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BERCZIK-TECHNIKA

A Berczik— technika olyan — értékes zenékre, azokkal teljes harmdénidaban végrehajtott és az
esztétikai torvényszerlségeknek megfelel6 — gimnasztikai alapd mozgdsanyag és
tanctechnikai mozgasformak dsszessége, amely magdban foglalja a szlikséges és egészséges
természetes mozgasfajtakat. (zlés, jellem és személyiségformaldé ereje a pozitiv érzelmek
felkeltésével kreativitasra, alkotdsra, logikus gondolkoddsra nevel

Olyan izomérzékelést fejleszt ki, amely kés6bb megfelel6 dnkontrollt biztosit és fokozott
plaszticitashoz vezet, egyben el8segiti a formaérzék és formalatds kialakuldsat is.
Ismereteket ad at a tér, az id6 és az erd 0sszetevir6l és a mozgassal valé kapcsolatukrol

A zene és a mozgas 0sszhangja, a zenei peridédusokhoz és hangsulyokhoz valé alkalmazkodas
kiilon hangsulyt kap. A profilaxis, az alkatalakitas és a rekreacié modszere is. A képzés altal
olyan el6készitést kap a test, amelyre késGbb barmely mds tanctechnika is raépithetd

El6képzo évfolyamok

1. évfolyam

Fejlesztési feladatok

— Az izomzat gimnasztikus kidolgozottsaganak, az izliletek és szakaszok valamint a testrészek
egymastdl fliggetlenitett mozgasszabadsaganak, a tudatos mozgdskoordinacidnak, az
izliletek és szakaszok egylttes, egyidejl 6sszehangolasanak, a zenei mdveltségnek, a zene és
a mozgas 0sszehangoltsaganak fejlesztése.

— Az alkat optimalizalasa.

— A formaérzék kialakitasa.

— A légz6izmok miikodésének tudatositasa.

— A testismeret, testtudat, Onismeret, helyes énkép kialakitdasa, az egylttm(ikodési, a
kommunikacios képességek fejlesztése.

— Az er§, a valtozatos mozgasdinamika, ritmika alkalmazasanak 6sztonzése.

— A bemutaté szerek hasznalataval célunk az egyéni gondolatok, otletek felébresztése, a
kéziigyesség, a koordinacidés technika fejlesztése, a sikok, kartechnikak tanuldsanak
megkonnyitése, az egyéni fantazia kibontakoztatasa, az esztétikai hatas fokozasa

Tananyag

Alapgyakorlatok
Jaras és futasgyakorlatok kartartasokkal, kargyakorlatokkal korben
A természetes jards, mint a mozgasformak valtozatainak alapja (Labvezetés,
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testsulyathelyezés, torzs—, kar kisérd kilengései)

A természetes testtartas, mint a testkidolgozds mozgdsanyaganak alapja, a helyes tartds
kialakitasa, tudatositdsa, az eltérések korrekcidja

Alapjaras, labujjon—, sarkon—, kiils6 talpélen, hajlitott térddel—, nyujtott ldbemeléssel jaras,
érintgjaras, futds térd/sarokemeléssel

Alaptartas, pihendtartas allasban, tGlésben

Kézépgyakorlatok fentrél lefelé haladva, valtozatos kiindulé helyzetekbdl, kombinacidkkal,
variacidkkal, szimmetrikus kivitelezésben

Torzsgyakorlatok nagy aldtamasztassal fekvésben, ilésben: a gerincoszlop nyaki—, hati—,
kozponti— és keresztcsonti szakaszdnak nagyobb egységekben torténé &atmozgatdsa,
vdltozatos dinamikai és ritmikai feladatokkal kombinalva

Torzsdontés, torzsdblés, rész— és teljes torzshajlitas

Ulésmédok

Kar—, kéz— és ujjgyakorlatok a legvaltozatosabb Ulésekben, szimmetrikusan

A lapocka és felkar, az alkar, a kézfej és az ujjak az anatdmiai lehetdségek szerint
végrehajthaté mindeniranyl foglalkoztatasa: emelés, forditds, korzés, hajlitdas, nyujtas,
tdvolitds, 6sszezards, takaras, a gyakorlatok segitése, az el6addasmaod finomitasa

Az alsé végtag gyakorlatai tlésben, fekvésben

A talp, a labfej, az ujjak, az alsé labszar, a felsé Idbszdr izmainak megfelel§ erGsitése, a
természetes tartds, a helyes jaras kialakitdsa, a deformaciok megel6zése, kikliszobolése:
atgordiilés, korzés, behuzas—nyujtds, tavolitas, hajlitas, emelés, korzés, forditds

Székdelb gyakorlatok, lendiiletvételek

Kiegészité gyakorlatok és feladatok

Koordindcids és tdncos feladatok

Népi jatékok és néptanc egyszerl l|épéseinek és dallamainak felhasznaldsaval végzett
gyakorlatok

Improvizdcio, szabadtdnc: az egyes mozgasformdk valtozatos testhelyzetekben vald
gyakorlasa a tanult motivumok, gyakorlatok alapjan sajat, egyéni mozgdasrendszere és
mozgaskulcsai segitségével a zene altal keltett gondolatok tdncban torténd kifejezése

Etdd: az egyes mozgasformak valtozatos testhelyzetekben valé gyakorldsa érdekében a tandr
altal készitett etdd elsajatitdsa

Bemutato szerek hasznalata a kozépgyakorlatokban

Tanévenként egy f6 szer valaszthatd: similabda, fél—karika, 2 db ritmusbot (kiegészit6 lehet a
korong, a dob a négy évfolyamon végig)

Ismerkedés a mozgds esztétikai tényezdivel

Tér: a testrészek egyidejli egymashoz vald viszonya a térben

Mozdulatplasztika: a mozdulat irdnya (a relativ f6 front, konkrét irdnyskala), magassagi foka,
hajlitasi szoge

A mozgdasfolyamat rendezettsége, a mozdulatok egymashoz vald viszonya: a modulacid, a
térrajz

Id6: a mozdulatok egyidejl id6belisége, a mozdulat ritmikaja: metrum, ritmus, tempd és
0sszhangja

A mozgasfolyamat egymasutanisaganak id6ébeli rendje. motivum, mondat, periédus

Er6: a mozdulatrészek egyidejli egymashoz vald viszonya az er6adagolas szempontjabol

A feszil6 skala erévaltozatai: vezetett, ellendlld, fékezett, hangsulyozott, rogzitd

A lazité skala erévaltozatai: ernyesztés, razas, ejtés, esés,

Ezek kombinacidja: lendités, ruganyozas
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A mozgasfolyamat egymasutdnisdganak er6beli rendje, hangsulyelhelyezések, erGsités—
gyengités

Kovetelmények

A tanulo ismerje a gyakorlatok esztétikus, plasztikus végrehajtasanak elveit, a tériranyok,
térlépcsbk alkalmazdsat, a mozgds esztétikai torvényszerliségeit a korosztalyanak megfeleld
szinten

Legyen képes az iziletek és nagyobb szakaszok egymastdl elkilonitett mozgatdsara,
fuggetlenitésére, egylittes, egyidejli 0Osszehangoldsdra valamint az alap motorikus
mozgasokra el6re—, hatra—, oldalt—, atlés haladasra és forduldsra. Mozdulatokra a tér
mindhdrom szintjén. Hatarozza meg és haszndlja a sajat terét, hajtson végre mozgasokat
egyenes és ives vonalon.

Legyen képes a tanult mozgasformak ondllé, tudatos, kreativ, preciz végrehajtdsara, a
tudatos izommunkdra, a mozgds esztétikai torvényszerliségeinek korosztdlyi szintnek
megfelel6, tudatos haszndlatdra, alakzatok kialakitasara, szabdlykovet6 magatartasra, a
feladat— és szerepvdllaldsra, a tanult mozgdsformak és etlidok zenével 6sszehangolt
csoportos el6addsdra, tarsas egylttlétre, masok elfogadasdra, fizikai kontaktus létesitésére

2. évfolyam

Fejlesztési feladatok

— Az izomzat gimnasztikus kidolgozottsaganak, az izliletek és szakaszok valamint a testrészek
egymastél fliggetlenitett mozgasszabadsaganak, a tudatos mozgdskoordinacidnak, az
izliletek és szakaszok egylttes, egyidejl 6sszehangolasanak, a zenei miveltségnek, a zene és
a mozgds 0sszehangoltsaganak fejlesztése.

— Az alkat optimalizalasa.

— A formaérzék kialakitasa.

— A légz6izmok miikodésének tudatositasa.

— A testismeret, testtudat, Onismeret, helyes énkép kialakitdasa, az egyittm(ikodési, a
kommunikacios képességek fejlesztése.

— Az er§, a valtozatos mozgasdinamika, ritmika alkalmazasanak 6sztonzése.

— A bemutaté szerek hasznalataval célunk az egyéni gondolatok, otletek felébresztése, a
kéziigyesség, a koordinacidés technika fejlesztése, a sikok, kartechnikak tanuldasanak
megkonnyitése, az egyéni fantazia kibontakoztatasa, az esztétikai hatas fokozasa.

Tananyag

Bemelegité jards és futasgyakorlatok kartartasokkal, kargyakorlatokkal korben, alapjaras,
labujjon, sarkon, kils6 talpélen, hajlitott térddel, nyujtott labemeléssel jards, érintGjaras,
passzé jaras, hintajaras, futas parhuzamos és terpesztett térd emeléssel, sarokemeléssel

Kézépgyakorlatok fentrél lefelé haladva, valtozatos kiindulé helyzetekbdl, kombinacidkkal,
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variaciokkal szimmetrikusan

Térzsgyakorlatok nagy alatdmasztassal fekvésben, tilésben, térdelésben

A fekv6—és Uil6helyzetekben tanult gyakorlatok végrehajtasa térdelésben és rovid ideig
allasban, nehezitett valtozatban

A mozgasnak és kidolgozasnak megfelel§ valtozatos dinamikai és ritmikai feladatokkal a
gerincoszlop nyaki—, hati—, kdzponti— és keresztcsonti szakaszanak nagyobb egységeiben, a
nehézségi szint, a tempo fokozasaval, valtozdé dinamikaval

Kargyakorlatok a legvaltozatosabb (ilésekben, szimmetrikusan: lapocka és felkar, alkar,
kézfej és ujjak

Az alsé végtag gyakorlatai (ilésben, fekvésben, radndl: talp, 1dbfej, ujjak, alsé labszar, fels6
ldbszar

Sz6kdel6 gyakorlatok, lendiiletek, ugrds—elékészité gyakorlatok

Kiegészité gyakorlatok és feladatok

Koordindcids, tdncos feladatok a magyar néptanc egyszeri Iépései és dallamai
felhasznaldsaval

Improvizdcio—szabadtdnc: a test 6ndllé "gondolatainak"”, érzéseinek a kiilsé szemlél6 altal
észlelheté kifejezése az addig tanult motivumok, gyakorlatok alapjan sajat, egyéni
mozgasrendszere és mozgdaskulcsai segitségével

Etlidkészités: a tanar altal készitett etl(id elsajatitdsa és diktaldsra bemutatdsa, 6nalléd
etldkészités szamolasra, rovidebb, egyszer(ibb zenei egységre készitett "koreografia"
sz6léban

Bemutato szerek haszndlata a kézépgyakorlatokban

Tanévenként egy f6 szer valaszthatd: mdlanyag labda, kiskarika, egy—két kisszalag, bot
(kiegészitd lehet: korong, dob a négy évfolyamon végig)

A mozgds esztétikai tényezdi: Tér, 1d6, Erd

Kévetelmények

A tanuld ismerje a gyakorlatok esztétikus, plasztikus végrehajtasanak elveit, a tériranyok,
térlépcsbk alkalmazasat, a mozgas esztétikai torvényszerlségeit

Legyen képes az iziletek és nagyobb szakaszok egymastdl elkilonitett mozgatasara,
fuggetlenitésére valamint egylittes, egyidejl 0Osszehangoldsara, az alap motorikus
mozgasokra, el6re—, hatra—, oldalt—, atlés haladasra és forduldsra. Mozdulatokra a tér
mindharom szintjén, hatarozza meg és haszndlja a sajat terét, hajtson végre mozgasokat
egyenes és ives vonalon

Legyen képes a tanult mozgasformak 6nallé, tudatos, kreativ, plasztikus végrehajtasara, a
tudatos izommunkara, a mozgas esztétikai torvényszerlségeinek tudatos haszndlatara,
alakzatok kialakitasara, szabalykoveté magatartasra, a feladat— és szerepvallalasra, a tanult
mozgasformak és etlidok zenével 6sszehangolt csoportos el6addasara

Legyen képes egylttmikodésre és tarsas egyittlétre, masok elfogaddsara és fizikai
kontaktus létesitésére
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Alapfoku évfolyamok

1. évfolyam

Fejlesztési feladatok

— Az izomzat gimnasztikus kidolgozottsaganak, az izlletek és szakaszok valamint a testrészek
egymastdl fliggetlenitett mozgasszabadsdganak, a tudatos mozgdskoordinacidnak, az
izliletek és szakaszok egylttes, egyidejli 6sszehangoldsanak, a zenei miveltségnek, a zene és
a mozgds 0sszehangoltsaganak fejlesztése.

— Az alkat optimalizalasa.

— A formaérzék kialakitasa.

— A légz6izmok mikddésének tudatositasa.

— A testismeret, testtudat, onismeret, helyes énkép kialakitdsa, az egyuttmiikodési, a
kommunikacidés képességek fejlesztése.

— Az er§, a valtozatos mozgasdinamika, ritmika alkalmazdsanak 6sztonzése.

— A bemutaté szerek hasznalataval célunk az egyéni gondolatok, 6tletek felébresztése, a
kézligyesség, a koordinacidés technika fejlesztése, a sikok, kartechnikak tanuldsanak
megkonnyitése, az egyéni fantazia kibontakoztatasa, az esztétikai hatas fokozasa

Tananyag

Bemelegit6 jdrds és futdsgyakorlatok kartartdsokkal, aszimmetrikus kargyakorlatokkal
kérben, hintalépés el6re—hatra, harrmaslépés, tancos alapjards, labujjon, sarkon, kilsé
talpélen jards, hajlitott térddel, nyujtott I[dbemeléssel jards, érintéjaras, passzéjaras,
hintajaras, futds parhuzamos és terpesztett térdemeléssel/ sarokemeléssel, galopp, alap
tanclépések

Az alsé végtag gyakorlatai rudndl

Kézépgyakorlatok fentrél lefelé haladva, valtozatos kiinduld helyzetekbdl, kombindacidkkal,
variacidkkal, szimmetrikusan

Térzsgyakorlatok fekvésben, Ulésben, térdelésben, 3dlldsban. A térdels,— fekvé—
Ul6helyzetekben tanult gyakorlatok végrehajtdsa dlldsban, nehezitett és kombinalt
formakban, vdltozatos dinamikai és ritmikai feladatokkal, kisebb gerinc— egységekben, a
nehézségi szint, a tempd fokozasaval, valtozd dinamikaval

Kargyakorlatok a legvaltozatosabb llésekben, szimmetrikusan

Az also végtag gyakorlatai lilésben, fekvésben, térdelésben, allasban

Székdel6 gyakorlatok, lendiiletek, ugrds—elékészité gyakorlatok, egyszeriibb ugrdsok
Kiegészité gyakorlatok és feladatok

Koordindcios, tancos feladatok

A magyar néptanc egyszeri |épései és dallamai felhasznalasaval
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Improvizdcié—szabadtdnc— etiidkészités: szamolasra széléban, parban, révidebb, egyszer(ibb
zenei egységre készitett "koreografia" széldban, majd parban

Ondllé feladatként csoportos et(id készitése "kdzpontilag adott" és szabadon valasztott
zenére: 1-2 perces, az életkornak megfelel6 zenére vald sajat koreografiak

Bemutato szerek haszndlata a k6zépgyakorlatokban

Tanévenként egy f6 szer vdlaszthatd, itt: mlanyag labda, karika, 3 m—es szalag, bot
(Kiegészit6 lehet: korong, dob a négy évfolyamon végig)

A mozgds esztétikai tényezdi: Tér, 1d6, Eré

Kovetelmények

A tanulo ismerje a gyakorlatok esztétikus, plasztikus végrehajtasanak elveit, a tériranyok,
térlépcsék alkalmazasat, a mozgas esztétikai torvényszerlségeit

A tanuld legyen képes az iziiletek és nagyobb szakaszok egymastdl elkiilonitett mozgatasara,
fuggetlenitésére valamint egylttes, egyideji 0Osszehangoldsara, az alap motorikus
mozgdasokra, elGre—, hatra—, oldalt—, atlés haladdsra és forduldsra. Mozdulatokra a tér
mindhdrom szintjén, hatarozza meg és haszndlja a sajat terét, hajtson végre mozgasokat
egyenes és ives vonalon

Legyen képes a tanult mozgdsformak oOnalld, tudatos, kreativ, preciz végrehajtasara, a
tudatos izommunkdra, a mozgds esztétikai torvényszerlségeinek tudatos hasznalatdra,
alakzatok kialakitdsdra, szabalykovet6 magatartasra, a feladat— és szerepvallalasra, a tanult
mozgasformak és etlidok zenével 6sszehangolt csoportos el6adasara

Legyen képes egylttmikodésre és tarsas egylttlétre, masok elfogaddsara és fizikai
kontaktus létesitésére

2. évfolyam

Fejlesztési feladatok

— Az izomzat gimnasztikus kidolgozottsaganak, az iziiletek és szakaszok, valamint a testrészek
egymastdl fliggetlenitett mozgasszabadsaganak, a tudatos mozgdskoordinacidonak, az
izliletek és szakaszok egyittes, egyidejli 6sszehangoldsanak, a zenei miveltségnek, a zene és
a mozgds 0sszehangoltsaganak fejlesztése.

— Az alkat optimalizalasa.

— A formaérzék kialakitasa.

— A légz6izmok miikodésének tudatositasa.

— A testismeret, testtudat, onismeret, helyes énkép kialakitdsa, az egyuttmiikodési, a
kommunikacios képességek fejlesztése.

— Az er§, a valtozatos mozgasdinamika, ritmika alkalmazasanak 6sztonzése.

— A bemutaté szerek hasznalataval célunk az egyéni gondolatok, 6tletek felébresztése, a
kézligyesség, a koordinacidés technika fejlesztése, a sikok, kartechnikak tanuldasanak
megkonnyitése, az egyéni fantazia kibontakoztatdsa, az esztétikai hatas fokozasa.

— Onallésdg, sajat etlid—osszeallitds bemutatasanak képessége
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Tananyag

Bemelegité jdrds és futdsgyakorlatok kartartasokkal, aszimmetrikus kargyakorlatokkal
korben: hintalépés el6re—hatra, harmaslépés, szokkené harmas, tancos alapjaras, labujjon,
sarkon, kils6 talpélen jards, hajlitott térddel, nyujtott labemeléssel jards, érint6jaras,
passzéjards, hintajards, futds parhuzamos és terpesztett térdemeléssel/sarokemeléssel,
galopp, sasszé, alap tanclépések

Az alsé végtag és a térzs gyakorlatai rudndl

Kézépgyakorlatok: fentrél lefelé haladva, valtozatos kiinduld helyzetekbdl, kombinacidkkal,
variaciékkal, aszimmetrikusan is

Torzsgyakorlatok fekvésben, (ilésben, térdelésben, tdmaszban, alldsban. A mozgasnak és
kidolgozasnak megfelel§ valtozatos dinamikai és ritmikai feladatokkal, kisebb gerinc—
egységekben, kombinacidkban, variacidkkal, a nehézségi szint, a tempd fokozddasaval,
valtozé dinamikaval.

Kargyakorlatok a legvaltozatosabb (lésekben és dllasban szimmetrikusan és
aszimmetrikusan

Az alsé végtag gyakorlatai tlésben, fekvésben, térdelésben, allasban, elmozdulasban
Diagondl gyakorlatok 1-4f6s csoportokban

Sz6kdel6 gyakorlatok, lendiiletek, ugrds—el6készité6 gyakorlatok, ugrdsok ésszekdtd
lépésekkel

Kiegészité gyakorlatok és feladatok

Koordindcids, tdncos feladatok

A magyar néptanc egyszer( |épései és dallamai felhasznalasaval

Improvizdcié—szabadtdnc— etlidkészités: rovidebb, egyszer(ibb zenei egységre készitett
"koreografia" szélédban, majd parban, csoportos etlid készitése "kdzpontilag adott" és
szabadon valasztott zenére, 1-2 perces, az életkornak megfelel6 zenére valé 6nallé
koreografidk

Bemutato szerek haszndlata a kézépgyakorlatokban és az etlidékben

Tanévenként egy f6 szer valaszthatd: miianyag labda, 1 vagy 2karika, 3—-5 m—es szalag, bot
(Kiegészit6 lehet: korong, dob a négy évfolyamon végig)

Kévetelmények

A tanulo ismerje a gyakorlatok esztétikus, plasztikus végrehajtasanak elveit, a tériranyok,
térlépcsbk alkalmazasat, a mozgas esztétikai torvényszer(liségeit

A tanuld legyen képes az izliletek és nagyobb szakaszok egymastdl elkiilonitett mozgatasara,
fuggetlenitésére valamint egylttes, egyideji 06sszehangoldsara, az alap motorikus
mozgasokra, el6re—, hatra—, oldalt—, atlés haladdsra és forduldsra. Mozdulatokra a tér
mindhdrom szintjén, hatarozza meg és haszndlja a sajat terét, hajtson végre mozgasokat
egyenes és ives vonalon

Legyen képes a tanult mozgasformak onalld, tudatos, kreativ, plasztikus végrehajtdsara, a
tudatos izommunkdra, a mozgas esztétikai torvényszer(iségeinek tudatos hasznalatara,
alakzatok kialakitasara, szabalykoveté magatartasra, a feladat— és szerepvallalasra, a tanult
mozgasformak és etlidok zenével 6sszehangolt csoportos el6addasara

Legyen képes egylttmikodésre és tarsas egyittlétre, masok elfogadasara és fizikai
kontaktus létesitésére
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A tananyag feldolgozdsdhoz sziikséges kbtelez6 (minimdlis) taneszkéz

Kiséré ritmushangszerek

Hangzdanyag lejatszasara alkalmas lejatszé/er6sit6, hangfal

Videdé— vagy DVD lejatszo, televizié vagy monitor

A tantargyhoz hasznalt, évfolyamonként valaszthatd eszkdzok: similabda, fél—karika,
ritmusbot, miianyag labda 2— 3 méretben, milanyag karika 2—3 méretben, kisszalag, 3—4 m—
es szalag, kendG/fatyol, tornabot, korong, dob, ugrokotél vagy mas eszk6zok az iskola helyi
tanterve szerint
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