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Targytematika / Course Description
Relaxacioés technikak

ANTSRA1421

Targyfelelés neve /

Teacher's name:  Bago lldiko Félév / Semester: 2019/20/1
Beszamolasi forma /

Assesment: Folyamatos szamonkérés

Targy heti 6raszama / Targy féléves 6raszama /

Teaching hours(week): 0/2/0 Teaching hours(sem.): 0/0/0

OKTATAS CELJA / AIM OF THE COURSE

A tantargy oktatasanak célja:

A kurzus soran a hallgatok megismerhetnek €s elsajatithatnak olyan pszichés regeneralo technikékat, melyek az
izmok ellazitdsaval a test vegetativ miikodését és pszichofizioldgiai folyamatait rendezi, stabilizalja; fizikai-
szellemi teljesitOképességét fokozza.

TANTARGY TARTALMA / DESCRIPTION

A hallgaté kompetenciai:
A hallgato képessé valik
- felismerni a relaxacids technikdk rekreacios és egészségmegdrzd hatasait;
- alkalmazni az elsajatitott technikdkat mindennapjai soran;
- tovabba a technikék gyakorlasaval onismeretét és onkontroll képességét fejleszti.

Tananyag
Aktiv és passziv relaxacios technikdk alkalmazéasa egészséges személyeknél, sportoloknal: Jacobson-féle
progressziv relaxacid, Schultz-féle autogén tréning.

SZAMONKERESI ES ERTEKELESI RENDSZERE / ASSESMENT'S METHOD

A Kkurzus teljesitésének feltételei:
Az aldirdas feltétele az drakon vald megjelenés és aktiv részvétel (maximum harom hidnyzas elfogadott).
Az évkozi jegyet a hallgato a félév soran vezetett ...Naplo”-hoz kapcsolodo onreflektiv osszefoglald irdsara
kapja, melynek leadési hatarideje:
- nappali tagozaton a szorgalmi iddszak utolso 6réja,
- levelez6 tagozaton az utols6 konzultacids alkalom.
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KOTELEZO IRODALOM / OBLIGATORY MATERIAL

Ajanlott szakirodalom

Bagdy Emdke- Koronkai Bertalan ( 1988): Relaxéacios modszerek. Medicina, Bp.

Kermani, Kai (1996): Autogén tréning. Maecenas Konyvek, Bp.

Koronkai Bertalan, Sipos Kornél, Aratd Ott6 (1970): Az autogén tréning alkalmazdsa a sportban. In: Sport €s
testnevelés idOszeri kérdései. Sport, Bp. 17-54.
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