Targytematika

Félév: 2014/15/1

Targynév: Joéga, meditacio

Targykod: ANTSRB1511

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

Targyfelelés neve: Bago lldiké

Targy kovetelménye: Gyakorlati jegy

Targy heti 6raszama: 0/2/0

Targy féléves 6raszama: 0/0/0

Oktatas célja:

A j6ga az egyik legelterjedtebb, legegyetemesebb rendszer, amely teljes képet nyujt az életrél, az
emberiségrél. Mozgasanyaga egy tervszerd, kildénleges élettani hatasaik figyelembevételével
Osszeallitott testi-, lelki-, hatasok, amit barki gyakorolhat, és segitségevel megdrizheti, javithatja
egészségeét, harmoniajat. A joga jo hatassal van a bels6 szervekre. Megerdsiti az endokrin rendszer
muakodéset. Megnyugtatja €s meger6siti az idegrendszert. A joga segit megszabadulni a stressztdl,
mely korunk népbetegsége.

A tantargy feladata:

A hallgatok megismerjék a joga mozgasanyagat es €élettani hatasait. A nyujté és er6sito
gyakorlatsorok helyes végrehatasat sajatitsak el, hogy a kés6bbiekben fel tudjak hasznalni. A
meditacio lenyegének és kulonb6zd formainak a megismertetése elméleti és gyakorlati szinten.

Tantargy tartalma:

Elméleti és gyakorlati ismeretek kdzvetitése.

A joga gyakorlatok hatasainak elemzése gyakorlatok bemutatasaval zene hasznalat mellet. A
kilonbozb stilusok elméleti és gyakorlati ismerete alapfoku szinten. A meditacios gyakorlatok
alapfoku elsajatitasa.

A joga és meditacio egyre nepszerlibb mozgasforma és életmdd a nyugati kulturaban is, ezért
fontos ,hogy a rekreacion tanuld hallgatok megismerjék és elsajatitsak alapfoku szinten e tertletet.

Szamonkérési és értékelési rendszere:

Ismerje a joga alapgyakorlatok élettani hatasait, és helyes technikaval tudja bemutatni a
gyakorlatsorokat. Gyakorlatvezetés a tarsak kozétt, az elvegzett feladat 6nalld elemzése, értékelése.

Kotelez6 irodalom:

Kotelezo irodalom:
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Kotelez6 irodalom:

Godfrey Devereux : A joga alapjai Bioenergetik Kiadé Kft.

Godfrey Devereux: A joga aldasos ereje Bioenergetik kiadd Kft.

Ajanlott irodalom:

Baktai Ervin : A diadalmas joga (2001) Szukits Konyvkiad6 €s Kereskedelmi Bt.
Massino Scaligero: A meditacio gyakorlati kézikonyve Jaspis Kiado
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