Targytematika

Félév: 2014/15/2

Targynév: Relaxacios technikdk
Targykod: ANTSRA1421

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

Targyfelelés neve: Bago lldiké

Targy kévetelménye: Evkozi jegy

Targy heti 6raszama: 0/2/0

Targy féléves 6raszama: 0/0/0

Oktatas célja:

A tantargy oktatasanak célja:

A Kkurzus soran a hallgatok megismerhetnek és elsajatithatnak olyan pszichés regenerald
technikakat, melyek az izmok ellazitasaval a test vegetativ mikddését és pszichofiziologiai
folyamatait rendezi, stabilizalja; fizikai-szellemi teljesitbképességét fokozza.

Tantargy tartalma:

A hallgaté kompetenciai:
A hallgato képesseé valik
- felismerni a relaxacios technikak rekreacios és egészségmeg6rzé hatasait;
- alkalmazni az elsajatitott technikakat mindennapjai soran;
- tovabba a technikak gyakorlasaval énismeretét és dnkontroll képessegét fejleszti.

Tananyag
Aktiv és passziv relaxacios technikak alkalmazasa egészséges személyeknél, sportoloknal:
Jacobson-féle progressziv relaxacio, Schultz-féle autogén tréning.

Szamonkérési és értékelési rendszere:

A kurzus teljesitésének feltételei:

Az alairas feltétele az 6rakon vald megjelenés és aktiv részvétel (maximum harom hianyzas
elfogadott).

Az évkoézi jegyet a hallgato a félév soran vezetett ...Napld™-hoz kapcsolodd dnreflektiv 6sszefoglald
irasara kapja, melynek leadasi hatarideje:
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Szamonkérési és értékelési rendszere:

- nappali tagozaton a szorgalmi id6szak utolso oraja,
- levelez6 tagozaton az utolsé konzultacios alkalom.

Kotelez6 irodalom:
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