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DE Sporttudomanyi Koordinaciés Intézet

OSZTATLAN TESTNEVELO TANARSZAK

Tagozat: nappali

Félév: 9. félév

Tantargy neve, Neptun-kodja: Relaxacio, TSOREL_0001

Tantargy oraszama: 2GY Kreditértéke: 2
A tantargy el6kovetelménye: nincs

1. A KURZUS OKTATOLI: Bir6 Eszter

2. A KURZUS CELJA:
A kurzus célja a relaxécios technikak, azok alkalmazasi teriileteinek megismerése,
felhasznalasuk a kozépiskolai testnevelés és a sport szinterein. A relaxacids technikak
segitséget nyujtanak a mindennapok fesziiltségének olddsdban, a koncentracio
fejlesztésében, tovabba a teljesitmény javitdsaban a mindennapi problémék hatékonyabb
megoldasaban, illetve a kiegyensulyozottabb szemléletmdd 1étrehozasaban.

3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

1d6épont téma megjegyzes

1 A kurzus tantargyi kovetelményeinek ismertetése. A félév
' menetrendjének megvitatasa. Wellness turizmus, medical wellness,
hidroterapia, természetgyogyaszati kezelések. A flirdok torténete.

2. A légzOrendszer anatomiai felépitése, a 1égzés ¢lettana. Alap
légzOgyakorlatok (méregtelenitd 1égzés, kompresszidos 1égzés,
ritmikus 1égz¢és) ismertetése €és gyakorlasa.

3. A légzéssziinetek kardiovaszkularis hatasai. Alap légzdgyakorlatok

(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.
7. Szakmai hét.
8. . o d .
Schulz féle autogén tréning gyakorlasa.
Q. Schulz féle autogén tréning gyakorlasa.
10 A meditacid alapjai, torténeti hattere. A koncentracié jelentdsége a
' gyakorlatokban.
11. A mindfulness fogalma, torténete, jelentdsége, alkalmazésa.
A Masszazs tipusai, hatasmechanizmusa. Indikaciok,
12. kontraindikaciok. Nyugtaté fejmasszazs a gyakorlatban.
13. Zarthelyi dolgozat. Nedves masszazs, fobb alkalmazasi tertiletei,
ellenjavallatok, alkalmazasa gyakorlatban.
Pot zarthelyi dolgozat. Nedves masszazs a gyakorlatban: teljes test.
14. Beadand6 dolgozatok leadési hatarideje.

4. FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK

Az alairas feltétele az 6ran val6 aktiv részvétel a TVSZ-ben meghatarozottak szerint. A
zarthelyi dolgozat legalabb elégséges szintli teljesitése (60%). Amennyiben az elsd



SPORTTUDOMANYI KOORDINACIOS INTEZET

D E B R E C E N I H-4002 Debrecen, Egyetem tér 1, Pf.: 400
Tel.: 52/512-900

EGYETEM http://sportsci.unideb.hu/

zarthelyi dolgozat sikertelen, pot zh-ra van lehet0ség egyszeri alkalommal a szorgalmi
id6szakban, tovabba a beadandé dolgozat idében torténd leadésa.

5. ERTEKELES MODJA : Gyakorlati jegy

A szorgalmi idészakban torténd zarthelyi dolgozat soran a hallgatok irasban adnak szamot
tudasukrol. A gyakorlati jegy a zarthelyi dolgozat érdemjegyébdl képzett osztalyzat.

6. KOTELEZO IRODALOM

1. Azelméleti és gyakorlati foglalkozasok anyaga.
2. Sry Chinmoy (2007): Meditaciés technikdk, Madal Bal Kft. 2007 (ISBN
2399976224809).

7. AJANLOTT IRODALOM

1. Osho (2017): Meditacio, Edesviz kiado. 2017 (ISBN 9789635295258)
2. www.relaxacio.lap.hu
3. www.meditalj.hu

8. EGYEB INFORMACIOK
Az oktat6 elérhetésége: biro.eszter@sport.unideb.hu

Debrecen, 2026. szeptember 1.
OBird sater

tudomanyos segédmunkatars

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



