ütem 4/4: a jobb lábbal parallel passé-t 
végzünk,
1 ütem 4/4: a jobb lábat oldalra nyitjuk, 
miközben a jobb kézzel a térd küls� oldalát 
érintve, ellenállást fejtünk ki a nyitás során,
1 ütem 4/4: a jobb lábat visszavezetjük pa-
rallel passé helyzetben, miközben a jobb 
kézzel a térd bels� oldalát érintve, ellenállást 
fejtünk ki a mozdulat közben,
1 ütem 4/4: lecsúsztatjuk a jobb lábat a kiin-
duló helyzetbe.

A gyakorlat során a medence helyzete 
nem változik, a gerinc görbületei meg-
tartottak, csupán elnyújtottak.

A saját magunk adta ellenállás el�nye, 
hogy önmagunk által kontrollált, így 
elkerülhet�k a kisebb sérülések. Az 
ellenállás alatt a szalagrendszer képes 
megnyúlni, de nem túlnyúlni, így rugal-
massá válik.

A légzéstechnika speciális: a parallel pas-
sé felhúzása közben belégzést végzünk, 
az ellenállás közben visszatartjuk a kilég-
zést, az ellenállás után történik a kilég-
zés, majd újabb belégzést végzünk és az 
el�z�ek alapján folytatjuk a gyakorlatot.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
egyéni.

Eszköz 
és zene-
használat

4/4-es ütembeosztású 
adagio, valamint mod-
erató tempójú zene 
használata.

Megjegyzések Az ellenállással végzett gyakorlatok légzéstechnikája a 
szervezetünk egyik re� exén alapul: a visszatartott leveg� 
közben az izmokban maximális feszülés jön létre, majd a 
kilégzéssel maximális ellazulás, mely közben az izom fáj-
dalom nélkül képes megnyúlni. Az izom rugalmas lesz és 
nem túlnyújtott. A túlnyújtott izom teljesítménye lényege-
sen kisebb, mint a rugalmas izomzaté.
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A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra második harmada (15 perc), egy 
feladatlehet�ség.

Korcsoport 8-9 éves, el�képz� 2. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

En dehors kidolgozás hanyatt és hason 
fekvésben

A csíp�ízület mozgásterjedelmének fo-
kozása, koordináció.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Kiinduló helyzet: a gyerekek sorokban 
helyezkednek el, párosával. Egyik gyerek 
aktívan dolgozik, társa � gyeli mozdulatait 
és segíti a helyes kivitelezésben. Hanyatt-
fekvés, illetve hasonfekvés, nyújtott zárt 
lábak, karok 45 fokos szögben a törzs mel-
lett, tenyérrel lefelé.

Gyakorlat leírása: 
1 ütem 4/4: kiforgat mindkét láb,
1 ütem 4/4: megtart a póz,
1 ütem 4/4: visszaforgat parallel helyzetbe,
1 ütem 4/4: lábfejgördítés (� ex-spicc).

A kiforgatásnak a helyes izomspirál men-
tén kell történnie, a medence neutrális 
helyzetét megtartva: aktív központ, mély 
csíp�rotátorok, combközelít�k és a sz-
abóizom együttes munkájával létrehozott, 
az egyén adottságain belül megszület� en 
dehors.

A kiforgatás pillanatában a térdek legyenek 
zárva, mert így könnyebben megérezhet� a 
combközelít�k aktív munkája.

A kiforgatás spirális, használhatunk segít� 
képeket, például: ŒdugóhúzóŽ.

Hasonfekvésben a medence és a sze-
méremcsont érinti a talajt a gyakorlat kivi-
telezése közben. Ezzel ellen�rizhet� a me-
dence helyzete. Ha elemelkedik bármely 
ponton, a medence billen, illetve fordul.

Munkaforma, térforma Páros, so-
rokban.

Eszköz 
és zene-
használat

4/4-es ütembeosztású 
adagio, valamint mod-
erató tempójú zene 
használata.

Megjegyzések A helyes kivitelezéshez nélkülözhetetlen a precíz bemuta-
tás. Terheletlen helyzetben kell az en dehors-t kidolgoztat-
ni, � gyelembe véve az egyéni adottságokat.
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A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Dévény Anna, ATG 
(analitikus táncgimnasztika) 4

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra harmadik harmada (15 perc), 
egy feladatlehet�ség.

Korcsoport 8-9 éves, el�képz� 2. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Központot és a hozzá tartozó izomcsopor-
tokat er�sít� gyakorlat (csíp�rotátorok)

En dehors, koordináció, izomer�.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Kiinduló helyzet: a gyerekek sorokban hely-
ezkednek el, hasonfekvésben, lábak kiforgat-
va, II. pozíció távolságban felemelve 2 cm-re 
a talajtól. Karok a homlok alatt.

Gyakorlat leírása: 
1 ütem 4/4: zárnak a lábak a leveg�ben en 
dehors helyzetben,
1 ütem 4/4: nyitnak a lábak II. pozícióba.
Ismétlésszám: 8-16.

A központot a gyakorlat alatt folyama-
tosan tartani kell, ellenkez� esetben a 
medence helyzete és a kiforgatás mér-
téke változni fog. A lábak zárása a a 
rotátorokkal és combközelít�kkel kell 
történjen. Az ismétlésszám folyamatosan 
növelhet�.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
egyéni, sorok-
ban.

Eszköz és 
zenehasználat

4/4-es ütembeo-
sztású adagio, 
valamint moder-
ató tempójú zene 
használata.

Megjegyzések A gyakorlat segítséget nyújt a kiforgatáshoz szükséges 
megfelel� izmok kialakításában, a csíp�ízületi mozgáster-
jedelem fokozásával.
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A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra második harmada (15 perc), egy 
feladatlehet�ség.

Korcsoport 8-9 éves, el�képz� 2. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Terheletlen helyzetben végzett en dehors 
gyakorlatok

Koordináció, mozgásmemória.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Kiinduló helyzet: a gyerekek sorokban, 
hanyattfekvésben, zárt-nyújtott lábakkal 
helyezkednek el. Karok 45 fokos szögben, 
tenyérrel lefelé.

Gyakorlat leírása: 
1 ütem 4/4: a két láb behajlítva felhúz, 
combok 45 fokos szögben (kés�bb 90 fo-
kos szögben),
1 ütem 4/4: kinyit a két láb pillangó hely-
zetbe (demi plié, grand plié),
1 ütem 4/4: visszazárnak a lábak parallel 
helyzetbe,
1 ütem 4/4: kinyújtanak a lábak,
1 ütem: kiforgatnak a lábak nyújtott hely-
zetben,
1 ütem 4/4: lábfejgördítés I. pozícióba 
(� ex-spicc),
1 ütem 4/4: visszazár parallelbe,
1 ütem 4/4: lábfejgördítés (� ex-spicc).

A tanult szempontok alkalmazása. A me-
dence semleges magas a gyakorlat alatt.

Munkaforma, térforma Sorokban, 
csoportos, 
egyéni.

Eszköz és ze-
nehasználat

.4/4-es ütembeosztású 
adagio, valamint mod-
erató tempójú zene 
használata.

Megjegyzések Kombinált gyakorlat, ezért részleteiben kell kidolgoztatni.
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A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra második harmada (15 perc), egy 
feladatlehet�ség.

Korcsoport 8-9 éves, el�képz� 2. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Törzsgyakorlatok fej és karkísérettel Mozgásmemória, koordináció.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Kiinduló helyzet: : a gyerekek sorokban 
helyezkednek el, VI. pozícióban, karok 
el�készít� helyzetben, fej el�re. 

Gyakorlat leírása: 
1 ütem 4/4: törzshajlás oldalra,
1 ütem 4/4: legördülés, kontrakció, karok 
el�készít� helyzetben, medence neutrális 
helyzetben,
1 ütem 4/4: döntés el�re, karok a test mellett 
elnyújtva,
1 ütem 4/4: hajlás el�re elnyújtott gerinccel, 
tenyerek a talajon,
1 ütem 4/4: megtart a póz,
1 ütem 4/4: döntés újra,
1 ütem 4/4: hajlás el�re ismételten,
1 ütem 4/4: gördülésen keresztül, 
megérkezünk a kiinduló helyzetbe.

A testsúly mindvégig a sarkak felett 
marad. A gerinc elnyújtott, a hajlások 
csigolyáról-csigolyára történnek. Az ol-
dalrahajlásból a legördülést a fej indítja. 
Ebben a helyzetben a nyak izmai nem 
feszülnek, de a központ tartott. Érez-
zék a fejük súlyát. A döntés a medence 
billentésével, a keresztcsonttól indulva, 
csigolyáról csigolyára valósul meg. 

Az mély hajlást a gerinc nyújtásával és a 
medence billentésével érjük el. 

Munkaforma, térforma Csoportos, 
egyéni, sorok-
ban.

Eszköz és ze-
nehasználat

4/4-es ütembeosztású 
adagio, valamint mod-
erató tempójú zene 
használata.

Megjegyzések A gyakorlat kombinált, ezért részleteiben kell kidolgoz-
tatni.
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A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra második harmada (15 perc), 
egy feladatlehet�ség.

Korcsoport 8-9 éves, el�képz� 2. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Lábfejgyakorlatok en dehors helyzetben, 
vizsgagyakorlat

Mozgásmemória, koordináció, ízületi 
mozgásterjedelem, izomspirál megérez-
tetése.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Kiinduló helyzet: a gyerekek sorokban 
helyezkednek el, hanyattfekvésben, lábak 
zárva, parallel helyzetben, karok 45 fokos 
szögben a talajon, tenyérrel lefelé.

Gyakorlat leírása: 
1 ütem 4/4: � ex, gördülésen keresztül,
1 ütem 4/4: kiforgatnak a lábak, els� po-
zícióba,
1 ütem 4/4: a lábfej elnyújtva,
1 ütem 4/4: visszaforgatnak a lábak paral-
lel helyzetbe,
4 ütem 4/4: en dedans ismétel a gyakorlat.

A kiforgatás mértéke függ az egyénre jel-
lemz� csíp�ízületi mozgásterjedelemre. 
A lábf� végig helyes tengelyben marad. A 
központ aktív. A rotáció a spirál mentén 
zajlik. A medence semleges. A térdek a 
gyakorlat alatt összetartanak.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
egyéni, 
sorokban.

Eszköz 
és zene-
használat

4/4-es ütembeosztású ada-
gio, valamint moderató 
tempójú zene használata.

Megjegyzések A gyakorlat kombinált, ezért részleteiben kell kidolgoz-
tatni.
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A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra második harmada (15 perc), 
egy feladatlehet�ség.

Korcsoport 8-9 éves, el�képz� 2. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Demi plié és grand plié el�készítése Koordináció, izomer�, rotáció.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Kiinduló helyzet: a gyerekek sorokban 
helyezkednek el, hanyattfekvésben, lábak 
zárva, parallel helyzetben, karok 45 fokos 
szögben a talajon, tenyérrel lefelé.

Gyakorlat leírása: 
1 ütem 4/4: kiforgatnak a lábak,
1 ütem 4/4: demi plié, kés�bb grand plié,
1 ütem 4/4: nyújtanak a lábak,
1 ütem 4/4: visszaforgat parallelbe.
Négyszer ismételjük a gyakorlatot.

A gyakorlat alatt a medence semleges,a 
központ aktív. A kiforgatás a spirál men-
tén születik meg. Segít� szavak: nyíljon 
a lábad, mint egy könyv, mint egy legye-
z�ƒ A medencefenék ellazít a maximálás 
nyitás érdekében, majd a záráskor els�-
ként a gátizom segítségével bekapcsolnak 
a combközelít�k és kinyújtjuk a térdün-
ket, elnyújtjuk a lábakat és a lábf�t.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
egyéni, sorok-
ban.

Eszköz 
és zene-
használat

4/4-es ütembeosztású 
adagio, valamint 
moderató tempójú zene 
használata.

Megjegyzések A nyitáshoz a Bertini-szalag rugalmassága is fejlesztend�, 
speciálisan erre szolgáló nyújtó gyakorlatokkal.
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A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra második harmada (15 perc), 
egy feladatlehet�ség.

Korcsoport 8-9 éves, el�képz� 2. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Battement tendu el�készítése Mozgásmemória, koordináció, lábf� el-
nyújtása, izomer�.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Kiinduló helyzet: a gyerekek sorokban 
helyezkednek el, hanyattfekvésben, lábak I. 
pozícióban, talpak a falat érintik, karok 45 
fokos szögben a talajon, tenyérrel lefelé.

Gyakorlat leírása: 
1 ütem 4/4: battement tendu el�re,
1 ütem 4/4: megtart a póz,
1 ütem 4/4: zár az els� pozició,
1 ütem 4/4: szünet.
Négyszer el�re végzünk battement tendu-t 
mindkét lábbal, majd oldalra.

A gyakorlatot részleteiben kell kidolgoz-
ni. Els�ként csak a talpunkat csúsztatjuk 
a falon, amíg a sarkunk is érinti a falat. 
Ezen az úton a szabadláb elnyújtott lesz 
és a mozdulat valóban a csíp�ízületb�l 
történik.

A második állomás: a lábf�t a lábujjakig a 
rüszt kidomborításáig csúsztatjuk, majd 
visszazárjuk I. pozícióba.

Harmadik állomás: a teljes csúsztatás, 
melyben a lábujjak csupán érintik a falat és 
nem támasztják.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
egyéni, 
sorokban.

Eszköz 
és zene-
használat

4/4-es ütembeosztású
battement tendu zene 
használata, moderato 
tempo-ban.

Megjegyzések Az analitikus kidolgozás segít értetté tenni a battement 
tendu helyes kivitelezését és lábf� kidolgozását.
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A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Floor-barre (Zena Rommet)5

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra második harmada (15 perc), egy 
feladatlehet�ség.

Korcsoport 8-9 éves, el�képz� 2. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Relevé lent Mozgásmemória, koordináció, izomer�.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Kiinduló helyzet: a gyerekek sorokban 
helyezkednek el, hanyattfekvésben (hason-
fekvésben), lábak I. pozícióban, talpak a falat 
érintik, karok 45 fokos szögben a talajon, 
tenyérrel lefelé.

Gyakorlat leírása: 
1 ütem 4/4: battement tendu el�re, 
oldalra, hátra
1 ütem 4/4: relevé lent 45 fokon el�re,
1 ütem 4/4: megtart a póz,
1 ütem 4/4: zár az els� pozíció.
Négyszer végezzük a gyakorlatot.

Az emelés és zárás pillanatában is egy 
spirális mozdulatra kell gondolni, így 
növelhetjük a rotáció mértékét. A földön 
lév� ŒsúlylábŽ is kiforgatott, használva a 
csíp�rotátorokat. 

Az el�re irányú emelésnél fontos, hogy a 
medence megtartsa semleges helyzetét, 
ne billenjen hátra.

Az oldal iránynál fontos, hogy a meden-
ce ne forduljon el. A hátra irányú eme-
lésnél vigyázni kell a medence fokozott 
el�re billenésére. A hasizmok folyamato-
san aktívak, így megel�zhet� a medence 
túlzott el�re billenése.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
egyéni, sorok-
ban.

Eszköz 
és zene-
használat

4/4-es ütembeosztású 
adagio zene használata.

Megjegyzések A gyakorlat fal segítsége nélkül is végezhet�.
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E/2 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra második harmada (15 perc), egy 
feladatlehet�ség.

Korcsoport 8-9 éves, el�képz� 2. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Vizsgagyakorlat, poliritmikus gyakorlat Mozgásmemória, koordináció, izomer�, 
gyorsasági er�, statikus er�

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Kiinduló helyzet: a gyerekek sorokban 
helyezkednek el, hanyattfekvésben, a lábak 
kiforgatva, karok 45 fokos szögben a tala-
jon, tenyérrel lefelé.

Gyakorlat leírása: 
1 ütem 4/4: relevé lent el�re,
1 ütem 4/4: zár a láb,
1 ütem 4/4: grand battement jeté el�re, 
majd zár a láb,
1 ütem 4/4: grand battement jeté el�re, 
majd zár a láb.
Kétszer végezzük a gyakorlatot egy-egy 
lábbal egy adott irányba.

A poliritmikusság alkalmazásával az izom 
különböz� impulzusokra reagál, ezáltal 
képes lesz kés�bb, tánc közben is, könnye-
dén váltani a különböz� tempójú és stílusú 
gyakorlatok összekötésénél.

Az el�re irányú emelésnél és grand bat-
tement jeté-nél fontos, hogy a medence 
megtartsa semleges helyzetét, ne billenjen 
hátra.

A szempontok megegyeznek a E2., IV.3. 
tematikus egységgel.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
egyéni, 
sorokban.

Eszköz 
és zene-
használat

4/4-es ütembeosztású 
zene használata, moderato 
tempo-ban.

Megjegyzések A gyakorlat kombinált, amit minden esetben megel�z a 
kombinációban szerepl� gyakorlatok precíz elsajátítása.
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E/2 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Dévény Anna, ATG 6

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra harmadik harmada (15 perc), 
egy feladatlehet�ség.

Korcsoport 8-9 éves, el�képz� 2. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Terhelt izomcsoportok nyújtása 8 négyfej� 
combizom)

Rugalmasság, prevenció, egészségvé-
delem.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Kiinduló helyzet: a gyerekek sorokban he-
lyezkednek el párosával egyik gyerek végzi a 
gyakorlatot, társa segít a nyújtásban: közelíti 
az alsó lábszárat a medencéhez. A gyakorla-
tot végz� gyerek mély támadó állásban, jobb 
láb elöl, bal láb hajlítva, bal térd a földön. 

Gyakorlat leírása: 
Minimum30 másodpercig végezzük a gya-
korlatot, tudatos légzéssel. Minden leveg� 
kifújásnál, amennyit az izom rugalmassága 
enged, ráemelünk a pózra, evvel fokozva a 
nyújtást.

A helyes pozíció elengedhetetlen. A 
központ aktív, a gerinc elnyújtott. A 
légzéstechnika szintén hozzátartozik a 
gyakorlathoz. A kilégzésnél fokozza a 
társ a nyújtási pozíciót.

A napi nyújtás nélkülözhetetlen. Nem 
csak az izmok rugalmassága és hosz-
szának meg�rzése érdekében, hanem 
egészségvédelmi szempontok miatt is. 
A megrövidült izom teljesít�képessége 
lényegesen kisebb, mint a rugalmas 
izomzaté, továbbá a megrövidült izom 
az eredés és tapadás pontján húzza az 
ízületeket, komoly fájdalmat okozva. 
Ezek a nyújtás hiányából adódnak és 
elkerülhet�k.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
páros, sorok-
ban.

Eszköz 
és zene-
használat

Matrac.

Megjegyzések A nyújtást szükségletté kell formálni. Számos elkerülhet� 
sérülés megel�zhet� általa és pozitívan hat a teljesítményre 
és az esztétikumra is.
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E/2 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Szitt Melinda

Forrás megjelölése Dévény Anna, ATG 7

A gyakorlat megvalósítására javasolt 
órafázis és id�tartam meghatározása 

Az óra harmadik harmada (15 perc), 
egy feladatlehet�ség.

Korcsoport 8-9 éves, el�képz� 2. évfolyam

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Nyújtó gyakorlat (combhajlítók, alsó 
lábszár)

Rugalmasság.

A gyakorlat/játék leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Kiinduló helyzet: a gyerekek sorokban 
helyezkednek el, nyújtott, zárt ülésben. 
Karok a test mellett, 45 fokos szögben. Az 
ujjak a talajt nem érintik.

Gyakorlat leírása: 
1 ütem 4/4: mély hajlás, döntésen keresz-
tül, el�re,
1 ütem 4/4: � ex és felhúz a sarok a kezek 
segítségével, egyenesít a hát ágyéki sza-
kaszból indítva, fejtet�-farokcsont egyvo-
nalban,
1 ütem 4/4: lábra hajlás és a lábfejek el-
nyújtanak (spicc),
1 ütem 4/4: egyenes háttal visszatérünk a 
kiinduló pozícióba.
Négyszer ismételjük a gyakorlatot.

A döntés közben a gerincet elnyújtjuk, a 
fejtet�-farokcsont egyvonalban marad. A 
bordakosár zárt marad. A térdkalács fel-
húzva, combizmok felhúzva.

Minden mozdulathoz légzéstechnika páro-
sul. Kilégzésnél nyújtás, belégzésnél meg-
tart a póz. A következ� kilégzéssel vesszük 
fel a következ� nyújtó pozíciót.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
egyéni, 
sorokban.

Eszköz 
és zene-
használat

4/4-es ütembeosztású 
adagio zene.

Megjegyzések A nyújtás szükségletté kell alakítani a sérülések elkerülése 
és a rugalmas izomzat érdekében.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

I. tematikus egység (1.1.1)

Korcsoport 8-9 éves, alapfok 1.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: plié Koordináció, ízületi mozgásterjedelem, 
rugalmasság.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

3 demi plié I. pozícióban, battement tendu 
oldalra,
3 demi plié II. pozícióban, battement ten-
du oldalra,
3 demi plié V. pozícióban, battement tendu 
oldalra,
külön - külön szünetekkel.

A sarkak a földön maradnak, a térdek a lá-
bujjak felé néznek, a plié folyamatos, nem 
zuhan. A kiforgatás cíp�ízületb�l történik, 
az izomspirálon keresztül. A medence kö-
zéphelyzetben, gerinc elnyújtott, fej el�re 
néz. A leereszkedés alatt a medencefenék 
izmai ellazulnak, ŒszéthúznakŽ, a térd 
nyújtásakor pedig aktívan összehúznak. 
A testsúly a nagylábujj, kislábujj és sarok 
felett helyezkedik el.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúddal 
szemben.

Zenehasználat 4/4, legato, 
andante.

Megjegyzések A plié alatt használható segít� képek (imagináció): 
Œnyíljon a csíp�d, mint egy könyv, vagy legyez�Ž. Fontos 
szempont, hogy minden tanuló a csíp�ízületi adottsága 
szerint forgassa ki a lábát. Ne er�ltessünk fokozott kiforga-
tást, mert megfelel� mozgásterjedelem híján, a lábf�b�l és 
a térdb�l fognak forgatni a tanulók, amivel számos mara-
dandó sérülést okozhatunk.
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A/1 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

I. tematikus egység (1.1.2.)

Korcsoport 8-9 éves, alapfok 1.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat Koordináció, függetlenített mozgás.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Fél port de bras, fejkísérettel,
els� port de bras fejkísérettel.

Folyamatos legyen a karvezetés, az el�ké-
szít� kartartás ovális, az els� karpozíció 
gömböly�, a harmadik kartartás ovális. 
A pozíciók a test el�tt helyezkednek el. 
A karpozíció váltásokat az kézf�, ponto-
sabban az ujjak indítják. Allongé helyett a 
karokat elnyújtjuk, a tenyereket lefordítjuk 
és karokat levezetjük. 

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen, 
sorokban.

Zenehasználat 4/4, andante 
legato.

Megjegyzések A karvezetés minden egyes állomásánál egy ütem 4/4 
szünetet tartunk. Amennyiben elsajátították a gyakorlatot 
a tanulók, a szünetek elhagyhatók és folyamatosan végez-
het� a gyakorlat. 



177

A/1 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

I. tematikus egység, 1.1.3.

Korcsoport 8-9 éves, alapfok 1.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: temps levé sauté Ugráskészség, koordináció, rugalmasság, 
állóképesség.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Kétszer 3 temps levé sauté I. pozícióban. A térdek nem d�lnek be, a sarkak elöl 
vannak, a lábf� el van nyújtva. Az elru-
gaszkodás pillanatában a lábujjak er�tel-
jes munkát végeznek és a medence közép-
helyzetben marad, a törzs függ�leges. Így 
az érkezés is tengelyben lesz. Az érkezés 
puha, gördülésen keresztül történik, nem 
zuhanunk a plié mélypontjába. A felugrás 
dinamikus gyors az érkezés puha és fo-
lyamatos.

 Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen, 
sorokban.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések A gyakorlat négyszer is ismételhet�. Tanítása kezd�dhet a 
rúdnál, de nem hosszú ideig. mert a tanulók hajlamosak 
rád�lni a rúdra.
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A/1 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

 II. tematikus egység (1.2.1.)

Korcsoport 8-9 éves, alapfok 1.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: battement tendu A lábf� mozgékonysága, ereje, 
koordináció. Lábf� kidolgozás.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 battement tendu I. pozícióban el�re 
+ 1 passé par terre,
4 tendu oldalra,
2 battement tendu I pozícióban hátra 
+ 1 passé par terre,
4 tendu oldalra.

A tendu el�re nyitás er�s csúsztatással 
indít, a sarok tol el�re, a bokák nem d�l-
nek be. A zárás a lábujjakkal indít, és teljes 
talpon történik.
Mind a nyitásnál mind a zárásnál, a test 
felhúz, a medence semleges helyzetben 
van. A láb forgatása csíp�ízületb�l törté-
nik, a helyes izomspirál mentén. A hátra 
nyitást a kislábujjal vezetjük és a sarok 
indításával zárjuk. Oldalra a sarkak egy 
vonalban helyezkednek el. A gyakorlat 
alatt a medence mozdulatlan.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúddal 
szemben.

Zenehasználat 4/4, andante.

Megjegyzések A talpat addig tartjuk a földön, amíg tudjuk a tendu nyitá-
sakor. A tendu zárásakor pedig, ahogy tudjuk, leengedjük, 
és szintén er�teljesen nyomjuk a talajt.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

II. tematikus egység (1.2.2.)

Korcsoport 8-9 éves, alapfok 1.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: lábhelyzetek Koordináció, statikus egyensúly en dehors 
helyzetben.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Lábhelyzetek I., II., V. pozícióban, batte-
ment tendu-vel összekötve.

A tanulók a saját adottságaikhoz mérten 
forgassák ki a lábukat. A karok els�ként 
el�készít� helyzetben, majd második kar-
pozícióban. Fej elöl, kés�bb az V. pozíci-
óban az elöl lév� lábnak megfelel�en for-
gatjuk az adott irányba. A központ felhúz, 
gerinc elnyújt, combizom felhúz. A talpak 
a három pontos alátámasztással biztosítják 
a lábf� helyzetét.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen, 
sorokban.

Zenehasználat 4/4. andan-
te, legato.

Megjegyzések
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A/1 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

II. tematikus egység (1.2.3.)

Korcsoport 8-9 éves, alapfok 1.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: temps levé sauté Er�- állóképesség, koordináció

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

3 sauté I. pozícióban, és egy térdnyújtás,
3 sauté II. pozícióban, és egy térdnyújtás,
3 sauté V. pozícióban, és egy térdnyújtás,
1 fél port de bras.

A térdek nem d�lnek be, a sarkak elöl 
vannak, a lábf� el van nyújtva. az elrugasz-
kodásnál a medence középhelyzetben van, 
így a leveg�ben függ�leges marad a törzs. 
A felugrás gyors, dinamikus, az érkezés 
puha, folyamatos plié-be történik.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen, 
sorokban.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések Amennyiben elsajátították tanulók a három sauté-t, növel-
hetjük az adagot. 
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A/1 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

III. tematikus egység (1.3.1.)

Korcsoport 8-9 éves, alapfok 1.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: battement tendu Koordináció, a lábf� kidolgozása, er�sítése.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 battement tendu el�re, 
1 demi rond elölr�l oldalra, 
lábujjheggyel a földet érintve,
majd en dedans.

A tendu szempontok nem változnak, a 
demi rond-nál a csíp� mozdulatlan, a sa-
rok elöl marad, a súlylábon Œnem ülünkŒ, 
folyamatosan felhúz a központ. A testsúlyt 
a szabadláb felé nem visszük.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúddal 
szemben.

Zenehasználat 4/4, andante.

Megjegyzések Kombinált gyakorlat, ezért részleteiben kell kidolgoztatni.
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A/1 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

III. tematikus egység (1.3.2.)

Korcsoport 8-9 éves, alapfok 1.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat Statikus egyensúly, koordináció, statikus er�.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 battement tendu el�re,
1 battement tendu el�re preparálva a passé 
par terre-t,
2 passé par terre,
oldalra 3 battement tendu,
1 fél port de bras.
Ugyanez ismétel hátulról indítva.

A tendu szabályai változatlanok. A passé 
par terre els� pozíción át történik. Vállak, 
medence szemben. A csúsztatás folyama-
tos. Karok II. pozícióban, fej elöl.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
sorokban.

Zenehasználat 4/4, andante.

Megjegyzések A hátra irányt kezdhetjük ellenkez� lábbal, mint amivel az 
el�re irányt indítottuk.



183

A/1 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

III. tematikus egység (1.3.3.)

Korcsoport 8-9 éves, alapfok 1.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: temps levé sauté Er�-állóképesség, koordináció.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

4 sauté I. pozícióban,
2 sauté II. pozícióban és nyújt a térd,
3 sauté V. pozícióban és 1 changement,
3 sauté V. pozícióban és 1 changement.

A fej elöl van a gyakorlat alatt, karok 
el�készít� helyzetben eleinte, kés�bb 
második pozícióban nyit a kar szintén II. 
pozícióba.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
sorokban.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések A fejkíséret tanítása a karkíséret után következzen.
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A/1 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

IV. tematikus egység (1.4.1.)

Korcsoport 8-9 éves, alapfok 1.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: rond de jambe par terre Koordináció, csíp�ízületi mozgásterje-
delem.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

3 rond de jambe par terre en dehors, 
szünet,
3 rond de jambe par terre en dedans, 
szünet.

A csíp� mozdulatlan, a hangsúly elöl hely-
zeten van az en dehors-nál, ill. hátul az en 
dedans-nál, a szabadláb kiforgatása a súly-
lábbal együtt a gyakorlat alatt nagyon fon-
tos. Az együttesen létrehozott kiforgatás 
stabilizál és segíti egymást. A hátul écarté 
helyzetre különös � gyelmet kell fordítani. 
A rond alatt a testsúly a sarok fel�l a ha-
ránt boltozat felé tolódik. A gyakorlatot 
folyamatosan végezzük., � gyelve a pontos 
irányok betartására.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúddal 
szemben.

Zenehasználat 4/4, andante, 
legato.

Megjegyzések A gyakorlat battement tendu passé par terre-vel is kom-
binálható.
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A/1 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

IV. tematikus egység (1.4.2.)

Korcsoport 8-9 éves, alapfok 1.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: plié Koordináció, statikus egyensúly, rugal-
masság.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

3 demi plié I. pozícióban,
battement tendu oldalra,
3 demi plié II. pozícióban,
battement tendu oldalra.

Szempont ugyanaz, mint a rúdnál.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen, 
sorokban.

Zenehasználat 4/4, andante, 
legato.

Megjegyzések A karok eleinte lehetnek el�készít� kartartásban, majd II. 
karpozícióban, végül kísérhetjük a mozdulatot fél port de 
bras-val.
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A/1 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

IV. tematikus egység (1.4.3.)

Korcsoport 8-9 éves, alapfok 1.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: petit echappé Er�-állóképesség, koordináció, rugal-
masság.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

4 echappé, közte térdnyújtásokkal. Az ugrás elrugaszkodásánál a lábakat II. 
pozícióba nyitjuk, sarkak egyvonalban, 
tengely függ�leges, medence középhely-
zetben. Az érkez� plié folyamatos és hang-
talan. A fej elöl van a II. pozícióban, V. 
pozícióban pedig az elöl lév� láb irányába 
fordítjuk a fejet.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúdnál, 
majd 
középen.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések A karok eleinte lehetnek csíp�n, kés�bb el�készít� helyzet-
ben, majd fél port de bras-val kísérve a mozdulatot.
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A/1 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

V. tematikus egység (1.5.1.)

Korcsoport 8-9 éves, alapfok 1.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: fondu Koordináció, statikus er�, megtartás 
képessége, statikus egyensúly.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

3 fondu oldalra jobb lábbal, 
letesz, bezár az V. pozíció, 
majd bal lábbal.

A plié folyamatos, nem állít meg a mély-
ponton, a két láb egyszerre nyújt ki, a plié-
nél a térdek oldalra néznek. A szabadláb 
kinyújtása után, törekedni kell a láb elnyúj-
tására is csíp�ízületb�l.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúddal 
szemben.

Zenehasználat 4/4, andante, 
legato.

Megjegyzések Összetett gyakorlat, a koordináció szempontjából id�t 
igényel a helyes kivitelezés.
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A/1 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

V. tematikus egység (1.5.2.)

Korcsoport 8-9 éves, alapfok 1.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: pas de bourrée suivi Koordináció, az alsó lábszár függetlenített 
mozgása.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Pas de bourré suivi párhuzamos lábbal 
el�re haladva.

A térd laza, de nincs túlhajlítva, a központ 
er�sen tart, a fels�test nem ŒrázkódikŽ. 
A karok 45 fokon rézsút helyezkednek el, 
fej elöl.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések Eleinte en face, majd diagonálban is lehet gyakoroltatni.
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A/1 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

V. tematikus egység, (1.5.3.)

Korcsoport 8-9 éves, alapfok 1.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: petit changement de pied Er�-állóképesség, koordináció.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 changement,
nyújt, 
kétszer, ill. négyszer ismételve.

A z ugrás pillanatában kissé megnyitjuk 
a lábakat, majd kicseréljük. A fej elöl van, 
kés�bb az elöl lév� lába felé fordít.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúdnál, 
középen.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések Középen a karok eleinte lehetnek csíp�n, kés�bb 
el�készít� helyzetben.
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A/1 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

VI. tematikus egység (1.6.1.)

Korcsoport 8-9 éves, alapfok 1.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: relevé lent Statikus er�, kitartás képessége, 
koordináció.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

1 relevé lent 45°-on oldalra jobb lábbal,
1 relevé lent 45°-on hátra jobb lábbal,
balra ismételve a gyakorlat.

A súlyláb mer�leges a talajra, a testsúlyt 
végig a súlylábon helyezkedik el. A kifor-
gatás mindkét lábban kiemelten fontos, 
mert együttesen stabilizálnak és segítik 
egymást. A gyakorlat folyamatos, nem állít 
meg a battement tendu helyzetben. Me-
dence középhelyzetben van, gerinc elnyúj-
tott. A szabadláb emelése után a lábat el 
kell nyújtani.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúddal 
szemben.

Zenehasználat 4/4, andante, 
legato.

Megjegyzések Kés�bb növelhetjük az ismétlésszámot.
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A/1 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

VI. tematikus egység (1.6.2.)

Korcsoport 8-9 éves, alapfok 1.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: plié Koordináció, statikus egyensúly, összekö-
tés képessége.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 demi plié I. pozícióban, 
+ 1 fél port de bras,

2 demi plié II. pozícióban,
+ 1 els� port de bras.

A gyakorlat szempontjai megegyeznek az 
el�z� feladatbankokban találhatóakkal. 
A gyakorlatot folyamatosan kell el�adni, 
� gyelve a zenei beosztást.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen, 
sorokban.

Zenehasználat 4/4, andante, 
legato.

Megjegyzések A gyakorlat összetett, ezért részleteiben kell kidolgoztatni.
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A/1 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

VI. tematikus egység (1.6.3.)

Korcsoport 8-9 éves, alapfok 1.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: petit echappé Er�-állóképesség, koordináció, rugal-
masság.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

1 echappé,
nyújt, 
2 changement,
nyújt,
ismételve még egyszer.

Szempontok megegyeznek az el�z�ekkel. 
Az ugrások közötti térdnyújtások esetén, 
fontos a combizmok felhúzása is. A karok 
eleinte lehetnek el�készít� helyzetben, 
kés�bb fél port de bras-val kísérjük a gya-
korlatot.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúdnál, 
középen, 
sorokban.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések A gyakorlat összetett, ezért részleteiben kell kidolgoztatni.
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A/2 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

I. tematikus egység (2.1.1.)

Korcsoport 9-10 éves, alapfok 2.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: plié Koordináció, rugalmasság, statikus er�, 
egyensúly.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

1 grand plié, 1 demi plié I. pozícióban, 
tendu-vel vált a láb II. pozícióban,

1 grand plié. és 1 demi plié II. pozícióban, 
tendu-vel vált a láb V. pozícióba,

1 grand plié és 1 demi plié V. pozícióban, 
tendu-vel visszazár a láb a kiinduló hely-
zetbe.

A grand plié folyamatos, a térdek a lábuj-
jak irányába néznek, a demi plié-nél a 
sarok a földön marad, a II. pozícióban a 
grand plié-nél a sarok nem emelkedhet el 
a földt�l.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúddal 
szemben, 
rúd mellett.

Zenehasználat 4/4, andante, 
legato.

Megjegyzések A tanulók adottságai különböz�ek. Ez az Achilles-ín ru-
galmasságát és hosszúságát tekintve is eltér�. Amennyiben 
egyes tanulók rövidebb Achilles-ínnal rendelkeznek, áll-
hatnak szélesebb második pozícióban.
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A/2 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

II. tematikus egység (2.1.2.)

Korcsoport 9-10 éves, alapfok 2.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: battement tendu Koordináció, statikus egyensúly, a lábf� 
kidolgozása.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 tendu el�re + 1 demi rond de jambe par 
terre lábujjheggyel a földet érintve, 
ismétlés en dedans.

A szempontok ugyanazok, mint a rúdnál 
a tendu és a rond de jambe par terre eseté-
ben is. A karok II. pozícióban vannak.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen, 
sorokban.

Zenehasználat 4/4, andante.

Megjegyzések A gyakorlat összetett, ezért részleteiben kell kidolgoztatni.
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A/2 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

II. tematikus egység (2.1.3.)

Korcsoport 9-10 éves, alapfok 2.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: petit assamblé Er�-állóképesség, rugalmasság, 
koordináció.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

3 assamblé, 
közte térdnyújtással en dedans, 
és en dehors.

A leveg�ben létre kell jöjjön az V. pozíció, 
ugrás csúcspontján, az ugrás egy helyben 
történik és pontosan oldalra indított je-
té-vel. A sarkak az elugrás pillanatában 
is kiforgatva vannak és nem emelkednek 
meg.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen, 
sorokban.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések Eleinte a karok el�készít� helyzetben vannak, kés�bb az 
ugrásnak megfelel� karral gyakoroltatjuk.
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A/2 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

II. tematikus egység (2.2.1.)

Korcsoport 9-10 éves, alapfok 2.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: battement tendu A lábf� kidolgozása, koordináció, lábf� 
izomzatának er�sítése.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 battement tendu el�re, oldalra, hátra, 
+ 1 fél port de bras,
2 battement tendu hátra, oldalra, el�re 
+1 fél port de bras.

Az el�re csúsztatásnál sarokkal indítunk, 
er�vel ŒtoljukŽ a talajt, a pozíció zárásakor 
pedig, a lábujjak indítanak.

Az oldalt iránynál a két sarok egyvonalban 
van.

A hátul iránynál a sarok a föld felé néz, és a 
lábujjak csupán érintik a talajt. A testsúly a 
szabadláb fölé helyezni nem szabad.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúd mellett 
állva.

Zenehasználat 4/4, andante.

Megjegyzések
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A/2 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

 II. tematikus egység (2.2.2.)

Korcsoport 9-10 éves, alapfok 2.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: plié soutenu Koordináció, statikus er�, egyensúly.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

4 plié soutenu en dehors, majd en dedans. A mozdulat folyamatos. A plié alatt a 
bokát és a térdet bedönteni, a medencé-
vel elmozdulni nem szabad. A testsúly 
mindvégig a súlyláb felett helyezkedik el. A 
lábf� elnyújt gördülésen keresztül.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen, 
sorokban.

Zenehasználat 4/4, andante, 
legato.

Megjegyzések A gyakorlat kiválóan fejleszti a lábf�t is.
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A/2 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

II. tematikus egység (2.2.3.)

Korcsoport 9-10 éves, alapfok 2.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: echappé Er�-állóképesség, koordináció, egyensúly.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

1 echappé térdnyújtás,
1 echappé térdnyújtás,
1 echappé egy lábra érkezve, 
assembléval zár az V. pozíció.

Az echappé-nak íve van, fölfelé indul el, 
az érkezésnél a súlyláb térd oldalra néz, a 
szabadláb rendkívüli sur le cou-de pied-be 
élesen és gyorsan hajlít. Az egy lábra érke-
zésnél a súlyt nem helyezzük át a leend� 
súlyláb felé, hanem visszaérkezünk ahon-
nan az ugrás indult. 

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúddal 
szemben.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések Kezdetben a rúdnál gyakoroltatjuk, kés�bb középen 
karkísérettel. Összetett gyakorlat. ezért részleteiben kell 
kidolgoztatni.
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A/2 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

III. tematikus egység (2.3.1.)

Korcsoport 9-10 éves, alapfok 2.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: rond de jambe par terre Koordináció, csíp�ízületi mozgásterje-
delem.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

4 rond de jambe par terre en dehors, 
1 relevé I. pozícióban, 
majd en dedans.

A rond de jambe par terre folyamatos, de a 
hangsúly az en dehors-nál elöl, az en de-
dans-nál hátul van.

Az els� pozícióból indított battement 
tendu-nél a sarkak egy vonalban vannak. 
A legnagyobb nehézséget az écarté hátul 
helyzet jelenti, erre különös � gyelmet kell 
fordítani.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúd mellett.

Zenehasználat 4/4, andante, 
legato.

Megjegyzések A rond de jambe par terre alatt fontos a törzs ellentartása 
(spirál a fels�testben), így elkerülhet� a medence elfordu-
lása a szabadláb felé.
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A/2 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

 III. tematikus egység (2.3.2.)

Korcsoport 9-10 éves, alapfok 2.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: plié soutenu Koordináció, statikus er�fejlesztés, 
egyensúly.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

3 plié soutenu hátra haladva váltott lábbal,
3 plié soutenu el�re haladva váltott lábbal.

Els�ként a talpat csúsztatjuk, majd elérve a 
IV. pozíciót és folytatva a tendu csúsztatá-
sát, indíthatjuk el a demi plié-be ereszke-
dést. A mozdulat folyamatos, a tendu zárás 
is folyamatos, nem állítjuk meg tendu 
helyzetben. Az álló láb pontos kiforgatá-
sára különös � gyelmet kell fordítani, így 
elkerülhet� a boka és a térd bed�lése.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen, 
sorokban.

Zenehasználat 4/4, legato, 
andante.

Megjegyzések Maximum 3 plié soutenu csináltatható egy lábon.
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A/2 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

 III. tematikus egység (2.3.3.)

Korcsoport 9-10 éves, alapfok 2.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: petit jeté Er�-állóképesség, dinamikus egyensúly, 
koordináció.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

3 petit jeté oldalra, 
majd assemblé-val zár az V. pozíció, 
3 changemet és szünet.

A gyakorlat nem halad oldalra, mindig a 
súlyláb helyére kell érkezni az ugrással. A 
két láb második pozícióban egy id�ben van 
a leveg�ben. Az assamblé V. pozíción ke-
resztül történik.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúddal 
szemben.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések Egy lábbal háromszor ismételhet� a gyakorlat, majd egy 
könnyedebb ugrás következzen.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

 IV. tematikus egység (2.4.1.)

Korcsoport 9-10 éves, alapfok 2.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: battement tendu Koordináció, lábf� kidolgozás, mozgás-
memória.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 battement tendu és 1 plié-s battement 
tendu el�re, oldalra hátra,
+ 1 oldalt hajlás a rúd felé.

Az V. pozícióban el�re és hátra csúsztatott 
battement tendu estén a lábujjak a súlyláb 
sarkával vannak egyvonalban. A plié indí-
tása akkor kezd�dhet, amikor a szabadláb 
sarka eléri a IV. pozíciót nyújtott lábbal. A 
plié folyamatos. Eleinte karkíséret nélkül, 
kés�bb fél port de bras-val gyakoroljuk.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúdnál.

Zenehasználat 4/4, andante.

Megjegyzések A gyakorlat összetett, ezér részleteiben kell kidolgoztatni.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

 IV. tematikus egység (2.4.2.)

Korcsoport 9-10 éves, alapfok 2.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: klasszikus balett pózai Koordináció, térérzékelés, statikus egyen-
súly.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

A croisé és e� accé irányokat külön-külön, 
majd összekötve is gyakoroltatjuk.

Pontos irányok, karhelyzetek. A pózok 
stílusbeli különbségeire fel kell hívni a 
� gyelmet. A pontos tanári bemutatás 
elengedhetetlen.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen, 
sorokban.

Zenehasználat 4/4, andante, 
legato.

Megjegyzések A klasszikus balett gyakorlatok a pózokra épülnek, ezért a 
pontos elsajátítás elengedhetetlen.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

 IV. tematikus egység (2.4.3.)

Korcsoport 9-10 éves, alapfok 2.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: sissone fermé

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

4 sissone fermé oldalra, 
minden egyes ugrás után 
szünet térdnyújtással,
En dedand, en dehors.

A két láb az ugrásnál egyszerre indít, de a 
leend� szabadláb kis késleltetéssel érkezik 
meg V. pozícióba. Eleinte fejkíséret nélkül, 
kés�bb fejkísérettel.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúddal sze-
meben.

Zenehasználat 4/4, andante.

Megjegyzések A leend� érkez� láb nyitása elengedhetetlen a haladás 
irányába.
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A/2 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

V. tematikus egység (2.5.1.)

Korcsoport 9-10 éves, alapfok 2.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: fondu 45 fokon Koordináció, statikus egyensúly, az 
izomzat megtartó képességének fejlesztése.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 fondu jobb lábbal el�re rúdnak háttal, 
tendu-vel vált, bal lábbal ismétlés.
Ugyanezt megcsináltatjuk szembe a rúddal 
oldalra és hátra is.

A plié és a nyújtás is folyamatos, a két láb 
egyszerre fejezi be a mozdulatot, a súlyláb 
és szabadláb egyformán forgat a csíp�-
ízületb�l. A lábf� és térd tengelybeállítása 
fontos, hogy elkerüljük azok bed�lését. A 
pontos irányokra � gyelni kell.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúdnak hát-
tal, rúddal 
szemben.

Zenehasználat 4/4, andante, 
legato.

Megjegyzések A szabadláb magasságának megéreztetésére és helyzetére, 
a gyakorlat el�készíthet� 45 fokon végzett relevé lent-al.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

 V. tematikus egység (2.5.2.)

Korcsoport 9-10 éves, alapfok 2.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: plié Koordináció, statikus egyensúly, ízületi 
mozgásterjedelem.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 demi plié I. pzícióban + 1 relevé,
2 demi plié II. pozícióban + 1 relevé,
2 demi plié V. pozícióban + preparáció 
másik lábra.

A plié-nél a sarkak a földön maradnak, a 
térdek a lábujjak fölé néznek, a medence 
semleges helyzetben van. A relevé-nél a 
térdek nyújtva, a combizom felhúzva van, 
combközelít�k is aktívak. A rotációt mind-
végig fenntartjuk. A leereszkedésnél felfelé 
húzzuk magunkat, szinte Œkipréselve Œ a 
talpak alól a leveg�t.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen, 
sorokban.

Zenehasználat 4/4, andante, 
legato.

Megjegyzések A plié-nél leereszkedéskor, a medencefenék izmai ellazul-
nak. A térdek nyújtásakor viszont aktívak és bekapcsolják 
a combközelít� izmokat is.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

 V. tematikus egység (2.5.3.)

Korcsoport 9-10 éves, alapfok 2.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: pas chassé Koordináció, er�-állóképesség, 
térérzékelés, térhasználat.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

5 pas chassé el�re jobb lábbal, majd ballal. A chassé-t tendu helyzetb�l is indíthatjuk, 
tombé-n keresztül. Az áthaladás pontos 
negyedik pozíción keresztül történik. Az 
ugrás legmagasabb pontján pontos V. 
pozíciót zárunk, keresztezve a combokat. 
Az ötödik pozíciót a talajra érkezés el�tti 
pillanatig megtartjuk és csak ekkor nyitjuk 
el�re a szabadlábat.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen.

Zenehasználat 2/4, polka.

Megjegyzések A gyakorlat nyolcszor is ismételhet�. A terem méretét�l 
függ�en.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

 VI. tematikus egység (2.6.1.)

Korcsoport 9-10 éves, alapfok 2.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: rond de jambe par terre Koordináció, csíp�ízületi mozgásterje-
delem.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

4 rond de jambe par terre en dehors 
+ 1 el�re d�lés,
4 rond de jambe par terre en dedans 
+ 1 hátra hajlás.

A rond de jambe par terre-nél a szempont 
nem változik, az el�re d�lés egyenes háttal 
történik vízszintes helyzetig, a gerinc és a 
fej egy vonalban vannak, a gerinc megtart-
ja természetes görbületeit.

A hátra hajlás vállövb�l és a fels� háti sza-
kaszból történik a mozdulat, mintha egy 
nagy labda ívét követnék.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúd mellett.

Zenehasználat 4/4, andante, 
legato.

Megjegyzések
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

VI. tematikus egység (2.6.2.)

Korcsoport 9-10 éves, alapfok 2.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: port de bras Koordináció, térérzékelés

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

II. port de bras, mint önálló gyakorlat, de 
kés�bb kombinálható, plié-vel, fondu-vel, 
ill. adagio-val. 

A két kar összhangban dolgozzon, a 
fejkíséret pontos legyen. A vállakkal és 
a medencével nem fordulunk el. A fej 
függetlenül dolgozik

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen, 
sorokban.

Zenehasználat 4/4, andante, 
legato.

Megjegyzések A gyakorlat tanítása kezdhet� az egyes iránnyal szemben 
is, majd epaulement-ban.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

 VI. tematikus egység (2.6.3.)

Korcsoport 9-10 éves, alapfok 2.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: petit changement, petit echappé Koordináció, er�-állóképesség fejlesztés, 
mozgásmemória.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 changement, nyújt a térd,
1 echappé, nyújt a térd, 
2 changement, nyújt a térd, 
1 echappé, nyújt a térd.

Mindkét ugrásnál a lábakat rögtön nyitjuk, 
illetve cseréljük. Az elrugaszkodásnál és 
az érkezésnél a medence középhelyzetben 
van, így a leveg�ben is megtartható a he-
lyes tengely.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
sorokban, 
középen.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések A gyakorlat négyszer ismételhet�.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

I. tematikus egység (3.1.1.)

Korcsoport 10-11 éves, alapfok 3.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: Plié Az ízületek bemelegítése, a mozgásterje-
delem fokozása. A tengelyérzet � nomhan-
golása. 

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

1 demi plié, 1 grand plié  I. pozícióban, 
1 demi plié, 1 grand plié  II. pozícióban, 
1 demi plié, 1 grand plié  V. pozícióban, 
1 demi plié, 1 grand plié  IV. pozícióban.

A plié- nél e térd a lábújjak irányába néz-
zen.

A sarkak a demi plié-én a földön marad-
janak, és a grand plié-nél is csak annyira 
emelkedjenek el a talajtól amennyire 
szükséges. A térdhajlítások egyenletesek 
legyenek.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúd mellett.

Zenehasználat 4/4, legato, 
andante.

Megjegyzések A kivitelezés folyamatos legyen. A kifogatás a csíp�ízü-
letben történjen meg, felhúzott központ és középhelyzet� 
medence mellett. A gyakorlat tempóját az évfolyamhoz 
kell igazítani.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

I. tematikus egység (3.1.2.)

Korcsoport 10-11 éves, alapfok 3.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: battement tendu A talpizmok er�sítése, a lábfej bemelegí-
tése, kidolgozása.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 tendu és 1 tendu demi plié-vel el�re,
2 tendu és 1 tendu demi plié-vel hátra,
4 battement tendu marché + 1 port de 
bras.

Az irányok pontos betartása, a lábf� 
er�teljes használata, elnyújtása. A port de 
bras folyamatos legyen. A marché alatt a 
karok II. karpozícióban tartottak.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen.

Zenehasználat 2/4, 
moderato.

Megjegyzések A battement tendu demi plié fél port de bras-val kísért. A 
plié mélypontján a karok I. pozícióban vannak és a tendu-
vel nyitnak második pozícióba.
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A/3 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

I. tematikus egység (3.1.3.)

Korcsoport 10-11 éves, alapfok 3.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro Er�, állóképesség, rugalmasság.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

3 sautté IV. pozícióban, összeugrik V.-be,
1 echappé és nyújt a térd,
3 sautté IV. pozícióban, összeugrik V.-be,
1 echappé és nyújt a térd.

A térdek oldalra nézzenek az elrugasz-
kodáskor és az érkezéskor is, valamint a 
lábf�vel is lökjék el magukat a talajtól a 
tanulók. A combizmok felhúznak, a fariz-
mok fenntartják a rotációt a leveg�ben. A 
medence semleges helyzetben maradjon 
végig.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések Az ugrások közötti térdnyújtások elengedhetetlenek. A két 
oldal közötti szünet egyre kevesebb: 1 ütem 2/4. A gyakor-
lat négyszer is ismételhet�.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

II. tematikus egység (3.2.1.)

Korcsoport 10-11 éves, alapfok 3.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat Statikus er�, harmonikus összekötés képes-
sége, koordináció.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

1 fondu elöl, oldalt, hátul, 
letesz a szabadláb, bezár az V. pozíció,
1 soutenu 45 fokon hátul, oldalt, elöl 
fél port de bras.

A súlyláb térd ne d�ljön be, a két láb egy-
id�ben legyen nyújtva és hajlítva a fondu-
nél.

A soutenu egy számolás alatt kerül a föld-
re, majd a plié fokozatosan történik meg, a 
testsúly áthelyezése nélkül.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúd mellett.

Zenehasználat 4/4, legato, 
andante.

Megjegyzések A fondu gyakorlat összeállításánál fontos szempont, hogy 
a gyakorlatot két részre kell osztanunk az eltér� karakter� 
mozdulatok miatt: els� részben csak fondu-t gyakorol-
tatunk, majd a második részben csak soutenu-t. Fels�bb 
évfolyamokban lesz lehet�ség a két gyakorlat egymás utáni 
kombinálására.
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A/3 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

II. tematikus egység (3.2.2.)

Korcsoport 10-11 éves, alapfok 3.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: battement tendu jeté Dinamikus egyensúly, koordináció, ritmus 
és dinamikai érzék.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 battement tendu jeté és 1 jeté demi plié-
vel el�re,
2 battement tendu jeté és 1 jeté demi plié-
vel hátra,
2 battement tendu jeté és 1 jeté demi plié-
vel oldalt, jobb láb és bal láb.

Dinamikus lábdobás, amit meg kell állítani 
35°-on,
sarkak el�re néznek, a lábat csíp�ízületb�l 
forgatjuk,
a plié folyamatos, nem zuhan, de a nyújtá-
sa éles és dinamikus.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen.

Zenehasználat 2/4, 
stacatto.

Megjegyzések A gyakorlat el�készíti az assamblé allegro gyakorlatot.
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A/3 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

II. tematikus egység (3.2.3.)

Korcsoport 10-11 éves, alapfok 3.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: petit echappé Rugalmasság, koordináció, er�-
állóképesség, dinamikus egyensúly.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

1 echappé és nyújt a térd, 
1 echappé és nyújt a térd, 
1 echappé egy lábra (hátul vagy elöl sur le 
cou de pied-ben) 2/4 szünet, 
zár a szabadláb V. pozíció demi plié-be 
(kés�bb assamblé-val).

Mint minden ugrás, ez is felfelé indul, csak 
utána nyitjuk a lábakat, az érkezésnél � -
gyelni kell a súlyláb térdére, és a szabadláb 
� xálására rendkívüli sur le cou de pied-
ben. A súlyláb karja van els� pozícióban 
en dehors és en dedans is. Fej az els� pozí-
cióban tartott kar felé néz.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések Az egy lábra érkez� echappé esetén az érkezésnek, a ki-
indulási pontba kell történnie. A testsúlyt áthelyezni a 
leend� súlyláb felé nem szabad.
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A/3 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

III. tematikus egység (3.3.1.)

Korcsoport 10-11 éves, alapfok 3.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: rond de jambe par terre Csíp�ízületi mozgásterjedelem, 
koordináció.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Preparáció rond de jambe par terre-hez en 
dehors,
4 rond de jambe par terre, 
1 rond de jambe par terre demi plié-vel, 
majd en dedans ismétel a gyakorlat.

A hangsúly a par terre-nél en dehor az 
elöl és a hátul irányon van, a saroknak 
ameddig lehet, elöl kell maradnia. A leg-
nehezebb rész az écarté hátul irány, amire 
különös � gyelmet kell fordítani. 

A mozdulatok folyamatosak. Az els� 
pozíción való áthaladás, a talaj er�teljes 
használata a talppal, kiemelten fontos. A 
testsúly végig a súlyláb felett helyezkedik 
el. A demi pilé alatt a testsúlyt az álló lá-
bon helyezkedik el.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúd mellett.

Zenehasználat 4/4, legato, 
andante.

Megjegyzések A szabadláb az els� pozícióban nem áll meg, csupán 
áthalad. A fej a gyakorlat alatt elöl van, kivéve a demi 
plié-vel kombinált rond de jambe tar terre, amikor a fej, a 
szabadláb elöl, illetve hátra vezetésekor oldalra fordít.
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A/3 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

III. tematikus egység (3.3.2.)

Korcsoport 10-11 éves, alapfok 3.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: plié Egyensúlyérzék, koordináció, statikus er�.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

I. pozícióban 1 grand plié, 1 demi plié, ten-
duvel vált II. pozícióba,
II. pozícióban 1 grand plié,1 demi plié, 
tenduvel vált V. pozícióba,
V. pozícióban 2 demi plié, 1 grand plié és 1 
els� port de bras.

Mint rúdnál, de középen fokozottan ügy-
elni kell a helyes tengely fenntartására és a 
folyamatosan kivitelezett mozdulatokra. 

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen.

Zenehasználat 4/4, legato, 
andante.

Megjegyzések A gyakorlatot mind két oldalra kell gyakoroltatni.
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A/3 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

III. tematikus egység (3.3.3.)

Korcsoport 10-11 éves, alapfok 3.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: sauté Er�-állóképesség, koordináció, rugal-
masság.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 sauté I. pozícióban, nyújt,
2 sauté II. pozícióban, nyújt,
2 sauté V. pozícióban, nyújt,
1 sauté volé el�re.

A medence semleges helyzetben marad, 
az ugrás dinamikus, az érkezésnél tartjuk 
a pozíciókat és nem zuhanunk a demi 
plié-be, hanem tartott központ és medence 
mellett hajlítjuk a térdeket.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen, 
sorokban.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések Tanítható a rúdnál els�ként, de csak addig, amíg megérzik 
a tanulók a puha ereszkedést demi plié-be az ugrás 
érkezésekor.
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A/3 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

IV. tematikus egység (3.4.1.)

Korcsoport 10-11 éves, alapfok 3.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: frappé Dinamika, ritmusérzék, izoláció, gyor-
sasági er�.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 frappé elöl, oldalt, hátul oldalt, 
majd petit battement sur le cou-de-pied.

A sur le cou de-pied-nél a térd oldalra húz, 
a frappé gyors, hegyes, dinamikus.
A petit battements egyenletes: 2 ütem 2/4

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúd mellett.

Zenehasználat 2/4, 
stacatto.

Megjegyzések A frappé befejezésekor a szabadlábat el kell nyújtani, nem 
pedig hirtelen megállítani. A petit battements a boka ma-
gasságában történik, az alsó lábszár mozgatásával. A térdí-
zület ellazít a független alsó lábszár munka érdekében.
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A/3 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

IV. tematikus egység (3.4.2.)

Korcsoport 10-11 éves, alapfok 3.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: frappé Dinamika, gyorsasági er�, egyensúly, 
koordináció.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 frappé lábujjheggyel a földet érintve elöl, 
oldalt, hátul, oldalt.

Mint a 3.4.1. feladatbanknál.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen.

Zenehasználat 2/4, 
stacatto.

Megjegyzések A lábujjakra testsúlyt helyezni nem szabad. A súlyláb 
combizomzatát felhúzzuk, a központot és hátizmokat 
aktíváljuk.
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A/3 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

IV. tematikus egység (3.4.3.)

Korcsoport 10-11 éves, alapfok 3.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: sissonne simple Dinamikus és statikus er�, koordináció, 
egyensúly.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Sissonne simple-t végeztetünk négyszer. 
Az ugrás után a szabad lábat V. pozícióba 
zárjuk közvetlen úton (kés�bb assamblé-val), 
2 ütem 4/4 egy ugrás.

A felugrásnál er�sen tartjuk az V. pozíciót, 
a sur le cou-de-piéd csak az utolsó pilla-
natban húz fel. Az érkez� súlyláb kiforga-
tására nagy hangsúly kell fektetni, mert 
könnyen kibillen a medence.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúddal 
szemben,

Zenehasználat 4/4

Megjegyzések Az érkez� demi plié funkcionálisan nem túl mély, mert 
kés�bb nehéz lesz folytatni az ugrást, ha túlságosan bele-
zuhannak a demi plié-be. A helyes érkezés preventív, mert 
tengelyben tartja az alsó végtagot (súlylábat).
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A/3 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

V. tematikus egység (3.5.1.)

Korcsoport 10-11 éves, alapfok, 3.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: adagio Statikus er�, a lábemelések magasságának 
fokozása, testtudat (90 fok rögzítése)

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Relevé lent-ot végeztetünk 90°-on rúdnak 
háttal el�re, majd rúddal szemben oldalra, 
és hátra.

A csíp�t � xáljuk, a lábat csíp�ízületb�l 
forgatjuk, megtartva a semleges medencét, 
combizmok felhúzva, a térdek nyújtva 
vannak. A gerinc elnyújtott, természetes 
görbületeit megtartott.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúdnak hát-
tal, rúddal 
szemben.

Zenehasználat 4/4, adagio, 
legato.

Megjegyzések Els�ként a helyes tengelyt és kiforgatást forszírozzuk. A 
helyes izom munkával id�vel megszületik a kívánt lábe-
melés magassága is.
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A/3 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

V. tematikus egység (3.5.2.)

Korcsoport 10-11 éves, alapfok 3.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: temps lié par terre Koordináció, mozgásmemória, analitikus 
gondolkodás.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Temps lié par terre tagoltan, el�re és hátra. A kilépéseknél messzire, a lábujjak fölé kell 
lépni, a súlyláb sarkat el�re tolva el�re lé-
pésnél, illetve vissza tartva a hátra lépésnél.
A vállakat és a csíp�ket � xálni kell. Az irá-
nyok betartására különös gondot kell for-
dítani. A kilépés és az adott póz felvétele 
egyszerre kell, hogy megszülessen. A demi 
plié-be ereszkedés folyamatos mozdulat, 
míg a kilépés határozott.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen.

Zenehasználat 4/4, legato, 
andante.

Megjegyzések A gyakorlatot mindig egységként kell kezelni: croisé el�re 
és oldalra lépünk mindkét epaulement-ba, majd croisé 
hátra és oldalra szintén mindkét irányba. A gyakorlat 
elsajátítása türelmet és id�t igényel.
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A/3 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

V. tematikus egység (3.5.3.)

Korcsoport 10-11éves, alapfok 3.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: sissone fermé Koordináció, er� állóképesség.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

4 sisson fermé oldalra, 45°-on térd nyújtás-
sal, szünetekkel.

Az ugrás ritmusa nagyon fontos, az 
érkezésnél ne d�ljön be a térd, a térdek 
nyújtva legyenek az ugrás pillanatában. 
Az ugrással haladni kell oldalra, amihez a 
lábakat meg kell nyitni, különösen az alul 
elhelyezked� lábat (a hangsúlyt erre kell 
helyezni).

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen.

Zenehasználat 4/4

Megjegyzések Eleinte két ugrás között hagyhatunk 1 ütem 4/4 szünetet,
1 ütem 4/4: sissonne fermé és nyújtanak a térdek,
1 ütem 4/4: szünet és indít a következ� ugrás.
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A/3 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

VI. tematikus egység (3.6.1.)

Korcsoport 10-11 éves, alapfok 3.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: battement tendu jeté Dinamikus er�, gyorsasági er�, 
koordináció, lábf�.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 jeté és 1 plié-s jeté el�re, 
2 jeté és 2 pointé oldalra,
2 jeté és 1 plié-s jeté hátra,
relevé, 
fordul V-b�l V-be, rúdtól kifelé.

A gyakorlat az assamblé allegro gyakorlat 
tökéletes el�készít�je, ezért fontos, hogy 
� gyelmet fordítsunk a jeté pontos magas-
ságára és dinamikájára.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúd mellett.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések A lábf� és a talaj aktív használata elengedhetetlen a helye-
sen kivitelezett ugrás el�készítéséhez.
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A/3 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

VI. tematikus egység (3.6.2.)

Korcsoport 10-11 éves, alapfok 3.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: adagio Statikus er�, koordináció, egyensúly.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

1 relevé lent 45°-on el�re, oldalra, hátra + 
1 III. port de bras, rúdnak oldalt állva.

A lábak csíp�ízületb�l kiforgatottak, a 
medence semleges helyzetben megtartott, 
ezért a szabadláb függetlenül dolgozik, a 
medence elmozdulása nélkül. A port de 
bras …nál egyenes a hát, amikor el�re dön-
tünk, a hátra hajlásnál, mintha egy nagy 
labdára hajolna, de csak a vállövb�l és a 
fels� hátgerincb�l.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen.

Zenehasználat 4/4, adagio.

Megjegyzések A hajlások, döntések alatt a medence a lábf� felett helyez-
kedik el. A testsúly elbillenteni nem szabad. El�re dön-
tésnél a medencét el�re billentjük és megtartjuk a gerinc 
természetes görbületeit (fejtet�-farokcsont egy vonalban 
helyezkedik el). A hátrahajlásnál a medence megtartja 
semleges helyzetét, nem mozdul.
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A/3 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

VI. tematikus egység (3.6.3.)

Korcsoport 10-11 éves, alapfok 3.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: echappé-glissade Gyorsasági er�, rugalmasság, koordináció.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 echappé, nyújt a térd, 
2 glissade oldalra folyamatosan lábváltással 
és szünet.

A szünetekben a combizmokat fel kell 
húzni és � gyelni kell a légzéstechnikára. A 
glissade ritmikájára ügyelni kell. A glissade 
beosztása: 2 glissade 2ütem 2/4, a térd-
nyújtás a két glissade után következik. Az 
ugrás oldalra és felfelé is haladjon.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések A glissade ritmikája nehéz feladat. Szükséges a megfelel� 
zene és a pontos tanári bemutatás.
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A/4 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

I. tematikus egység (4.1.1)

Korcsoport 11-12 éves, alapfok 4.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: battement tendu Lábf� kidolgozás, er�sítés, koordináció, 
térérzékelés.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 tendu + 1 pliés tendu e� accé 
elöl nagykartartással,
3 tendu ecarté hátul,
2 tendu + 1 pliés tendu e� accé 
hátul nagykartartással,
3 tendu ecarté elöl + balance V. pozícióban 
relevében.

Pózok helyes kivitelezése, dinamikus tendu 
nyitás és zárás, a lábf� helyes munkája a 
tendu-k közben.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúd mellett.

Zenehasználat 2/4, 
andante

Megjegyzések A pózok felvételekor fontos megtanítani, hogy a leend� 
súlylábon forduljanak a tanulók a kívánt irányba.
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A/4 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

I. tematikus egység (4.1.2.)

Korcsoport 11-12 éves, alapfok 4.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: battement tendu Koordináció, térérzékelés, lábf� kidolgozás 
és er�sítés, egyensúlyérzék.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 tendu és 1 plié-s tendu e� accé elöl,
2 tendu és 1 plié-s tendu croisé hátul,
2 tendu és 1 double tendu nyujtott lábbal 
oldalra,
1 relevé V. pozícióban.

Pózok, irányok pontossága, V. pozíció 
zárása, csíp� és medence helyes helyzetben 
történ� megtartása.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen.

Zenehasználat 2/4, 
andante.

Megjegyzések A pózokba fordulás szabályaira fel kell hívni a � gyelmet.
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A/4 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

I. tematikus egység (4.1.3.)

Korcsoport 11-12 éves, alapfok 4.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: grand changement ¼ és ½ for-
dulattal

Er�-állóképesség, rugalmasság, 
térérzékelés, koordináció. 

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 changement en face, 
1 negyed fordulatos changement 
+ 1 changement fordulat nélkül,
1 negyed fordulatos changement 
+ 1 changement fordulat nélkül,
1 félfordulatos changement + 1 fordulat 
nélküli changement.

A fordulatot a leveg�ben kell végrehajtani. 
Magasabbra kell ugrani, hogy a fordulat 
létrejöjjön. Az elugrás pillanatában felfelé 
ugrunk és tartjuk az V. pozíciót a leveg�-
ben. Az érkezés el�tti pillanatban kell a 
lábakat kicserélni.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések Az ugrás el�tti pillanatban gyakran elfordulnak a tanulók 
a törzzsel és megnyitják az ötödik pozíciót, mellyel bed�l-
nek a bokák és a térdek is. 
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A/4 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

II. tematikus egység (4.2.1)

Korcsoport 11-12 éves alapfok 4

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: rond de jambe par terre Csíp�ízület mozgásterjedelem fokozása, 
koordináció.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

4 rond de jambe par terre en dehors + 1 
grand ron jambe par terre en dehors, 
(ismétel en dedans).

Pontos I pozíción haladjon át a szabad láb, 
a szabadláb sarkát a lehet� legtovább elöl 
kell tartani, valamint a kiforgatást fenntar-
tani, különös � gyelemmel az ecarté hátul 
helyzetre.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúd mellett.

Zenehasználat 4/4, 
andante, 
legato.

Megjegyzések Az els� pozíción áthaladásnál a talppal er�sen kell nyomni 
a talajt. Az elöl és a hátul irányon pontosan kell áthaladni.
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A/4 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

II. tematikus egység (4.2.2)

Korcsoport 11-12 éves, alapfok 4.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat, battemnet tendu jeté Gyorsasági er�, dinamika, ritmusérzék, 
koordináció, egyensúly.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 battement tendu jeté + 1 pointé el�re,
2 battement tendu jeté + 1 pointé hátra,
3 battement tendu jeté marché, 1 szünet,
3 battement tendu jeté marché, 1 szünet.

Dinamikus jeté nyitás, a lábat egy pillanat-
ra meg kell tartani, a pointé éles és megtar-
tott legyen, valamint ne helyezzünk súlyt a 
lábujjakra. A karok 2. pozícióban. Központ 
és hátizmok aktívak, állóláb combizma 
felhúzott. Er�teljes talajhasználat a jeté 
nyitásakor elengedhetetlen.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések A testsúly elhelyezkedésére ügyelni kell a különböz� irá-
nyú jeté-k végzésekor. Így fenntartható az egyensúly és a 
megfelel� tengely.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

II. tematikus egység (4.2.3.)

Korcsoport 11-12 éves, alapfok 4.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: sissonne simple Er�-állóképesség, egyensúly, koordináció.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

1 sisson simple jobb lábbal en dedans, 
1 assemblé, nyújt a térd,
1 sisson simple bal lábbal en dedans, 
1 assemblé, nyújt a térd 
(ismétel en dedans).

 

A felugrásnál tartjuk az V. pozíciót, majd 
a rendkívüli sur le cou de piéd-t csak az 
utolsó pillanatban húzzuk fel, az assemblé-
t V. pozíción keresztül indítjuk, er�s talaj 
használattal.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések Az assamblé indításakor a plié-be nem szabad túl mélyre 
ereszkedni, mert ez megnehezíti a következ� ugrás helyes 
kivitelezését.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

III. tematikus egység (4.3.1.)

Korcsoport 11-12 éves, alapfok 4.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: battement tendu jeté Dinamika, gyorsasági er�, koordináció.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 battement tendu jeté, 
+ 1 plié-s jeté e� accé elöl,
3 battement tendu jeté oldalt,
2 battement tendu jeté 
+ 1 plié-s jeté e� accé hátul,
3 battement tendu jeté oldalt.

Pózok helyes kivitelezése, dinamikus, meg-
tartott jeté, puhább plié-be ereszkedés, a 
plié folyamatos kivitelezése.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúd mellett.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések A battement tendu jeté dinamikája különbözik a demi 
plié-t�l. Figyeljünk, hogy ne zuhanjanak a tanulók a demi 
plié-be. A demi plié-b�l indított jeté éles és megtartott.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

III. tematikus egység

Korcsoport 11-12 éves, alapfok 4. (4.3.2.)

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: rond de jambe par terre Koordináció, egyensúly, csíp�ízületi 
mozgásterjedelem.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Preparáció, 
4 rond de jambe per terre en dehors + 1 
rond de jambe par terre demi plié-vel, 
ismétel a gyakorlat bal lábbal en dehors.
A gyakorlatot en dedans is ismételtetjük.

A folyamatosságra és a pontos irányokra 
� gyelni kell. Az els� pozíción történ� 
áthaladás elengedhetetlen. Figyelni kell 
a testsúly elhelyezkedésére az álló lábon, 
az egyensúly megtartása érdekében. Vál-
lak, csíp� az egyes irányban, a szabad láb 
független úton dolgozik.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen.

Zenehasználat 4/4, legato, 
andante.

Megjegyzések Az en dedans preparációt is tudjuk ebben a zenei beosz-
tásban gyakoroltatni (6 ütem 4/4: rond de jambe par terre 
rész, 2 ütem 4/4: preparáció).
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

III. tematikus egység (4.3.3.)

Korcsoport 11-12 éves, alapfok 4.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: petit jeté Dinamika, er�-állóképesség, egyensúly, 
koordináció.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

1 petit jeté, assembléval zár, 
2 changement (balra ismétel).

Az ugrás haladni nem szabad, az ugrás 
kiinduló helyzetébe kell érkezni. A 
leveg�ben mindkét lábat kissé meg kell 
nyitni és kinyújtani a lábakat. A kartech-
nikára ügyelni kell, segíti az ugrás és 
az érkezést is. Az assamblé V. pozíción 
keresztül történik.

Munkaforma, térforma Csoportos. Zenehasználat 2/4

Megjegyzések Az érkezés pillanatában ügyelni kell a helyes medence 
és csíp�tartásra, az egyensúly fenntartása érdekében. Ez 
az elugrás egy lábról egy lábra történik, ezért érdemes 
els�ként a rúdnál gyakoroltatni.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

IV. tematikus egység (4.4.1.)

Korcsoport 11-12 éves, alapfok 4.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: fondu Statikus er�, koordináció.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

1 fondu 45°-on el�re + 1 grand rond 45°-
on en dehors, 
letesz tendu-be és zár az V. pozíció,
1 fondu 45°-on hátra + 1 grand rond 45°-
on en dedans, 
letesz tendu-be és zár az V. pozíció,
+ 2 fondu oldalra és zár az V. pozíció,
balance féltalpon rendkívüli sur le 
cou-de-pied-ben.

A grand rond-nál ügyelni kell, hogy a 
szabadláb megtartsa a 45 fokot, különös 
� gyelemmel az écarté hátul irányra. A 
súlyláb felhúzása és kiforgatása, a semleges 
medence és a felhúzott központ elenged-
hetetlen a szabadláb független mozgása 
érdekében és a maximális rotáció megszü-
letésében.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúd mellett.

Zenehasználat 4/4, 
andante, 
legato.

Megjegyzések Fontos, hogy a medence ne forduljon a szabadláb irányá-
ba, mert így az állóláb boka és térd bed�lnek, sérülést 
okozva hosszútávon.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

IV. tematikus egység (4.4.2)

Korcsoport 11-12 éves, alapfok 4.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: fondu Statikus er�, koordináció, kitartás képes-
sége, egyensúlyfejlesztés.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 fondu 45°-on el�re, szünet,
2 fondu 45°-on hátra, szünet,
3 fondu oldalra 45°-on.
(balra ismétel)

A súlyláb és az állóláb nyújtása egy id�ben 
történik. A karok és lábak munkáját össze 
kell hangolni, a harmonikus kivitelezés 
érdekében.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen.

Zenehasználat 4/4, 
andante, 
legato.

Megjegyzések Az el�re és hátra végzett fondu-nél a második fondu vég-
zésekor, a karok maradhatnak második karpozícióban. A 
három oldalra végzett fondu esetén, a második fondu-nél 
a karok maradhatnak második karpozícióban.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

IV. tematikus egység (4.4.3.)

Korcsoport 11-12 éves, alapfok 4.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: pas chassé Térérzékelés, kondíció, állóképesség, gyor-
sasági er�, koordináció.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

8 pas chassé el�re diagonálban, jobbra, 
aztán balra.

Hegyes felfelé törekv� mozdulat, a lábak 
mindvégig kifelé. A felugrás zenei f�hang-
súlyra történik. A leveg�ben az V. pozíciót 
összetartjuk és az érkezés el�tti pillanatban 
nyitjuk az elöl lév� lábat, lábujjakkal vezet-
ve a következ� chassé-t.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
kettesével.

Zenehasználat 2/4, polka.

Megjegyzések Az ugrás érkezésénél ügyelni kell a testsúly azonnali áthe-
lyezésére a haladás irányába. A törzs a leveg�ben tartott, 
nem végez ŒhullámzóŽ mozgást.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

V. tematikus egység (4.5.1.)

Korcsoport 11-12 éves alapfok 4.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: adagio Statikus er�, egyensúly, koordináció.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

1 developpé 90°-on el�re, oldalra, hátra, 
+ 1 I. port de bras (ismétel en dedans).

A passé-nál a comb vízszintes. Elöl-oldal-
hátul passé-t alkalmazunk a szabadláb 
nyitásának megfelel�en. A passé felhúzása 
dinamikus lábf� munkával indul és folya-
matosan lassul. A szabadláb kibontását 
annak elnyújtása követ. A gyakorlat emel-
kedett, folyamatos. Érdemes a légzéstech-
nikára is kiemelten � gyelni.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúd mellett.

Zenehasználat 4/4, adagio.

Megjegyzések A tanulók elképzelhetik, hogy egy gömbben végzik a gya-
korlatok, ahol megpróbálják elérni a lábujjakkal a gömb 
falát. Mindez az elnyújtást segíti meg.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

V. tematikus egység (4.5.2.)

Korcsoport 11-12 éves, alapfok 4. 

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: adagio Koordináció, statikus er�, egyensúly.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

1 relevé lent 90°-on el�re, hátra, oldalt + 
relevé V. pozícióban.

A csíp� mozdulatlan, a térdek nyújtva, 
a relevé-nél fontos a csíp�ízületi rotáció 
fenntartása, hogy a sarkak el�re nézzenek, 
a térdek nyújtva, a combizmok felhúzva. A 
központ és a hátizmok aktívak, a karok he-
lyes tartása megsegíti a pontos kivitelezést 
és az egyensúly fenntartását.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen.

Zenehasználat 4/4, adagio.

Megjegyzések 4.5.1. leírtak. Kezdetben a fej lehet az egyes irány felé, 
kés�bb a fej is kíséri a mozdulatot a mozdulatokat.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

V. tematikus egység (4.5.3.)

Korcsoport 11-12 éves, alapfok 4. 

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: sissonne ouverte Er�-állóképesség, koordináció, egyensúly.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

1 sisson ouverte oldalra jobb lábbal, 
assemblé-val zárva,
1 sisson ouverte oldalra bal lábbal, 
assemblé-val zárva, 
en dehors és en dedans.

Az ugrás érkezése egyid�ben van a szabad-
láb nyitásával és csak utána születik meg az 
assamblé. Az elrugaszkodásnál a lábak V. 
pozícióban megtartottak. A karok munká-
ja nagyban megsegíti az ugrás magasságát 
és a biztonságos érkezést, egyensúlyvesztés 
nélkül. A szabadláb pontosan oldalra nyit, 
a súlyláb medence középhelyzetben meg-
tartott, nem mozdul semmilyen irányba.

Munkaforma, térforma Csoportos. Zenehasználat 2/4

Megjegyzések Minden ugrás után szünet van. A gyakorlatot több cso-
portban végeztetjük, a hatékonyabb javítás érdekében.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

VI. tematikus egység (4.6.1.)

Korcsoport 11-12 éves, alapfok 4.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: rond de jambe par terre Koordináció, csíp�ízületi mozgásterje-
delem, statikus er� (súlyláb fokozott ter-
helése)

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 rond de jambe par terre en dehors,
1 pliés rond de rond de jambe par terre,
1 grand rond de jambe par terre en dehors,
1 el�red�lés I. pozícióban, 
1 hátrahajlás, + 1 relevé.

Az álló láb helyzete a grand rond de jambe 
par terre alatt kiemelten fontos: a medence 
mozdulatlan, a testsúly az álló láb felett 
helyezkedik el. A pontos irányok és az els� 
pozíción áthaladás szintén nélkülözhetet-
len.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúd mellett.

Zenehasználat 4/4, 
andante, 
legato.

Megjegyzések A súlyláb izomzata kiválóan fejleszthet� a gyakorlattal.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

VI. tematikus egység (4.6.2.)

Korcsoport 11-12 éves, alapfok 4.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: frappé Koordináció, egyensúly, dinamika, ritmus-
érzék.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 frappé elöl, 
1oldalt, letesz, majd felkap a talajról,
2 hátul,
1 frappé oldalt, zár az V. pozíció, 
demi plié V. pozícióban, balance (karok 1. 
port de bras-t végeznek a balance alatt).

A gyakorlat dinamikus indítása kiemelten 
fontos. A szabadlábbal a kinyújtás pilla-
natában ŒrúgniŽ nem szabad, csupán el-
nyújtani egy távoli pontba. A központ és a 
hátizmok er�sen tartanak, melyet a karok 
munkája is jelent�sen megsegít.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen.

Zenehasználat 2/4, 
staccato.

Megjegyzések A frappé gyakorlat a kés�bbiekben petit battement-al is 
kombinálható.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

VI. tematikus egység (4.6.3.)

Korcsoport 11-12 éves, alapfok 4.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: sissonne simple Er�-állóképesség, egyensúly, koordináció, 
mozgásmemória (kombinált gyakorlat)

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

1 sisson simple en dehors, assemblé-val 
zár, jobbra és balra,
1pas de chat45°-on, nyújt a térd, 
1 pas de chat 45°-on, nyújt a térd.

A felugrás pillanatában az V. pozíció 
megtartott. Az érkezés el�tti pillanatban 
húzzuk fel a rendívüli sur le cou de pied-
et. A karok jelent�sen segíthetik az ugrás 
magasságát és a biztos érkezést. Az elugrás 
pillanatában a demi plié helyzetben a me-
dence mozdulatlan, így a leveg�ben a törzs 
szintén képes megtartani a függ�leges ten-
gelyét. A pas de chat ugrásnál mindkét láb 
egyszerre látszik a leveg�ben és els�sorban 
felfelé halad az ugrás.

Munkaforma, térforma Csoportos. Zenehasználat 2/4

Megjegyzések Kombinált gyakorlat, ezért részleteiben kell kidolgoztatni 
és utána összekapcsolni.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

I. tematikus egység (5.1.1.)

Korcsoport 12-13 éves, alapfok 5.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: battement tendu jeté 
pózokban pointé-vel kombinálva

Térérzékelés, dinamika, a nagy pózokban 
történ� jeté elsajátítása.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

E� accé elöl 2 jeté + 2 pointé,
(nagy kartartással),
ecarté hátul 2 jeté, 1 jeté plié-vel, 
(nagy kartartással),
croisé elöl 3 jeté (nagy kartartással),
+ 1 jeté oldalt + 4 jeté I. pozícióban. 
(en dedans ismétel)

A pointé éles és gyors legyen, de csak 
érintsük a talajt a pointé pillanatában, 
valamint � gyeljünk a pózok helyes kivi-
telezésére.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
sorokban.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések A nagy pózok segítenek az egyensúly megtartásában, ezért 
tanítjuk el�ször a pózokban történ� gyakorlatokat, grand 
port de bras-val.



248

A/5 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

I. tematikus egység (5.1.2.)

Korcsoport 12-13 éves, alapfok 5.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: battement tendu jeté 
pózokban és ¼ fordulattal

Térérzékelés, statikus és dinamikus egyen-
súlyfejlesztés, forgás- tour- el�készítés (en 
dehors.)

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 jeté + 1 plié-s jeté croisé elöl,
2 jeté + 1 plié-s jeté III. arabesque,
8 jeté ¼ fordulattal körben en dehors úgy, 
hogy mindig az els� jeté-vel fordul, a má-
sodik marad irányban.

Nagyon fontos hogy a súlyláb sarkat visz-
szatartsuk fordulat közben, így a súlyláb 
képes megtartani az en dehors helyzetet. 
A gyakorlat közben a központot és a hátiz-
mokat aktiváljuk, a lapockákat ŒVŽ alakban 
leengedjük. Így elkerülhet� a karok és a 
fels�test felesleges mozgása kompenzálás-
ként, valamint az egyensúly elvesztése. 

Munkaforma, térforma Csoportos, 
sorokban.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések A gyakorlat kiválóan megérezteti a súlyláb munkájának 
jelent�ségét az en dehors és en dedans irányokban.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

I. tematikus egység (5.1.3.)

Korcsoport 12-13 éves, alapfok 5.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: echappé-changement-el 
kombinálva

Állóképesség, koordináció, mozgás-
memória.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 echappé en face, 
2 changement en face, nyújt a térd,
1 ½ fordulatos echappé,
1 changement kétszer.
(ismétlés a másik oldalra)

Az elrugaszkodás az egyes irányban törté-
nik, felfelé. A fordulatnak a leveg�ben kell 
megtörténnie.
A fordulat az V. pozíció megtartott. A 
dinamikus karmunka jelent�sen segíti az 
ugrás kell� magasságának elérését.

Munkaforma, térforma Csoportos. Zenehasználat 2/4

Megjegyzések Az en tournant ugrások esetén mindig magasabbra kell 
ugrani, hogy legyen ideje a tanulónak elvégezni a fordu-
latot a leveg�ben.
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A/5 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

II. tematikus egység (5.2.1.)

Korcsoport 12-13 éves, alapfok 5.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: adagio Statikus er�fejlesztés, térérzékelés, 
koordináció.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

1 relevé lent el�re 45°-on + 1 demi rond 
letesz, zár V. pozícióba,
1 relevé lent 45°-on croisé elöl,
1 relevé lent hátra 45°-on + 1 demi rond 
letesz zár az V. pozíció.

A relevé lent-t folyamatosan kell felemelni 
a talajról, battement tendu-n keresztül. 
A demi rond alatt a csíp�k és a medence 
megtartott, a szabadláb függetlenül dol-
gozik. A szabadláb magasságát a rond alatt 
meg kell tartani.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúd mellett 
állva.

Zenehasználat 4/4, adagio.

Megjegyzések A demi rond alatt az álló láb szerepe is rendkívül fontos. 
Amennyiben a központban megszületik a felhúzás, a 
csíp�ízületi rotáció is automatikussá válik, így mindkét 
csíp� egyformán nyílik, segítik egymás munkáját.
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A/5 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

II. tematikus egység (5.2.2.)

Korcsoport 12-13 éves, alapfok 5.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: frappé Dinamika, ritmusérzék, gyorsasági er�, 
koordináció, egyensúlyérzék.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 double frappé elöl, oldalt, hátul, oldalt
+ 3 petit battements, zár az V. pozíció.

A frappé nyitása éles, dinamikus legyen, 
de ugyanakkor elnyújtott is. A petit bat-
tements az alsó lábszár mozgatásával jön 
létre, a térdízület ellazít. A központ, a há-
tizmok és a karok aktív munkája segíti az 
egyensúly fenntartását.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
sorokban.

Zenehasználat 2/4, 
staccato.

Megjegyzések A gyakorlat kombinált, ezért részleteiben kell kidolgoz-
tatni.
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A/5 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

II. tematikus egység (5.2.3.)

Korcsoport 12-13 éves, alapfok 5.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: glissade Állóképesség, ritmusérzék, koordináció.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

1 glissade el�re, 
1 glissade hátra,
1 glissade oldalt, 
2 changement nyújt a térd.

A glissade hegyes és éles legyen, mind 
a két láb egyszerre legyen a leveg�ben. 
Felfelé is haladjon az ugrás. A zárás gyors 
legyen. Az indítás pillanatában gyors jeté-
t végzünk és a sarkakat nem forgatjuk el.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen, 
sorokban.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések Több csoportban végeztetjük a gyakorlatot.
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A/5 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

III. tematikus egység (5.3.1.)

Korcsoport 12-13 éves, alapfok 5.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: battement tendu jeté Dinamika, gyorsasági er�, koordináció.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 battement tendu jeté 
és egy developpé el�re,
2 battement tendu jeté és 2 pointé oldalra,
2 battement tendu jeté és 1 developpé 
bels� láb el�re, 
2 jeté I. pozícióban zár V. poz. elöl, 
2 jeté I. poz.-ban zár az V. poz. hátul. 
(ismétel en dedans)

Pontos irányok betartása, hegyes éles moz-
dulatok, csíp� váll egy vonalban tartása. 
A developpé indításánál � gyelni kell a 
pontos sur le cou de pied felhúzására és 
csak utána lehet kinyújtani és elnyújtani a 
szabad lábat.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúd mellett.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések A gyakorlat összetett, részleteiben kell kidolgoztatni.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

III. tematikus egység (5.3.2.)

Korcsoport 12-13 éves, alapfok 5.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: fondu Statikus er�fejlesztés, koordináció, egyen-
súly, mozgásmemória.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Fondu el�re 45 fokon,
letesz a talajra a láb,
visszaemel 45 fokra, belégzés,
fondu oldalra,
zár az V. pozíció hátra,
ismételve visszafelé, és epaulement-be 
zárva a lábat,
III. port de bras,
balance V. pozícióban, karok III. 
pozícióban.

A gyakorlat összetett. El�adásmódja 
folyamatos. A légzéstechnikára különös 
� gyelmet kell fordítani. A lábf�re súlyt 
helyezni nem szabad. Az irányokra � gyelni 
kell. A karok és a helyes tengely, valamint 
a középhelyzet� medence segít fenntartani 
az egyensúlyt.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
sorokban.

Zenehasználat 4/4, 
andante, 
legato.

Megjegyzések A gyakorlatot részleteiben kell kidolgoztatni.
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A/5 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

III. tematikus egység (5.3.3.)

Korcsoport 12-13 éves, alapfok 5.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: assamblé Er�-állóképesség, koordináció, dinamika, 
ritmusérzék.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

1 double assemblé oldalra jobb lábbal, 
nyújt a térd,
2 changement, nyújt a térd,
1 glissade el�re, nyújt a térd, 
1 glissade hátra, nyújt a térd.

A double assamblé ritmikája nem egyen-
letes. Az els� ugrás kisebb, a második 
magasabb, de mindkét esetben helyes kell 
használni a lábf�t. A sarkak nem fordul-
hatnak el az ugrás elrugaszkodásának pil-
lanatában. A glissade ritmikájára is � gyelni 
kell, gyors zárás, de a leveg�ben mindkét 
láb egyszerre látszik.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
sorokban.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések A double assamblé tanítható a rúddal szemben els�ként, 
de nem hosszú ideig. Érdemes egy lábon történ� ugráso-
kat végeztetni, fokozott mennyiségben.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

IV. tematikus egység (5.4.1.)

Korcsoport 12-13 éves, alapfok 5.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: frappé Dinamika, ritmusérzék, gyorsasági er�, 
koordináció.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

1 double frappé elöl, oldalt, hátul, oldalt, 
3 petit battements, 
fordul V-b�l V-be, 
ismétel a gyakorlat bal lábbal.

A frappé éles, gyors, de ugyanakkor el-
nyújtott. A petit battements alatt a comb 
mozdulatlan, a mozgás a térdízületben 
történik. 1 petit battements: 1 elöl+1 
hátul, vagy 1 hátul+1 elöl. A félfordulat 
el�készít� a forgásoknál használt fejka-
pást és kartechnikát. Szoros V. pozícióban 
vált a láb.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúd mellett.

Zenehasználat 2/4, 
staccato.

Megjegyzések Összetett gyakorlat, részleteiben kell kidolgoztatni.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

IV. tematikus egység (5.4.2.)

Korcsoport 12-13 éves, alapfok 5.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: grand battement jeté Dinamika, gyorsasági er�, egyensúly, 
koordináció, � exibilitás.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 grand battement jeté el�re 
+ I. port de bras,
3 grand battement jeté oldalra szünet,
2 grand battement jeté hátra 
+ I. port de bras,
3 grand battement jeté oldalra.

A grand battement jeté er�teljes és gyors 
csúsztatáson keresztül történik. A szabad-
láb zárása 45 foktól késleltetett és szintén 
battement tendu-n keresztül zár. A meden-
ce és csíp� megtartott, a gerinc elnyújtott. 
A karok és a hát er�teljesen tartanak, segít-
ve az egyensúly fenntartását.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
sorokban.

Zenehasználat 4/4, march.

Megjegyzések A gyakorlat el�készíti a nagy ugrásokat. Ebben az esetben 
is elképzelhet�, hogy a gyakorlatot egy gömbben végzik, 
ami megsegíti a szabadláb független munkáját.



258
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

IV. tematikus egység (5.4.3.)

Korcsoport 12-13 éves, alapfok 5.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Forgás Dinamikus egyensúly, koordináció.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

1 preparáció, 1 tour V. poz-ból V. poz.-ba 
jobbra és balra, 
1 tour sur plas jobbra, lezár V. pozícióba.

A súlyláb nyújtása, a felhúzóer�, a karok 
dinamikus nyitása és zárása, valamint a 
fejkapás nagyon fontos, ahol a forgatáson 
van a hangsúly.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
sorokban.

Zenehasználat 4/4

Megjegyzések A dinamikus egyensúly fejlesztése a statikus egyensúlyon 
alapul. Fejleszthet� balance gyakorlatokkal, fordított hely-
zetben végzett gyakorlatokkal, csukott szemmel végzett 
gyakorlatokkal, és instabil felületeken.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

IV. tematikus egység (5.5.1.)

Korcsoport 12-13 éves, alapfok 5.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: grand battement jeté Koordináció, gyorsasági er�, dinamika.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

1 grand battement jeté pointé el�re, 
1 battement tendu oldalra,
1 grand battement jeté pointé hátra, 
1 battement tendu oldalra,
2 grand battement jeté pointé oldalra 
szünettel.

A csíp� ne mozogjon, a pointé élesen pat-
tanjon vissza a földr�l, de ne helyezzünk 
súlyt a lábujjakra. A medence megtartott, a 
szabadláb függetlenített.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúdnál.

Zenehasználat 4/4, march.

Megjegyzések
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A/5 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

V. tematikus egység (5.5.2.)

Korcsoport 12-13 éves, alapfok 5.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: adagio Koordináció, statikus egyensúly, az izom 
megtartó erejének fejlesztése.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

1 developpé 90°-on elöl, 
1 developpé 90°-on hátul, 
1 developpé 90°-on oldalt, 
zár V. pozícióba croisé-ba + ¾ fordulat.

Pontos elöl-oldalt és hátul passé-kat 
használjuk. Pássé-ból felefelé indítsuk a 
szabadláb emelését. A súlyláb combizma 
felhúzott, a központ és a hátizmok 
együttm�ködnek, aktívak. A karok helyes 
tartása segíti az egyensúly fenntartását.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
sorokban, 
középen.

Zenehasználat 4/4, adagio.

Megjegyzések
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A/5 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

V. tematikus egység (5.5.3.)

Korcsoport 12-13 éves, alapfok 5.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: kombináció Koordináció, er�-állóképesség, mozgás-
memória.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Glissad assemblé oldalra, nyújt a térd,
glissad assemblé oldalra, nyújt a térd,
2 echappé, 1 changement, szünet.

A glissade ritmikájára és a pontos V. 
pozícióból indításra � gyelmet kell 
fordítani. Csak oldal irányba haladjuk. 
Az assamblé-val nem haladunk.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
középen, 
sorokban.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések A gyakorlat öszetett, ezért részleteiben kell kidolgoztatni.
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A/5 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

VI. tematikus egység (5.6.1.)

Korcsoport 12-13 éves, alapfok 5.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: adagio Statikus egyensúly és er�, koordináció. 
Flexibilitás.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

1 developpé passé e� accé elöl, 
passé ecarté hátul,
1 relevé lent coisé elöl, behajlít attitude-be, 
majd kinyújt és letesz (ismétel en dedans).

Nagyon fontos, hogy a passé helyzetben a 
comb vízszintes legyen, a developpé nyi-
tásnál ne mozogjon a csíp�. A developpé a 
comb megemelésével kezd�djön, és ehhez 
nyújtsuk a szabadlábat. Az irányok betar-
tása fontos. A croisé attitude-ben a lábszá-
rak 90 fokos szögben zártak.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúd mellett.

Zenehasználat 4/4, adagio.

Megjegyzések A gyakorlás során fokozható a lábemelések magassága.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

VI. tematikus egység (5.6.2.)

Korcsoport 12-13 éves, alapfok 5.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: battement tendu Statikus és dinamikus egyensúly, 
koordináció, mozgásmemória.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 battement tendu 
+ 1 pliés double tendu el�re,
2 battement tendu 
+ 1 pliés double tendu hátra,
2 double tendu nyújtott lábbal oldalra 
+ 1 tour V. pozícióba.

Er�teljes csúsztatás, a lábf� elnyújtása és 
folyamatos gördítése, fejkapás, felhúzás, 
dinamikus karmunka.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
sorokban.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések Összetett gyakorlat, ezért részleteiben kell kidolgoztatni.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

VI. tematikus egység (5.6.3.)

Korcsoport 12-13 éves, alapfok 5.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: assamblé Er�-állóképesség, rugalmasság, ritmika, 
dinamika, koordináció.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Double assemblé oldalra, nyújt, 
Double assemblé oldalra, nyújt, 
Glissade assamblé, nyújt,
2 changement, nyújt
Másik lábbal indít a gyakorlat.

A double assamblé ritmikája eltér�, 
ezért fokozott � gyelmet igényel. Az els� 
ugrás alacsonyabb, a második magasabb. 
Er�teljes csúsztatás szükséges, mely során 
a sarkak ne forduljanak el.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
sorokban.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések Tanítása kezd�dhet a rúdnál.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

I. tematikus egység (6.1.1.)

Korcsoport 13-14 éves, alapfok 6.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: battement tendu Lábf� tengelybeállítás, a lábf� elnyújtásá-
nak helyes sorrendje, a lábf� izomzatának 
er�sítése, a lábf� er�teljes csúsztatásának 
és elnyújtásának jelent�sége. Koordináció.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 battement tendu és 1 double tendu 
e� acée elöl,
2 battement tendu és 1 double tendu 
nyújtott lábbal ecarté hátul,
2 battement tendu és 1 tendu plié-vel 
croise elöl,
majd oldalra 2 battement tendu.
(ismétel az egész gyakorlat en dedans)

A térdek oldalra nézzenek a plié-s double 
tendu alatt, valamint a testsúly a két láb 
között helyezkedjen el,
a nyújtott lábbal végzett double tendu-nél, 
amennyire lehet, ne mozogjon a csíp� és a 
testsúly a súlyláb felett maradjon.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúd mellett 
állva.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések A lábf� kidolgozását segíti meg a gyakorlat. 
Zeneileg 1 double tendu = 2 battement tendu. 
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

I. tematikus egység (6.1.2.)

Korcsoport 13-14 éves (alapfok 6)

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: frappé Az alsó lábszár mozgékonysága, a dinami-
kai különbségek megéreztetése.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 frappé féltalpon el�re, oldalra, 
hátra, oldalra, 
1 relevé V. pozícióban (balance), 
½ fordulat, majd bal lábbal az egész
gyakorlat.

Mind az �t ujjon kell állni magas féltalpon, 
a combizmot er�sen felhúzzuk, a csíp�t 
nem mozgatjuk. A szabadláb nyitása éle-
sen történik, de a térd kinyújtása közben, a 
láb elnyújtásának is be kell következnie. 

Munkaforma, térforma Középen, 
csoportban.

Zenehasználat 2/4, 
staccato.

Megjegyzések A központ felhúzása és a gerinc elnyújtása elengedhetetlen 
az egyensúly fenntartása érdekében.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

I. tematikus egység (6.1.3.)

Korcsoport 13-14 éves, alapfok 6.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: temps levé sauté és temps levé 
sauté volé

Ugráskészség, er�-állóképesség, haladás a 
térben, dinamika, koordináció.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 sauté I. pozícióban + térdnyújtás,
2 sauté II. pozícióban + térdnyújtás,
2 sauté V. pozícióban + térdnyújtás, 
1 sauté volé oldalra.

A volé-nál az egész testet vinni kell, és ösz-
szeszorítani a lábakat V. pozícióban. El�re 
haladásnál a hátul lév� láb el�re tolása is 
segíti a haladást. A dinamikus karmunká-
nak jelent�s szerepe van.

Munkaforma, térforma Közép, 
csoportban.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések Az ugrás el�tti pillanatban (demi plié) a tengely 
függ�leges, így a leveg�ben is az lesz.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

II. tematikus egység (6.2.1.)

Korcsoport 13-14 éves, alapfok 6.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: fondu Koordináció, mozgásmemória,
térérzékelés.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

1 fondu 45°-on tombée-val el�re, 
1 fondu 45°-on tombée-val hátra, 
1 fondu e� accé elöl, 
1 fondu ecarté hátul 45°-on, letesz, bezár 
az V. pozíció + 1 soutenu45°-oncroisé elöl 
(ismétel en dedans).

A tombée messzire, a lábujjak fölé, puhán 
és folyamatosan érkezzen, úgy hogy nem 
mozdítjuk el a csíp�t. A testsúlyt azonnal 
át kell helyezni és a szabadlábat szinte 
azonnal sur le cou de pied-be kell helyezni.

Munkaforma, térforma Rúdnál, 
csoporto-
san.

Zenehasználat 4/4, 
andante, 
legato.

Megjegyzések A gyakorlat összetett, részleteiben kell kidolgoztatni.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

II. tematikus egység (6.2.2.)

Korcsoport 13-14 éves, alapfok 6.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat, adagio Statikus er� és egyensúly, koordináció, 
térérzékelés, � exibilitás.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

1 relevé lent croisé elöl, 
1 relevé lent croisé hátul,
1 developpé oldalt + els� port de bras.

A csíp�, és vállöv ne mozduljon el, a térdek 
legyenek nyújtva, combizmok felhúzva, a 
kar összhangban legyen a láb munkájával. 
A légzéstechnikára kiemelten � gyeljünk.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
sorokban.

Zenehasználat 4/4, adagio.

Megjegyzések A lábemelések magassága fokozható, akár 90 fok fölé is.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

II. tematikus egység (6.2.3.)

Korcsoport 13-14 éves, alapfok 6.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: assamblé Dinamikus er� és állóképesség, 
koordináció, térérzékelés, rugalmasság, 
mozgásmemória.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

1 assemblé croisé elöl, nyújt a térd,
1 assamblé croisé elöl, nyújt a térd,
1 assemblé croisé hátul, nyújt a térd
1 assemblé croisé hátul, nyújt a térd,
3 changement + 1 relevé V. pozícióban.

A lábaknak a leveg�ben zárni kell az V. 
pozíciót, és az ugrással haladni nem sza-
bad. Az irányokat pontosan be kell tartani. 
Az indító jeté gyors és éles, a sarkak nem 
mozdulhatnak el az V. pozícióból.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
sorokban.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések A gyakorlat összetett, ezért részleteiben kell kidolgoztatni.
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A/6 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

III. tematikus egység (6.3.1.)

Korcsoport 13-14 éves, alapfok 6.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: battement tendu jeté Dinamika, a 35 fok pontos megéreztetése a 
jeté-vel induló ugrások érdekében.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

battement tendu jeté el�re 
+ 1 developpé + 1 pointé,
ismétel oldalra,
1 jeté hátul, oldalt, elöl, oldalt + els� port 
de bras.
(ismétlés balra)

Nagyon fontos az er�teljes csúsztatás, és a 
dinamikus lábmunka. a developpé indítá-
sakor a térd oldalra húzása.

Munkaforma, térforma Csoportos. Zenehasználat 2/4

Megjegyzések A battement tendu jeté developpé gyakorlat a sissonne 
ouverte allegro gyakorlatot készítit el�. Az ugrás taní-
tása el�tt érdemes újra gyakoroltatni. Kombinációként 
el�fordulhat, hogy a developpé nyitásakor a súlylábon 
demi plié-t végeztetünk.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

III. tematikus egység (6.3.2.)

Korcsoport 13-14 éves, alapfok 6.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: frappé Egyensúlyfejlesztés, dinamikus lábmunká-
val, koordináció, ritmusérzék, statikus er�.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 frappé féltalpon elöl, oldalt, hátul, 
bezár az V. pozíció,
másik láb nyit oldalt, petit battement.

A frappé nyitás és zárás dinamikus marad-
jon, annak ellenére is, hogy féltalpon van 
a növendék. A csíp� mozdulatlan marad. 
A felkar, a központ és hátizmok együttm�-
ködve tartják fenn az egyensúlyt.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
sorokban.

Zenehasználat 2/4, 
staccato.

Megjegyzések A fokozott egyensúlyfejlesztés minden nap kiemelten 
fontos (balance gyakorlatok, csukott szemmel végzett 
gyakorlatok, instabil felületek alkalmazása).
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

III. tematikus egység (6.3.3.)

Korcsoport 13-14 éves, alapfok 6.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Diagonál forgás Balance, dinamikus egyensúlyérzék, 
koordináció, térpercepció.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

8 tour pas de bourré diagonálban,
jobbra és balra is.

A két váll mindig szemben van a dia-
gonállal, a fej er�sen forgat, a kéz rögtön, 
a fordulat pillanatában zár. A fordulat V. 
pozícióban történik.

Munkaforma, térforma Kettesével, 
diagonál-
ban.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések A gyakorlat ritmusára érdemes hangsúlyt fektetni 
(glissade féltalpon).
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A/6 MÓDSZERTANI PÉLDATÁR … FELADATBANK

A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

IV. tematikus egység (6.4.1.)

Korcsoport 13-14 éves, alapfok 6.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: rond de jambe en l•air Izoláció, az alsó lábszár mozgékonysága, 
statikus er�.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

3 en l•air 45°-on en dehors, 
letesz tendu helyzetbe, majd visszaemel 
45 fokra, 3 en l•air en dedans, 
letesz és bezár az V. pozíció.

Nagyon fontos, hogy ne mozogjon a comb, 
a rond-k csak alsólábszárból történjenek, 
a térdízületb�l. A hátra ívet nem hangsú-
lyozzuk. A testsúly az álló láb felett helyez-
kedik el.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúd mellett.

Zenehasználat 4/4, 
andante, 
legato.

Megjegyzések A térdízület rotációja anatómiailag 10 fok, ez a rond de 
jambe en l•air mozgásterjedelme.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

IV. tematikus egység (6.4.2.)

Korcsoport 13-14 éves, alapfok 6.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: grand battement jeté Gyorsasági er�, rugalmasság, koordináció, 
térérzékelés, egyensúly.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Croise elöl 1 grand battement jeté, 1 tendu, 
1 grand battement jeté, 1 szünet.
Ugyanez croisé hátul.
Oldalra1 grand battement jeté, 1 tendu 
kétszer, + relevé harmadik karpozícióval.

A szabadláb független. A központ fel-
húzott, gerinc elnyújtott, a hátizmok ak-
tívak, karok er�sen tartanak, együttesen 
fenntartva az egyensúlyt. A dobás gyors, 
a csúsztatás er�teljes. A szabadláb zárása 
45 foktól visszatartott és tendu-n keresz-
tül zár. A pontos irányokra � gyelmet kell 
fordítani.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
sorokban.

Zenehasználat 4/4, march.

Megjegyzések A gyakorlat kombinált, összetett, ezért részleteiben kell 
kidolgoztatni.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

IV. tematikus egység (6.4.3.)

Korcsoport 13-14 éves, alapfok 6.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: sissonne fermé Er�-állóképesség, rugalmasság, 
koordináció, térérzékelés.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

1 fermé III. arabeskben, térdnyujtás,
1 fermé croisé elöl pózban (hátra halad), 
térdnyujtás,
2 fermé oldalra folyamatosan 
+ 2 changement.

Az érkez� láb térde ne d�ljön be, az ugrás 
dinamikus, két lábról indul. Az alul el-
helyezked� láb nyitására kell a hangsúlyt 
helyezni. A pontos oldal irányra ügyelni 
kell. A kar dinamikus munkája segíti a 
kívánt ugrásmagasságot.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
sorokban.

Zenehasználat 4/4

Megjegyzések A pózban végzett sissonne fermé-t a tükörrel szemben 
állva taníthatjuk kezdetben, így könnyebben ellen�rizhet� 
a lábak iránya.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

V. tematikus egység (6.5.1.)

Korcsoport 13-14 éves, alapfok 6.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: grand battement jeté Dinamika, rugalmasság, koordináció, ál-
lóképesség.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 grand battement jeté és 1 developpé 
el�re,
2 grand battement jeté és 1 developpé 
bels� láb hátra,
4 grand battement jeté oldalra, 
+ fordulat V. pozícióból V. pozícióba.

A developpé éles, egy pillanatra meg kell 
tartani. A passé helyzeteket tisztán meg 
kell mutatni, megállítás nélkül. A combo-
kat a nyitás pillanatában megemeljük, és 
ehhez nyújtjuk az alsó lábszárat.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúd mellett.

Zenehasználat 4/4, march.

Megjegyzések A gyakorlat kiválóan el�készíti a Œkirúgós Œ jeté-t, illetve 
kés�bb a grand sissonne ouvert-t.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

V. tematikus egység (6.5.2.)

Korcsoport 13-14 éves, alapfok 6.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Diagonál forgás Dinamikus egyensúly, térérzékelés, 
koordináció.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

Diagonálban 2 tour pas de bourré + 4 
chainé, kétszer.

Éles fejkapás, pontos irány, a lábak zártak 
a chainé alatt. A dinamikus kartechnika 
jelent�sen megsegíti a forgás kivitelezését 
és az iránytartást.

Munkaforma, térforma Kettesével, 
diagonál-
ban.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések A zene tempója eleinte lehet andante, kés�bb gyorsulhat. 
Összetett gyakorlat, ezért részleteiben kell kidolgoztatni.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

V. tematikus egység (6.5.3.)

Korcsoport 13-14 éves, alapfok 6.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: sissonne tombé Térben való tájékozódás, koordináció, er�-
állóképesség.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

1 sisson tombé el�re, nyújt a térd,
1 sisson tombé oldalra, nyújt a térd,
2 changement, nyújt a térd, 
kétszer ismétel.
(ismétel balra)

A tombé halad a lábf� vezetésével, a má-
sodik láb nem emelkedik el a földr�l. Az 
ugrás az úgy nevezett par terre összeugrás, 
amivel a talaj felett haladunk az adott 
irányba. A törzs együtt mozog az ugrás, 
vezeti azt.

Munkaforma, térforma Csoportos. Zenehasználat 4/4, kés�bb 
3/4.

Megjegyzések A tombé el�tt sissonne simple-t ugrunk, nem kifejezetten 
magasra.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

VI. tematikus egység (6.6.1.)

Korcsoport 13-14 éves, alapfok 6.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Rúdgyakorlat: frappé Gyorsasági er�, egyensúly, koordináció.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 double frappé elöl, oldalt, hátul, oldalt,
1 frappé plié relevé-vel elöl oldalt, hátul, 
oldalt,
fordulat V. pozícióból V. pozícióba.
(ismétel balra)

A plié relevé- nél � gyelni kell a súlyláb 
kiforgatására, az en dehors megtartására. 
A nyitás éles, és gyors, de elnyújtott. A 
plié-be folyamatosan ereszkedünk, de a 
relevé gyors. A combizmok felhúznak, a 
tengely a központ és a hátizmok aktivitásá-
val fenntartott.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
rúd mellet.

Zenehasználat 2/4, 
staccato.

Megjegyzések A plié-t funkcionálisan kell használni. Gyors, de folyama-
tos és nem ereszkedünk mélyre, így a frappé nyitása éle-
sebb lesz.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

VI. tematikus egység (6.6.2.)

Korcsoport 13-14 éves, alapfok 6.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Középgyakorlat: grand battement jeté Gyorsasági er�, rugalmasság, egyensúly, 
dinamika, koordináció.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 grand battement jeté e� accé elöl,
2 grand battement jeté I. arabesque,
1 tendu ecarté hátul, 2 pas de bourrée, zár 
az V. pozíció.
(ismétel balra)

A szabadláb független. A központ felhú-
zott, gerinc elnyújtott, a hátizmok aktí-
vak, karok er�sen tartanak, együttesen 
fenntartva az egyensúlyt. A dobás gyors, 
a csúsztatás er�teljes. A szabadláb zárása 
45 foktól visszatartott és tendu-n keresz-
tül zár. A pontos irányokra � gyelmet kell 
fordítani.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
sorokban.

Zenehasználat 4/4, march.

Megjegyzések A gyakorlat kombinált, összetett, ezért részleteiben kell 
kidolgoztatni.
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A feladatot közzétette Barna Mónika, Szitt Melinda

Forrás megjelölése Saját

A gyakorlat alkalmazásához javasolt 
tematikai egység

VI. tematikus egység (6.6.3.)

Korcsoport 13-14 éves, alapfok 6.

A feladat meghatározása Fejlesztési terület

Allegro: kombináció Mozgásmemória, dinamika, er�-
állóképesség, koordináció.

A gyakorlat leírása Instrukció (amire érdemes � gyelni)

2 changement, nyújt a térd,,
1 echappé II. pozícióban, nyújt a térd,,
1 assemblé croisé elöl, nyújt a térd, 
1 assemblé croisé hátul, nyújt a térd.
(ismétel a másik oldalra)

Az ugrás magasságát fokozzuk és a tempót 
is. A pózban végzett ugrások esetén, az irá-
nyok betartására kell a hangsúlyt helyezni.

Munkaforma, térforma Csoportos, 
sorokban.

Zenehasználat 2/4

Megjegyzések A gyakorlat összetett, részleteiben kell kidolgoztatni.
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