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TARSASTANC GIMNASZTIKA

A tarsastanc gimnasztika oktatas elsddleges célja, hogy a tanulo a specidlis tarsastancformak
¢s tancok elsajatitdisahoz megfeleld erdnlétben, izomzata gondosan eldkészitett ¢&s
bemelegitett allapotban legyen. Alapvetd cél a sériilések elkeriilése, a testtartasi hibak
javitasa, a koordinaci6 és a ritmikai készség fejlesztése

Eloképz6 évfolyamok

1. évfolyam

Fejlesztési feladatok

— A helyes, tudatosan kontrollalt 1égzéstechnika és testtartas megtanuldsa és alkalmazésa, a
koordinacids készséget fejleszté gyakorlatok és motivumok elsajatitasa, tudatos alkalmazasa
¢s kivitelezése

Tananyag

A kontrollalt 1égzéstechnika elsajatitasa
A mozdulat irdnya

A mozdulat magassaga és mélysége

A mozdulat ritmusa

Kévetelmények

A tanulo ismerje a helyes 1égzéstechnikat, az alaptartast és annak kontrolljat, a mozdulatok
sajatossagait, tdjékozodast a térben

A tanulo legyen képes a kontrollalt 1égzésre és mozgasra, eligazodni a térben — szinpadi
térformakban — és zenei interpretaciokra koordinalt mozgaskombinéciok kivitelezésére.

2. évfolyam
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Fejlesztési feladatok

— A mozgas esztétikai tOorvényszeriiségeinek megismerése ¢s tudatos alkalmazéasa a
gyakorlatokban, az akusztikus és vizudlis képességek, ritmikai készségek €s koordinacios
képességek fejlesztése

Tananyag

A karok, torzs, labak izomzatanak erositése
Az egyensulyi helyzet tudatos kialakitasa
A tancelOkészitd gimnasztikai gyakorlatok 0sszeallitasa etid formaban

Kovetelmények

A tanulo ismerje a test izomzatanak erdsitését, az egyensulyi helyzeteket, gyakorlatokat és
etidoket. A tanult mozgéasformak 6nallo, plasztikus végrehajtasat, a szakkifejezések tudatos
hasznalatat és ismeretét

A tanulo legyen képes testének tudatos kontrolljara, izomzatanak és testrészeinek erdsitésére
¢és bemelegitésére, egyensulyi helyzetek kialakitasara és tudatos alkalmazasara.

Alapfoku évfolyamok

1. évfolyam

Fejlesztési feladat

— A természetes mozgasfajtak megismerése, a mozgaskészségen alapuld mozgasérzeék
tudatositasa, a ritmika, az izomer6 tudatos hasznalata, az egyéni improvizacio fejlesztése

Tananyag

Az el6képz6 gyakorlatainak egymas utani folyamatos dsszekapcsolasa
A mozgas esztétikai torvényszeriiségei

Labgyakorlatok

Nyakgyakorlatok

Torzsgyakorlatok

Kargyakorlatok

Kovetelmények

A tanulé ismerje a mozgads esztétikai torvényszeriiségeit, a lab—, nyak—, torzs— ¢és
kargyakorlatokat, a tanult mozgasformak tudatos és plasztikus végrehajtasat. Legyen kreativ,
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gondolatait tudja kifejezni nem csak verbalis, hanem nonverbalis kifejezési eszkozok
segitségével is

A tanulo legyen képes testének ¢€s testrészeinek esztétikus haszndlatara, mozdulatainak és
tanckombinacidinak tudatos értelmezésére ¢s kivitelezésére.

2. évfolyam

Fejlesztési feladatok

— A tanulod tudatos izomhasznalata, a mozgds esztétikai torvényszerliségeinek ismerete,
kombinacios gyakorlatok, etlidok onalld dsszeallitasa, a mozgasfolyamatok kontrollja

Tananyag

Labgyakorlatok all6 helyzetben
Torzsgyakorlatok (fekvésben, rud mellett)
Hasizomgyakorlatok

Kargyakorlatok

Kombinécids gyakorlatok

Kévetelmények

A tanulo ismerje allo ¢és fekvO helyzetben a 1ab— ¢és torzsgyakorlatokat, a
hasizomgyakorlatokat és kombinacidkat.

A tanulo legyen képes az esztétikus mozdulatok, erdsitdé és bemelegitd sorozatok
kivitelezésére, az izomerdsitd gyakorlatok valamint kombindcidk helyes és tudatos
bemutatasara, miivészi kifejezésére, interpretalasara.

3. évfolyam

Fejlesztési feladatok

— Az etlidkészités szabalyainak megismerése.
— Az izolalt testmozgasok, kar — labgyakorlatok elsajatitdsa
— Onall6é kombinacid és etlidkészités.
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Tananyag

Karhajlitas, nyujtas, feszités

Kézfej, ujjak tudatos hasznalata

Labgyakorlatok — also6 l1abszar, fels6 labszar fliggetlenitett mozgasai, labujjgyakorlatok
Torzsivek

Testhullam

Koévetelmények

A tanulo ismerje a hajlitast, feszitést, nyajtast, a kar— és labgyakorlatokat, a test izolaciot, a
tudatos testhasznélatot

crer

liiktetések felismerésére, a gyakorlatok egységeinek megkiilonboztetésére

A tananyag feldolgozdsdhoz sziikséges kételez6 (minimdlis) taneszkéz

A gimnasztikai gyakorlatokat bemutaté tankonyv, CD—k a ritmikus mozgashoz, a terem
méretének megfeleld audio késziilek (CD lejatszo)



