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Intézet neve: DE Sporttudoményi Koordinacios Intézet

Szak megnevezése: Gyogytestneveld-Egészségfejlesztd osztatlan tanarszak Tagozat: nappali
Specializiacio megnevezése: nincs

Félév: 5. félév

Tantargy neve, Neptun-kédja: Zenés-tancos mozgéasformak, GYTZM 0001

Tantargy oraszama: 2 GY Kreditértéke: 2

A tantargy elokovetelménye: Gyogytestnevelés-egészségfejlesztés elméleti és modszertani

ismeretek

1. A KURZUS OKTATOI: LENTENE DR. PUSKAS ANDREA

2. A KURZUS CELJA: A kurzus célja olyan altalanosan fejlesztd, a test egészére hatd zenés-
tancos mozgasformak megismerése (tradicionalis néptancok, modern fitnesz iranyzatok),
amelyek eldsegitik a szervezet ideg-izompalydinak fejlédését, valamint hozzajarulnak a
hallgatok Onkifejezd, koordinacios képességének ¢és non-verbalis kommunikacios
készségének fejlesztéséhez, a zenés mozgashoz vald pozitiv attitiid kialakitdsahoz. A kurzus
célja tovabba, hogy a hallgatok ismerjék a zenés—tancos mozgasformak szervezetre kifejtett
pozitiv hatésait, elsajatitsak a kiilonbozd tancok alaptechnikdit és megismerjék a zenés
mozgasformak kondicionalis és koordinaciofejlesztd szerepét €s jelentoségét.

3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

idépont téma megjegyzes
1 A zenés-tancos mozgasformak helye, szerepe az oktatasban-

nevelésben.
2. A zenés-tancos mozgasformak jelentdsége a mozgasfejlesztésben.

3. A zenés-tancos mozgasformak fajtai, elméleti elemei.
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4. Aerobic és fitnesz iranyzatok. A fitnesz aerobic fogalma, kialakulasa
¢és rovid torténete.
A zenés-tancos (aerobic, néptanc) oran hasznalt zenék kivalasztasanak

>. szempontjai.
Az aerobic mozgéisanyaga. A fitnesz aerobic 6rédn felhasznalhato

6. gyakorlatok.

; A bemelegités jelentdsége, a bemelegités felépitése, gyakorlatanyaga

: A bemelegités gyakorlati alkalmazasa. Intenzitas emelés.

8. Az aerobikban nem javasolt, karos gyakorlatok, testhelyzetek.

0. Oszi sziinet

10. A fels6 végtag és a torzsizmok erdsitésének lehetdségei kiilonbozo
eszkozokkel a gyogytestnevelés oran.

1. Als6 végtag ¢és torzsizmok erdsitésének lehetdségei kiilonbozo
eszkozokkel a gyogytestnevelés oran. Nyujto, lazitd gyakorlatok.

12. A magyar néptancok lépésanyagéanak alapszintii elsajatitasa I.

13. Zarthelyi dolgozat

4. FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK

- Az 6rakon valo aktiv részvétel.

- A félév elején ismertetett gyakorlati kovetelmény legalabb elégséges szintli teljesitése.

- Gyakorlattervezés a megadott szempontok alapjan. Beadasi hataridd: 2022. november
25.

- A zarthelyi dolgozat legalabb elégséges szintii teljesitése.

5. ERTEKELES MODJA:

- A zarthelyi dolgozat, gyakorlattervezés €s a gyakorlati bemutatas részjegyeibdl képzett
osztalyzat.
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6. KOTELEZO IRODALOM

1. Handrich G. (1996): Tancora. A vilagtancok kézikonyve. Budapest. Cser Kiado.
(ISBN:9639003093)

2. Martin Gy. (1995): Magyar tanctipusok és tancdialektusok.Planétas Kiadoi és
Kereskedelmi Kft, Budapest, 298p. (ISBN 963-7931-70-8)

3. Miiller A. — Racz 1. (2011): Aerobic és fitness iranyzatok, Dialoég Campus, Pécs.
http://www.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop425/0025_Muller Anetta-
Racz_Ildiko-Aerobic_es_fitnesz_iranyzatok/ch14s02.html (ISBN 9789636424244)

4. Timar S. (1999): Néptancnyelven. A Timar-modszer alkalmazasa jatékra, tancra a
nevelésben, Budapest, Piiski kiadé. (ISBN: 2050000036347)

5. Wolfgang M. (2004): Aerobic. Cser Kiad6, Budapest. (ISBN 9789639560598)

6. AJANLOTT IRODALOM

1. Go6tl Bélané (1993): Amit az 0j aerobicrdl tudni kell. Kékes Kiado.
2. Szécsényiné Fekete Irén (1992): RG, Mozgas, szépség, harménia. MTE. Budapest

8. EGYEB INFORMACIOK
Az oktato elérhetdsége: Lenténé Dr. Puskds Andrea: Sporttudoményi Oktatokozpont
(DESOK) 1. emeleti iroda
Elérhetdség: Ipandrea@sport.unideb.hu

Debrecen, 2022. szeptember 1

Lenténé Dr. Puskas Andrea

A kurzussal és a kovetelmények teljesitésével kapcsolatos kérdésekben a Debreceni Egyetem
Tanulmanyi és Vizsgaszabalyzata, valamint a Debreceni Egyetem Etikai Kddexe az
iranyadok.



