Dobos Krisztina Mirjam (Mira)

Módszertan:

(2008. november)
ÓRAVÁZLAT (Időskori)
Az óra felépítése (általános óravázlat):

· Bemelegítés (testi-lelki ráhangolódás a táncra)
· Központi rész:

 * ismétlés 
 * új anyag (mozdulat és/vagy koreográfia)

· Levezetés: össztánc (esetleg vezetett improvizáció) és/vagy nyújtás

Óravázlat kezdő csoport esetén: (60 perces óra) 
Szükséges: szék, fátyol
I. Bemelegítés: (Test átmozgatása)
· Körbe megyünk lassú léptekkel (és „vezényszóra”):

· váltott kartartások

· telitalp és féltalp váltások (4 lépésenként)

· lépéskombinációk (bal mellézár és csak jobblábbal előre 4-et, csere; körbe arccal befelé és 8 lépés oldalra jobb lábbal, megáll, hátra arc és bal lábbal 8 lépés, megáll, hátra arc…ua. elől kereszttel és ua. hátul keresztlépéssel is.)
II. Ismétlés: (tartalmaz erősítést, testtudatfejlesztést-izolációt)
· Alaptartás gyakorlása: enyhén hajlított térd, medence bebillent, váll leenged

· Pici medencebillentések

· Csípőcsúsztatások: középről kiindulva oldalirányba, majd csak előre- csak hátra

· Csípőhintáztatás előre-hátra kombinálása lépéssel

- 
Széken ülve hasat behúzzúk - majd kitoljuk, csak a felső hasizmot huzogatjuk be és megfeszítjük, csak az alsó huzogatjuk be és megfeszítjük, hasat behúzzuk és jobb, majd bal oldalra kitoljuk
- 
Széken ülve hajolunk előre egyenes háttal, belégzés, majd hátradőlünk, levegőt kifújjuk (has+hát erősítése) 

- 
Fej elfordítás jobbra-balra, félkör előre – ülve, (egyik egyik kéz a tarkón) kézzel ellenőrizzük közben a helyes testtartást, Pilates légzéstechnika alkalmazása 

- 
Mellkas csúsztatások egyenes háttal széken ülve: középről kiindulva oldalirányba, majd előre-hátra

- 
Mellkas emelése (levegő be) és leengedése (levegő ki) széken ülve, egyenes háttal, bölcső kéztartással
- 
Tárogatás széken ülve, egyenes háttal, 90˚ -ban oldalra, majd a tenyeret-alkart-könyököt próbáljuk meg összeérinteni
- 
Egyenes háttal széken ülve, tenyér összeérint imádkozó kéztartásba, könyökök-alkar a mell előtt a talajjal párhuzamosan, összenyomogatjuk, majd hát mögött összekulcsoljuk a kezünket és megnyújtjuk a mellizmot
- 
Vállemelés/leengedés előre-középre-hátra egyik (mindig csak az egyik vállon csináljuk a szériát), majd felváltva előre-hátra mindkét váll egyszerre – széken ülve, egyenes háttal 
- 
Vállkörzés – széken ülve, egyenes háttal, kézfej csípőn, majd oldalt levegőben

- 
Kartartások és (kar)hullámok gyakorlása ülve, majd felállunk és megnyújtózunk és lépés közben – végén karokat megrázzuk
- Kombináció I.: – Csípőcsúsztatások:

*oldalra 8 ütemre

* előre-hátra 8 ütemre

* jobb átlóba 8 ütemre

* bal átlóba 8 ütemre

* ide-oda Z-alakba cikk-cakkba előre 

- Kombináció II.:

* 8 ütemre csípőcsúsztatás oldalra – 8 ütemre hátra nyolcas, kétszer ismétlés

* 4 ütemre csípőcsúsztatás oldalra – 4 ütemre hátra nyolcas, négyszer ismétlés

- Kombináció III.:

* 2 medence (le)billentés – 2 mell emelés lassan, kétszer ismétlés

* 1 medence (le)billentés – 1 mell emelés lassan, négy ismétlés

* 8 csípőkör oldalra – 8 mellkör (vízszintes), kétszer ismétlés

* 4 csípőkör oldalra – 4 mellkör (vízszintes) oldalra, négyszer ismétlés

* 2 csípőkör oldalra – 2 mellkör (vízszintes) oldalra, nyolcszor ismétlés

III. Új anyag:
- „Teve - egyiptomi” (csak a medencével, medence kint és bent) : alaptartásból kiindulva a medencét előre és enyhén lefelé toljuk és közben a lábunkat kinyújtjuk, majd a medencét felfelé beforgatjuk és közben a lábunkat behajlítjuk, a medencét hátra és enyhén lefelé toljuk és közben a lábat kinyújtjuk, majd a medencét felfelé kiengedjük, az alsó hátizmokkal tartjuk a gerincoszlop alsó szakaszát, majd vissza alaptarásba és indítjuk a mozdulatot előről
- Fátyoltánc – vezetett improvizáció
IV. Levezetés: (Nyújtás és/vagy össztánc)
Nyújtások:
- Széken ülve lábunkat megmozgatjuk: terpesz-zár, felváltva nyújt és hajlít, felváltva sarok-külső lábél-lábujj-belsőlábél érint a talajon
- Széken ülve hajolgatunk előre és oldalra (kifordulva) egyenes háttal 

- Széken ülve, cicahát-kutyahát, légzés: homorít – vesz, domborít – fúj  
- Mellkör (hátizom nyújtása) vízszintes és függőleges is – ülve

- Váll és kar nyújtása – ülve 
- Lassan felállunk, kezünket és lábunkat kicsit megrázzuk
- Támadóállás, kezünk az elől lévő hajlított térden. Mindkét lábfej párhuzamos, a hátsó lábunk nyújtva, sarkat lenyomjuk.

- Csípőtolás előre-hátra, oldalra

- Oldalunkat jól megnyújtjuk (bal kéz magastartásba, jobbal támaszkodunk a falnál, bal láb-bal kéz tol merőlegesen a talaj és a plafon felé – majd csere)
- Légzőgyakorlat: terpeszállás, enyhén ereszkedünk le, kezeket test előtt közvetlen egyszerre felhúzzuk magastartásba és belégzünk orron keresztül, közben lábakat kinyújtjuk, kezeket oldalsó középtartásba lehozzuk, majd test mellé és lábakat ismét hajlítjuk, közben kilégzés szájon keresztül – nyolcszor ismétlés
Megjegyzés:

- csak orvosa beleegyezésével táncoljon 
- ha a fájdalmat, vagy bármilyen kellemetlenséget érez (pl.: nagyon kalapál a szíve, túl gyorssá és kapkodóvá válik a légzése, szédül), azonnal hagyja abba a táncot

- kerülendő: intenzív rázások, gyors, hirtelen  és hangsúlyos mozdulatok, ugrások
- zeneválasztásnál a beledit részesítsük előnybe
- az óra alatt igyon szénsavmentes ásványvizet (időskorban már valószínű folyadékhiányos állapot áll fenn a szervezetben, pl. ez lehet az inkontinencia miatt is)
- ne használjanak ilyenkor túl lenge, a testet kevésbé fedő ruházatot (vegyenek fel melltartót, tartsák melegen az izületeket), kerüljék a műszálas anyagokat, inkább a pamutot részesítsék előnybe, vastag zokniban vagy tornapapucsban legyenek
- az órák alatt, amilyen mozdulatot lehet, azt ülve tanuljuk, a könnyebb egyensúlyvesztés lehetősége, ill. az izületek rugalmatlansága miatt
- az első órán fel kell mérni a csoport állapotát (megkérdezni, hogy a tanítványnak van-e olyan egészségügyi problémája, amiről tudni kellene, továbbá: testalkat, fizikai állapot, testtudat, testükhöz való viszonyuk felmérése)

- mindig figyelembe kell venni a csoport összetételét és létszámát

- bemelegítés lehet: 

* motivika (bevezető táncmozdulatok)

* gimnasztika

* helyváltoztatás (mozgáskoordinációval egybekötve) 

* esetleg a három kombinációja

- először mindig szemléltessük a táncmozdulatot

- ezt követi a szóbeli instrukció, a vázlatpontokra lebontott mozdulat precíz magyarázattal 

- minden órán fejlesszük a tanulók erőnlétét és testtudatát, testtartását (külön figyelve a lábboltozatára, gerincére), állóképességét

- minden óra központi része tartalmazzon:


* testtudatfejlesztést


* térbeli elmozdulást 


* mozdulatelemzést


* játék(osság)ot (ez lehet a bemelegítésnél is)


* ritmikát
- a folklór (beledi), a fátylas és gyertyás táncokat, a lassú, hullámzó, ringó mozdulatokat részesítsük előnybe
