Muzikiniy gebéjimy mokymo priemoniy rinkinys

SOKIS SEDINT KEDEJE

Aprasymas
Sis “Sokis sédint kédéje” uzsiémimas
skirtas senjorams mégautis fiziniu
aktyvumu sédint. Jj galima atlikti
individualiai, Ziarint vaizdo jrasg, arba
grupéje, kai vedantysis zingsnis po
7ingsnio supazindina su judesiais. Sis
uzsiémimas skatina jsitraukimg, fizinj
aktyvuma ir smagy laikg saugiu ir visiems
patogiu budu.
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Aplinka

Individualus arba grupinis uzsiémimas

Priemones

e Tvirtos kédés be porankiy, iSdéstytos
ratu arba puslankiu.

¢ |ndividualiam uzsiémimui: Jrenginys su
interneto prieiga (kompiuteris,
plansetinis kompiuteris arba televizorius)
vaizdo jrasams ziuréti.

e UZsiéemimui grupéje: muzikos grotuvas.

e Pasirinktinai: lengvi pagalbiniai daiktai,
pavyzdziui, Salikai ar mazi kamuoliukai,
skatinantys aktyviau jsitraukti.
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Mokymosi tikslai

Paskatinti kognityvinj aktyvuma
jsimenant ir atkartojant tam tikrus
judesius.

Lavinti koordinacijg, lankstumag ir
smulkigjg motorika.

Stiprinti ir emocine gerove ir
pasitenkinimo jausma.

Suteikti galimybe bendrauti(atliekant
uzsiémima grupéje).

Numatomi rezultatai

Aktyvus jsitraukimas gerina pazintines
funkcijas ir fizing forma.

Daugiau pasitikéjimo savimi atliekant
nurodytus judesius ir mokantis naujy.
Pageréjusi nuotaika ir sumazéjes
izoliacijos jausmas.

Galimybé uzmeagzti socialinius rySius
bendraujant grupéje.

Saltinis
Wisamar
(Vaizdo jrasai: YouTube)
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Instrukcijos
Individualus uzsiémimas:

e Pasirinkite jums patinkantj Sokio sédint kédéje vaizdo jrasg. Toliau pateikti du
pavyzdziai:

Line Dance (14 min) Chair Dance Fitness(8:50 min)

e Susiraskite patogia, tvirtg kéde tokioje aplinkoje, kurioje buty pakankamai vietos
iStiesti rankas ir kojas. Pastatykite plansetinj kompiuterj, neSiojamajj kompiuterj ar
televizoriy taip, kad galéetuméte jj lengvai matyti.

e Atsiséskite tiesiai, pédas atremkite j grindis. Atpalaiduokite pecius ir giliai
jkvépkite, kad nusiramintuméte.

e Paspauskite ,groti”ir pabandykite atkartoti demonstruojamus judesius.
Nesijaudinkite jei kiekvienas judesys néra tobulas - tiesiog stenkités judéti taip, kaip
jums patinka.

e Jeikuris nors judesys jums per sunkus, supaprastinkite jj arba padarykite trumpg
pertraukele.

e Mégaukités muzika ir judéjimu - pajuskite ritma :)

Uzsiémimas grupéje:

e Susodinkite dalyvius taip, kad sédédami jie visi gerai matyty vedéjg.

e Pradékite nuo lengvy judesiuy, skirty apsSilimui ir lankstumui.

e Suskirstykite pratimg | mazesnes dalis ir kiekvieng judesj demonstruokite létai,
Zingsnis po zingsnio.

e Padékite dalyviams kartu atlikti kiekvieng judesj, prireikus pakartokite. Skatinkite
dalyvius kuo labiau jsitraukti. Svarbiausia ne siekti tobulumo, o smagiai praleisti
laika.

* Kai visijausis pasirenge, judesius sujunkite j pilng programa ir atlikite kartu,
pasirinktinai skambant foninei muzikai.

e Nepamirskite sau pasiploti.

e Pabaigoje atlikite lengvus tempimo ar atsipalaidavimo pratimus.

Praktiniai patarimai
e Parinkdamijudesiy tempg ir sudétinguma atsizvelkite j grupés nariy galimybes.
e Aiskiai ir paprastai, ZzodzZiu apibudinkite judesius ir juos pademonstruokite.
e Paraginkite dalyvius prireikus pritaikyti judesius taip, kad jiems baty patogiau ir
saugiau.
¢ Norint labiau jtraukti dalyvius, verta pamagstyti apie gerai zinoma ir nuotaikingg
muzika. '
¢ Nedideli, nesunkiai panaudojami daiktai gali padaryti uzsiemimg dinamiskesnj:
o Salikai arba kaspinai, kuriais galima plazdenti pagal muzika.
o Mazi kamuoliukai, kuriais galima imituoti métymo ar paspaudimo judesius Sokio
metu.
o (Garso kdrimo priemoneés, pavyzdziui, lengvi tamburinai ar marakasai, kaip ritminis
elementas.
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https://youtu.be/FVafiqFMo1A?feature=shared
https://youtu.be/lE6_DrFB8VA?feature=shared

