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I1. félév

Intézet neve: DE Sporttudoményi Koordinacios Intézet

Szak megnevezése: Osztatlan testneveld tanari szak

Specializacio megnevezése: nincs

Félév: 2.,4.,6., 8., 10.

Tantargy neve, Neptun-kodja: Relaxacio, TSSRE 0001

Tantargy oraszama: 2

A tantargy elokovetelménye: -

1. A KURZUS OKTATOI: BiRO ESZTER

2. A KURZUS CELJA:

Tagozat: nappali

Kreditértéke: 2

A kurzus célja a relaxacids technikdk, azok alkalmazasi teriileteinek megismerése,

felhasznalasuk a kozépiskolai testnevelés és a sport szinterein. A relaxacios technikak

segitséget nyudjtanak a mindennapok fesziiltségének oldasaban,

a koncentracid

fejlesztésében, tovabba a teljesitmény javitdsdban a mindennapi problémék hatékonyabb

megoldéasaban, illetve a kiegyenstlyozottabb szemléletmod 1étrehozéasaban.

3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

idépont téma megjegyzes
1. A kurzus tantargyi kovetelményeinek ismertetése.
Wellness turizmus, medical wellness, hidroterapia,
természetgyogyaszati kezelések. A flirdok torténete.
2.
Alap légzdgyakorlatok (méregtelenitd 1€gzés, kompresszios 1égzés,
ritmikus 1€gzés ) ismertetése és gyakorlasa.
3. Alap  1égzégyakorlatok  (Vizlégzés, holdlégzés, naplégzés)
ismertetése €s gyakorlasa.
4. Jakobson féle progressziv izomlazitas elmélete és gyakorlata.
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5. .
Jakobson féle progressziv izomlazitas gyakorlata.
6.
Schulz féle autogén tréning elméleti jelentdsége ¢és gyakorlati
. alkalmazasa.
Schulz féle autogén tréning gyakorlésa.
8.
9 Schulz féle autogén tréning gyakorlésa.
A meditacio alapjai. A koncentracio jelentosége a gyakorlatokban.
10.
Az elme lecsendesitése a meditacio alatt. Sziv meditaciok.
11.
. Szaraz masszazs ismertetése. Nyugtato fejmasszazs.
13 Nedves masszazs, fobb alkalmazasi teriiletei, ellenjavallatok.
14 Nedves masszazs a gyakorlatban: hat-, vall-, talp- és labmasszazs.
Nedves masszazs a gyakorlatban: teljes test. Beadand6 dolgozatok
leadésa.

4. FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK

Az alairas feltétele az 6rdn vald aktiv részvétel a TVSZ-ben meghatarozottak szerint, tovabba a
beadand6 dolgozat leadédsa a 14. hétig.

5. ERTEKELES MODJA : GYAKORLATI JEGY

Az oran valo részvétel és a beadando dolgozat mindsége képezi a gyakorlati jegyet.
6. KOTELEZO IRODALOM :

Az elméleti és gyakorlati foglalkozasok anyaga.

7. AJANLOTT IRODALOM
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1. Sry Chinmoy (2007): Meditaciés technikdk, Madal Bal Kft. 2007 (ISBN
2399976224809)

2. Osho (2017): Meditaci6, Edesviz kiadé. 2017 (ISBN 9789635295258)
3. www.relaxacio.lap.hu

4. www.meditalj.hu

8. EGYEB INFORMACIOK

Az oktato elérhetdsége: biro.eszter@sport.unideb.hu

Debrecen, 2023. februar 1. 8iré Esater

A kurzussal és a kévetelmények teljesitésével kapcsolatos kérdésekben a Debreceni Egyetem
Tanulmanyi és Vizsgaszabalyzata, valamint a Debreceni Egyetem Etikai Kodexe az
iranyadok.



