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KONTAKT IMPROVIZACIO

A kontakt improvizacié spontan fizikai dialégusok sora, amelyek a mozdulatlansagtol az erételjes, energikus
mozdulatokig terjednek. A tdnc a két mozgasban 1évé test kdzotti kommunikacion alapul, valamint a tdncosok
mozgasat iranyito fizikai térvényekhez vald koézos viszonyulasukon, ugymint a gravitacio, a lendilet, a
tehetetlenség, a surlédas. Ahhoz, hogy ezeket az élményeket atélhessik, a test megtanulja az izom tdbblet—
fesziltségeit felszabaditani és a mozgds természetes folyamanak teret engedni egy bizonyos minGségi
akaratlagossag elhagyasaval. A gyakorlatok tartalmazzak a gurulast, esést, a fejjel lefelé levést, a fizikai
kapcsolat pontjanak kdvetését, a suly megtdmasztdasat és dtadasat. A mozgdsanyag a befelé figyelést és a
mozgas folyamata iranti nyitottsagot tikrozi. A mozdulatok forrasa az a kreativ mozgatderd, amit az egyensulyi
helyzetekbél valé kibillenés, a dezorientaltsag idéz els. Altalanos a duett—forma, de tébben is tancolhatjak
egyszerre. A kontakt improvizacid eltér a tobbi tdnctechnikdtdl, célja a spontan kialakult helyzetekre adott
egyedi valasz megtaldldsanak tdmogatasa

A kontakt improvizacié célja, hogy a tanuld megismerje és megtapasztalja e tancforma technikai elemeit és
tanulmanyozza az érintésbdl adddd informaciok fogadasat és addsat, megfigyelje a test reflexeinek mikodését.
Célja az egyéni mozgasszotdr, az improvizacios készség, az érintés nélkil és érintésen keresztil torténd
kommunikacid, a figyelem, a varatlan helyzetek megoldasi képességének, a belsé mozgdsok érzékelésének
fejlesztése. A kreativ kompozicids készség fejlesztése. A tanuld a kiilonbozé teriiletekrdl jové informacidk
megszerzésével képes lesz testének tudatosabb haszndlatara, az improvizaciokban mozgdsainak, reflexeinek és
dontéseinek megfigyelésére. A technikai elemek gyakorlasaval ,izom emlékezet” alakul ki, amely emlékezet
képessé teszi a tanulot testének leggazdasagosabb és legmegfelelGbb hasznalatara

Alapfoku évfolyamok

5. évfolyam

Fejlesztési feladatok

— A figyelem fenntartasanak, a tanuld testismeretének, a mozgas gombszer( térérzékelésének, improvizacios
készségének, verbalis és non verbalis kommunikacidjanak és kreativitasanak fejlesztése.

— A belsé torténések megfigyeltetésének képességfejlesztése.

— A puha izomténusu és a gordilékeny talajra érkezés kialakitasa.

— Az érintéssel és érintés nélkil torténé kommunikacids készség fejlesztése.

— A sajat test megtapasztaldsanak 0sztonzése a tars viszonylatidban.

— Duett és trid improvizacidkban a suly, a gravitacio, a tér, az érintés megfelel6 hasznalatanak kialakitasa.

— Az érzékelés, észlelés és a figyelem altal irdanyitott mozgasok az adott pillanatban megfelel6 kivalasztasanak
fejlesztése.

— Az érzékszervek differencialt hasznalatanak fejlesztésével a figyelem belsé iranyitasanak elsajatitasa.

— Csoportos jatékokon keresztiil a kapcsolatteremtés fejlesztése, a felszabadult mozgds 6szténzése, a figyelem
megosztasanak elGsegitése és a varatlan helyzetekre valo felkésziilés vizsgalata.

— Az atélt fizikalis élmény verbalis megfogalmazasanak elGsegitése, 6sztonzése

Tananyag

Egyéni mozgdsfelfedezé feladatok

— Mozgdsok kiilonbo6z6 testrészek inditdsaval

— A testkézpont mint motor felfedezése

— A perifériardl inditott mozgdasok: kézfej, labfej, fejtetd, farok csont

— A gerinc mozgasaink megismerése, mozgdsok alacsony, kbzép és magas szinteken
—Tér, id6, dinamikai jatékok
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Test tudatossdgi feladatok

— Az elengedés és feszités allapotai

— A kiléonb6z6 izomtdonusok haszndlata

— Aktiv/passziv szerepek

— Informdcié addsa és vétele érintéssel

— Az érintés minGségei

— Nyak, vall-kar, csip6—lab grafika a test altalanos ellazulasi dllapotanak megteremtésére,
— izliletek izolalasa végtagmozgatassal

— Végtagok sulyérzékelése aktiv, passziv szerepekkel

— A légzés megfigyelése, a 1égz6 mozgds szabadsaga

— Gyakorlatok képek hasznalataval: olvadés, gyokerezés/ellebegés

A talajon végzett gyakorlatok

— Gurulasok kiilénboz6 testrészek inditasaval (medence, kézfej, l1abfej, fej, spiral, banan, vallon at el6re/hatra)
— Tolasok, kdszasok, maszasok, gordiilés

—Tamaszok. Fekvésben végrehajtott partner munkak

A partner munka

— Sulyérzékelési feladatok talajon, aktiv/passziv szerepek
— Egyszerd figyelemiranyitd gyakorlatok

— Vezet6/kovetd szerep feladatok

— Impulzusadassal improvizaciéba vezetés

A tdncforma alaptechnikai elemei

— Gurulasok: egyénileg, parban, sulyadassal/atvétellel

— Délések: egyénileg —talajon, kozéphelyzetben, alldsban; parban — talajra vitel nélkiil; csoportban

— Csuszasok: egyénileg — talajon, falon; parban — tarson: fekvé—, kozép— és allé helyzetekben

— Maszasok: egyénileg (kéz és labtamaszok); parban tarson: fekvé—, kbzép— és 4all6 helyzetekben

— Tolasok: egyénileg talajon, kozéphelyzetben, parban fekvé—, kbzép— és allo helyzetekben, haladas kdzben
— Huzasok: parban fekv6—, kbzép— és allo helyzetekben, haladas kdzben

— A kontakt ,gordilé pontja”: Egyénileg talajon, labdaval, falndl, parban allasban (csak karok és a hat
hasznalataval)

— Emelések: test kdzpontra

— Statikus helyzetekben, féldre vitellel

— Ugréasok, elkapasok: egyénileg — a talajra érkezések gyakorldasa (all6— és tamaszhelyzetekbe); parban —
medence és valltdmasszal, kbzpontra érkezések

— Ellensulyozas: parban — allo helyzetben, szintvaltassal

— Fejjel lefelé torténd dezorientdld gyakorlatok: egyénileg — kéztamaszok, kézallasok

— Asztal poziciébdl foldre keriilések kéztamaszon at

— Bizalmi feladatok: csukott szemes feladatok, vezetd /kévetd szerep feladatok

— Vezetett és szabad improvizaciok

— Egyéni, paros improvizaciok

— Paros gyakorlatokbdl felfedezé improvizacidok

— Fej—fej, hat—hat, tenyér—tenyér, talp—talp érintéssel

— Strukturalt improvizacio

Az érzékeléses feladatok

— Csukott szemes bizalmi feladatok: vezet6/kovet6 szerepek
— Periférikus latas megfigyelése

— Tapintas, hallds, nyomasérzékelés

Csoportos jatékok

— Térjatékok

— Dinamikai jatékok

— Ugyességi jatékok

— Figyelemvezetéses jatékok, labdaval, tapssal
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Visszajelzés és verbalitds

— Adott faladat vagy improvizacid utani visszajelzés
— Ora végi megosztas

— Pdarban vagy csoportban

— A tanar vezetésével vagy anélkil

Koévetelmények

A tanuld ismerje a tancforma alaptechnikai elemeit, az érintés kiilonb6z6 mindségeit

A tanulé legyen képes sajat testsulyat érzékelni és haszndlni, a gordilékeny és puha izomténusra és
foldhasznalatra, a technikai elemek improvizacié kdzbeni el6hivasara, kreativan hasznalni a helyzetek adta
lehet&ségeket

6. évfolyam

Fejlesztési feladatok

— A figyelemfenntartas képességének, testismeretnek, a mozgasszétarnak, a gombszerd térérzékelésnek, a
dontéshozatali képességnek, a kreativitdsnak, az improvizdcids készségnek, a verbdlis és nonverbalis
kommunikaciénak a fejlesztése.

— Az elengedés/engedés érzet tovabbi fejlesztése, differencialasa, finomitdsa.

— Az izomtonus differencidlt hasznalatanak fejlesztése, a figyelem hosszabb idén at valé fenntartasanak
kialakitasa.

— A gravitdacio testre gyakorolt hatasanak megismertetése, hasznalatanak megtapasztaldsa.

— A biztonsagos sulyadas/atvétel kialakitasa.

— Magasabb helyekrdl (lendlletekbdl) a puha izomtdnusu és gordiilékeny talajra érkezés elsajatitasa.

— Az érintéssel és érintés nélkll torténé kommunikacids készség fejlesztése.

— Sz616, duett és trid improvizacidkban a suly, a gravitacid, a tér, az érintés és a dezorientdcid hasznalatanak
tovabbi fejlesztése.

— Az érzékelés, észlelés és a figyelem altal irdanyitott mozgdsok kivalasztasanak fejlesztése az adott pillanatnak
megfelelGen.

— A dontési képesség fejlesztése.

— Az érzékszervek differencialt haszndlatanak tovabbi fejlesztése, a figyelem belsé irdnyitdsanak tudatositasa.

— A verbalis kifejezés fejlesztése véleményformalds nélkiil

Tananyag

Egyéni mozgdsfelfedezd feladatok

— Mozgdsok kiilonb6z6 testrészek inditasaval

— Bels6 és kiilsé tereket felfedezd tancok

— A testkdzpont, mint motor hasznalata

— A perifériardl inditott mozgdasok: kézfej, labfej, fejtetd, farok csont

— A testkozpont és a periféria kapcsolata

— A gerinc mozgasaink felfedezése kéztamasz helyzetekben, atjarhatdsag az alacsony, kbzép és magas szinteken
torténd mozgasok kozott

—Tér, id6, dinamikai jatékok

Test tudatossagi munka

— Az el6z6 év anyaganak ismétlése

— Nyak, vall-kar, csip6—lab grafika a test altalanos ellazulasi dllapotanak megteremtésére
— Végtagok sulyérzékelése, passziv szerepbdl aktivva valds

— izliletek szabad mozgasai végtagmozgatassal

— Gyakorlatok képek hasznalataval: fejfonal, halok, természeti képek

— Autentikus mozgds, a partner tanuja a csukott szemmel mozgd tars tancanak
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A talajon végzett gyakorlatok

— Gurulasok: ismétlések kiilonb6z6 testrészek inditasaval

—Tolasok, kiszasok, maszasok, gordilések: ismétlések és a mozgasok kombinaldsa, improvizacidba vezetése
—Tadmaszok, gyors és dinamikus atmenetek

— Fekvésben végrehajtott partner munkak

Partner munka

— Sulyérzékelési feladatok kozéphelyzetekben

— Osszetett figyelemiranyité gyakorlatok

— Vezet6/kovetl szerepek valtakozasa, majd egybeolvadasa

— Impulzusadas, ellenallds, kiegészités, hozzaadas, ellensulyozas

Technikai elemek

— Gurulasok: ismétlések: egyénileg, parban, sulyadassal/atvétellel, érintd kisérettel, ellenallassal

— Délések: egyénileg — talajon, kozéphelyzetben, allasban, haladassal; parban — talajra vitel nélkil és talajra
vitellel, hdrmas csoportokban, minden iranyba, 6 f0s csoportban, emelésekbe, elkapdsokba, improvizaciéval
— CsuUszdasok: parban — tarson: fekv6—, kozép— és allé6—helyzetekben, haladdas kdzben, a tars kdvetésével, foldre
vitellel, sulyaddssal befejezve

— Madszdasok: egyénileg — kéz és 1db tamaszok, parban — tarson: fekv6—, k6zép— és allé—helyzetekben, haladds
kézben, csoportban, féldre vitellel

— Tolasok: egyénileg talajon, kozéphelyzetben; parban fekv6—, kzép— és allo helyzetekben, haladas kdzben
— Huzasok: egyénileg talajon, kozéphelyzetben, parban fekv6—, kozép— és allé helyzetekben, haladas kozben,
csoportban, eltéré dinamikai végrehajtasok

— A kontakt ,,gordil6 pontja”: egyénileg talajon, parban allasban az egész testfeliilet hasznalataval,
szintvaltasokkal

— Emelések: testkdzpontra, felguritasok statikus és dinamikus helyzetekben, d6lésbél hatra vételek tdmaszba
érkezéssel

— Ugrasok és elkapasok: egyénileg — a talajra érkezések gyakorlasa allo— és tamasz helyzetekbe, guruldsban,
parban — elbre, oldalra, hatra ugrdasok — medence tamasszal, kbzpontra érkezéssel, statikus és dinamikus
helyzetekben

— Ellensulyozas: parban — all6 helyzetben, szintvaltassal, kiporgetéssel, dinamikus helyzetben forgdssal

— Fejjel lefelé torténd dezorientdld gyakorlatok: egyénileg — kéztamaszok, kézallasok, asztal pozicidbdl foldre
keriilések kéztdmaszon at

— Bizalmi feladatok: csukott szemes feladatok, vezetd/kévets szerep feladatok

Vezetett és szabad improvizaciok

— Egyéni, paros és csoportos improvizaciok

— Paros és kis csoportos gyakorlatokbdl felfedezd improvizacidk
— Strukturalt improvizacio

— Improvizacio képekkel

— A tandr vezetésével vagy anélkil

Erzékeléses feladatok

— Csukott szemes bizalmi feladatok: vezet6/kdvets szerepek
— A periférikus latas hasznalata

— A latas, nézés mozgasiranyitd szerepe

—Tapintds, hallds, nyomasérzékelés, energia, erd, inercia

Csoportos jatékok

— Térjatékok

— Dinamikai jatékok

— Paros és csoportos szerepjatékok

— Figyelemvezetéses jatékok labdaval

Visszajelzés és verbalitds

— Adott faladat vagy improvizacié utan
—Ora végén
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— Parban
— Csoportban
— Tandri vezetéssel vagy tandri vezetés nélkil

Kovetelmények

A tanuld ismerje a tancforma alaptechnikai elemeit, az érintés mélységeit és azok informacidtartalmat, a tér
gombszer( hasznalatat, a dontéshozdshoz szukséges fizikalis készenléti dllapotot

A tanulé legyen képes sajat testsulyat érzékelni és haszndlni, a gordilékeny és puha izomténusra és

foldhasznalatra, a technikai elemek improvizacid kdzbeni elGhivasara, az érintésen keresztil kommunikalni,
engedni a tancot torténni, kreativan hasznalni a helyzetek adta lehet6ségeket

Kévetelmények az alapfoku évfolyamok elvégzése utdn

A tanuld ismerje a kontakt improvizacié mozgasnyelvét, alap technikai elemeit, a puha izomtdénus hasznalatat, a
suly, az érintés, a kornyezettel és partnerekkel kialakitott kontaktus térvényszer(iségeit.

A tanuld legyen képes a technikai ismereteit a szabad tancban (duett, trid) elShivni és alkalmazni, dontést hozni
és kreativan megoldani a varatlan helyzeteket.

A mlvészeti alapvizsga kovetelményei

A vizsga részei
A vizsga gyakorlati vizsgdbal all
A vizsga tantdrgyai és id6tartamuk:

Kontakt improvizacid, csoportban 40-50 perc

A vizsga tartalma:

— A szaktanar altal 6sszeallitott kontakt improvizacié technikai alapgyakorlatok csoportos bemutatdsa tantermi
koralmények kozott.

— Improvizacids feladatok bemutatdsa sz6l6 és duett formakban.

— 3—4 perces adott szabalyokon alapulé és/vagy szabad kontakt improvizacid duett bemutatasa tantermi
koralmények kozott.

A vizsga értékelése

— A Kontakt improvizacié elveinek és alaptechnikainak gyakorlati ismerete — mértéke, mennyisége és mingsége.
— A tananyag éltal szerzett ismeretek alkalmazasanak mingsége.

A tananyag feldolgozdsdhoz sziikséges kételez6 (minimdlis) taneszkéz

Kisér6 hangszerek
Hangzdanyag lejatszasara alkalmas lejatszd/erésits, hangfal
Vided— vagy DVD lejatszd, televizié vagy monitor.
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