Targytematika

Félév: 2015/16/1

Targynév: Relaxacios technikdk
Targykod: ALSRMA3041

Felelés szervezet neve: Rekreoldgia Intézeti Tanszék
Felel6s szervezet kodja: AA25

Targyfelelds neve: Gaspar Mihaly Dr.

Targy kévetelménye: Evkozi jegy

Targy heti 6raszama: 0/0/0

Targy féléves 6raszama: 0/10/0

Oktatas célja:

Kompetencidk:

Ismeretek

Képességek

- ismeri az életmindség javitasahoz, rehabilitacidhoz szitkséges szakszerl terapias formakat,

- ismeri az egészséges életmdd megszervezésének fizikai, lelki és szocialis lehetdségeit,

- ismeri a benniik biz6 csoporttagok iranti felelésségi viszonyokat,

- ismeri a rekreacio értékeinek atszarmaztatasi, alkotdé modon fejleszté munkafolyamatat a személyiség
megujitasa érdekében,

- képes az egészségmegOrzés, az egészségi allapot javitasara iranyuld médszerek egyénre szabott kidolgozasara
valamennyi életkorban,

- képes testkulturalis és egészségszemléleti programok folyamatanak direkt és indirekt iranyitasara,

- képes pozitiv egészségcentrikus szemléletmodd, cselekvéskultara és igény kialakitasara,

Személyes kompetencidak

- rendelkezik azon tulajdonsagok, amelyek biztositjak a pszicho-motoros képességek szintjének meghatarozasat
és fejlesztését a szabadid6 sport valamennyi teriiletén, az egészség megdrzését célzo tevékenységet folytatd valamennyi
szakiranyu intézményben: nyitottsag, dontéshozatali képesség, felelosségvallalas, vezetO-szervezd készség,
kozosségformald képesség.

Cél: A tantargy célja, hogy a hallgatok sajatitsak el az autogén tréning gyakorlatat, a koncentralt 6nellazitas modszerét. Ezaltal egy
olyan onszabalyoz6 maddszerrel ismerkedjenek meg, ami alkalmas a rekreacios szakembert érint6 stressz-hatasok okozta fesziiltségek
hatasait kezelni, és ezeket a tapasztalatokat a munkajaban hasznosithatja, tovabba hozzajarulhat a testi-lelki-szellemi egészség
megobrzéséhez. A mddszer az 6nismeret ny(jtasa révén az onreflexiot is segiti.

Tantargy tartalma:

Tartalom:

1. Az autogén- és mental tréning elmélete, relaxacio.
2. A testrészek ellazitasa
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. Karnehezedés

. Labnehezedés

. Karmelegedés

. Labmelegedés

. Szivgyakorlat, a szivmikodés tudatositasa

. Légzés egyenletességének kialakitasa

. Hasmelegedés, a napfonat melegitése, vegetativ szervek lazitasa
0. Fejgyakorlat, homlokhiivosodés, feji vasomotorium szabalyozasa
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Tantargy tartalma:

11. Az egész gyakorlasi folyamat megbeszélése, célformulak kialakitasa
12. A tréningfolyamat lezarasa

Szamonkérési és értékelési rendszere:

Kovetelmények, a tanegység teljesitésének feltételei:
Terapias részfeladatok tervezése, vezetése
Munkaformak: gyakorlat

Kotelez6 irodalom:

Kotelezé és ajanlott irodalom:

Kotelezd irodalom:

Bagdy Emoke - Koronkai Jend: Relaxacios modszerek. Budapest, Medicina, 1988.

Bagdy Emoke - Telkes Jozsef: Személyiségfejleszté modszerek az iskolaban. Budapest, Tankényvkiado, 1990, pp. 141-164.
Ajanlott irodalom:

Kermani, Kai Autogén tréning. Budapest, Maecenas, 1996.

Krapf, Gunther: Az autogén tréning gyakorlata. Budapest, Springer Hungarica, 1992
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