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LABAN-TECHNIKA

A Laban-technika — korabbi elterjedt nevén ,Eurdpai modern” technika — Rudolf Laban elméleti rendszerére
épil. Nem stilus, hanem tancnyelv alkoté médszer. Laban tancalkotd elveire épiil6, mindig az adott pedagogus,
adott tanuldkra tudatosan szerkesztett gyakorlat és mozdulatsora. Célja a tdncm(ivészet tudatos tancolas utjan
torténd tovabbfejlesztése, a tér— és az erdtan adott évi kdvetelményeinek elsajatitdsa, tudatos hasznalata és
verbalizaldsa

A helyi tanterv és a pedagodgus szabadsaga az oktatdsi forma meghatdrozasa, mely lehet mdsolds alapu,
melyben rogzitett gyakorlatsorok rendszeres ismétlése torténik, improvizdcié alapu, ahol a tér és er6
principiumok hatdrozzdk meg az improvizacio gyakorlatokat és vegyes tipusu, amely a fent emlitett két forma
elegye. Amennyiben a tanuldk alkalmasak ra, kompozicids feladatokat is tartalmazhat az éra.

Aktiv er6—befektetésli mozgasok, melyekben mind a kénnyld mind az er6s er6fajta megjelenik; passziv er6—
befektetésl mozgdsok, melyekben mind a gyenge mind a nehéz er6fajta megjelenik

Tovabbképz6 évfolyamok

7. évfolyam

Fejlesztési feladatok

— A tanc alkotéelemeinek Laban altal rendszerezett, megfelel6 szintli megismerése és tudatositasa, kiegészitve,
megerGsitve a tanszak mas évfolyamain megismert tanctechnikak megértését.

— A testtel és az id6vel, mint tancalkoto elemekkel kapcsolatos ismereteket bévitése.

— Testtudat, ritmus/id& érzék

— A mozgaslehet&ség bbvitése, az id6ben — mint mértékegységben — torténé gondolkodas kialakitasa

— A tempd kilonbségek megtapasztaldsanak elGsegitése

Tananyag

A tér alsé szintjén végzett gyakorlatok:

— A koOzpontbdl, perifériabdl (labujj, kézujj, fejtetd), és midlimb—bél (konyok, térd) inditott mozdulatok;
bodyhalf: (testfél) — jobb—bal oldal, also—felsé test tudatos, totalis haszndlata; diagonalis kapcsolat
tudatositdsa; egyéb, a csoport igényeinek megfelel6 testkapcsolat felhasznalasa

A tér k6zépsd szintjén végzett gyakorlatok:

— lzolacids gyakorlatok — labfej, labujjak, térd, csipd, fels6test, fej, kar, kézujjak, also test: sarok—ulGcsont
kapcsolat variaciéi a gravitacié, mint nehezité tényezé bevondsdval; fels6test: fejtetd, farkcsont kapcsolatanak
mozdulatokban vald feltérképezése; fels6test: hat—kézujjak kapcsolatdnak megtartdsa kilonbozé kar és
testhelyzetekben

— Koordinacidt fejleszté gyakorlatok: bodyhalf (testfél), diagonalis kapcsolatok felhasznalasaval

— A gyakorlatok folyamatos nehezitése, a térben vald haladas fokozatos bevezetése.
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A tér felsé szintjén végzett gyakorlatok:
— Testkapcsolatok, koordindcidk és izolacidk alkalmazasa; ugrasok; emelések

Az id6, mint varidcios elem:
— A gyakorlatok metruma 2/4, 3/4, 4/4, 5/4 illetve ettdl eltér6 szabalyszer( illetve szabalytalan beosztasu is
lehet

Az improvizdcid, mint mddszer haszndlata
— Mint egy—egy rogzitett gyakorlatsor variacidja

Verbalitdsfejlesztés:
— A tanuldk fizikai sikon megélt tapasztalatainak szavakba ontése: egyénileg, csoportos megbeszélés soran,
irdsosos formaban

Kovetelmények

A tanuld ismerje a Laban Rudolf altal meghatdrozott testkapcsolatokat, mozdulatinditasi lehet&ségeket, a
ritmikai el6jegyzések gyakorlati megkilonboztetését, haszndlatat, a kiilonb6z6 tempdkat

.7z

tudatos koordinacidjara, ritmus képletek mozgasban valé pontos visszaadasara, metrum—tartdasra

8. évfolyam

Fejlesztési feladatok

— A térismeret rendszerezése, az er6hasznalat, mint tancalkotd elem tudatositasa

— A testtudat, ritmus/idé érzék, tértudat fejlesztése

— A sajat testen kivili vildg rendszerezése.

— Onmagara, kis és nagycsoportra valé figyelés; izomkontroll, optimalis izomhasznalat; koncentracids készség
fejlesztése

Tananyag

A 27 térirany Laban Rudolf meghatarozasa szerint:

6 egy dimenzionalis irdny: mély, magas, jobb, bal, el6re, hatra

12 két dimenzionalis irdny: bal magas, jobb magas, bal mély, jobb mély, el6l magas, el6l mély, hatul magas,
hatul mély, jobb eldl, bal eldl, jobb hatul, bal hatul, hAromdimenzids iranyok jobb el6l magas, jobb el6ol mély,
bal el6l magas, bal eldl mély, jobb hatul magas, jobb hatul mély, bal hatul magas, bal hatul mély

A 27.irdny a tdncold maga

Szagitalis tengely és sik, vertikalis tengely és sik valamint horizontalis tengely és sik

Térben alkotott formak, egyénileg — kocka, mozgdsgdmb és csoportosan: térrajzok példaul shapeflow
segitségével

Az alap szakkifejezések elméletben és gyakorlatban

Totalis mozgas: az izoldlt mozgas ellentéte, teljes test vagy teljes testrész egylttmozgasat jeloli

Bodyhalf: testfél, a test vertikalis kozépvonalatél szamitott teljes jobb oldalat vagy teljes baloldalat jeloli

A test koldoknél elhelyezked6 horizontalis vonal altal elvalasztott felsé testet illetve alsé testet is jel6lheti
Midlimb: végtag kozép, a ldbnal a térdet, a karnal a konyokot jeldli
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Koévetelmények

A tanuldé ismerje az er6tant és a mindségtant mind elméletben mind gyakorlatban: az egy—, a két— és
hdromdimenzios irdnyokat, a 3 alaptengelyt és sikot, a 3 alapvetd szintet, a mozgasgdmb fogalmat, az aktiv és
passziv er6hasznalatot

A tanulé legyen képes megkiilonboztetni a 27 iranyt, mozogjon tudatosan az oktaéderben és a kockdban. Az
izomhaszndlat tudatos befolyasoldsa a gravitacio ellenében, dsszetett mindségli mozdulatok kivitelezése

A tananyag feldolgozdsdhoz sziikséges kbtelez6 (minimdlis) taneszkéz

Kisér6 hangszerek.
Hangzdanyag lejatszasara alkalmas lejatszo/erésitd, hangfal.
Vided— vagy DVD lejatszo, televizid vagy monitor.



