

Tanečné a pohybové vzdelávanie pre seniorov

Vzdelávací program je zameraný na tanec, pohyb a slovenské kultúrne dedičstvo. Program je určený seniorom bez ohľadu na predchádzajúce skúsenosti a prepája praktickú pohybovú prípravu s teoretickým poznaním.
Štúdium podporuje zdravie, pamäť, kreativitu a sociálne väzby. Osobitný dôraz sa kladie na slovenský ľudový tanec, regionálne tradície a komunitné prepojenia v regióne Bratislava a okolie.
Výučba prebieha v bezpečnom, rešpektujúcom prostredí pod vedením odborných lektorov. Absolventi získajú nové pohybové zručnosti, kultúrny rozhľad a stanú sa súčasťou aktívnej umeleckej seniorskej komunity.

Filozofia odboru
Pohyb ako dialóg, nie ako výkon
Tanec je prirodzený spôsob komunikácie tela, emócií a skúseností.
Proces je dôležitejší než výsledok
Dôležitá je radosť z pohybu, objavovanie a spoločná skúsenosť.
Každý pohyb má hodnotu
Každý účastník prináša vlastné tempo, výraz a osobnú pohybovú skúsenosť.
Životná skúsenosť je tvorivý kapitál
Spomienky, kultúrna pamäť a osobný príbeh sa stávajú súčasťou pohybového vyjadrenia.
Spoločný pohyb posilňuje komunitu
Tanec vytvára priestor pre stretnutie, spoluprácu a pocit spolupatričnosti.

Rozvojové prínosy
Tanečno-pohybová činnosť u seniorov:
· zlepšuje pohyblivosť, rovnováhu a koordináciu
· podporuje koncentráciu, pamäť a rytmické cítenie
· posilňuje fyzickú aj psychickú kondíciu
· rozvíja telesné uvedomenie a vedomú prácu s dychom
· podporuje sebavedomie a sociálne kontakty
· prináša radosť z pohybu a umeleckého sebavyjadrenia
· prispieva k prevencii sociálnej izolácie
Okrem pohybového rozvoja má program aj výrazný psychosociálny význam – vytvára pravidelný rytmus stretnutí, motiváciu k aktivite a možnosť byť súčasťou tvorivej komunity.
Obsah štúdia

1. Základy pohybu a telesného uvedomenia
· zdravé držanie tela a práca s dychom
· jemné mobilizačné a strečingové cvičenia
· chôdza ako tanečný princíp
· rozvoj rovnováhy a koordinácie
· jednoduché rytmické cvičenia
2. Tanečné kroky a folklórne motívy
· základné kroky slovenského ľudového tanca
· pomalý čardáš a valčíkový krok
· kruhové a kolektívne tance
· jednoduché párové variácie
· plynulé presuny v priestore
3. Kreatívny tanec a pohybová tvorba
· jednoduchá pohybová improvizácia
· práca s gestom a výrazom
· tvorba krátkych pohybových sekvencií
· prepojenie pohybu, hudby a emócie
· tvorivé skupinové cvičenia
4. Kultúrna reflexia
· rozhovory o folklóre a tradíciách
· základný prehľad tanečných regiónov Slovenska
· spoznávanie hudby, krojov a zvykov
· diskusia o význame folklóru ako kultúrneho dedičstva



Metodický prístup
Pedagogický prístup je postavený na:
· rešpekte k individuálnemu tempu
· bezpečnosti pohybu a zdravotným možnostiam
· podpore prirodzenej komunikácie v skupine
· pozitívnej motivácii a povzbudení
· primeranej fyzickej záťaži
· radosti z pohybu bez výkonového tlaku
Nepracujeme s hodnotením výkonu.
Pracujeme s podporou a radosťou z pohybu.
Rozvíjame osobnosti.

Štruktúra stretnutia (orientačný model)
Úvod a naladenie
jemné dychové a mobilizačné cvičenia
Pohybová príprava
strečing, aktivácia tela, rytmické cvičenia
Tanečná časť
nácvik krokov a jednoduchých tanečných sekvencií
Tvorivá pohybová aktivita
improvizácia, alebo skupinová tvorba
Uvoľnenie a reflexia
relaxačné cvičenia a krátky rozhovor
Každé stretnutie má svoj rytmus, ale zároveň rešpektuje aktuálnu energiu skupiny.

Výstupy a verejná prezentácia
Tanečno-pohybové vzdelávanie umožňuje:
· komunitné tanečné stretnutia
· prezentácie jednoduchých choreografií
· tematické folklórne programy
· spoločné kultúrne podujatia
· medziodborovú spoluprácu (hudba, výtvarné umenie, divadlo)
Výstup je oslavou spoločného procesu, nie skúškou výkonu.

Špecifiká práce so seniormi
· rešpektovanie životnej skúsenosti ako tvorivého zdroja
· dôraz na bezpečný a zdravý pohyb
· možnosť modifikácie cvičení podľa zdravotného stavu
· flexibilita v náročnosti a tempe učenia
· podpora prirodzenej autenticity pohybu

Hodnota pre mesto a komunitu
Tanečno-pohybový program Umeleckej akadémie seniorov:
· posilňuje komunitný život seniorov
· podporuje aktívne a zdravé starnutie
· zachováva a popularizuje folklórne tradície
· prepája generácie prostredníctvom kultúry
· aktivizuje seniorov ako tvorcov, nie iba divákov
Senior nie je pasívnym prijímateľom kultúry.
Stáva sa jej aktívnym nositeľom.

