Targytematika

Félév: 2011/12/1

Targynév: Pszichoregulacié

Targykod: ALTSRA3121

Felel6s szervezet neve: Rekreolégia Intézeti Tanszék
Felel6s szervezet kodja: AA25

Targyfelelés neve: Ritter Andrea

Targy kovetelménye: Gyakorlati jegy

Targy heti 6raszama: 0/0/0

Targy féléves 6raszama: 8/0/0

Oktatas célja:

A tantargy feladata a képzés céljanak megvalositisaban:

Az egészségtan tanari munkahoz nélkiilozhetetlen onismeret megszerzése, dnismereti-, pszichés
onszabalyozasi mddszerek torténeti attekintése, a leggyakrabban hasznalt pszichoregulacidos modszerek
elméletének és gyakorlatanak megismerése, az autogén tréning alapgyakorlataival kapcsolatban sajat élmény
szerzeése.

Tantargy tartalma:

A tantargy témakorei:

¢ A kurzus tartalmanak ismertetése, rahangolddas a témara, csoportépités
e Relaxacios és imaginativ terapiak torténete, kialakulasa, a pszichoregulacios modszerek értelmezése
¢ A pszichoregulacios modszerek €s a stresszel valo megkiizdés

e Pszichés onszabalyozasi technikak az 6vodaban

e Pszichés onszabalyozasi technikdk az iskolaban

¢ Pszichés dnszabalyozasi technikak a sportban

e Onismereti, tarsismereti gyakorlatok

e Kommunikacios képességek fejlesztése

e Autogén tréning gyakorlatok: nehézségérzés, melegérzés

e Autogén tréning gyakorlatok: szivritmus szabalyozas gyakorlata

e Autogén tréning gyakorlatok: légzésszabalyozas gyakorlata

e Autogén tréning gyakorlatok: melegérzés a hasban

e Autogén tréning gyakorlatok: htivosségérzeés a homlokon

e Zarthelyi dolgozat

e Jegyek beirdsa, 0sszegzes, zaras

Szamonkérési és értékelési rendszere:

Az aldiras feltétele: részvétel a szeminariumi 6rakon (a hianyzasok szama nem haladja meg a 3 orat)
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