
 

 

TANMENET 

 

Tantárgy 
ÁGAZATI SZAKMAI KOMPETENCIák erősítése 

Osztály/csoport 11. osztály 

Éves óraszám 396 óra  

Heti óraszám  11 óra / hét 

Célkitűzések 

Biztosítja a tanulók számára, hogy önálló pályájuk során saját 

szakterületükről minél nagyobb áttekintéssel rendelkezzenek, és szakmai 

fejlődésük során minél szélesebb választási lehetőségekre támaszkodjanak. 

 

Tankönyv - 

Segédanyagok  

Dátum: Szeged, 2021. szeptember 1. 

Összeállította: Szabó Kinga szaktanár használja: Kiss Róbert 

Ellenőrizte: Egervölgyi Lilla 

 munkaközösség-vezető 

Jóváhagyta: Nagy János Miklós 

 tagintézmény-vezető 

 

 

 

  

https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=2&ved=2ahUKEwies9v-kNPkAhXylYsKHfTkDSkQFjABegQIChAB&url=https%3A%2F%2Fmoly.hu%2Fkonyvek%2Fszentkiralyi-zoltan-detshy-mihaly-az-epiteszet-rovid-tortenete-i-ii&usg=AOvVaw26Zxsn1vftHg-dIoQSxylR
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hét Az óra témája 
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Anatómia elmélet 

 

Test felépítése 

 

Csontok részei 

 

Ízületek 

 

Izmok 

 

Izmok eredése, tapadása, működése 

 

Izmok megnyújthatósága 

 

Izmok erősítése 

 

Izomcsoportok erősítése 

 

Izomcsoportok nyújtása 

 

Társ lenyújtása (passzív) 

 

Segédeszközök használata 

 

Sérülések, elváltozások 

 

Ezek megelőzése, karbantartása 

 

Teljes testet átmozgató bemelegítés 

 

Izomcsoportok edzése előtti izolált bemelegítés 

 

 

Izomcsoportok erősítése 

 

Izomcsoportok nyújtása 

 

Egyéni zenére improvizáció 

 

Kortárs tréning, gyakorlatok 1-4-ig 

 

Kortárs tréning gyakorlatok 5-9-ig 

 

4x8 jazztánc koreográfia 

 

Kortárs tánc koreográfia elsajátításának folyamata 

 

Modern kombináció 
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Modern kombináció 2. 

 

Kortárs- modern kombinációk hasonlósága, különbsége  

 

Vezetett improvizáció csukott szemmel 

 

Társ utánzott improvizációja 

 

Egyedi koreográfia bemutatása a csoporttársaknak 

 

Különböző zenék ritmusának felvétele, “leutánzása” 

 

 

Improvizáció váltott táncsítlusokban 

 

 

Graham technika elemeinek felhaszálásával kombináció betanulása 

 

Horton technika elemeinek felhasználásával kombináció betanulása 

 

 

Limón technika elemeinek felhasználásával kombináció betanulása 

 

Jazztánc elemeinek felhasználásával kombináció kitalálása 

 

 

Kortárs kombinációk eltáncolása 

 

 

Összegzés a kortárs tánc formanyelvével 

 

 

Összegzés a modern tánc formanyelvével  

 

 

 

Nyújtás (különböző pozíciók, láb-,testhelyzetek fejlesztése) 

 

 


