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Targytematika / Course Description
Kovacs moédszer

NGB_ME046_1

Targyfelelés neve /

Teacher's name: Varayné Szuts Katalin Félév / Semester: 2016/17/2
Beszamolasi forma /

Assesment: Beszamol6 (haromfokozatu)

Targy heti 6raszama / Targy féléves 6raszama /

Teaching hours(week): 1/0/0 Teaching hours(sem.): 0/0/0

OKTATAS CELJA / AIM OF THE COURSE

A Kovacs-mddszer az egészséges zenész ¢letmod programja és természettudomanyos ismeretanyaga, mely
segitséget kinal a muzsikald — és nemcsak a muzsikald — tanuloknak és felnétteknek ahhoz, hogy konnyebben,
eredményesebben dolgozzanak, és elkertiljék a foglalkozési artalmakat. A zenei foglalkozasi artalmak altalaban
nem balesetszeriien jonnek l1étre, hanem hosszas leromlési folyamatban alakulnak ki. A leromlas tobbnyire
észrevétlentl torténik, mert az egészséges emberi szervezet stressz-reakciok bevetésével sokaig képes
ellenstlyozni a megterheld hatdsokat. Tiinet €s panasz csak egy késdbbi stadiumban jelentkezik, amikor a
szervezet tartalékai mar kimeriildben vannak.

TANTARGY TARTALMA / DESCRIPTION

A Kovacs-mddszer kiillonos értéke, hogy a gyakorld muzsikus kezébe adja a foglalkozasi artalmak
megel6zésének eszkozeit.

PI. - kézbantalmak ,- testtartds problémak, - hallaskarosodas, - hatfajas - nyakfajas, - 1égz6 rendszer
fejletlensége - fejfajas, - hangszalag-gyulladés, hangszalagcsomok kialakulésa, - talzott lampalaz

A zenetanar megtanulhatja, hogyan 0vja meg tanitvanyat a talterhelést6l, hogyan lehet konnyebben és
egészségesebben gyakorolni, hogyan lehet kevesebb eréfeszitéssel jobb eredményeket elérni, hogyan lehet a
zenei palydhoz sziikséges stabil idegi-fizikai teherbirdst megszerezni.

A Kovacs-mddszer megerdltetés, kimeriilés esetén segiti a munkaképesség helyreallitasat. Modszerei:

- a munkafolyamat tagolasa mozgaspihendkkel

- elegendd nyugalmi pihenés, - mozgas, - .. .friss levegd-tréning”, - .. napfény-tréning”, - ...vizhatasok™ -
helyes taplalkozas

SZAMONKERESI ES ERTEKELESI RENDSZERE / ASSESMENT'S METHOD

Beszamol6 (haromfokozatu)

KOTELEZO IRODALOM / OBLIGATORY MATERIAL
Péasztor Zsuzsanna : Uj utak a zeneoktatasban I- II. - A Kovacs-médszer alkalmazasa a kezdetektdl a

foglalkozasi Argumentum Kiad6, 2004, 2007
A ...Kovacs modszer” video kazettai
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