Dobos Krisztina Mirjam (Mira)

Módszertan:

(2007. október)
ÓRAVÁZLAT
Az óra felépítése (általános óravázlat):

· Bemelegítés (testi-lelki ráhangolódás a táncra)
· Központi rész:

 * ismétlés 
 * új anyag (mozdulat és/vagy koreográfia)

· Levezetés: össztánc (esetleg vezetett improvizáció) és/vagy nyújtás
Óravázlat kezdő csoport esetén: (60 perces óra)
I. Bemelegítés:
· Keresztbe lendítés (3) – párhuzamos lendítés (2) felváltva / 6 pár. A keresztbe lendítés összekapcsolja, a párhuzamos pedig le ill. szétkapcsolja a két agyféltekét. Ez a gyakorlat a ráhangolódás része, az agy felfrissítése, segít a koncentrációban, hogy az órán tanultak mindenkiben a lehető legmélyebben raktározódjon el.
· Fentről lefelé haladva könnyű gimnasztikai gyakorlatok (fej és nyak, mell, váll, kar, derék és csípő, láb, boka és lábfej, guggolás), majd kicsit megnyújtjuk az izmokat (törzshajlítás, egész oldalunk megnyújtása)

· Körbe megyünk (és „vezényszóra”):
· telitalp és féltalp váltások
· váltott kartartások

· irányváltások

· lépéskombinációk, indián-szökellés (esetleg néhány lépésnél kézen fogják egymást, ha nem zavarja a tanulókat)
II. Ismétlés:

· Alaptartás gyakorlása: enyhén hajlított térd, medence bebillent, váll leenged
· Medencebillentések, majd ezek kombinálása lépéssel
· Csípőcsúsztatások: középről kiindulva oldalirányba, majd előre-hátra
· Has kitolása és behúzása (ezt lehet térdelő pozícióban is végeztetni) a hasizom egészével, majd csak az alsó és csak a felső hasizommal

· Mellkas csúsztatások: (ezt lehet ülésben is végeztetni) középről kiindulva oldalirányba, majd előre-hátra

- Mellkas emelése és ejtése
- Vállemelés/leengedés előre-középre-hátra egyik (mindig csak az egyik vállon csináljuk a szériát), majd felváltva előre-hátra mindkét váll egyszerre, vállkörzés
- Kartartások és hullámok gyakorlása

- Fej elfordítás jobbra-balra, fel-le, félkör előre

A tanult mozdulatok összefűzése tánccá: 
- 2 db elől-hátul keresztlépés, jobb lábbal indítva, balra haladunk (16 ütem), kéz oldalt
- csípőcsúsztatás 8 ütemre (2 db jobbra-balra)
- 2 db mellemelés 8 ütemre

- 2 db elől-hátul keresztlépés, bal lábbal indítva, jobbra haladunk (16 ütem)

- kígyókar oldalt 8 ütemben, majd a következő 8 ütemen keresztül behozzuk előre
- kar keresztezve lejön a test mellé, közben 4 hátralépés jobb lábbal indítva, 8 ütemen keresztül

- lassan 1 medencebillentés és 1 mellemelés, 8 ütemen keresztül

- 4 lépés előre jobb lábbal indulva 8 ütemen keresztül

- vállkörzés előre, kéz a csípőhöz érint, 8 ütemen keresztül
III. Új anyag:

- egy új mozdulat megtanulása

Pl.: vízszintes csípőkör: 

Vázlatpontokra lebontjuk a mozdulatot. Comb és farizmaink, valamint a hát és hasizmunk alsó és oldalsó részeivel dolgozunk. Mindkét térd hajlítva marad, egymás mellett mindvégig. Testünk alsó része dolgozik, a felső pedig mozdulatlan marad. Segítséget nyújthat, ha kezünk szélét a mellkas alá, a bordákhoz helyezzük, ellenőrizve ezzel is, hogy nem mozgatjuk közben a testünk felső részét. 
1, Alaptartásból kiindulva csípőnket jobbra csúsztatjuk vízszintesen. Testsúlyunk nagyobb része a jobb lábunkon. Jobb oldalsó hasizmunk megnyúlik, a bal oldali pedig kissé megfeszül. 2, Csípőnket hátratoljuk, de nem engedjük ki, a medencénket bebillentve megtartjuk. Testsúlyunkat a sarkunkban most jobban érezzük. Hátizmunk alsó része megnyúlik, hasizmunk alsó része és mindkét combizmunk egyformán megfeszül. 
3, Csípőnket balra csúsztatjuk vízszintesen, testsúlyunk nagyobb része a bal lábon. Most a bal oldalsó hasizmunk megnyúlik, a jobb oldali pedig kissé megfeszül. 
4, Csípőnket (nem a hasunkat) kitoljuk előre, vízszintesen úgy, hogy a medencét még mindig bebillentve tartjuk. Egész talpon van a testsúlyunk, az egész hasizmunk megfeszül, a hátizom alsó részével, a far és combizmainkkal tartjuk a mozdulatot. 
Mikor már tudatosan irányítjuk a vázlatpontokat, akkor szépen lassan összekötjük azokat, és folyamatossá tesszük a mozdulatot.

IV. Levezetés:

Nyújtás és/vagy össztánc (A nyújtásokat legalább 20 másodpercig kell tartani.)
- Karok mellső középtartásban, kéz összefog. Guggolunk úgy, hogy a sarkaink végig lent maradnak. Ezzel az egyensúlyérzékünket is fejlesztjük, és jól megnyújtjuk az Achilles-ínunkat.
- Támadóállás, kezünk az elől lévő hajlított térden. Mindkét lábfej párhuzamos, a hátsó lábunk nyújtva, sarkat lenyomjuk.
- Combfeszítő izom nyújtása. Bal lábon állunk egylábon, jobb kézzel a jobb bokát fogjuk, fenekünket nem toljuk hátra. Lábcsere.

- Törzshajlítás nyújtott lábbal

* lógunk
* térdünk hajlítva, kezünket összekulcsoljuk a bokánk mögött, térdünket kinyújtjuk és megnyújtjuk magunkat, mintha fel akarnánk állni

* térdünk hajlítva marad, kezünket összekulcsoljuk a térdünk mögött, és megnyújtjuk magunkat, mintha fel akarnánk állni

* térdünk hajlítva marad, kezünket összekulcsoljuk a hátunk mögött, és megnyújtjuk magunkat, hátunkkal homorítunk
- Négykézláb, a bal lábunk hátul nyújtva, jobb lábfej a jobb tenyér mellett. Lábcsere.

- Hason fekszünk. Tenyér a mellkasnál, lassan kinyújtjuk a kezet, és hátra-felfelé nézünk
- Térdelőtámasz, cicahát-kutyahát.
- Négykézláb állunk, tenyerünkkel (4-et) mászunk előre, fej lógat (figyeljünk, hogy kezünk és lábunk nyújtva legyen, a térdek és a bokák párhuzamosak legyenek)

- Pillangó ülésben lábunkat lazítjuk, majd kezünkkel összefogjuk lábfejünket, és egyenes háttal ráhajolunk (könyökkel le lehet nyomni a térdeket közben)
- Nyújtott ülésben egyenes háttal előre hajolgatunk. Majd megfogjuk a lábfejünket. 

- Terpesz ülésben hajolgatunk előre egyenes háttal. Majd jobbra, kifordulva (jobb oldalunk a jobb térdnél, jobb kar lent a bal láb felé, bal kar a jobb lábfejhez). Ismétlés a másik oldalra is.
- Jobb láb hajlítva a földön (lábfej majdnem a fenék alatt), bal láb felette hajlítva keresztez. Jobb kezünket a bal lábunk külső feléhez tesszük, és toljuk el magunkat, hátranézünk. A másik oldalra is ismételjük meg lábcserével.
- Lassan felállunk, kezünket és lábunkat jól megrázzuk
- Váll és kar nyújtása

- Egyenesen állunk, majd jobb oldalra hajolunk, mintha két fal közt állnánk, és megtartjuk a felsőtestünket, majd lógunk. Másik oldalra is ismételünk.

- Nyújtózkodunk. Egyenesen állunk, testünk nem fordul ki oldalra. Jobb láb telitalpon lefele nyom, jobb kéz felfelé nyúlik, közben bal láb lábujjhegyen. Majd csere.

Megjegyzés:

- az első órán fel kell mérni a csoport állapotát (megkérdezni, hogy a tanítványnak van-e olyan egészségügyi problémája, amiről tudni kellene, továbbá: testalkat, fizikai állapot, testtudat, testükhöz való viszonyuk felmérése – pl.: pálcikababán berajzolja, mit szeret és mit nem, mivel van problémája a testén)
- mindig figyelembe kell venni a csoport összetételét és létszámát
- bemelegítés lehet: (legalább 15 percesnek kell lennie, amíg megjelennek az „első izzadságcseppek”)
* motivika (bevezető táncmozdulatok)
* gimnasztika

* helyváltoztatás (mozgáskoordinációval egybekötve) 
* esetleg a három kombinációja

- először mindig szemléltessük a táncmozdulatot
- ezt követi a szóbeli instrukció, a vázlatpontokra lebontott mozdulat precíz magyarázattal 
- minden órán fejlesszük a tanulók erőnlétét és testtudatát, testtartását (külön figyelve a lábboltozatára, gerincére), állóképességét
- minden óra központi része tartalmazzon:


* testtudatfejlesztést


* térbeli elmozdulást 

* mozdulatelemzést


* játék(osság)ot (ez lehet a bemelegítésnél is)


* ritmikát
 „ETIKAI KÓDEX”:
I. ÁTLALÁNOS:

· szerzői jogok tiszteletben tartása és idegen koreográfiák és szövegek használata (pl.: Ha színpadon olyan számot táncolunk, aminek van koreográfusa, nevét említsük meg/mondassuk be. Ha idézünk valakitől írásunkba, illik megjelölni a forrást.)
- cinizmus és becsmérlés elkerülése: „nyilvánosan” nem minősítjük -negatívan még az öltözőben sem- az előző oktatót

II. HÁZIREND: (az órákon, szabályok a fellépéseken /előtt és után)
- az órát a tanár vezeti
- az óra kezdésének és befejezésének pontos betartása. Amennyiben késik/előbb megy el az illető, ne zavarja meg az óra menetét, társait a tanulásban
- ha elkerülhetetlen, a tanuló úgy használja mobilját a foglalkozás alatt, hogy telefonálásával ne zavarja meg az óra menetét, társait a tanulásban
- a testi biztonság szempontjából fontos a megfelelő ruházat is, a rágógumizás mellőzése, a bemelegítés (főleg, ha elkésett, mielőtt csatlakozik a csoporthoz, be kell melegítenie)
- az oktató véleményét kikérni, az egyéni problémákat négyszemközt, óra után kell megbeszélni
- kommunikáció: 


* amikor belépünk az öltözőbe/táncterembe köszönünk egymásnak, az első alkalommal bemutatkozunk egymásnak



* az órát tegező stílusba tarom



* a tanuló lehetőséget kap több alkalommal is az órán, illetve óra után is kérdéseinek feltevésére
- előzetes egyeztetés alapján történik az eszközhasználathoz szükséges eszközök beszerzése

- nem baj, ha játékosan, esetleg „kicsit kacéran” táncolunk, de soha ne lépjük át azt a bizonyos határt, hogy a táncunk, vagy saját magunk közönségessé váljon a közönség szemében, hiszen nekünk a táncnak a művészi értékét kell közvetítenünk
- ne ijedjünk meg, ha (pl.: éttermi) fellépésnél a közönség (főleg az arab nemzetiségűek) pénzzel jutalmazzák táncunkat. A keleti országokban szokás, hogy a táncosnőnek pénzt szórnak, vagy a ruhájába teszik azt (és ilyenkor illik néhány pillanatig ottmaradni és az illetőnek táncolni).
- mielőtt fellépni indulunk tisztázni kell a körülményeket:


* cím egyeztetése (szabadtéri / zárt helység)



* technikai feltételek (hang, fény) 

- fellépést konferáló szöveg (főleg színpadi műsor esetén) leadása
- műsor jellege – ezt befolyásolhatja a helyszín, a műsor hossza, a közönség összetétele is –, odaillő zene kiválasztása

- megfelelő ruhaválasztás (nem csak a fellépő kosztüm fontos, hanem, hogy miben megyünk oda. Lényeges, hogy ne „elszorítós” ruhadarabot –pl.: harisnya/zokni, nadrág/szoknya, stb.– vegyünk fel, ami csúnya nyomot hagy, mert az olyan illúzióromboló, amikor kilátszik a fellépő ruha alól) 
- színpadi fellépésnél erősebb sminket készítsünk a reflektorok erős fénye miatt, ezenkívül pedig a hátsó sorban ülő néző is lássa, nem csak a táncunk szép, hanem az arcunk is
- a színpadi fellépés nem csak a táncból áll. Ügyeljünk a kecses be és kivonulásra is, mert azt végigköveti a nézők tekintete. (pl.: fátyolfelvétel!) Tilos rágógumizni (kivétel, persze, ha a koreográfiába benne van, pl.: melajás táncnál a vicc kedvéért). Amennyiben dohányzik a táncosnő, kerülje a nézők előtti cigarettázást, mert az közönségessé teheti.
- amikor nem táncolunk és a vendégek között vagyunk (pl.: étterem, házibuli), ajánlott magunkra teríteni a fátylunkat (vagy vegyünk fel: kaftán/galabie)
- amennyiben mezítláb táncolunk, a fellépésekre vigyünk magunkkal papucsot/balettcipőt, mert véd a piszok és a hideg ellen is 
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