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TEMAHET LEIRAS

Iskola neve

Kontrasztok Alapfokd Mvészetoktatasi Intézmény Pécs

Miivészeti ag / tanszak

Zeneniivészet / Gitar

A témahét cime

A fellépések és vizsgak alkalmaval fellégzorongas, lampalaz leklizdésének segitése tar
mobdszertani €s mas eszkdzokkel, Gnismeret

Id 6tartama

4 tanodra (2010. aprilis 26.- majus 9.)

Célcsoport / tanul6 / évfolyama

Gitar (1,2,3 és 5. osztalyos tanuldk)

Célmeghatéarozas

A szereplési szituacidkban jelentkezszorongas, lampalaz lekizdésére iranyuld, o
tanulasi-, memoriat és koncentraciot-, figyelmglez® technikdk megismertetése, stres
oldd modszerek elsajétittatasa, varatlan helyzetefelkészib, Onismeretet fejlesét
gyakorlatok alkalmazasa a cél, melyek képessé kteszianuldt arra, hogy hatékonyal
felkészlléssel, magabiztosabb, kiegyensulyozogpabtukcidt nydjthasson a podiumon.

A téma kivalasztasanak indoklasa

Mivészeti iskolankban tanitd zenepedagdgusaink muklsgran allandéan keresik a vala
arra, vajon mi allhat annak hatterében, hogy néekeit tobbsége a hangversenypddiun
vagy vizsgaszituacioban olykor joval gyengébbejesé, mint ahogyan az egyéni képessé(
figyelembevételévebtik elvarhato lenne.

Vélemeényiink szerint a rosszabb teljesitménynekkegia a lampalaz, és az ezzel jq
szorongas, illetve a gyermek pillanatnyi pszichdlapata, masik oka sokszor mind
bizonnyal a névendék nem megfélelvagy rosszul alkalmazott tanulasi, gyakorl
modszereiben keresehid Ha a gyermek megfelel hatékonyabb tanulasi moddszer
ismeretében, birtokaban gyakorol, magabiztosabh@atbsabba valik, képesebb e
kiegyensulyozottabb produkcio létrehozdsara, mélyhatasira azét gatold lampalaz
szorongas is csOkkentldees ez altal lekizdh#@té valhat.

Hagyomanyos érainkon (ahol a tanterv sirgeti aadidkanart egyarant) dchianyaban kevé
lehetségiink adodik a lampalaz probléméajanak orvoslasdet|eges Uj tanulas-mabdszert
fogasok megismertetésére. E témahét bevezetédé kikdlom arra, hogy 4 tandéran keresz
csak e témara koncentralva, a megszokott tanivdgrhat helyett Ujszértanulasszervezé
modokkal feldolgozva ismerkedhetiink meg olyan médskel, feladatokkal, melye
eléseqitik a hatékonyabb tanulast, gyakorlast, melgetokaban sikeresebbek lehetlink
lampalaz és a szorongas leklizdésében.
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Témahetunk tartalmaz olyan elemeket is, melyekresst és fesziltségoldasban nyujtanak




segitséget a gyerekeknek, illetve Iéhét teszik, hogy ismeretlen helyzetek, szituaciak
allitva jobban feltalaljak magukat, problémamegoldipességiik fejtjék, mely szintén :
lampalaz és a szorongas lekiizdésében segithet.
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Célcsoport / tanulo fejlesztend
kompetenciai

Esztétikai-miivészeti tudatossaq és kifej@készséq

kulcskompetenciakon belll

Erzelmi kompetenciak:
Onkifejezés

Onmotivalas

Empéatia

Tolerancia

Személyi és tarsas kompetenciak:
Enkép és 6nismeret

Onértékelés

Onszabalyozéas

Onfegyelem

Intellektualis kompetenciak:
Problémamegoldas

Kreativitas

Alkot6i képesség

Esztétikai érzék

Szocialis, életviteli és kdrnyezeti kulcskompetendkon belul
Onszabalyozas:

Erzelmek kezelése

Cselekvési képesség

Dontésképesség




En-hatékonysag érzés:
Pozitiv onértekelés

Kognitiv készségek:
Kreativitas

Cselekvési képesség fejlesztése
Tarsas kompetenciak:
Empéatia

Dontésképesség

Humanitas

Konfliktuskezelés

Kommunikacios készség:
Zenei kommunikacié

Memoriafejlesztés:
Zenei memoria

Zenei emlékezet
Vizualis memoria
Koncentracié
Ritmusérzék

El6addi képesséq:

Improvizaciés készseg:
Fantazia

Kreativitas

Alkotbi képesség
Ismeretszerzési készség
Asszociacios képesség




Ismeretfeldolgozasi képesséq:
Befogado készség

Kifejezokészség

Analizalé képesség

Szintetizald képesség

Megfigyelo képesség

Autondm tanulasi képesség

Egyuttnikodési készség

Zenei készségek, képessegek szintjén:
Zenei jelrendszer értelmezése

Laprol olvasasi készség

Inton&cids képesség

Ritmusolvasas

Ritmuskozlés

Zenei kifejedkészség

Muzikalitas

Bels) hallas

Szovegeértési-szovegalkotasi kompetenciakon belul:
Kifejezékészség
Szoékincs

Varhato eredmények

A novendék:

Szereplései, fellépései alkalmaval, hatékonyalkeéziiléssel, magasabb s#tibhismeret, és

onbizalom birtokdban, a lampalaz és szorongas tkddixel képesebbé valik az igényeseb

b és

szinvonalasabb twészeti produktumok interpretalasara.




Onismerete, sajat képességeinek ismeretgdfjfog.

Onbizalma fejbdni fog.

Tudatossagi szintje &odni fog.

Egyuttmikodési készsége jeldisen fejbdni fog.

Képes valik olyan stressz-oldd technikak alkalmaes melyek oldjak szereplésoti
feszlltségét, szorongésat.

Képessé valik olyan tanulasi médszerek alkalmaaasaéelyek segitségével hatékonyal
valik a gyakorlasa, igy szereplései is sikereselidmznek.
Jobban feltalalja magat varatlan helyzetekbeny&azibkban.
Koncentracios képessége és figyelmesthi.
Emlékedképessége fejtlik.

Képes lesz a mésikra figyelve, egyutikidve dolgozni.

A témahét-elemek idtartama

A témahét 4x30 perces egyséball, ami 4 tanorat fellélidétartamot jelent. Ezek az orak
intézményunk specifikuma okan 2 hét alatt zajldeakem egymast kbwehapokon.

A témahét-elemek lGtemezése

30 perces egyseégben tervezett témak feldolgozaakallziak szerint:

- relaxécios technikék elsajatittatasa, feszultskgo

- a zenei memoria fejlesztését szolgalo-, figyelésekoncentraciot ésitd gyakorlatok
- Onkontroll, 6nszabalyozas

- felkészités varatlan helyzetekre, szituaciokra

Eréforras, koltség

Human eéforras: pedagdgus
Szilkséges eszkdzok: laptop, hangszorok, CD-lejatiziafon, iroszer, lapok.

Tamogato rendszer

Oroszlany Péter: Tanulasmodszertan
Kaposi Laszl6: Jatekkonyv
José Silva: Agykontroll

bba

Dr. Pasztor Zsuzsanna: Uj utak a zeneoktatasban




TEMAHET VAZLAT

Iskola Kontrasztok Alapfokd Mvészetoktatasi Intézmeény, Pécs
Miivészeti ag Zeneniivészet

Tanszak Gitar

Téma A fellépések és vizsgak alkalmaval feliégzorongas,

lampalaz leklizdésének segitése tanulas-modszégamas eszkdzokkel,
Onismeret

Tanulé / tanulécsoport évfolyama

Gitar 1,2,3 és 5. évfolyam

Tanar neve

Domokos Lehel




Tanulasszervezés

Erdéforras

Tevekenysege'k |d.rpegjelolessel Kiemelt fgjleszteS| Tantervi Munkaformak és Eszkozok. mellékletek
Tanar/Diak terdlet tartalmak . — ~
modszerek Diak \ Tanar
1. 6ra
|. Beszélgetés a szereplésir __
A tanar megkéri a diakot, hogy jatsszanismeret Lampalaz, Beszélgetés D1- Kartya Diktafon
el a tanult nivet. A darab eljatszagsaOnértékelés stressz, utasitasokkal
utan megdicséri a tanulét, majd odaadja szorongas

neki a kartyat az utasitasokkal. Ez u
a diaknak mar ugy kell gitaroznia, ho
eljatssza, ez egy szereplés. Ek
célszeti valakit behivni a folyosorol
hogy a tanaron kivil mas kézénsége
legyen a ndvendéknek.

Megbeszélik, mi volt a kilénbség a k
eléadas kozott, és hogyan érezte mag
A tanar kérdéseket tesz fel:

Szeretsz szinpadon allni? Miért?
Milyen a kézérzeted éite?

Szoktal gondolni valamire szerepl
k6zben? 15 perc

tan

gy
kor

b S

ét
jat.

és

megbeszélése

II. RELAXACIOS GYAKORLATOK A SZORONGAS ES A LAMPALA Z LEKUZDESERE

Légzeés felfedezése, léggyakorlat

A légzés ugyan automatikus cselekv
a gyakran szinpadra l&mnek azonbar
célszeti tudati befolyasolas ala vonr
hogy megtanuljanak jél Iélegezni,

még stresszhelyzetekben, lampalaz

terhelt szituaciokban zilalv
kapkodva vegyék a levéy

A diak Ulve, csukott szemmel az orr

se

éSnszabalyozas
1 Onkontroll

es
zal
a,

an

Az emberi test
leégzést biztosito
szervei
Relaxacio, mint a
lampalaz és
szorongas
lekizdésének
egyik médja

Frontélis tevékenység




keresztil belélegez, mialatt

ekbzben pedig behlzza a hasat.
elismétli 3-szor.

A gyakorlatot Gjra megismétli, de m
a leved utjat figyeli: orr, légcs,
rekeszizom, tidl és vissza.

12 perc

négyig
szamol. Ekdzben arra kell figyelni
hogy kinyomja a hasat. Ezutan négyi
szamolva engedi ki a levéga szajan

=

g

Ezt
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[ll. Tanuloi éraértékel 6 lap kitdltése

3 perc

Onismeret

Egyeéni

D2 -Tanul6i
ertékeb lap

2. 0ra

I. Légzés-, hangzas gyakorlat

A diak medfigyeli légzése ritmuss
egyenletesen, kb. 3-4 masodper
Ki- és belégzés. Hangot keres hoz
kilegzéskor azt széblaltatia me|
Probalja ki hangtartomanya tel;
intervallumat.

5 perc

itOnszabalyozas
liginkontroll

z4,

Q.

pS

Légzéstechnika
Figyelem
Koncentracio

Frontélis
osztalytevékenység

II. MEMORIAFEJLESZTES, FIGYELEM ER OSITESE, KONCENTRACIOS GYAKORLAT
Kornyezetiink hangjainak megfigyelése

A diak egyenes, felemelt fejjel, hat
nem megtamasztva, csak azoékid
felét felhasznalva Ul a székén. Talp

akoncentracio
Memoria
aMegfigyelbképesség

foldon, kezei az 6lébe ejtve. Becsul

Kja

Memodria fogalma
Auditiv memoaria
Analizalo hallas

Egyéni munka

Lap
Iroeszkoz




szemét, és figyeli a kulvilagbdl érke
hatasokat. (Pl.: elhalad egy aut6
épulet ebtt, a tavolban ugat egy kuty
egy ci@ végigkopog a folyosoén
stb...) A novendéknek meg ke
jegyeznie, milyen sorrendben kove
egymast a hangok, majd le kell irnig
lapra, milyen hangokat hallott.

8 perc

N

az
A,

I
lik
L a

A darabkezdések, belépésekzeltes
koncentraciét igényelnek.

A tanulék, az éppen megtanu

darabnak csak az élspar Utemef

Koncentracio

t

gyakoroljak sokszor, hogy a kezdés a

mi  hangulata szerint torténjen,

autentikus legyen. A tanar megbesz
vele, hogy milyen jelle§ a darab
(tancos, friss, pattogos, elbeszgl
komotos). A tanar (fleg kisebbeknél

eli

ne szakkifejezéseket hasznaljon,

hanem az életkoranak megféle

szavakkal magyarazza el, mit szeretne

a novendékil kérni, hallani.
14 perc

Osztott figyelem

Diktafon

IV. Tanul6i 6raértékelé lap
kitoltése

3 perc

Onismeret

Egyéni

D2-Tanuldi
értékeb lap




3. 6ra

I. Relaxaciés gyakorlat

A didak kényelmesen elhelyezkedik
székén. Kellemes, lagy zene szdl
tanar instrukcioit kévetve végzi el
relaxalast.

11 perc

a::)nkontroll
@nmegfigyelés
a

Relaxacio

Egyéni

T1- Tanari
instrukciok
leirdsa
Laptop
Hangszorok
Hanganyag

II. ONKONTROLL, ONSZABALYOZAS GYAKORLASA

Az egészséges test és szellem jellémz

Ahhoz, hogy frissek legyunk, jol
tudjunk koncentralni, felidézni azt,
amit mar megtanultunk, nem elég a
szellem tudasa, kell hozza a test jol
tartdsa is. Megbeszéljuk, mit tehett
ezekert.

16 perc

Onismeret
Koncentracié
Egyuttmikodési
készség

nk

Testtudat

Test és szellem
0sszefliggésének
megeértése
Szdvegértés

D3 -Szbvegek
jétanacsokkal

[ll. Tanuloi éraértekel 6 lap
kitoltése
3 perc

Onismeret

Egyéni munka

D2-Tanuldi
értékeb lap

4. 6ra

|. FELKESZITES VARATLAN HELYZETEKRE, SZITUACIOKRA

A tanar tudatosan teremt zavaroncentracio
korilményeket az oran (mikézben| ®nbizalom

novendék jatszik): kohog, fel all

kinyitja az ablakot, leejt egy konyvet,

telefoncsengést kapcsol be, stb.

10 perc

€S

Diktafon




II. Improvizacios készséget fejles# gyakorlat

A tanulonak at kell komponalnia, |Kreativitas Improvizéacio Kottalap

kell egyszetfisitenie a mar megtanulOnkifejezés fogalma iroszer

darab fel§ szolaméat tetszés szerinOnbizalom Az improvizacio

ugyelve arra, hogy a Kkisérettel lehetségei a

dsszhangban maradjon. Ez a gyakarlat zenélésben

elosegiti a méar megtanult darab

rogzitését, szerkezetének megertéset.
17 perc

ll. Tanul6i oraértékel ¢ lap kitdltése | Onismeret Egyéni munka D2-Tanuléi
3 perc ertékeb lap




Mellékletek
Tanari

T1 Relaxacios gyakorlat — tanari instrukcidk

Helyezkedjetek el a székeiteken kényelmesesen! jdtokybe a szemeteket, vegyetek mély léketi Erezzétek, hogy a levégtaramlik a
testeteken, kovessétek utjat! Orr, garat, légtisd, kilélegzésnél vissza. (fél perc varakozas)

Most a leve( kifujasa kzben mondjad ki magadban haromszo&eogh” sz6t, és kbzben gondolatban haromszor jskeémiteg lelki szemeid
elétt a harmas szamot!

Most végy ujabb mély Iélegzetet, majd a lev&gujasa kozben haromszor mondd ki magadban agkstot, és kbzben gondolatban
haromszor jelenitsd meg lelki szemeidteh kettes szamot!

Végy ismét mély lélegzetet, majd a leddgfujasa kbzben haromszor mondd ki magadban ay’,.&pt, és kdzben gondolatban haromszor
jelenitsd meg lelki szemeidid az egyes szamot!

Csak a testedre koncentralj, és csak a testedmdjfigllazitjuk minden porcikankat, testrészinkes,érezzik, ahogy ez a kellemes lazasag
végigmegy az egesz testlinkon.

Kezdjik a fejunknél!

Erzem, ahogy ellazul a fejem tetejénda. b Ellazul a homlokom... Ellazul a szemhéjam... Hilsaz arcom... Erzem, ahogy végigaramlik ez a
kellemes lazasag a vallamon, a karomon, a kezentgltazul a mellkasom kiviil, beliil... Erzem, ahogy &liba hasam kiviil, belil... Ez a
kellemes bizsergést a combomban érzem... Ellazddsz&am... Ellazul a labfejem...

Nagyon kénniinek, sulytalannak érzem magam.

Képzeld el, hogy egy gyonyibtengerparton vagy. Kellemes, frigséizél fuj, szemed &t a csodas kék viz, melynek hullamai lagyan mossék
parti sziklakat. A tengerparti homokban végteldiinnyed, Iegies Iéptekkel gyalogolsz. A parton ésogdlmafak, melyek lombjaiba bele-bele
kap a szél. Hallod, ahogy a szél puha, lagy hamgjtett egy-egy sélyommadar hangja téri meg a osemthgyon jél érzed magad, koriny
vagy, itt nem nyomasztanak a vilag, €s a mindenkngpadijai. Nézz korul, mit latsz a tengerpartorgyélj a hangokra, a szél, a viz, a madarak,
csakoket hallod, nincsenek korulotted emberek, csakradezet, a csodas kérnyezet. Pihenj, élvezd a @itlen

Hamarosan 56t 1-ig szamolok visszafelé. Elképzelem magaéttel szamokat, mintha egy mozivasznon vetitenék.ef&z 6théz érve lassan
kinyitom a szemem, friss leszek, éber leszek, kipihek és nyugodtnak érzem magam.

Relaxacios zendattp://www.mommo.hu/media/Relaxacios zene




Diak

D1 — Kartya az utasitasokkal

EZ EGY SZEREPLES

Menj az ajtdhoz a gitarral egydutt.

Onnét gyere kbzépre, az X-szel jeldlt helyre.
Hajolj meg, és jatszd el a dalt.

Végén is hajolj meg, vard meg a tapsot.
Menj vissza az ajtohoz.

G D=

D2 — Tanuldi értékeb lap
Hogy érezted magad a mai foglalkozason?

Nagyon jol

Jol

K6z6mbos volt szamomra
Nem éreztem j6l magam

Mennyire vettél aktivan részt az 6ran?

Nagyon aktiv voltam

Aktiv voltam

Nem igazan voltam aktiv
Egyéltalan nem voltam aktiv



D3- Jotanacsok

Pihenten, frissen gyakorol;!

Tartsd rendben a taneszkozeidet!
Gyakorlas el6tt tégy rendet magad koriil!
A gyakorlashoz fény kell!

Tarts sziineteket gyakorlas kdzben!
Ne faraszd tal magad!

Akard megjegyezni!

Ismétlés a tuddas anyja!

Ne feledkezz meg a probaeljatszasrol!
Oszd meg valakivel a gondjaidat!
Fekiidj le idejében, aludd ki magad!
Tanuld meg kikapcsolni a televizi6t!
Ne iilj sokat a szdmit6gép el6tt sem!
Jatssz eleget!

Mozogj sokat!

Egyél mértékletesen!

Tanuld meg a lazitast!



