Studenti jsou povinni komunikovat s vyugujicim pod alfabetickym kodem KSSP_7745 PRIJMENI STUDENTA!
Na nespecifikovanou korespondenci nebude bran zietel!

KSSP_7745

RELAXACNI TECHNIKY

Socialni pedagogika (2. ro¢. NMgr.)
Vyucujici: doc. Ing. Helena Vomackova, CSc.

CVICENI MA DVOUFAZOVY CHARAKTER:

1.¢ast
Studenti ve skupinach zpracuji ve vymezeném Case vylosované zadani (s vyuzitim vlastnich notebook,
chytrych telefont, zdrojové literatury apod) a s jeho vysledky, postupem a filozofii pfistupu seznami
zbyvajici skupiny

2.¢ast
Studenti postupné¢ nacvicuji zdkladni mentalni a pohybové techniky relaxace, uci se harmonizujici
relaxacni sestavy, pronikaji do 4sdnové relaxacni praxe a osvojuji mentalni a readlné endogenni dychéni

POZADAVKY K ABSOLVOVANI (od 23. 2. 2024)

Absence na blokové vyuce neni povolena! Zapocet se ziskava na zaklad¢ odvedené prace v prvni a druhé
¢asti cviceni a je posuzovana na stupnici ,,splnéno s presahem* — ,,splnéno* — ,,nesplnéno*. K zapoctu je
tieba ziskat v ihrnu alesponi 4 hodnoceni ,,splnéno®.

Ugast na cvieni predpoklada vybaveni kazdého studenta karimatkou (+ priipadné rucnikem/osuskou),
volnym sportovnim oble¢enim (vhodné tricko s kratkym rukavem a rozepinatelna mikina s dlouhym
rukavem), dvoje ponozky (jedny tenké, jedny termo).

DOPORUCENE ZDROJE

Bartak, J. Osobnostni management. Praha: Grada, 2021

Cungi, Ch; Limousin, S. Relaxace v kazdodennim zivoté. Praha: Portal, 2005.

Cervenkova, R., Kolat, P. Labyrint pohybu. Praha: Vysehrad, 2018

Guillaud, M. Relaxace v materské skole: program relaxacnich ¢innosti a her na cely rok. Praha:

Portal, 2015.

Kolaft, P. Posilovani stresem. Cesta k odolnosti. Praha: Euromedia Group, 2021

Kral, D, Stépan, P. Psychoterapeutické relaxacni techniky, Brno, 2014

Miiller, O. a kol. Terapie ve specialni pedagogice. Praha: Grada, 2014

Nespor, K. Dusevni pruznost v kazdodennim Zivoté. Praha: Portél, 2015.Vichova, V. Autogenni

trénink a autogenni terapie: Relaxace, kterd pomaha. Praha: Portal, 2016

9. Olschewski, A., Knorzer, W. Progresivni svalova relaxace: jak se zbavit stresu pomoci klasickych i
novych ... Olomouc: Poznani, 2019

10. Zormanova, L. Relaxacni aktivity pro déti predskolniho véku. NP1: Metodicky portal RVP.CZ.
dostupné na https://clanky.rvp.cz/clanek/23149/RELAXACNI-AKTIVITY-PRO-DETI-
PREDSKOLNIHO-VEKU.html

Awnh e

©~No o



