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Taniec jest jedng z najstarszych sztuk pieknych, towarzyszacych cztowiekowi
od poczatku jego istnienia. Przechodzit on ewolucje - od wyrazania ludzkich
emocji pod wplywem zjawisk przyrody i wierzen, poprzez formy obrzedowe,
kultowe, obyczajowe, spoteczne do widowisk tanecznych. Bez wzgledu na to,
czy byt zwigzany z magia i wierzeniami, czy byt wyrazem emoc;ji, srodkiem ko-
munikacji miedzyludzkiej, czy zaspokajat potrzeby estetyczne, zawsze wyrazat
jakies tresci.

Rozwazajgc role tanca i szukajgc jego miejsca we wspotczesnym Swiecie trze-
ba stwierdzi¢, ze taniec byt, jest i bedzie forma fizycznej i emocjonalnej realizacji
cztowieka.

Z chwilg pojawienia sie nauczycieli tanca (XVII w.), formy taneczne bardziej
wyspecjalizowane ujeto w okreslone kanony. Tym sposobem powstaty rézne tech-
niki taneczne, z ktorych kazda stanowi wtasng specyfike, a wszystkie zmierzajg do
bogatej prezentacji wyuczonych elementéw tanca.

Najstarszg technikg taneczna jest technika tanca klasycznego, ktora przy roz-
wijajacych sie nowatorskich trendach tanecznych, wymaga uzupetnienia o inne
techniki taneczne takie jak taniec wyzwolony, taniec wyrazisty, taniec nowocze-
sny, taneczna technika wolna itp.

Technika wolna moze by¢ wykorzystana w réznorodnych zajeciach rucho-
wych przy akompaniamencie muzycznym, prowadzonych w grupach dziecie-
cych, miodziezowych i z dorostymi. W technice wolnej nastepuje kompilacja
dwoch sztuk: tanecznej i muzycznej, z ktérych pierwsza wzbogaca ¢wiczacych
o walory fizyczne, ulatwiajgce wypracowanie cech motorycznych i koordyna-
cji ruchowej, druga wkracza w zakres wychowania estetycznego, wptywajac na
piekno ruchu poprzez wrazliwos¢ na muzyke, swiadomosc¢ jej elementdw oraz
przezywanie emocjonalne jej charakteru, majgce odzwierciedlenie w wyrazie
i ekspresji ruchu.

Ruch i muzyka jako formy niezalezne od siebie, sg jednak bardzo sobie bli-
skie i moga stanowi¢ ciekawa, piekna, a zarazem pozyteczng catosé.

W obecnej dobie cztowiek poddany jest wielkiej probie egzystencji w specy-
ficznych warunkach, petnych emocjonalnych przezy¢ i streséw. W celu ich poko-
nania poszukiwania idg w kierunku nowych metod oddziatujgcych na harmonijny
rozwoj psychofizyczny cztowieka poprzez jego udziat w réznorodnych formach
ruchowych, ktére sg jednym ze sposobéw aktywnego zycia. Szczegolng role moga
tu pehlni¢ zajecia ruchowe prowadzone przy muzyce, ktéra pobudza do wiek-
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szego zaangazowania w zadania ruchowe, rozwija wrazliwo$¢ na piekno muzy-
ki i estetyke ruchu, utatwia wykonanie ¢wiczenia przez rytmiczno - akordyczne
impulsy, a wyréwnujac procesy pobudzenia i hamowania, wptywa korzystnie na
psychike ¢éwiczacych, likwidujgc stres i wprowadza w stan relaksu.

Technike wolng mozna poleci¢ choreografom, nauczycielom wychowania
fizycznego i instruktorom, prowadzacym w grupach wiekowych, réznorodne za-
jecia ruchowe przy muzyce.

Dla realizujgcych zajecia muzyczno-ruchowe taneczna technika wolna (wy-
brane elementy) jest propozycja uzupetniajgca inne techniki taneczne, a wykorzy-
stywana w catosci moze stanowi¢ podstawe treningu tanecznego. Nauczycielom
wychowania fizycznego sugeruje sie wprowadzanie tej techniki do dziatu , Taniec,
Rytm, Muzyka", zawartego w szkolnym programie wychowania fizycznego.

W niniejszym opracowaniu pragniemy zacheci¢ choreograféw, nauczycieli
i instruktoréw do wykorzystania éwiczen z zakresu techniki wolnej, proponowa-
nych w kolejnych rozdziatach podrecznika. Z naszych wieloletnich doswiadczen
zawodowych wynika, ze technika wolna jest doskonatg metoda, umozliwiajgca
¢wiczacym uzyskanie wysokiej sprawnosci fizycznej, estetyki ruchu, wyksztatce-
nie wrazliwosci na piekno muzyki, a z ich potaczenia wypracowanie elegancji
ruchu i tanecznosci.

Autorki
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Zrédet techniki wolnej nalezy poszukiwaé na przetomie XIX i XX wieku, wérod
nowatorow prezentujgcych swoje metody o charakterze tanecznym, rytmicznym
i taneczno-gimnastycznym. Ponizej wybrano te trendy, ktére miaty istotny wptyw
na ksztatt programu techniki wolne;j.

Isadora Duncan (1878-1927) - stworzyta nowy kierunek tanca zwany tan-
cem wyzwolonym, odrzucita zbedng sztywnos$¢ baletu klasycznego, zastepujac jg
naturalnymi, swobodnymi ruchami ciata, ktére wedtug niej miaty wyrazaé¢ przezy-
cia i uczucia tancerza. Poruszata sie w przestrzeni wykonujac biegi, podskoki, wy-
machy ramion. Celem jej tanca byto odtwarzanie plastycznego piekna za pomocg
ruchéw naturalnych i prostych. Wzory czerpata z bogactwa kultury antycznej.

Isadora Duncan twierdzita, ze ruch ma by¢ podporzadkowany utworom
muzycznym. Pragneta, by kompozycja taneczna byta odpowiednikiem kompo-
zycji muzycznej. Jej nowatorskie podejscie do ruchu zapoczatkowato nowy trend
w sztuce tanecznej, okreslany tanecznoscia.

Ten sam nurt pojawit sie w gimnastyce kobiet, a jego przedstawicielkami
byly: Finka, Ella Bjorkstein (1870-1947) i Dunka, Agneta Bertram (1893-1968).
Wskazywaty one na specyfike gimnastyki kobiet, uzasadniajgc to walorami psy-
chofizycznymi tej pici. Zwracaty uwage na estetyke, miekkos¢ i ptynnos¢ ruchu
przy zachowaniu Scistego zwigzku z muzykg oraz wprowadzaty warto$ci korek-
tywne (poprawna sylwetka).

Inne spojrzenie na ruch taneczno-gimnastyczny prezentowat Wegier, Rudolf
Laban (1879-1958). Przedmiotem jego badan byla motoryka cztowieka, prawa fi-
zyczne i fizjologiczne, rzadzace ruchami w tancu i w gimnastyce. Wyodrebnit on
trzy elementy towarzyszace ruchom tanecznym a mianowicie: energie (site produ-
kowang przez miesnie), czas (rytm, tempo) i przestrzen, w jakiej porusza sie ciato
wykonujgcego ruch tancerza. Ustalit pojecie impulsu, miejsca i sposobu powsta-
wania ruchu, lokalizujac go w centrum ciata, skad ruch promieniuje na wszystkie
konczyny, zachowujgc potrdjng harmonie: ciata, duszy i umystu.

Dziatalnos¢ jego w licznych krajach Europy Zachodniej, takich jak Austria,
Szwajcaria, Niemcy, Anglia, zaowocowata, rozwojem technik tanecznych opar-
tych na rytmicznosci, tanecznosci, wyrazistosci, zmierzajacych do improwizacji
ruchowej.

Nalezy w tym miejscu wspomnie¢ o Angielce Weronice Sherborn (1922-
-1990), ktéra wzorujac sie na zasadach labanowskich, opracowata metode Ruchu
Rozwijajgcego, wyrdzniajac kilka kategorii ruchu:
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ruch ksztattujgcy zwigzek jednostki z otoczeniem fizycznym, majacy na celu

wyksztatcenie orientacji w przestrzeni, by na tej podstawie wytworzy¢ zwiag-

zek miedzy cztowiekiem a tym, co go otacza,
- ruch prowadzacy do poznania wtasnego ciata,

ruch wiodacy do wytworzenia zwigzku z drugim cztowiekiem,
- ruch kreatywny,

Oproécz wyzej wspomnianych nurtdéw, dotyczacych ruchu tanecznego poja-
wily sie teorie traktujgce o rytmicznosci.

Austriacki pedagog Rudolf Steiner (1861-1925) stworzyt teorie eurytmii.
Rytm stanowit centralne pojecie tej koncepcji; traktowany byt jako podstawa
wszelkich proceséw w przyrodzie, zarébwno tego, co sie dzieje wokoét nas, jak
i w nas samych. Teoria eurytmii R. Steinera zakladata, ze cztowiek wyraza swojg
osobowos$¢, uczucia, mysli i wszelkie tresci zycia psychicznego za pomocg rytmu
i ruchu. Celem eurytmii jest nauka wyczucia rytmu w taricu, $piewie, w rozmo-
wie, w pracy i w zyciu. Steiner uwazat, ze wszystko podporzadkowane jest rytmo-
wi zycia i Smierci, tak jak staly i niezmienny jest rytm w przyrodzie. Eurytmia wg
niego jest to potaczenie gimnastyki, rytmiki, tarca, gry na instrumentach muzycz-
nych, ze $piewem i recytacja.

Pod wptywem teorii Steinera zwr6cono uwage na podstawe rytmiczng ru-
chu tanecznego. Tworcg praktycznej rytmiki w taricu byt wiedenczyk, dziatajacy
gtéwnie na terenie Szwajcarii, Emil Jaques-Dalcroze (1865-1950). Ruch tanecz-
ny wedlug niego wymagat wypracowania precyzji czasowych wptywajgcych na
uzyskanie nawykéw koordynacyjnych, a wiec $wiadomosci wiasnego ciata i ru-
chu wykonywanego w okreslonym czasie. Jego metoda polegata na precyzyjnym
wykonywaniu elementéw tanecznych, zmierzajagcym do ekonomicznego wyko-
rzystania ruchow ciata, przy petnej swiadomosci czucia potozenia w przestrzeni,
a efektem tego bylo uzyskiwanie wysokiej koordynacji ruchowej. Zatozenie i cel
tej metody to umuzykalnienie ¢wiczgcych i rozumienie elementéw muzyki oraz
odzwierciedlenie ruchem srodkéw wyrazu muzycznego, traktowanych oddziel-
nie, a przede wszystkim pojmowanie, niemal z matematyczng doktadnoscia, po-
czucia rytmu, poprzez ruchy okreslone czasem trwania poszczegolnych wartosci
nutowych. Byto to i jest do dzisiaj podstawg tanca.

Kontynuatorkg metody EJ. Dalcroze'a byta wybitna czeska tancerka Rozalia
Chladek, zatozycielka szkoly ruchu dla dziewczat i kobiet w Laxemburgu koto
Wiednia. Stosowata tam ¢wiczenia rytmiczne, ¢wiczenia gimnastyczne, wyrabia-
jace sprawnos¢ fizyczng, oraz ¢wiczenia ekspresji ruchowej, dgzace do opanowa-
nia form tanca artystycznego i plastycznego.

Wsrdd licznych kierunkéw wptywajacych na doskonalenie i unowoczesnianie
tanica, pojawia sie nurt skierowany na jego wyrazistos¢, odzwierciedlajacg nastro-
je i emocje wykonawcy. Jedng z najwybitniejszych przedstawicielek tego kierunku
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byta Mary Wigman (1886-1970), uczennica Labana i Dalcroze'a, ktorajloskonalgc
sztuke taneczng, przekazywata jg swoim uczennicom w utworzonej'przez siebie na
terenie Niemiec szkole tanca wyrazistego. Bedac pod wptywem ekspresjonizmu,
caty wysitek skierowata na intuicyjne wyrazanie gtebokich przezy¢ wewnetrznych,
dbajac o wydobycie z kazdego gestu i ruchu maksimum wyrazu.

Opierajgc sie na metodzie Dalcroze'a, wykorzystywata do swoich kompozy-
cji bogactwo rytmiczne, dominujace nad melodia.

Jej kompozycje taneczne byly nacechowane ciggta zmiang napiecia i rozluz-
nienia miesni, z elementami improwizacyjnymi, z silng gestykulacja petng patosu,
niepokoju, pesymizmu.

Metoda M. Wigman rozpowszechnita sie w wielu krajach europejskich przez
liczne szkoly tanca wyrazistego, a jej uczniowie przeniesli ten styl tarica takze na
grunt amerykanski.

Hanya Holm (1898-1979) uczennica M. Wigman, prowadzita wtasng szkote
tanca wyrazistego w New Yorku i Colorado Springs, ktéra byla symbolem przeni-
kania nurtu niemieckiego na inne kontynenty.

Druga wybitng indywidualnoscig wéréd ucznibw M. Wigman byt Harald
Kreutzberg (1902-1968), solista baletu opery berlifiskiej, nazywany tancerzem
wyrazistym. Doprowadzat do perfekcji wyrazisto$¢ ruchéw catego ciata, tgczac je
z technikg gry aktorskiej, podkreslajac znaczenie charakteryzacji i kostiumu. Byt cho-
reografem wiasnych kompozycji, poszukiwat nowych srodkéw wyrazu, poprzez ktére
odzwierciedlat kontrastowe nastroje, takie jak: heroizm, groteska, tragizm i komizm.
Byt wzorem dla innych choreograféw Europy i Ameryki, propagowat nowoczesnos¢
form tanecznych, co miatlo pewien wplyw na amerykanski taniec nowoczesny.

Gléwng amerykanskag reprezentantkg tarica nowoczesnego byla Martha
Graham (1983-1991). Wykorzystujgc wiadomosci z zakresu fizjologii i motoryki
cztowieka, za podstawe tanca przyjeta effort (wysitek pojety jako zrédto ruchu),
contraction (skurcz, sprezenie) i release (wydtuzenie, rozciggniecie miesni). Ciato
traktowata jak bryle, z ktérej mozna formowac plastyczne obrazy, poruszaé nig
w réznych kierunkach i sytuowa¢ na réznych poziomach: niskim (parterowym,
izolowanym), Srednim i wysokim.

Wedtug M. Graham kompozycje taneczne powinny emanowac cechami isto-
ty ludzkiej i tym co jest w niej gleboko ukryte. Poszukiwata zatem w swej twor-
czosci ciggle nowych srodkdéw wyrazu artystycznego, wzorujac sie miedzy innymi
na symbolice mitologii starozytnej. Zasada jej choreografii byto ciggte pobudza-
nie inwencji tworczej i niepowtarzalnos¢ schematéw ruchowych, ktére tworzyty
wczesniejsza kompozycje. Swiadczyto to o jej wyobrazni artystycznej i nowator-
stwie, ktére zostato docenione i uznane w Ameryce, a po Il wojnie Swiatowej tak-
ze w Europie. Do dzisiaj Martha Graham i jej metoda sg traktowane jako klasyka
tanca nowoczesnego (modern dance), takze w Polsce.
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Pod wplywem Duncan, Dalcroze'a i Wigman, w Polsce takze pojawiaty sie
pozaklasyczne kierunki ruchu taneczno-gimnastycznego. Przykladem byly szkoty
ukierunkowane na rytmike, taniec artystyczny i gimnastyke taneczna.

Najbardziej znang byta szkota Janiny Mieczyriskiej. Program tej szkoly, ktéra
dziatata w latach 1918-1939, opierat sie gtéwnie na metodach Duncan, Dalcro-
ze'a i Wigman.

Nowatorstwem odznaczata sie rowniez Tacjanna Wysocka (1894-1970),
ktora poszerzyta ww. trendy o akrobatyke i wkasny system techniki ruchowej. Re-
alizowata to w swojej Szkole Umuzykalnienia i Tanca Scenicznego (1919), ktorg
w roku 1923 przeksztalcita w Teatr Sztuki Taneczne;j.

Nalezy tez wspomnie¢ o tancerkach tego okresu: Irenie Prusieckiej, Jadwidze
Hryniewieckiej, Halinie Hulanickiej i innych, ktére po zakonczeniu Il wojny Swia-
towej zajely sie pracg pedagogiczng w wielu nowo powstajacych szkotach tarnca.

W latach piecdziesiatych XX wieku rézne nurty taneczne przeniknety do gimna-
styki, ktore w potaczeniu z zasadg Bjorkstein i Bertram, wptynely na specyfike ruchu
taneczno-gimnastycznego kobiet. Owe prady przenikajgce z gimnastyki do tanca
i z tanca do gimnastyki zaowocowaty obopdlng korzyscig dla tych form ruchu.

W roku 1952 w Polsce powstata nowa dyscyplina sportu, gimnastyka arty-
styczna, ktérej prekursorkami byly Tacjanna Wysoka, Helena Kubalska i Zofia
Nozynska. Podstawg gimnastyki artystycznej jest dbatos¢ o estetyczng forme ru-
chu na bazie wysokiej sprawnosci fizycznej, realizowanej przy muzyce, ktéra od-
grywa decydujacg role w charakterze prezentowanego ¢wiczenia.

Gimnastyka artystyczna ksztattuje tanecznos¢ (czerpigc z réznych technik
tanecznych), muzykalnos¢ i rytmicznosé, a w ¢wiczeniach odznacza sie swojg
specyfikg polegajaca na ruchu od centrum, z elementami fal tutowia i rgk. Roz-
wija ona wszystkie cechy motoryczne (m.in. gibkos¢, skocznosé, wytrzymatosc)
oraz koordynacje ruchowg z duzg doza ekspresji ruchu. Na bazie wycéwiczonych
elementéw powstaja uktady, ktére w tej dyscyplinie sg najwazniejsze.

W latach siedemdziesigtych (1975) w Polsce pojawit sie nowy kierunek: gim-
nastyka jazzowa (jazz-gymnastik). Jej twoérczynig byta Szwedka Monica Beckman,
a kontynuatorka jest jej uczennica - Hiszpanka Carmen Soler. Gimnastyce jaz-
zowej towarzyszy muzyka rytmiczna (rytmy afrykanskie), a takze jazzowa z cha-
rakterystycznym synkopowym rytmem, ktory takze jest eksponowany w ruchach.
W gimnastyce jazzowej angazuje sie wybrane czesci ciala, izolujgc pozostate,
a elementy ruchowe wykonuje sie na ugietych nogach.

Z wyzej wymienionych metod do techniki wolnej wybrano: tanecznosc,
przestrzennos$¢, rytmicznos¢ (precyzja czasowa), wyrazistos¢ gestow, ekspresje,
plastyke ciata, ptynnosc¢ i estetyke ruchu, napiecie i rozluznienie miesni, alongacje
ruchu od centrum, réznorodnos¢ pozycji tanecznych (wysokie i niskie), umiejet-
nos$¢ izolacji okreslonych grup miesni.
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Dorobek tancerzy, choreograféw, instruktoréw, metodykéw gimnastyki
z przetomu wiekdw XIX i XX zastuguje na szczegblng uwage ze wzgledy na swoje
wartosci i uniwersalnosé. Wybrane kierunki ich dziatalnosci zostaty wiaczone do
programu techniki wolnej, ale realizacja tej techniki wymaga od prowadzacych
¢wiczenia inwencji twdrczej.

W Polsce po raz pierwszy technika wolna zaistniata na przetomie lat 60. i 70
XX wieku, w Studium Choreograficznym, organizowanym przez Centralng Porad-
nie Amatorskiego Ruchu Artystycznego (CPARA), dziatajgcg pod protektoratem
Ministerstwa Kultury i Sztuki. Zajecia z przedmiotu technika wolna, z uczestnika-
mi Studium, prowadzita byfa tancerka Lidia Winogradzka.

Ta nowatorska na Owczesne czasy technika taneczna, dzieki absolwentom
owego Studium Choreograficznego zostata rozpropagowana wsrdd instruktoréw
i choreograféw, prowadzgcych tarnce lub inne formy ruchowe przy muzyce. Ak-
tualnie technika wolna jest jednym z obowigzkowych przedmiotéw w ramach
szkoleniowych kurséw choreograficznych.



CHARAKTERYJTYKA
TECHNIKI WOLNEJ

Technika wolna jest jedng z wielu technik tanecznych, ktéra przygotowu-
je do zadann muzyczno-ruchowych uczestnikdw réznorodnych zespotéw i grup
taneczno-gimnastycznych. W swoich zatozeniach zapewnia z jednej strony pra-
widtowe uksztattowanie sylwetki ¢wiczacych przez réwnomierne oddziatywanie
na uktad miesniowo-stawowy, z drugiej za$ rozwija takie cechy jak: tanecznosé,
muzykalnos$¢, estetyczne poruszanie sie w przestrzeni, a takze wyrazisto$¢ ruchu
i ekspresje, w oparciu o Scisty zwigzek z bogactwem muzyki. Wszystkie te ele-
menty majg wptyw na rozwoj zdolnosci motorycznych.

Instruktor (choreograf, nauczyciel wf.), prowadzacy technike wolna, powi-
nien komponowac takie zestawy ¢wiczen na poszczegoélne partie miesniowe, kto-
re zapewnig proporcjonalng budowe ciata. Powinny one obejmowac ¢wiczenia
gtowy (szyi), obreczy barkowej i ramion, éwiczenia tutowia we wszystkich ptasz-
czyznach, ¢wiczenia miesni grzbietu i brzucha oraz obreczy biodrowej i nog,
a takze ¢éwiczenia rownowazne, skocznosciowe, gibkosciowe (fale) i obroty.

Celem uzyskania wiasciwych proporcji ciata nalezy zachowa¢ symetrie w re-
alizacji powyzszych ¢wiczen. Oznacza to identycznos¢ lewej i prawej strony ciata
przy powtarzalnosci ruchéw.

Kompozycja ¢éwiczenn w technice wolnej wymaga odpowiednich proporcji
czesci sktadowych éwiczenia. Oznacza to, ze w tworzonych zestawach rucho-
wych najwazniejszg cze$¢ stanowig ¢wiczenia na okreslong grupe miegsni lub
cze$¢ ciata, a uzupetnione sg innymi elementami ruchowymi, ktére pozwalaja na
chwilowe odprezenie i urozmaicenie ¢wiczenia.

Cwiczenia taneczne techniki wolnej powinny byé wykonywane w pozycjach
tzw. niskich-parterowych-izolowanych (lezenie, siad), srednich (p6tprzysiad, klek,
przysiad), wysokich (stanie na catych stopach i we wspieciu). Pozycje niskie (izolo-
wane) zabezpieczaja kregostup przed nadmiernym obcigzeniem i chronig go przed
deformacjg. SzczegOlnie poleca sie te pozycje ¢wiczac z dzie¢mi i z mtodzieza.

Wyzej omowione ¢wiczenia techniki wolnej realizowane sg indywidualnie,
a takze w parach lub w wiekszych grupach. Wszystkie powinny by¢ wzbogacone
elementami plastyki ruchu, ¢wiczeniami wyrazu i realizowane w miejscu albo
z malym lub wiekszym przemieszczeniem w przestrzeni. Walory uzyskane z nich
to umiejetnos¢ wspodtpracy z partnerka, partnerem lub w wiekszej grupie ¢wiczg-
cych. Ksztatltowane sg w ten sposob odpowiedzialno$¢, zdyscyplinowanie rucho-
we, wspolna precyzja ruchowa, pamiec¢ ruchowa, ktére bedg przydatne w kom-
pozycjach choreograficznych i w artystycznych prezentacjach scenicznych.
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W kazdej dyscyplinie ruchowej, a wiec takze w technice wolnej, powinna sie
znalez¢ grupa ¢éwiczen relaksacyjnych, ktorych zadaniem jest powrdt zmeczone-
go wysitkiem organizmu do fizjologicznej normy - wyréwnanie oddechu i tetna,
spadek tonusu miesniowego, wyciszenie uktadu nerwowego.

Wszystkie omowione wyzej grupy ¢wiczern muszg by¢ zsynchronizowane
z akompaniamentem muzycznym, ktory powinien obejmowac szeroki wachlarz
utworéw muzycznych o réznym charakterze i by¢ czynnikiem sugerujacym ruch
taneczny.

R6znorodnosé elementdéw muzyki wyzwala u ¢wiczacych ekspresje i wyra-
zisto$¢ ruchu, a zrytmizowania muzyczne mogg by¢ wykorzystane do urozma-
icenia kompozycji ruchowych poprzez ozdobniki ruchowe, podkreslajgce rytm
muzyczny. Ruch taneczny potgczony z odpowiednio dobrang muzyka, stwarzajgc
specyficzny nastréj, powoduje wieksze zaangazowanie ¢wiczacych w realizowa-
ne zadania, co zwieksza efektywnos$¢ oraz rozwija inwencje twaorczg i wyzwala
umiejetnosci improwizacyjne u ¢wiczacych.

Technike wolng nalezy zanalizowac
w zakresie ponizszych dziatow:

e Muzyka w technice wolnej - czynniki wyrazu muzycznego (elementy muzy-
ki) i ich realizacja za pomocg ruchu (umuzykalnienie).

- Cwiczenia taneczne rownomiernie ksztattujace i wzmacniajgce poszczegol-
ne partie miesniowe oraz zwiekszajace ruchomos¢ stawéw, wykonywane
w pozycjach parterowych, srednich i wysokich (proporcjonalna sylwetka,
sprawnosg).

- Cwiczenia taneczne w parach.

- Cwiczenia taneczne w przestrzeni.

e  Wyrazisto$¢ ruchu tanecznego.

e Plastyka ruchu.

- Cwiczenia oddechowe i relaksacyjne.



MUZYKA W TECHNICE WOLNEJ
- CZYNNIKI WYRAZU MUZYCZNEGO
| ICH REALIZACJA RUCHEM

W wielu kompozycjach choreograficznych mozna zauwazy¢ niedoskonatos¢
w synchronizacji ruchu z muzyka. Czasami instruktorzy nie przywigzujg wiekszej
wagi do ilustracji ruchem dominujgcych w niej elementéw muzyki (Srodkéw wy-
razu muzycznego), co znacznie obniza warto$¢ kompozycji. Podstawg prawidto-
wej realizacji uktadoéw tanecznych jest rozumienie i docenienie muzyki z bogac-
twem jej srodkéw wyrazu muzycznego.

Do najwazniejszych elementdw muzyki nalezg: metrum, rytm, tempo, dy-
namika, melodyka, kolorystyka, budowa formalna i ogdlny charakter.

Zaréwno prowadzacy (instruktor), jak i éwiczgcy powinni doceni¢ i wykorzy-
sta¢ w kompozycjach ruchowych wartos¢ wyzej wymienionych elementow w za-
leznosci od ich dominacji. Kompozycja ruchowa nie moze by¢ zlepkiem elemen-
toéw technicznych, lecz powinna stanowi¢ odzwierciedlenie tresci muzycznej. Te
zasade powinno sie systematycznie wdraza¢ w catym cyklu szkoleniowym w celu
uzyskania petnej Swiadomosci muzyczno-ruchowej u ¢wiczacych.

Metrum jest to miara rytmiczna, porzadkujgca ugrupowania rytmiczne za
pomocg cyklicznie powtarzajacych sie akcentéw. Akcent metryczny przypa-
da na pierwszg czes¢ taktu (z wyjatkiem synkopy-akcentowanie stabej czesci
taktu).

Takt jest odcinkiem tekstu muzycznego, zawartym pomiedzy dwoma akcen-
tami metrycznymi i posiada oznaczenie taktowe w postaci utamka, np. 2/4, 3/4,
4/4, 3/8, 6/8, w ktorym licznik wskazuje na ile jest dany utwdr muzyczny, tzn.
do ilu liczymy w takcie, a mianownik okresla wartos¢ podstawowg tego taktu.
Dla przyktadu 2/2 wartos¢ podstawowa to potnuta, 2/4 warto$¢ podstawowa to
¢wiercnuta, 3/8 wartos¢ podstawowa to 6semka.

Znajomo$é metrum pozwoli prawidtowo rozliczaé¢ zadania ruchowe. Cwi-
czenia najczesciej rozliczamy do dwdch (2/4), trzech (3/4), czterech (4/4).

Przykiad | Ryc. |

Metrum 2/4, 2 takty
Pozycja wyjsciowa; siad kleczny, RR oparte na udach (a)

T, 1 - dwukrotne pstrykniecie palcami ze zwrotem w prawo RR, gltowy i T (b)
2 —jak 1, lecz w lewo (c)
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T2 1 - skton glowy w bok w prawo, RR jak w Rw. (d)
2 - jak 1, lecz w lewo (e)

Ryc. 1

Przyktad Il Ryc. 2

Metrum 3/4, 4 takty, jeden ruch na jeden takt
Pozycja wyjsciowa: wysoka (a)

T, 1-3 - krazenie PR w pt. czotowej z rownoczesnym krokiem LN w bok (balan-
ce) (b)

T2 jak Tl lecz w druga strone

T3 krazenie RR w plaszczyznie czotowej, RR w doét skrzyznie, w gore na ze-
wnatrz, ruch obszerny z zaangazowaniem T, NN i gtowy (c)

T4 jak T3
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Przyktad Illl Ryc. 3

Metrum 4/4, 2 takty
Pozycja wyjsciowa: wysoka

Ti 1 - krok PN w bok z przenie-
sieniem na nig ciezaru ciata
2 - akcent palcami LN o pod-
toge przy stopie PN i klasnie-
cie w dilonie. RR wysuniete
daleko w prawo, gtowa zwro-
cona w prawo (a)
34 - jak 1,2, lecz w druga
strone

T2 1-3 - czterokrotne podnoszenie i opuszczanie barkow - rozkrok, NN ugiete
- pozycja Il (b)
4 - Rw.

Rytm muzyczny jest to czynnik regulujgcy nastepstwo dzwiekéw (krotkich,
diugich, stabych, mocnych) w czasie i organizujacy je w okreslone schematy. Naj-
wiekszg wartosciag w muzyce jest cala nuta (0), ktéra dzieli sie na dwie péinuty
(J), poéinuta dzieli sie na dwie ¢wiercnuty (J), ¢wierénuta z kolei na dwie dsemki
(), a 6semka na dwie szesnastki (J)).

Ponizej przedstawiono wzor tego podziatu nut w rozliczeniu do czterech.

JT fi 2
JD J J

Motywy rytmiczne powstajg w oparciu o wyzej zapisany schemat np.
wvv.ra.ra rm j

3/4 3 T3 |
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Rytmizacja ¢wiczen bedzie ich urozmaiceniem, a ponadto nauczy precyzji
czasowych, wynikajgcych z dtugosci trwania poszczegdlnych wartosci nuto-

wych.

Przyktad dwutaktowy, metrum 4/4 Ryc. 4
41411 § /1 | J

Pozycja wyjsciowa: siad skrzyzny

T, 1,2 —wyklaskiwanie rytmu J (3 klasnigcia) ze sktonem bocznym w lewo (a)
3,4 -jak 1,2, lecz w prawo

T2 1,2 - w sklonie w przdd, akcenty (8) naprzemienne P i L dionig w rytmie

szesnastek(J™"X JW), o podtoge (b)
3,4 - dionie uderzajg o uda w rytmie éwierénut(J, J) (c)

Melodia to szereg nastepujacych po sobie dZzwiekéw réznej wysokosci, upo-
rzgdkowanych wg okreslonych zasad tonalnych, metryczno-rytmicznych i formal-
nych.

Nie jest, wiec beztadnym nagromadzeniem nastepujacych po sobie dzwie-
koéw, lecz zywym ich szeregiem, zro$nietym organicznie z rytmem i innymi ele-
mentami muzyki.

Melodyka sugeruje ruch utaneczniony, rozkotysany, a linia melodyczna wska-
zuje kierunek tego ruchu, np. wznoszacy sie, opadajacy lub falujacy.

Przykiad:
Metrum 6/8, 8 taktow

Pozycja wyjsciowa: siad kleczny na LN, PN ulozona z przodu na palcach, skton T
w przdd, RR w przdd, dtonie nisko skrzyzowane

P Milit* O
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T,_4 Wraz z narastaniem wysokosci linii melodycznej nastepuje stopniowe i ptyn-
ne przechodzenie z pozycji niskiej do wysokiej z robwnoczesnym biegiem
w przéd, zakorniczonym pozycjg réwnowazng na PN, LN uniesiona w tyl, RR
w gorze (dzwieki wysokie-pozycja wysoka).

T58 W czasie opadania linii melodycznej nalezy wykona¢ rytmiczny bieg w tyt
z powolnym i plynnym obnizaniem pozycji; ¢wiczenie konhczy pozycja wyj-
sciowa (dzwieki niskie)

Tempo jest to element okreslajacy szybkosc¢, z jakg utwdr muzyczny ma by¢
wykonany. Okresla sie je nazwami wtoskimi i jest wyznaczane za pomocg metro-
nomu Malzla np.

Tempa wolne: grave - ciezko
largo - szeroko

lento - powoli

adagio - wolno
Tempa umiarkowane: andante - idac

moderato - umiarkowanie
Tempa szybkie: presto - $piesznie

Vivo - Zywo

allegro - predko, wesoto

W technice wolnej tempo poza walorami dotyczacymi szybkosci wykonywa-
nych ¢éwiczen, petni funkcje inhibicyjno-incytacyjne, wptywajace na procesy ha-
mowania i pobudzania uktadu nerwowego. Wykorzystanie tego elementu w ru-
chu pozwala na realizacje ¢wiczen wolno lub szybko, w zaleznosci od stopnia
zaangazowania ¢wiczacych, a agogika (zmienno$¢ tempa) sprawia, ze ¢wiczenie
staje sie ciekawe i dostarcza zmienne nastroje emocjonalne.

Zgodnie z zasadami metodyki nauczania w poczatkowej fazie szkolenia ¢wi-
czenia nalezy wykonywac¢ w tempie wolnym, w celu prawidtiowego przyswajania
nawykéw ruchowych. W dalszym etapie nastepuje przyspieszanie tempa wyko-
nywania ¢wiczenia. W praktyce przyjeto trzy okreslenia tempa: wolne, umiarko-
wane, szybkie.

Przykiad:

Metrum 2/4, 4 takty (polka)
Pozycja wyjsciowa: wysoka, RR na biodrach

T, krok polkowy w prawo, PR w bok - tempo umiarkowane



3. Muzyka w technice wolne;... 19

T2 krok polkowy w lewo, LR w bok - tempo umiarkowane
T34 podskoki zmienne w obrocie (4) - tempo szybkie

Dynamika reguluje natezenie sily dzwiekdéw (gtosnosc). Do wazniejszych
znakéw dynamiki naleza;

pianissimo  pp (bardzo cicho)
piano p (cicho)
mezzopiano mp ($rednio cicho)
mezzoforte  mf (Srednio gtosno)
forte f (gtosno)

fortissimo ff (bardzo gtos$no)

Do okreslenia stopniowej zmiany dynamiki uzywamy nastepujgcych sformutowan:

crescendo - oznacza stopniowe wzmochienie sity brzmienia

decrescendo - oznacza stopniowe Sciszanie

Przy cichej muzyce (p, pp) nalezy wykonywac¢ ruchy delikatne o stabym na-
tezeniu, natomiast do muzyki gtosnej (f.ff) amplituda ruchu zwieksza sie (ruch
staje sie obszerny). Dynamika wzmocniona akordami i jej zakres od pp do ff (cre-
scendo) wplywajg na stopniowy wzrost sity i zaangazowania aparatu ruchowego,
adekwatnie do narastania natezenia muzycznego. Sita dzwieku utatwia wykona-
nie ¢wiczenia, a wzmocnienia akordyczne prowadzg do wyzwolenia ekspresji
prezentowanego elementu tanecznego.

Przyktad | Ryc. 5
Metrum 3/4, 8 taktow
Pozycja wyjsciowa: lezenie z oparciem na lewym przedramieniu, LN ugieta, PN

wyprostowana w bok (a)
Ruchy delikatne, ptynne, muzyka cicha (piano)

Tj2 wznos PR ruchem ptynnym, delikatnym, falujgcym do utozenia w tuk nad
gtowa (b)

Ryc. 5
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T34 tg samg drogg powrdt PR w dot
T56 przenos PR bokiem w przéd (ruch siegania), dtorn odwrécona ku gorze (c)
T7b powr6t PR tukiem w gore i w bok

Przyktad Il Ryc. 6
Metrum 4/4, 2 takty

Pozycja wyjsciowa: jak wyzej
Ruchy mocne, dynamiczne, muzyka gtosna (forte)

Tj 1-energiczny wznos PR i PN w gore (a)
2 - powr6t do Rw., dton przed twarza zacisnieta w piesc (b)
3,4-jak 1,2
T2 1,2 - przejscie do podporu na LR, klek na NL, PN prosta, biodra uniesione,
skion gltowy w tyt (c)
3,4 - powrd6t do Rw.

Rozliczenie 1 i 3 w takcie drugim nalezy wzmocni¢ akordami muzycznymi.

Znajomos¢ budowy formalnej utworu muzycznego odgrywa istotng role
w mniejszych lub wiekszych kompozycjach ruchowych. Przy tworzeniu uktadow
tanecznych osoba prowadzaca powinna by¢ swiadoma ilosci taktow, fraz, zdan,
okreséw, czesci muzycznych i tym samym w uzasadnionej liczbie taktow zamykac
poszczegollne fragmenty uktadu.

Najczesciej stosowanymi odcinkami muzycznymi w nauczaniu potgczen
tanecznych sg 8 taktowe okresy muzyczne, stanowigce mysl zamknieta (za-
konczenie) utworu muzycznego, z uwzglednieniem ich symetrycznego po-
dzialu na dwa czterotaktowe zdania muzyczne (poprzednik-pytanie, nastep-
nik-odpowiedz).
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Celem prawidtowego oddziatywania na uklad kostno-migesniowy wiasciwe
jest wykonywanie tych samych elementéw techniki tanecznej w jednakowej ilosci
w obydwie strony.

Ponizej opisane ¢wiczenia (przyktady I, 1I, Ill) mieszcza sie w 8-taktowym okre-
sie muzycznym, przy czym pierwsze zdanie (poprzednik) realizowane jest w tak-
tach 1-4 w prawg strone, a zdanie drugie (nastepnik) w taktach 5-8 w lewo.

Przyktad | Ryc. 7

Metrum 2/4, 8 taktow
Pozycja wyjsciowa: wysoka

T, 1 - krok PN w bok, wznos barkéw (a)
2 - z dostawieniem LN do NF* barki w dot (b)
T23 jak T,
T4 dwukrotne ugiecie KK, dwa klasniecia w dtonie (c)
T58 jak T,”, lecz w drugg strone

Przyktad Il Ryc. 8

Metrum 2/4, 8 taktow (polka)
Pozycja wyjsciowa: wysoka, RR na biodrach

Ti 1 -z rébwnoczesnym podskokiem utozenie PN w bok na piete (a)
2 - z podskokiem, PN oparta palcami o podtoge skrzyznie przed LN, PK
w bok (b)

T2 jak TS



CWICZENIA

TANECZNOGIMNAJTYCZNE
ROWNOMIERNIE KJZTALTUJACE | WZMACNIAJACE
PO/ZCZEGOLNE PARTIE MIE/NIOWE

W ponizej wybranych przyktadach ¢wiczen prowadzacy (nauczyciel, instruk-
tor) z pelng swiadomoscig oddziatujg na poszczegdlne partie uktadu miesnio-
wo-stawowego, celem zwiekszenia ich sily, obszernosci, elastycznosci, a takze
wypracowania nawykéw ruchowych, potrzebnych w tanecznej technice wolnej,
wzbogaconych o wyrazisto$é, plastyke, elegancje ruchu. Cwiczenia te sg tak skon-
struowane, ze gtdéwna cze$¢ kompozycji przypada na okres$lony fragment apartu
ruchowego, a pozostate czeséci ¢wiczenia stanowig uzupetnienie w postaci ele-
mentow taneczno-gimnastycznych, ozdobnikéw, krokéw tanecznych i wykony-
wane sg w rozych pozycjach (niska, Srednia, wysoka).

Cwiczenia gtowy i odcinka szyjnego kregostupa

Cwiczenia te zmierzaja do uzyskania prawidtowej ruchomosci odcinka szyj-
nego kregostupa, a takze wiasciwej krzywizny szyjnej w celu odpowiedniego uto-
zenia glowy w pionie, co mozna osiggna¢ dzieki wzmocnieniu miesni szyi, a takze
miesnia mostkowo-obojczykowo-sutkowego. Usprawnienie tych grup miesnio-
wych spowoduje odpowiednie ustawienie gtowy przy tzw. dtugiej szyi, a w pota-
czeniu z innymi grupami ¢wiczen bedzie wzbogacato tanecznos$é i wptywato na
alongacje ruchu.

W dowolnej pozycji wysokiej lub niskiej wykonujemy skiony gtowy:

w prawo, w lewo (w ptaszczyznie czotowej)

w przod, w tyt (w ptaszczyznie strzatkowej)

w prawo, w lewo (w ptaszczyznie poprzecznej)

w przéd, w tyt (w plaszczyznie poprzecznej — wysuwanie brody w przéd),
a takze

5. obszerne krazenia gtowy w prawo i w lewo

P wnNp

Uwaga: wszystkie ¢wiczenia nalezy wykonywac z zachowaniem mozliwie naj-
wiekszej obszernosci ruchu.
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Cwiczenia obreczy barkowej i ramion

Cwiczenia te ksztattujg i wzmacniaja miesnie barkéw i ramion, co wplywa
na prawidtowa postawe, oraz poszerzenie ruchomosci w obrebie stawow bar-
kowych, tokciowych, nadgarstkowych i dtoni. Z budowy anatomicznej cztowie-
ka wynika, ze za ruchomos¢ wyzej wymienionych stawéw odpowiadajg liczne
miesnie, m.in. miesnie kruczo-ramienne (wznoszenie i opuszczanie barkow,
prostowanie plecéw), grupy prostownikoéw (m. tréjgtowy ramienia) i zginaczy
(m. dwugtowy ramienia) oraz odwodziciele (m. naramienny) i przywodzicie-
le (m. piersiowy wiekszy). RGwnomiernie rozwiniete miesnie barkdw i ramion
oraz dtoni, ich sita i elastycznos¢ bedg wptywaty na piekno i estetyke ruchéw
tanecznych, ich obszernosé i gesty pelne wyrazu. Cwiczenia te ucza napinania
i rozluzniania, jak rowniez pokonywania trudnosci koordynacyjnych poprzez
wypracowywanie czucia gtebokiego, czyli Swiadomosci potozenia przestrzen-
nego ramion.

W technice wolnej ¢wiczenia ramion majg szczegolne znaczenie, bowiem
poza wyrazistoscig gestow i ich plastyka, wspdlnie z ¢wiczeniami szyi i glowy, na-
dajg charakter wykonywanym elementom ruchowym, swiadczg o ekspresji i 0so-
bowosci wykonawcy, podkreslajac ceche tanecznosci.

W dowolnej pozycji wysokiej lub niskiej wykonujemy ¢wiczenia:

ramion:

« ¢wiczenia napinajgce i rozluzniajace miesnie RR

 C¢wiczenia RR we wszystkich kierunkach i ptaszczyznach - wznosy, opusty,
ugiecia, skurcze, wymachy, przemachy, krgzenia

« fale RR (zginanie i prostowanie kolejnych stawdw)

 ¢wiczenia asymetryczne

 C¢wiczenia wyraziste

stawow barkowych:

e wznoszenie i opuszczanie barkéw

e przenoszenie barkéw tukiem w przdd i w tyt

e krazenie barkdbw w przéd i w tyt

stawow tokciowych:

e uginanie przedramion w przdd

e uginanie przedramion w bok

e krazenie przedramion w ptaszczyznie czotowej

stawow nadgarstkowych:

e przy wyprostowanych RR w przéd, w bok lub w gére, unoszenie i opuszcza-
nie dtoni

e przy wyprostowanych RR w przéd, w bok lub w gére, krgzenie dioni
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dtoni:

e przy dowolnym utozeniu RR (w goére, w dot, w przdd, w bok) zginanie i pro-
stowanie palcéw , rownoczesne lub kolejne

e przy dowolnym utozeniu RR odwracanie splecionych dtoni.

Przykfad |

Metrum 4/4, 4 takty
Pozycja wyjsciowa: wysoka, w matym rozkroku, T wyprostowany

T, 1 - skion glowy w prawo
2 - skton gtowy w lewo
3 - skton gtowy w prawo
4 - skton gtowy w lewo
T2 1 - uniesienie barkéw
2 - opuszczenie barkéw
3 - uniesienie barkéw
4 - opuszczenie barkéw
T3 1-4 - zginanie i prostowanie palcéw rak (rece opuszczone wzdtuz tutowia)
T4 1-4 - cztery akcenty dtorimi o uda

Przyktad |I

Metrum 4/4, 2 takty
Pozycja wyjsciowa: wysoka

T, 1 - krok PN w bok z réwnoczesnym przeniesieniem barkéw w przéd, tukiem
(zaokraglone plecy)
2 - dotgczenie LN do PN, przeniesienie barkéw w tyt, tukiem
3-4 jak 1,2, lecz w druga strone rozpoczynajac LN
T2 1 - uniesienie ugietych przedramion w przdd (pstrykng¢ palcami) z réwno-
czesnym ugieciem NN
2 - opuszczenie przedramion i wyprost NN
3 - skton gtowy w przéd
4 - skion gtowy w tyt

Przyktad Il Ryc. 10

Metrum 3/4, 16 taktéw, tempo umiarkowane
Pozycja wyjsciowa: siad skrzyzny, T wyprostowany, RR ztozone na kolanach
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Ti2 krazenie glowy w prawo
T34 krgzenie glowy w lewo
T56 uniesienie PR w przéd, dion od-
wrécona ku gorze, kolejne ugi-
nanie palcow (zwiniecie doni
w piesé) (a), skton T w przéd, od-
wrocenie zacisnietej dtoni, ener-
giczny wyprost palcow (palce skie-
rowane ku gorze) (b), skion T w tyt
T8 jw., lecz LR
T9-12 rece proste uniesione w przéd (dionie odwrécone ku gérze) wolno przeno-
simy w bok (miesnie RR napiete, tutdw wyprostowany) - korekta postawy
T13 14 fala RR
T15 16 z rownoczesnym rozluznieniem T i RR, naprzemianstronne akcenty dtonmi

0 podtoge (z boku)
Przyktad IV Ryc. 11

Metrum 4/4, 4 takty
Pozycja wyjsciowa: siad kleczny, RR ztozone na udach:

T, 1,2- wysuniecie brody w przdd (a), a nastepnie cofniecie jej
34 -jak 1,2

T2 1-3 - powolne uniesienie RR w bok, ugietych w stawach tokciowych, dtonie
otwarte skierowane ku gorze, palce wyprostowane (b)
4 - wytrzymanie

T3 1 - energicznym ruchem w stawach barkowych odwrécenie pozycji RR (c)
2 - powr6t do pozycji poprzedniej
3-4 wolne unoszenie RR nad glowe do zigczenia dioni, fokcie ugiete, plecy
wyprostowane (szyja dtuga, opuszczone barki) (d)

Ryc. 11
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T4 1-3 - opuszczanie RR przed sobg, z rownoczesnym miekkim, naprzemian-
stronnym ich falowaniem (e)
4 - utozenie dioni na udach

Przyktad V Ryc. 12

Metrum 4/4, 8 taktow
Pozycja wyjsciowa: siad skrzyzny, RR jak na ryc. 11b

L 1,2-ruch PR w goére bez zmiany jej utozenia, glowa w prawo z lekkim skto-
nem w tyt (a)
34 - Rw
T2 jak Tf, lecz LR (b)
T3 przeprowadzenie ugietych RR w przéd, dtonie otwarte ku gorze
T4 1,2- uniesienie dioni w gore, skton gtowy w tyt
3,4 — opuszczenie dioni
T5 1-4 - przeprowadzenie RR bokiem w goére (obszernie) do potgczenia skrzy-
zowanych dtoni (c)
T6 1-4 - RR pozostajg jak wyzej, wysuwanie w przdd i cofanie gtowy
T7 przeniesienie RR bokiem w tyt za siebie, chwyt za dtonie (korekta postawy)
T8 1,2 - obszernym ruchem skrzyzownie RR z przodu, skton T w prz6d
3,4 - Rw.

Przyktad VI Ryc. 13

Metrum 3/4, 8 taktow
Pozycja wyjsciowa: wysoka

T, krok odstawno-dostawny w prawo, RR utozone réwnolegle wykonujg krgze-
nie w ptaszczyznie czotowej w prawo
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T2 krok w prawo do pozy réwnowaznej
(a), RR utozone w gore, w skos

T34 jak Tu, lecz w lewo

T5 =z przeniesieniem ciezaru ciata na PN,
krazenie LR do wewnatrz w plaszczyz-
nie czotowej

T6 jak T5, lecz w lewo

Tl w pozycji Il na demi plie, krgzenie
przedramion-FJL do wewnatrz w plasz-
czyznie czotowej (b)

T8 krgzenie RR jak w T7, lecz NN wypro-
stowne, wspiecie, zakorczy¢ Rw.

Cwiczenia tutowia

Cwiczenia tutowia stanowig te grupe ¢wiczen w technice wolnej, ktéra ma
zadbac o pionizacje postawy, wzmocnienie gorsetu miesniowego, réwnomiernie
z przodu miesnie brzucha i z tytu ciata miesnie grzbietu, zwiekszenie ruchomosci
stawOw miedzykregowych (gibkosc), wyksztatcenie whasciwych krzywizn krego-
stupa (miesnie gtebokie) i zapobieganie ztym nawykom powodujgcym wady po-
stawy tj. skrzywienie boczne (skolioza), okragte plecy (kifoza), nadmierne wygie-
cie w odcinku ledZzwiowym (lordoza).

Cwiczenia wykonujemy w plaszczyznach: czotowej, strzatkowej, poprzecz-
nej i ztozonej, i do tych ¢wiczen naleza: sktony, opady, skrety, skretosktony tu-
towia, ,, przesuwanie" tutowia w przod, w tyt, w bok oraz fale (naprzemienne
zginanie i prostowanie kolejnych stawow miedzykregowych).

Cwiczeniom tulowia towarzyszy rozcigganie jednych grup miesniowych
z rébwnoczesnym skurczem miesni antagonistycznych, np. w czasie sktonu bocz-
nego w prawo rozcigganiu podlegajg miesnie boczne lewej strony, a w skurczu
pozostajg miesnie po prawej stronie. Analogicznie nalezy interpretowac sklony
w przod i w tyl. Naprzemienne rozcigganie i kurczenie miesni powoduje ich wy-
diuzenie i wzmocnienie, a w przypadku opadéw i sktonéw odpowiednio, napie-
cie i rozluznienie.

Elementy taneczno-gimnastyczne tutowia rozpoczynajg sie od centrum cia-
fa. Wspomagane ruchami rak i glowy uzyskujg maksymalny zasieg przestrzenny
(alongacja), a pod wptywem muzyki podkreslaja jej charakter poprzez ruchy ta-
neczne, elastyczne, petne ekspres;ji.
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Przykfad | Ryc. 14

Metrum 4/4, 2 takty
Pozycja wyjsciowa: wysoka, w matym rozkroku, rece wyprostowane, wzniesione
w gore, skton gtowy w tyt, wzrok skierowany na dtonie

1 - maty skton T w prawo, klasniecie w dionie (a)
2 — wyprost T z wyciggnieciem RR w gore (b)
3 - maty sklon T w lewo, klasniecie w dionie (c)
4 - powrdt do pozycji wyjsciowej (d)
T2 1,2-sprowadzenie RR w dot, przed twarza, tokcie ugiete, dtonie odwrécone
do twarzy, NN ugiete, wspiecie na palce (e)
3,4- unoszenie RR bokiem w gore

Ryc. 14

Przyktad I

Metrum 4/4, 4 takty
Pozycja wyjsciowa: siad skrzyzny, T wyprostowany, RR lekko odsuniete od T, pal-

ce oparte o podtoge

T, 1,2 - unoszenie PR bokiem w gdére z rbwnoczesnym sktonem T w lewo
3,4 - powr6t do Rw.

T2 1,2 - unoszenie LR bokiem w goére z réwnoczesnym skionem T w prawo
3,4 - powrd6t do Rw.

T3 1 - uniesienie ugietych przedramion w gore i pstryknigecie palcami
2 - wyprost RR w bok
34 -jak 1,2
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y4  1-3 - sktony glowy w plaszczyznie czotowej
4 - Rw.

Przyktad Il Ryc. 15
Metrum 4/4, 4 takty - muzyka legato
Pozycja wyjsciowa: siad kleczny, T wyprostowany, RR opuszczone

T, 1,2 - plynne przeniesienie RR w przdod, skton T w przdd, glowa schowana
miedzy RR (a)
3,4 - plynne przeniesienie RR w bok, skton T w tyt (b)

T2 Jak T1

T3 1.4 obszernafala T z przejsciem do kleku prostego (wysokiego), zakornczo-
nego gtebokim sktonem w tyt (c)

T4 1,2 - siad na pietach, sktlon T w przdd, RR skrzyznie przed sobg, glowa po-
chylona w przéd ( pozycja zamknieta) (d)
3,4 - Rw.

Przyktad IV Ryc. 16

Metrum4/4, 2 takty
Pozycja wyjsciowa: siad prosty (ptaski), dtonie oparte o podtoge

Ti 1 - akcent dtoimi o podtoge z boku na wysokosci bioder (a)
2 - z réwnoczesnym sklonem T w przdd akcent dtorimi na wysokosci ko-

lan (b)

3 - pogtebiajac skton T w przéd, akcent diorimi o podtoge, na wysokosci
stop (c)

4 - pozostajgc w gtebokim skionie w przéd klasniecie dtonmi tuz nad stopa-
mi (d)

T2 1-4 - cztery kroki marszu w przéd na posladkach, RR ugiete wykonujg prze-
machy w przdd i w tyl, wspomagaja wykonanie ¢wiczenia (e)
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Przyktad V Ryc. 17

Metrum 4/4, 4 takty
Pozycja wyjsciowa: wysoka, w rozkroku, RR wzdtuz T

1-4 - RR ze splecionymi, odwréconymi dtorimi unosimy przodem (wycigga-
nie catej sylwetki w goére — alongacja) (a)

T2 1-4 - dalekie (od centrum) prowadzenie RR w przdd, w dét do potozenia
splecionych dtoni miedzy stopami, z réwnoczesnym ugieciem NN (gteboki

skton T w przéd) (b)
T3 1-4 - stopniowe prostowanie NN, RR pozostajg na poditodze (wytrzymanie

sktonu w przéd) (c)

T,

Ryc. 17
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T4 1,2- powr6t do wyprostu (Rw.)
3,4 - dwa energiczne skrety stop (twist) (d)

Przyktad VI Ryc. 18

Metrum 2/4, 4 takty

Pozycja wyjsciowa: siad ugiety, NN
w matym rozkroku, dtonie oparte
na kolanach, T wyprostowany (a)

T, 1,2-skretT w prawo, z row-
noczesnym klasnieciem w dio-
nie i powr6t do Rw.

T2 jak Tlz lecz w lewo

T3 1,2 - cofniecie T, z réwnocze-
snym zaokragleniem odcinka
piersiowego, tokcie wyprosto-
wane (b) i powrét do Rw.

T4 dwukrotne unoszenie i opusz-
czanie piet (akcenty o podto-

ge) ()

Przyktad VIl Ryc. 19

Metrum 2/4, 8 taktow
Pozycja wyjsciowa: wysoka w roz-
kroku, RR opuszczone wzdtuz T

Ti opad T ze skretem w prawo,
RR wyprostowane w pozio-
mie, dwukrotne pstrykniecie
palcami (a)

T2 plynne przeniesienie T do
opadu w przdd, RR j.w. (b)

T3 plynne przeniesienie T do
opadu ze skretem w lewo, RR
jw. (c)

T4 wyprost T, RR uniesione nad gtowg, dwukrotne klasniecie w dtonie (d)

T58 jak Tw zaczynajac od strony lewej
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Przyktad VIII Ryc. 20

Metrum 3/4, 16 taktow - podktad muzyczny na bazie dynamicznego crescendo
Pozycja wyjsciowa: siad rozkroczny, NN proste, RR w bok, T wyprostowany (a)

T,_3 przeprowadzenie T do skretosktonu w prawo, przez pozycije (b), skton T w tyt
w podporze na PR i prawym kolanie, LN wyprostowana w bok, biodra unie-
sione, gtowa w tyl, LR podaza ruchem obszernym, od strony lewej ku prawej
i kontynuuje ruch po linii kota (c)

T4 ze zwrotem w lewo siad, PN ugieta, LN wyprostowana, chwyt oburgcz za
prawe kolano (d)

T5 ,kotyska" do lezenia tylem, wymach LN prostg w gore (e)

T6 jak T4

T7 jak T5

T8 Rw.

Przyktad IX Ryc. 21

Metrum 4/4, 2 takty
Pozycja wyjsciowa: wysoka
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Ti 1,2 - krok PN w bok, LN skrzyznie
za PN oparta palcami o podioge NN
ugiete (dyg), skret tutowia w prawo,
RR prowadzone réwnolegle do podio-
za zmierzajg w kierunku skretu T, sg
utozone w gescie odepchniecia, wzrok
skierowany na dtonie (a)

3,4 - jak 1,2, lecz w lewo

T2 1,2 - RR wykonujg ,mtynek"”, NN re-
soruja, T w lekkim opadzie (b)

3 - klasniecie w dionie z réwnocze-
snym wyprostem RR w gore (c)

4 - ptynne opuszczenie RR w dot (3, 4
bardzo obszernie)

Przyktad X Ryc. 22

Metrum 2/4, 8 taktow

Pozycja wyjsciowa: NN zlgczone, ugiete,
RR oparte na udach, T w opadzie w przdd
(réwnolegly do podtoza)

T, 1 -skretTw prawo z zamachem PR w
gore, zwiekszajgc obszernos¢ skretu (a)
2 - powr6t do Rw.
T2 jakT,
T34 naprzemianstronne unoszenie piet bez
zmiany utozenia pozycji ciata i RR (b)
T38 jak TH, lecz w druga strone Ryc. 22

Przyktad Xl Ryc. 23

Metrum 2/4, 4 takty, tempo umiarkowane
Pozycja wyjsciowa: wysoka, w rozkroku, RR w bok

Tj 1 - z rébwnoczesnym ugieciem PN skretoskton w prawo, lewa dton dotyka
prawej piety, PR wyprostowana w gore w skos (a)
2 - to samo, lecz w strone przeciwng (b)

T2 1 -z rébwnoczesnym ugieciem PN skretoskton w pra\yo, lewy tokie¢ dotyka
prawego kolana (c)
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2 - to samo, lecz w strone przeciwng (d)

T3 1 - podskokiem ztgczenie NN, RR skrzyzowane przed klatkg piersiowa (e)
2 - podskokiem rozkrok (druga pozycja), RR w bok (f)

T4 Jak T3

Ryc. 23

Przyktad XIl Ryc. 24

Metrum 4/4, 4 takty
Pozycja wyjsciowa: wysoka, w rozkroku, RR w bok

T, 12 - zwrot T w prawo z rownoczesnym zaokragleniem kregostupa (skton
w przéd, RR réwnolegle do podtoza, glowa miedzy RR), skret LN w prawo,
pieta uniesiona (a)

3,4 - Rw. (b)

T2 jak Tlz lecz w strone przeciwng

T3 1 - przesuniecie klatki piersiowej w prawo (dtonie utozone na wysokosci
dolnych zeber, tokcie w bok), biodra stabilne, NN proste (c)

2 - powr6t do pionu
3 -jak 1, lecz w lewo (d)
4 - powr6t do pionu
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1,2 - przesuniecie klatki piersiowej w tyt (e)
3,4 - Rw.

Ryc. 24

Przyktad XIII Ryc. 25

Metrum 4/4, 8 taktéw
Pozycja wyjsciowa: siad kleczny, T wyprostowany, RR wzdtuz tutowia

T,

T2

T3

1 - skton T w lewo, z wyprowadzeniem PR w kierunku ruchu, LR oparta
o podtoge (a)

2-Rw.
3 —jak 1, lecz LR (b)
4 - Rw.

1 - klek prosty, LR ostrym ruchem w gore, gtowa w skitonie w tyt (c)

2-Rw.

3,4 -skion T w przdd, 4 akcenty dionmi o poditoge w rytmie 6semek (3i, 4i)
1 - skret T w prawo, z rodwnoczesnym przesunieciem bioder w lewo, RR
w prawo, pstrykniecie palcami (e)

2 - jak 1, lecz w lewo (f)

3 - oparcie dtoni z przodu (klek podparty)

4 - wytrzymanie

1 - uniesienie bioder i wyprost NN i RR (podpor) (g)

2 - wytrzymanie

3 - siad na pietach

4 - Rw.

T5-8 jak T-| 4, lecz w druga strone
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Ryc. 25

Przyktad XIV Ryc. 26

Metrum 4/4, 8 taktéw

Pozycja wyjsciowa: siad na prawym udzie, PN ugieta z przodu, LN w tyt za
siebie (jak w siadzie ptotkarskim), PR oparta na podtodze tuz przy biodrze,
LR wyprostowana w bok, lekko odsunieta w tyl, klatka piersiowa wysunieta

w przod (a)

Ti  w gtebokim sktonie w przéd ptynny ruch T, od strony lewej do prawej, LR wy-
prostowana podaza za T, wyprost T ze zwrotem w prawo, R utozona z przo-
du, dton otwarta, zwrécona ku gorze (b)

T2 powr6tTi LR do Rw.

T3 1,2 - uniesienie bioder, podp6r na PR, LR w gore, sklon T w tyt (c)
3,4- Rw.

T4 oparcie LR z tylu za biodrem, uniesienie KK (stopy zostajg w miejscu), zwrot
0 180" i przejscie do siadu na lewym udzie (d)

T5.8 jak Ti_4, lecz w strone przeciwng
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Cwiczenia miesni brzucha

Celem tych ¢wiczen jest wzmocnienie miesni brzucha, ktérych dziatanie
ma wplyw na prawidlowg postawe przez odpowiednie ustawienie miednicy, co
w efekcie zapewni wiasciwg krzywizne ledzwiowg i przyczyni sie do uksztattowa-
nia tadnej linii brzucha (ptaski brzuch).

Najwazniejszymi miesniami brzucha sg miesien prosty i miesnie skosne.

Najlepsza pozycja do wycéwiczenia tych miesni jest lezenie tytem. Unoszac
nogi przy ustalonym tutowiu, aktywizujemy dolng czes¢ miesnia prostego brzu-
cha, natomiast przy unieruchomionych nogach, podnoszac tutéw dziatamy na
gorne jego przyczepy. Dziatanie réwnoczesne powoduje skurcz calego miesnia,
a uniesienie i oparcie ugietych ndg np. na krzesle lub drabince, uaktywni miesnie
gtebokie przykregostupowe. Cwiczenia mieénia prostego brzucha mozna wyko-
nywac takze w siadzie. Nie nalezy pomija¢ éwiczeri miesni skosnych brzucha,
ktére polegajg na wykonywaniu skretow tutowia zaréwno w lezeniu, jak i w sia-
dzie. Do tej grupy ¢wiczen naleza;

zmiana pozycji ciala z lezenia do siadu lub odwrotnie

w pozycji lezagcej wznoszenie tylko tutowia, tylko ndg lub réwnoczes$nie i tu-

towia i nég

siady réwnowazne z rdznym uktadem rgk i nog

nozyce nog pionowe, poziome, ,rowerek"

unoszenie tutowia z rownoczesnym skretem tutowia w prawo i w lewo z réz-

nym utozeniem rak i n6g

unoszenie i skret tutowia w prawo i w lewo z izolacjg ndg

unoszenie i skret ndg i bioder z izolacjg tutowia

rownoczesne skrety nég i tutowia
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Przyktad | Ryc. 27

Metrum 2/4, 8 taktéw
Pozycja wyjsciowa: siad ugiety, plecy proste, RR oparte
o podioge

Ti uniesienie NN ugietych z réwnoczesnym przenie-
sieniem KK w prawo i skretem T w lewo, RR utozo-
ne réwnolegle w lewo w bok
T2 bez dotykania stopami podlogi, przeniesienie KK w
RR utozone réwnolegle w prawo w bok
T34 jak T2
T56 naprzemianstronne akcenty (4) o podtoge palcami stop
T7 uniesienie skrzyzowanych NN w goére (siad rownowazny), RR w bok, dionie
skierowane w gore, plecy wyprostowane (wytrzymanie) (ryc. 27)
T8 Rw.

Przyktad Il Ryc. 28

Metrum 2/4, 4 takty

Pozycja wyjsciowa: siad skrzyzny, stopy oparte
palcami o podioge, RR w bok ugiete w sta-
wach tokciowych, dtonie otwarte, odwrécone
ku gorze (a)

L 1 - uniesienie NN i energiczny ich wy-
prost do rozkroku nad podtogg (b)
2 - powrd6t do Rw.

T2 jakT,

T34 trzykrotna zmiana nozycowa ugietych
nég (nozyce poziome) i powr6t do Rw.

Przyktad I Ryc. 28

Metrum 3/4, 8 taktow
Pozycja wyjsciowa: siad ugiety, T wyprostowany, RR wyprostowane w przdd

Ti  ptynnym ruchem wychylenie T w przéd, RR w gescie siegania, dtonie odwro-
cone ku gérze
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T2 ptynnym ruchem odchylenie T w tyl, RR uginamy do klatki piersiowej, dtonie
zacisniete w pies¢ (gest zabierania) . otkE

T34 jak T12

T5 b obroty w prawo i w lewo w siadzie rGwnowaznym odpychajac sie RR (na
posladkach wokoét wiasnej osi)

Przyktad IV Ryc. 29

Metrum 6/8, 4 takty, legato
Pozycja wyjsciowa: lezenie tylem (na plecach), RR w bok, NN wyprostowane

T, stopniowe unoszenie T z réwnoczesnym przejsciem do siadu ugietego; ruch
rozpoczyna klatka piersiowa, RR dotem podazaja za T, PN stopniowo uginana,
oparta placami o podtoge, LN pozostaje prosta, RR w przdéd w skos (gest siega-
nia), (a), T wyprostowany - linia melodyczna zmierzajgca ku goérze

T2 powrdt do Rw. ruch rozpoczyna T (grzbiet zaokrgglony) gtowa i RR podazajg
za T (b) - linia melodyczna opadajgca

T3 jak Tl lecz ze zmiang N

Przyktad V Ryc. 30

Metrum 2/4, 8 taktow
Pozycja wyjsciowa: siad prosty, RR opuszczone

T, 1 - energiczne ugiecie ztgczonych NN (KK do klatki piersiowej) z réwnocze-
snym ugieciem RR w stawach tokciowych i pstryknieciem (a)
2 - powr6t do Rw., RR w dot, akcent ditonmi o podtoge (b)

L jakT,

T34 ¢wiczacy wykonuje przetoczenie w prawo (NN wyprostowane), wspomaga-
ne kolejnym oparciem RR o podtoze, zakoriczenie Rw. (c,d)
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T5 8 jak T-j-4, lecz ¢wiczacy wykonuje przetoczenie w lewo

Ryc. 30

Przykiad VI Ryc. 31

Metrum 2/4, 4 takty, tempo umiar-
kowane
Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem,
NN wyprostowane, RR proste za
gtows (a)

T, 1 - energiczne przejscie do sia-
du, LN ugieta, skret T w lewo,
tokie¢ PR do LK (b) — podkresli¢
muzycznym akordem
2 - Rw.

T2 jak T, lecz w drugg strone

T34 ,rowerek" zakonczony Rw. (c)

Ryc. 31
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Cwiczenia miesni grzbietu

Cwiczenia te wzmacniajg miesnie grzbietu przy réwnoczesnym rozcigganiu
miesni klatki piersiowej i petnig wazna role w ksztattowaniu prawidtowej sylwet-
ki. W ¢wiczeniach migséni grzbietu nalezy wzmocni¢ gtebokie grupy miesniowe
takie jak miesien prostownik grzbietu, utrzymujacy kregostup w pozycji pionowej
i miesnie réwnolegtoboczne, pomagajace w wykonywaniu sktonéw w tyl, oraz
miesnie grzbietowe powierzchowne, czyli migsien czworoboczny (kapturowy),
Sciggajacy topatki ku tytowi i podnoszacy obrecz barkowa, a takze miesien naj-
szerszy grzbietu, ktéry wspomaga opuszczanie barkow, i tak jak powyzsze prostu-
je plecy i utrzymuje kregostup w odpowiedniej pozyciji.

Site tych miesni uzyskujemy przede wszystkim poprzez ¢wiczenia sktonéw
w tyt i opadow w przéd. Cwiczenia te nalezy aplikowaé w taki sposéb, aby znacz-
nie nie obcigza¢ odcinka ledzwiowego kregostupa, zapobiegajgc tym samym
nadmiernemu wygieciu odcinka ledzwiowego (pogtebiona lordoza).Bezpiecznie
zatem bedzie wykonywanie tych ¢wiczen w pozycjach izolowanych np.: lezenie
przodem, siad kleczny. Cwiczenia migéni grzbietu obejmuja: sktony tutowia w tyt,
opady tutowia w przéd, ,, kocie grzbiety" oraz kotyski w lezeniu przodem.

Przyktad |

Metrum 2/4, 8 taktow
Pozycja wyjsciowa: lezenie przodem, RR ugiete, broda oparta na dioniach

T,.3 uniesienie prostych NN i RR w bok (gest odepchniecia), glowa uniesiona
(wytrzymanie) - miesnie grzbietu w skurczu

T4 powrdt do Rw.

T58 naprzemianstronne uginanie i prostowanie NN w stawach kolanowych (8x,
miesnie grzbietu rozluZznione)

Przyktad Il Ryc. 32

Metrum 4/4, 4 takty
Pozycja wyjsciowa: klek podparty

T, 1 - réwnoczesne uniesienie do poziomu LN i PR (klek jednondz) (a)
2 - energiczne ugiecie LN i PR, tokie¢ zblizony do kolana, gtowa pochylona,
prawa dion zacisnieta w piesé (b)
3-jak !
4 - Rw
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T2 jak T,, lecz ¢wiczy PN i LR
T3 siad kleczny (siad na pietach), T wyprostowany, cztery pstrykniecia palcami
T4 1,2 - sklon T w przéd (miesnie grzbietu w rozciggnieciu), cztery akcenty
dionmi o podtoge
3.4 - Rw.

Przyktad Il Ryc. 33

Metrum 4/4, 8 taktow
Pozycja wyjsciowa: opad T w przéd, RR luzno opuszczone (a)

T, 1 -z krokiem w prawo energiczne uniesienie tokci w gore, dionie na wyso-
kosci klatki piersiowej (miesnie grzbietu napiete) (b)
2 - dostawienie LN do PN, opuszczenie ramion, Rw.
3,4 -jak 1,2, lecz w lewo

T2 1 - energiczne uniesienie prawego tokcia w gore, LR prosta siega w doét (c)
2 - jak wyzej, lecz zmiana rgk
3,4-jak 1,2

T3 z krokiem PN w bok opad T, RR w bok, naprzemianstronna praca dtoni (zgi-
nanie i prostowanie stawéw nadgarstkowych) (d)

Ryc. 33
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T4 1,2 - sklon T w przéd, ugiecie KK, NN zlgczone, RR opuszczone, gltowa
w dot (rozluznienie miesni grzbietu) (e)
3,4 - Rw.

T58 jak 1,-4, lecz rozpoczyna LN

Przyktad IV Ryc. 34

Metrum 3/4, 16 taktéw, tempo szybkie
Pozycja wyjsciowa: siad kleczny, dtonie oparte na stopach (a)

T, energiczne przejscie do sktonu w tyt (b)
T2 Rw.
T34 jak Ti2
T57 siad kleczny, skret T w lewo, RR na wysokosci twa-
rzy z lewej strony wyklaskujg rytm ¢wierénutowy
(3 klasniecia w takcie)
T8 jedno klasniecie w dtonie z wyprowadzeniem RR
w gore, a nastepnie opuszczenie ich bokiem do
Rw.
T9 16jak TV8, lecz skret T w prawo Ryc. 34

Przyktad V Ryc. 35

Metrum 3/4, 16 taktoéw
Pozycja wyjsciowa: klek podparty

T, zaokraglenie kregostupa (koci grzbiet) (a)

T2 siad na pietach, dtonie pozostajg w miejscu (b)

T3 przesuniecie T (fala) w przéd za linie RR (klatka piersiowa blisko podtoza),
gtowa w gore, skton T w tyt (c)

Ryc. 35



46 Podrecznik tanecznej techniki wolnej

T4 Rw.

T5-7 jak T/-3

T8 siad kleczny

T9_n ptynne przejscie do sktonu w tyl, RR wykonuja naprzemienne krazenia w tyl
w plaszczyznie skrzatkowej (d)

T12 skion T w tyh, klek prosty, LR w tyt, PR w przdd réwnolegle do podioza

Tn_16 RR w gore (gest siegania), stopniowe opuszczanie RR przodem, skion
w przéd, Rw.

Cwiczenia obreczy biodrowej

Cwiczenia te wplywaja na stabilizacje i wzmocnienie ukfadu miesniowego
w obrebie bioder, szczegdlnie ledzwiowo-krzyzowego odcinka kregostupa, a tak-
ze na uzyskanie elastycznosci bioder. Miesnie wzmacniajgce stawy biodrowe sg
liczne, a do najwazniejszych naleza: miesienn biodrowo-ledzwiowy (zginajacy
staw biodrowy) i miesnie posladkowe - wielki, sredni i maty (prostujgce ten staw
i odwracajgce udo), a takze miesnie wykonujgce inne czynnosci ruchowe w tej
czesci ciata. Miesnie obreczy biodrowej kontroluja i ustalajg postawe ciata, a ich
ksztatt wptywa na estetyczny wyglad sylwetki. Cwiczenia powinny by¢ realizowa-
ne w plaszczyznach: strzatkowej - przesuwanie bioder w przdd i w tyl, czoto-
wej - przenoszenie bioder w prawo lub w lewo, poprzecznej - krgzenia bioder
w prawo lub w lewo. Powyzsze ruchy bioder nalezy wykonywac¢ w izolacji (bez
angazowania nog i tutowia).

Przyktad |

Metrum 2/4, 4 takty
Pozycja wyjsciowa: wysoka, w niewielkim rozkroku, stopy réwnolegle, T wypro-
stowany, RR na biodrach

T, 1 - energiczne przesuniecie bioder w prawo
2 - energiczne przesuniecie bioder w lewo

T2 jakT,

T34 jak Tu, lecz KK ugiete, RR w bok

Przyktad Il Ryc. 36

Metrum 4/4, 2 takty
Pozycja wyjsciowa: wysoka, RR w bok
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T, 1 - krok skrzyzny LN przed PN, NN ugiete
2 - postawienie PN na palcach (ciezar ciata na LN)
Z réwnoczesnym przesunieciem bioder w prawo, PR
wykonuje krazenie w stawie tokciowym (ptaszczyzna
czotowa) (ryc. 36)
3 -jak 1, lecz PN
4 -jak 2, lecz LN

T2 jak Ti lecz krgzenie wykonujg rownoczes$nie PR i LR

Ryc. 36
Przyktad IlI

Metrum 2/4, 4 takty
Pozycja wyjsciowa: wysoka, w niewielkim rozkroku, T wyprostowany, RR na bio-
drach, podczas catego ¢wiczenia NN ugigte

T, przesuniecie bioder w przéd (miesnie posladkowe napiete)
T2 przesuniecie bioder w tyt (miesnie posladkowe rozluznione)
T3 1 - przesuniecie bioder w przéd

2 - przesuniecie bioder w tyt
Tt jakT3

Przyktad IV Ryc. 37

Metrum 3/4, 16 taktéw
Pozycja wyjsciowa: siad kleczny, RR w gorze, dtonie ztg-
czone, tokcie w bok, T wyprostowany

T, 4 z niewielkim uniesieniem bioder cztery krgzenia
w prawo w ptaszczyznie poprzecznej (ryc. 37)
Tsb6 klek prosty, RR w bok

T8 Rw.
T9 16jak T, 8, lecz w lewo

Cwiczenia nog

Cwiczenia te majg za zadanie zwiekszenie amplitudy ruchu i gibkosci sta-
wow biodrowych, kolanowych i skokowych, poprzez rozcigganie i wzmacnianie
odpowiednich grup miesniowych.
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W udzie najwazniejszg role petnig: miesienn czworogtowy uda, ktéry powodu-
je zginanie stawu biodrowego i prostowanie stawu kolanowego oraz odwodzenie
koriczyny dolnej, a takze miesien dwugtowy uda, ktory wspotdziata z miesniami
posladkowymi, prostujac staw biodrowy i zginajac staw kolanowy.

Nalezy roéwniez zwraca¢ uwage na grupe miesni przywodzacych korczy-
ne dolng (przywodziciele). W podudziu trzeba wymieni¢ grupe prostownikéw
(mm. piszczelowy i strzatkowy), ktore podnoszg stope - flex (anatomiczne zgiecie
grzbietowe stopy), a takze utrzymujg wysklepienie stopy. W tyle podudzia znajdu-
je sie miesien brzuchaty tydki, ktéry zgina stawy kolanowy i skokowy (palce stopy
maksymalnie wydtuzone - anatomiczne zgiecie podeszwowe stopy).

Rownomiernie uksztattowane miesnie ndg zapewniajg piekng rzezbe konh-
czyn dolnych.

Do tej grupy ¢wiczen nalezg: wznosy, wymachy, przemachy, krgzenia wyko-
nywane we wszystkich kierunkach, ponadto ugiecia, wyprosty, skrety, resorowa-
nia, wspiecia, rozkroki pogtebiane, wypady, uniki, przysiady.

Przyktad |

Metrum 4/4, 4 takty
Pozycja wyjsciowa: siad prosty, RR oparte z tytu, T wyprostowany, gtowa uniesiona

Ti cztery naprzemianstronne zginania stop w stawie skokowym (flex), cztery
sktony gtowy w bok

T2 dwukrotne otwarcie stop na zewnatrz (flex, piety razem) i tgczenie ich

T3 dwukrotne réwnoczesne zginanie stop w stawie skokowym (flex), sktony gto-
wy w przdd (dwa razy)

T4 1,2 — dwa akcenty dtorimi z boku o podioge
3 - klasniecie w dtonie z energicznym ich uniesieniem (z impulsem), gtowa
w gore
4 - powr6t do Rw.

Przyktad I

Metrum 4/4, 4 takty
Pozycja wyjsciowa: lezenie tylem, RR w bok

T, 1 -wymach PN prostej w gore
2 - Rw.
3.,4-jak 1,2
T2 1 - wymach PN prostej w goére, stopa flex, akcent dtornmi o podtoge
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2,3 - ruchy stopg w gore, w doét, akcenty dtonmi o podtoge
4 — Rw.
T34 jak T12, lecz LN

Przyktad Il Ryc. 38

Metrum 2/4, 8 taktow
Pozycja wyjsciowa: wysoka, RR w bok

T, 1 - uniesienie w przéd PN ugietej w kolanie
2 - Rw.

T2 1 - uniesienie w przdd PN ugietej w kolanie z rbwnoczesnym klasnieciem
w dtonie pod kolanem (a)
2-Rw.

T3 1 - uniesienie w bok w prawo PN ugietej w kolanie, pstrykniecie palcami
w przéd, gtowa w prawo (b)
2-Rw.

T4 1 - naskokem potprzysiad do rozkroku (kolana, stopy na zewnatrz) (c)
2 - zeskokiem powrdt do Rw.

T5 8 jak T, lecz rozpoczyna LN

Przykiad IV

Metrum 4/4, 4 takty
Pozycja wyjsciowa: wysoka, RR ugiete z przodu, dtonie zacisniete w piesc

Ti 1 - PN w przéd na palce do wyprostu, RR energicznym ruchem w przéd,
dionie otwarte
2-Rw.
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34 -jak 1,2, lecz LN
T2 1 - PN w bok na palce do wyprostu, RR proste w bok
2-Rw.
3,4 -jak 1,2, lecz LN
T34 jak T, 2, lecz noga postawna ugieta w stawie kolanowym, pstrykniecia pal-
cami

UWAGA: powyzsze ¢wiczenie mozna modyfikowa¢ w nastepujacy sposob, np.
wykonujgc réwnoczesnie podskoki, zmieniajgc pstrykanie na klaskanie, zmienia-
jac utozenia T na opad, skton lub skret.

Przyktad V Ryc. 39

Metrum 4/4, 4 takty
Pozycja wyjsciowa: wysoka, RR na biodrach

T, 1 - postawienie PN w przdd w skos na piecie z réwnoczesnym przeniesie-
niem na nig ciezaru ciata, PR wyprostowana w przoéd w skos, dton otwarta ku
gorze, gtowa w prawo (a)

2 -jak 1 lecz, LN i LR, glowa w lewo (b)
3 - cofniecie PN i postawienie jej we wspieciu, PR wraca na biodro
4 -jak 3, lecz LN i LR

T2 jakT,

T3 1 - oparcie prostej PN w bok (w prawo) na piecie, PR wyprostowana w bok
dton odwrdcona ku gorze, gtowa uniesiona w bok
2 - ruch rotacyjny w stawie biodrowym, PN do wewnatrz, stopa oparta na
palcach, pieta w goére, rownoczesny ruch rotacyjny w stawie barkowym, PR do
wewnatrz, lekkie pochylenie T do przodu, wzrok skierowany pod reke (c)

Ryc. 39
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3-jak!
4 - Rw. ,
T4 jak T3, lecz ¢wiczenie wykonuje LN i LR

Przyktad VI Ryc. 40

Metrum 4/4, 4 takty
Pozycja wyjsciowa: wysoka

T, 1 - krok PN w bok (w prawo)
2 - LN uniesiona w tyl, ugieta w stawie kolano-
wym, RR lekko ugiete uniesione w przdd, kla-
$niecie w dionie, gtowa w prawo (a)
3,4 -jak 1,2, lecz LN

T2 jak T,

T3 1 — NN w niewielkim rozkroku, uniesienie pal-
cOw stop, ciezar ciata na pietach, NN w stawach
kolanowych wyprostowane, biodra cofniete, T
pochylony do przodu, RR w przdd, pstrykniecie
(b)
2 - powr6t na cale stopy, kolana ugiete, T wy-
prostowany, RR proste w przéd
34 -jak 1,2

T4 1 - skret T w prawo (T w lekkim opadzie), ciezar ciata na ugietej LN, PN
prosta na piecie (flex), RR, glowa w prawo, pstrykniecie

2 - wyprost
3 -jak 1, lecz w lewo
4 - Rw.

Przyktad VIl Ryc. 41

Metrum 4/4, 4 takty
Pozycja wyjsciowa: potprzysiad w rozkroku, stopy na zewnatrz (demi-plie Il poz.)
RR poziomo, skrzyznie przed sobg

L 1 - uniesienie prawej piety, glowa w prawo (a)
2 - opuszczenie prawej piety, gtowa na wprost
3 - uniesienie lewej piety, glowa w lewo (b)
4 - opuszczenie lewej piety, glowa na wprost
T2 1-4 - naprzemianstronne unoszenie i opuszczanie piet (PLPL),RR w bok
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T3 1-4 - resorowanie w stawach
kolanowych (czterokrotne), RR
w bok, ruch dioni w dét i w go-
re

T4 1-3 - wspiecie na palce (rele-
ve), RR w goére w skos, gtowa
w gore
4 - Rw.

Przyktad VIII Ryc. 42

Metrum 4/4, 8 taktow
Pozycja wyjsciowa: klek na PK, LN oparta na palcach, RR oparte na LK, tokcie

skierowane w bok, w gore

T, czterokrotny akcent pietg o podtoge, gtowa w prawo (a)

T2 cztery naprzemianstronne uderzenia dtorimi o udo LN, ruch RR obszerny,
cztery sktony gtowy w ptaszczyznie czotowej

T3 siad na piecie PN, LN prosta, skton T w przéd, RR ruchem okreznym prowa-
dzone z gory wykanczajg skton T (b)

T4 1-2 - szybki powr6t do Rw.
3 - postawienie LK do wewnatrz, do kleku (c)
4 - klek na LN

W trakcie taktu czwartego nalezy wykona¢ zwrot o 180° w prawo

T5 8 jak T, lecz w drugg strone

Ryc. 42
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Przyktad IX Ryc. 43

Metrum 4/4, 8 taktow
Pozycja wyjsciowa: siad artystyczny na lewym udzie, RR oparte z tytu (a)

T, 1 - wyprost PN w gore (flex), glowa w skitonie w tyt (b)
2-Rw.
3.4jak 1,2
T2 1 - postawienie prawej stopy na LK
2-Rw.
3.4fjak 1,2
T3 jak T,
T4 1- uniesienie bioder (podpdr tytem) (c)
2- Rw.
3- 4 - NN przez siad rownowazny w rozkroku (NN proste, uniesione w gore) ob-
szernym ruchem zmieniaja pozycje z réwnoczesnym zwrotem w prawo o 180°
T58 jak Twv, lecz w druga strone

Przyktad X Ryc. 44

Metrum 4/4, 4 takty
Pozycja wyjsciowa: siad rozkroczny, palce ragk splecione, dionie odwrécone
w przéd, utozone blisko klatki piersiowej, tokcie w bok

Ti 1 - skret T w prawo, ugiecie PN, RR splecione, wyprostowane nad kolanem
PN, gtowa w tyt (a)
2 - Rw.
3,4fak 1,2

T2 jak Tlz lecz w kierunku LN

T3 1- siad skrzyzny, RR w bok
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2 4 _, kotyska" w tyt, NN skrzyzowane, biodra wysoko, RR w bok (b)
T4 1,2 —siad skrzyzny, RR w przéd, dionie odwrdcone ku gorze
3,4 - Rw.

Przyktad XI Ryc. 45

Metrum 4/4, 4 takty
Pozycja wyjsciowa: lezenie bokiem z oparciem na prawym przedramieniu, PN
ugieta, LN prosta, LR przed T, dton zacisnieta w piesé

Ti 1-wymach LN w gore, LR wykonuje energiczny wyprost w gore (a)
2 - Rw.
34 -jak 1,2
T2 1 -wymach LN w tyl, LR w przdd (gest odepchniecia), gtowa w tyt (b)
2-Rw.
3, 4-jak 1,2
T3 1,2-ze zwrotem w lewo przejscie do siadu artystycznego na prawym udzie,
skton T w przdd, RR ruchem obszernym zamykaja pozycje, dtonie skrzyzo-
wane (c)
3,4 - wyprost T, odwrdécenie dioni (gest siegania) (d)

Ryc. 45
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T4 1-3 - powolne przejscie do Rw. z rGwnoczesnym przeniesieniem LR obszer-
nym ruchem w tuk nad gtowe <*
4 - LR wraca do Rw.

Cwiczenia réwnowazne

Cwiczenia rownowazne to éwiczenia ksztattujace zmyst réwnowagi i zdol-
no$¢ koncentracji. Prawidtowe ich wykonanie zalezy od stopnia wytrenowania
tych grup miesni (m.in. brzucha, grzbietu i nég), ktére zapewniajg prawidtowe
utrzymanie wymaganej pozycji tanecznej (pion). Pozycje réwnowazne polegajg
na utrzymaniu ciata w rGwnowadze przy zmniejszonej ptaszczyznie podparcia.
W technice wolnej, ¢wiczenia te najczesciej wykonuje sie w pozycjach: wysokiej
we wspieciu na dwdch nogach, na jednej nodze na catej stopie lub we wspieciu
(re/eve); stawy kolanowe moga by¢ proste lub ugiete. Pozycje te urozmaicane sg
ciekawym utozeniem nogi wolnej i tutowia, a takze ragk i glowy.

Przyktad |

Metrum 2/4, 4 takty
Pozycja wyjsciowa: wysoka

T, 1 - krok PN w prawo, RR w bok
2 - dostawienie LN do PN, wspiecie na dwdch NN ugietych, RR skrzyzowane
Z przodu, dlonie na wysokosci twarzy

T2 jak Tf, lecz w lewo

T, 1,2 - krok PN w przdd, dostawienie LN do wspiecia na dwdch NN, wytrzy-
manie, RR w gore w skos, glowa w tyt

T4 krok LN w ty}t, RR bokiem w dét, p.w.

Przyktad Il Ryc. 46

Metrum 4/4, 4 takty
Pozycja wyjsciowa: wysoka, w rozkroku,
NN proste, stopy na zewnatrz, RR w bok

(@)

T, 1,2 - przeniesienie ciezaru ciata na LN,
zwrot T w lewo z rbwnoczesnym opar-
ciem PN na LK, , RR ugiete w tokciach, Ryc. 46
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dionie skierowane w dot, T zaokraglony, gtowa pochylona do przodu (b)
3,4 - powr6t do Rw.

T2 jak Tlz lecz w lewo

T3 1,2 - demi-plie (poz. Il) we wspieciu, RR wykonujg ,,mtynek"
3,4 - Rw.

T4 jak T3

Przyktad Il Ryc. 47

Metrum3/4, 16 taktow
Pozycja wyjsciowa: wysoka

T, krok PN w przéd (przez ugiecie NN) z réwnoczesnym przeniesieniem LN
w przéd, PR w przéd, LR w bok, gtowa w prawo (a)

T2 przemach LN ugietej w tyt z resorowaniem na PN zakoriczony wspieciem,
RR utozone przeciwnie, gtowa w lewo (b)

T3 jak Tlz bez wykonania kroku

T4  Rw.

T57 w lewo, po linii matego kofa, trzy kroki walca w przdd, LR zaokragglona z przo-
du, PR w goére w skos, prowadzi lewy bark (c)

T8 powrdt do Rw. przez ugiecie NN, RR w dot

T9 16jak TI8, lecz odwrotnie

Pozycje robwnowazne czesto stanowig zakonczenie sekwencji ruchowych, zgod-
nie z kierunkiem wzrastajgcej linii melodycznej i zamykajg zarébwno mysl muzycz-
ng, jak i ruchowa.
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Obroty
"5

Wsréd elementéw techniki wolnej swoje miejsce zajmuja takze obroty. Po-
dobnie jak w innych technikach tanecznych sg poprzedzane ¢wiczeniami za-
pewniajgcymi prawidtowa pionizacje postawy, utrzymanie rownowagi, orientacji
przestrzennej (technika gtowy, oparcie wzroku na tzw. punkcie). Najczesciej wy-
konywane sg obroty zapozyczone z techniki tarica klasycznego, chatnes i piques,
lecz z r6znorodnym utozeniem rak (patrz rozdziat. Wyrazistos¢ ruchu taneczne-
go) i innym niz w klasyce potozeniem nogi wolnej.

W nauczaniu techniki wolnej, w poczatkowym etapie, obroty wykonuje sie
na catych stopach, na nogach prostych i ugietych. Stosujgc zasade stopniowania
trudnosci, nauke rozpoczyna sie od poétobrotéw (180°), nastepnie obrotéw (360°)
i obrotow wielokrotnych (540°, 720°).

Przyktad |

Metrum 4/4, 2 takty
Pozycja wyjsciowa: wysoka, NN ugiete, ztgczone, RR opuszczone w dot

T, czterema krokami obrét w prawo na calych stopach (bez unoszenia piet),
robwnoczes$nie czterokrotne unoszenie i opuszczenie barkéw, wzrok skiero-
wany w punkt

T2 1-3 - trzy podskoki z wykrokami (PLP), RR na biodrach
4 - zeskok obuno6z, Pw.

Przyktad Il Ryc. 48

Metrum 4/4, 2 takty
Pozycja wyjsciowa: wysoka

T, 1,2 - obr6t dwoma kro-
kami w prawo (cale stopy,
NN proste), RR w bok,
palce skierowane ku go6-
rze (a,b)
3 - krok PN w bok
4 - skrzyzowanie LN za PN, akcent palcami o podtoge, NN ugiete (dyg), RR
moga wykonac klasniecie, pstrykniecie lub inny gest ozdobny (c)
T2 jak Tz lecz w lewo
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Przyktad I

Metrum 2/4, 8 taktow
Pozycja wyjsciowa; wysoka

Ti_3 trzy obroty (chaines) w prawo we wspieciu, w pierwszym obrocie RR utozo-
ne na biodrach, przy drugim ugiete w bok dtonie odwrécone ku gorze, przy
trzecim proste w gore, w skos

T4 zeskokiem zigczenie NN i dwa podskoki w miejscu, rownoczesnie klasniecie
w dlonie przed twarzg (dwa razy)

T58 jak T, 4, lecz w lewo

Przyktad IV ryc. 49

Metrum 3/4, 8 taktow
Pozycja wyjsciowa: wysoka

T, caly obrét (360°) na PN posta-
wionej w przdd na palcach (re-
/eve), LN zamachem wspomaga
obrét, RR w gore lekko zaokra-
glone (poz. RR Il) (a)

T2 krok LN w przéd - wypad, RR
odsuniete do tyhlu, skion glowy

w tyt (b)
T3 klek na PK, RR w przdd (gest sie-
gania) (c)
T4  Pw., RR ruchem okreznym w g6-
re, w dot
T58 jak T,”, lecz w lewo Ryc. 49

Podskoki i skoki

Stosowane w technice wolnej podskoki i skoki wptywajg na wzmocnienie
miesni ndg, szczegdlnie na ich elastycznos¢ i sprezystos¢ w obrebie stawdw sko-
kowych i stop.

W tej grupie ¢wiczenn wyodrebniamy trzy fazy: odbicie, lot i lagdowanie:

1. odbicie z jednej lub dwdch nég jest poprzedzone ich ugigeciem w stawach,

a nastepnie ich wyprostem co daje site (impuls) do drugiej fazy;
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3.
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lot, czyli osiggniecie maksymalnego putapu (wysokosci) ciata nad podtozem;
ladowanie - amortyzowane zetkniecie nég z podtozem poprzez,ugiecie sta-
wow kolanowych (obnizenie $rodka ciezkosci).

W zakres tej grupy wchodza;

1.

2.
3.
4

podskoki na jednej nodze
podskoki na dwdch nogach
podskoki zmienne
przeskoki

Moga one by¢ wykonywane w miejscu, z przemieszczaniem w przéd, w bok,

w tyt i w obrocie, z réznym utozeniem rak i nogi wolnej. Muzyka dynamiczna (f,ff)
daje impuls do osiggniecia putapu skoku.

Przyktad |

Metrum 4/4, 4 takty
Pozycja wyjsciowa: wysoka

T,
T2

T3
T4

cztery podskoki zmienne w przdd, RR - jedna w bok, druga w przéd

cztery podskoki na dwdéch NN w miejscu z roGwnoczesnym skretem bioder
i stop (w prawo, w lewo), RR w bok

jak T1z lecz w tyt, klaskanie w dtonie

cztery podskoki na dwdch NN w miejscu, w obrocie, RR w dot

Powyzsze ¢wiczenie mozna urozmaici¢ dodajac zwroty po kazdych czterech

taktach (éwieréobroty, krzyz, pétobroty).

Przyktad Il Ryc. 50

Metrum 3/4, 8 taktow
Pozycja wyjsciowa: wysoka

T,

T2
T3

krok PN w przéd i pod-

skok na niej, LN wymach

w przéd, RR wykonujg

krazenie w przéd w ptasz-

czyznie strzatkowej (a)

jak Tlz lecz LN

ze zwrotem w prawo pod-

skok na PN, LN w tyt, RR

w prawo (gest siegania) (b) Ryc. 50
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T4 ze zwrotem w lewo podskok na LN, PN w tyt, RR jak wyzej
T58 jak lecz odwrotnie

Przyktad Il Ryc. 51

Metrum 2/4, 8 taktow, tempo umiarkowane
Pozycja wyjsciowa: wysoka

T, dwa kroki w przéd

T2 z odbicia z dwéch NN "zabka" (ryc. 51)

T34 jak Tij

T5i6 skok w tyt na dwéch NN, RR w dét

T78 skoki w obrocie na dwéch NN, RR na biodrach

Przyktad IV

Metrum 4/4, 4 takty, tempo umiarkowane
Pozycja wyjsciowa: wysoka

T, 1-3 - przeskoki w przdd z nogi na noge (wydtuzone), RR dowolnie
4 - zeskok do rozkroku (pozycja Il demi-plie), RR w bok

T2 1-3 - trzy podskoki (w przdd, w tyl, w przéd, w pozycji Il (demi-plie), RR
ugiete w bok
4 - wyskok z pétobrotem (180°)

T34 jak T12, lecz w druga strone

Omowione przyktady w rozdziale dotyczacym ksztattowania poszczegoéinych
partii miesniowych, stanowig grupe wybranych ¢wiczen podstawowych techniki
wolnej i powinny inspirowac tancerzy i instruktoréw, w dalszym etapie pracy w
grupach tanecznych, do modelowania estetycznej sylwetki oraz do doskonalenia
zdolnosci motorycznych.

Cwiczenia te mozna taczy¢ z krokami tanecznymi i w takiej formie bedg sta-
nowi¢ grupe poprzedzajgca ¢wiczenia przestrzenne.



CWICZENIA TANECZNE W PARACH
NA OGRANICZONEJ POWIERZCHNI

Kolejng grupg ¢wiczenn w technice wolnej sg ¢wiczenia taneczno-ruchowe
wykonywane dwojkami (ze wspotéwiczgcym) na podstawie elementéw rucho-
wych poznanych wczesniej. Urozmaicaja one technike szczegolnie, jesli sg wy-
konywane w dwodjkach mieszanych (chlopak, dziewczyna) i przygotowuja do
pézniejszego partnerowania w uktadach scenicznych. Ksztattujg wspotodpowie-
dzialno$¢ za wykonanie zadania tanecznego, mobilizujg do lepszego wykonania
¢wiczenia, majg wptyw na orientacje w przestrzeni, przekazywanie wzajemnych
emocji, a w przypadku wspotpracy z osobg o wiekszych umiejetnosciach, umoz-
liwiajg poprawe formy u osoby stabsze;j.

Przyktad |

Metrum 2/4, 16 taktow
Pozycja wyjsciowa: wysoka, przodem do wspoétéwiczacego, RR w dole w chwycie
za dionie, NN ugiete, T lekko pochylony w przéd

T, 1 - energiczne rozsuniecie piet, RR w bok
2 - zsuniecie piet, RR w dot

T2.4 jak T,

T5 7 sze$¢ podskokéw zmiennych ,szufladki”, RR ugiete skrzyznie z przodu, po-
ziomo

T8 zeskok obundéz, chwyt za dtonie

Tg-njak

Tn_16 jak T5_8, lecz w drugg strone

Przykiad I

Metrum 2/4, 16 taktow
Pozycja wyjsciowa: wysoka, przodem do wspoétéwiczgcego, chwyt za PR, LR ugie-
ta przed twarzg, dton zacisnieta w piesé

T, 1 -wymach LN w bok, LR prosta w goére
2-Rw.
T24 jak T,
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T58 bieg po lini kota (podane RR stanowig 0$ obrotu) z NN ugietymi w tyt
(staccato), zakonczony Rw. i zmiang chwytu LR
TW6jak Ti_8, lecz w przeciwng strone

Przyktad I

Metrum 3/4, 16 taktéw

Pozycja wyjsciowa: wysoka, przo-
dem do wspotéwiczacego, RR
w bok, chwyt za dtonie (PR w LR)

T, pierwszy C¢wiczacy wykonuje
obrét w prawo pod RR (wejscie
w ,okienko" utworzone przez
uniesione, podane RR), drugi
¢wiczacy stoi w miejscu

T2 obrét wykonuje drugi ¢wiczacy
(w lewo)

T3 réwnoczesne wejscie w okien-
ko - obrot

T4 zatrzymanie w pozycji jak na
fot. 1 Fot. 1

T57 krok walca w przdd po lini ko-
teczka

T8 Rw. lecz chwyt ze zmiang RR

Tg_l6jak T, ™, lecz w drugg strone

W ¢wiczeniu powyzszym nalezy zwrdci¢ uwage na wspomaganie obrotow
wolng rekg oraz zaznaczy¢ skton T w tyt.

Przyktad IV

Metrum 4/4, 4 takty
Pozycja wyjsciowa: wysoka, przodem do wspotéwiczacego, RR opuszczone

T, 1-3 - trzy kroki w tyt (od partnera) z rGwnoczesnym ruchem barkéw w goére
i w dot
4 - NN zlgczone, ugiete, akcent dtorimi o uda

T2 1-3 - trzy kroki w przéd (do partnera) z naprzemianstronnym ruchem bar-
kéw w gore i w dot
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4 - NN zigczone, klasniecie oburacz w dionie partnera
T3 dionie partneréw pozostajg ztaczone, wykonujg poéttora kota,w plaszczyznie
czotowej z réwnoczesnymi krokami w bok (krok odstawno-dostawny i krok

w bok z lekkim sklonem bocznym T), zatrzymanie ztaczonych RR przesunie-
tych w bok

T4 jak T3, lecz w drugg strone
Przyktad V

Metrum 2/4, 16 taktow
Pozycja wyjsciowa: wysoka, wspotéwiczacy w ustawieniu partner za pertnerka

T, krok w prawo do wypadu w bok, PR wykonuje krgzenie w ptaszczyznie czo-
towej (sieganie w prawo), gtowa zwrécona w lewo, wzrok skierowany na
wspotwiczacego, ktory wykonuje to samo, lecz w lewo (fot. 2)

Fot. 2

T2 jak Tl lecz odwrotnie

T34 jak Tv

T56 Ewiczacy z przodu wykonuje przysiad ze sklonem w przéd, RR oparte na
podiodze, a wspotcéwiczacy przyjmuje poze drapiezng w potprzysiadzie
(fot. 3)

T7 wspiecie na palce, RR w gore, gtowa uniesiona, wzrok skierowany na dtonie
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T8 podskokiem potobrét w prawo, partner staje tytem do partnerki
T9_16jak T™a, lecz odwrotnie

Przyktad VI

Metrum 2/4, 8 taktow
Pozycja wyjsciowa; siad kleczny twarzg do wspoétpartnera, RR oparte na udach

Tj akcentowanie dtormi o uda w rytmie dwie 6semki i ¢wierénuta
T2 klasniecia w dtonie w rytmie jw.

Fot. 4
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klasniecia PR o PR partnera w rytmie dwdch ¢wierénut

klasniecia LR o LR partnera w rytmie jw.
chwyt za dlonie, przeniesienie bioder w prawo i siad na udzie prawym (fot. 4)

wyprost do kleku prostego, RR w chwycie, uniesione w gore (fot. 5)

jak T5, lecz w lewo
powr6t do Rw.

Fot. 5



CWICZENIA TANECZNE
W PRZE/TRZENI

Najczesciej wykonuje sie je po przekatnej sali, pojedynczo lub dwoéjkami,
lub w liniach prostych po trzy, cztery lub wiecej oséb. Poniewaz celem techniki
wolnej jest przygotowanie ¢wiczacych do wiekszych kompozycji tanecznych, te
¢wiczenia umozliwiajg opanowanie umiejetnego poruszania sie i orientacji prze-
strzennej. Wykonuje sie wiec elementy ruchowe z poprzednich grup, wzboga-
cone o kroki taneczne, biegi, chody, podskoki itp., przemieszczajgce tancerzy
w przestrzeni, uzupetnione pozami tanecznymi, plastycznymi, wyrazistymi.

Podane ponizej przyktady kompozycji ruchowych zilustrujg zasady tych
¢wiczen. /

Indywidualnie
Przyktad |

Metrum 4/4, 2 takty
Pozycja wyjsciowa: wysoka, LN w zakroku, RR
W przdd, w skos

T, 1,2 - krok LN w bok, gtowa w prawo, PN
w zakroku na palcach, NN ugiete (fot. 6)
3,4 -jak 1, 2, lecz w prawo

T2 osiem krokéw biegu, NN ugiete w tyt, RR
w przéd, w skos, dtonie otwarte ku gorze

W takcie drugim mozna zastosowal za-
miast biegu podskoki zmienne w przod lub
w obrocie, lub podskoki na dwéch NN itp.

Przyktad |I

Metrum 4/4, 4 takty

Pozycja wyjsciowa: wysoka, w rozkroku,

stopy skierowane w bok (Il poz.), RR ugiete

z przodu Fot. 6



T2

T3

T4

7 . .
6. Cwiczenia taneczne w przestrzeni

1 - uniesienie w bok PN ugietej
w kolanie, RR ugiete, palce dto-
ni szeroko rozstawione (fot. 7)
2-Rw.

3,4 -jak 1, 2, lecz LN

cztery podskoki w rozkroku (poz.
Il) z przesuwaniem sie w przdd,
RR w bok ugiete, krazenie na ze-
wnatrz w ptaszczyznie czotowej
1 - uniesienie piet

2 - opuszczenie piet z réwno-
czesnym pstryknieciem palcami,
RR ugiete w bok

3,4 -jak 1,2

1 - podskokiem w przéd zia-
czenie NN, dtonie skrzyzowane
przed twarza

2 - podskokiem w przéd roz-
krok, RR w bok

3, 4-jak 1,2

Przyktad I

Fot. 8

Fot. 7

Fot. 9

67
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3,4 -jak 1,2, lecz w lewo

T2 szes¢ krokdw biegu w przéd, we wspieciu (re/eve) w rytmie 6semek - ptynnie,
RR w bok, lekko uniesione i cofniete, gtowa w sktonie w tyt, zakonczy¢ poza
zamknietg, NN zigczone, T zaokraglony, pochylony w przdd, RR w przedtu-
zeniu T, dlonie skrzyzowane, gtowa miedzy RR (fot. 9)

Przyktad IV

Metrum 2/4, 8 taktow
Pozycja wyjsciowa: wysoka, RR w bok, ustawienie prawym bokiem do kierunku
ruchu

T, 4 kroki skrzyzne rozpoczynajac LN z tytu, a nastepnie z przodu itd., RR wyko-
nujg skret w stawach barkowych

T57 plynny bieg tylem, RRz przodu, na przemian wykonuja fale (fot. 53, fot. 54)

T8 wspiecie na palce, RR w bok, zwrot lewym bokiem do kierunku ruchu

Przyktad V

Metrum 2/4, 8 taktow
Pozycja wyjsciowa: wysoka, RR opuszczone

T, krok polki w przdd, w skos, w prawo, LR w przdd, PR w bok, zwrot gtowy
w lewo

T2 jak T1 lecz w lewo

T3 z odbicia PN przeskok na LN z wysokim uniesieniem ugietych NN w przéd
(skok koci)

T4 jakT3

T5 1 - krok skrzyzny PN przed LN, NN ugiete, RR ugiete z przodu, dtonie zwi-
niete w piesc
2 - LN w bok na palce, NN proste, RR proste w gore

T6 jak T5, lecz rozpoczyna LN

T7 1 - krok skrzyzny PN przed LN, NN ugiete, RR jak w T5
2 — LN w bok na palce, PN pozostaje ugieta, RR wyprostowane w doét, T
w sktonie w przéd

T8 jak T7, lecz w lewo

Przyktad VI

Metrum 2/4, 8 taktow
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Pozycja wyjsciowa:; wysoka, ustawienie bokiem do kierunku ruchu, PN w wykro-
ku, glowa w prawo, RR w dét — przygotowanie do serii obrotéw

Fot. 10

T12 dwa obroty, RR utozone na biodrach

T34 dwa obroty, RR ugiete z boku, dtonie otwar-
te ku gorze (fot. 10)

T56 dwa obroty, RR proste w gére w skos (fot. 11)

T8 dwa obroty, RR jak na fot. 12

Glowa pracuje wedlug zasady stosowanej w tech-
nice tanca klasycznego. Powyzszg serie obrotow
mozna wykonywaé na catych stopach lub obni-
zajac Srodek ciezkosci przez ugiecie NN. Pozycje
rgk moga by¢ rézne, w zaleznosci od inwencji in-
struktora.

Przyktad VII

Metrum 2/4, 8 taktow
Pozycja wyjsciowa: wysoka, przodem do kierunku
ruchu

L zezwrotem (1/8) w prawo, rozpoczynajac PN,
dwa kroki biegu wydtuzonego, RR swobodnie
wspomagajg bieg

T2 1 - bieg wydtuzony na PN
2 — wspiecie (re/ev€) na PN, LN ugieta, kolano
w przéd, PR w przéd, LR w bok, gtowa w lewo
(fot. 13)

Fot. 11

Fot. 12

Fot. 13
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T34 jak Tu, lecz w lewo, w skos

T56 drobny bieg w pozycji obnizonej, po luku (prowadzi prawy bark), RR z le-
wej strony, zakoriczony wspieciem na palce i utozeniem RR z prawej strony,
wdech

T78 jak T56, lecz bieg po tuku w lewo mozna zakoriczy¢ obrotem lub dowolng
poza rbwnowazng

Parami
Przyktad |

Metrum 4/4, 4 takty, tempo szybkie
Pozycja wyjsciowa: wysoka, ustawienie twarzg do kierunku ruchu, chwyt za dio-
nie wewnetrzne, reka zewnetrzna utozona dowolnie

Ty cztery kroki marszu w przéd
T2 zwolnienie chwytu, cztery skoki na dwdch NN, zmiana szufladkowa bokiem
T3 cztery kroki biegu (staccato-podudzia w tyt), na zewnatrz pary, po kéteczku (od
partnera), zakoriczone zeskokiem, bokiem do kierunku ruchu i chwyt za dtonie
T4 1-3 - sze$¢ cwaldéw w kierunku ruchu
4 — krok i zeskok, NN ztaczone, ugiete, skton T w przdd, pozycja zamknieta,
chwyt dlonmi za nadgarstki wspotéwiczacego — poza zamknieta (fot. 14)

Fot. 14
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Przyktad II

Metrum 2/4, 8 taktow
Pozycja wyjsciowa; wysoka, przodem do kierunku ruchu, chwyt skrzyzny (ko-
szyczkowy)

Twv cztery podskoki zmienne w przéd

T34 ze zwrotem do wspotcwiczacego trzy wykroki (skocznie), skrety T i barkéw,
RR proste w chwycie skrzyznym, zakonczenie zeskokiem na dwie NN przo-
dem do kierunku ruchu, RR na biodrach

T5 krok polkowy w przdd, w skos, od partnera, RR wyklaskujg rytm polki (1i 2)

T6 krok polkowy w przdd, w skos do partnera, wewnetrzna reka prosta (gest
siegania), reka zewnetrzna na biodrze

T7 obrét (cha/ne) w kierunku ruchu, zaczyna N zewnetrzna, RR splecione z tytu

T8 krok i klek na jednej N, przodem do wspotwiczacego, RR proste w przéd,
w skos, dionie odwrdcone ku gorze (fot. 15)

Fot. 15

Przyktad I

Metrum 3/4, 8 taktéw, tempo szybkie - ptynnie (legato)
Pozycja wyjsciowa: klek na jednej N, pozycja zamknieta, ¢wiczacy znajdujg sie
w duzej odlegtosci od siebie

T,2 podbieg drobnymi krokami po lini sko$nej do punktu Srodkowego przekat-
nej, do spotkania ze wspotéwiczacym, chwyt PR w pot, LR w tuk nad glowg
(re/eve); w czasie biegu nastepuje stopniowe otwarcie sylwetki do pozycji
wysokiej (fala T) — zgodnie z linig melodyczng
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T34 wirowanie pary w miejscu, zewnetrzne RR
falujg w gore i w doét,

T56 bieg tytem po przekatnej, wspotcwiczacy
obok siebie, RR faluja z przodu, sylwetki
pochylone

T78 partnerzy wykonujg dwa kotysania (balan-
ce) w przeciwng strone (fot. 16), zakoncze-
nie w dowolnej pozie

Przyktad IV

Metrum 2/4, 16 taktow, tempo szybkie

Pozycja wyjsciowa: wysoka, twarzg do kierun-
ku ruchu, chwyt za przedramiona wewnetrz-
nych RR

T, 1 -naskok na dwie NN, R zewnetrzna ugie-
ta z przodu, dton zwinieta w pies¢
2 - podskok na N blizszej do wspo6téwiczg-
cego, N zewnetrzna ugieta skret T do we-
wnatrz (fot. 17), R zewnetrzna prosta w go-
re, dion otwarta

T2 1 -jakwTil
2 - podskok na N blizszej
do wspotwiczacego, N
zewnatrzna prosta wyko-
nuje wymach w bok (fot.
18), RR jak w T,

T34 jak T2

T58 ,kaszka" zakonczona zmia-
ng ustawienia wspotwi-
czacych w Rw.

T9 16jak T~g, lecz rozpoczyna
druga N

Wszystkie elementy nalezy
wykonywa¢  przemieszczajac
sie wzdluz przekatnej sali ta-
necznej.
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Fot. 18

Przyktad V

Metrum 4/4, 8 taktow
Pozycja wyjsciowa: wysoka, ustawienie w pewnej odlegtosci od siebie, przodem
do kierunku ruchu, RR w dét

T,

T2

T34
TS5

T6
T1

1-3 - trzy kroki marszu

4 - naskokiem przyjecie pozycji w szerokim rozkroku, NN ugiete (demi-plie),
RR w bok

1 - oparcie dioni na udach, tokcie w gore, T pochylony, wysuniecie gtowy
w przod (ptaszczyzna poprzeczna) w kierunku partnera (fot. 19)

2 - cofniecie gtowy

3,4 - jak 1,2, zakonczy¢ zeskokiem na dwie NN

jakTu

1 - krok N zewnetrzng w przéd

2 — N wewnetrzna ugieta, akcentuje palcami o podtoge, RR ugiete w kontr-
uktadzie, gtowa w bok

3,4-jak 1,2

jakTs

1,2 - duzy krok od partnera N zewnetrzng

3,4 — obszernym ruchem RR przyjmuja pozycje odepchniecia, NN w pozycji
dygu (fot. 6)
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Fot. 19

T8 1,2- duzy krok do patnera N wewnetrzng
3,4 - obszernym ruchem RR przyjmujg pozycje siegania, NN w pozycji
dygu

Cwiczenia te mozna wykonag tak jak w wyzej opisanych przyktadach lub uta-
twiajac, rozdziela¢ je na serie pojedynczych elementéw, lub zwieksza¢ trudnos¢
przez rozbudowanie, dodajac elementy inne. llo$¢ powtarzanych pofgczen jest
uzalezniona od dtugosci linii.

Kazda seria ¢wiczen w liniach (prostych, przekatna), powinna by¢ zamknieta
poza koricowg, zamykajac okreslony odcinek ruchowy i muzyczny. Pozycje kon-
cowe przedstawiono na fotografiach w rozdziatach 7 i 8.



WYRAZIJTO/C
RUCHU TANECZNEGO

W technice wolnej wyrazisto$¢ ruchu jest przekazem emocji ¢wiczacych,
bowiem w technice tej istnieje Scisty zwigzek pomiedzy ruchem ciata a stanem
duchowym. Gtéwnym srodkiem ekspresji wyrazistej w tej technice tanecznej sg
wielorakie gesty rak i uklad ciata z odpowiednig mimikg w zaleznosci od przezy¢
wewnetrznych i indywidualnych mozliwosci improwizacyjnych.

Cwiczenia prezentowane w tym zakresie powinny wskazywaé na roézne na-
stroje, np. na drapieznos¢, smutek, groteske, zadume itp., wyptywajace z charak-
teru muzyki.

Powyzsze rozwazania zostang poparte charakterystycznymi przyktadami.

Fot. 21
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Gest odpychania (fot. 22)

Fot. 22

Gesty wyraziste ragk (fot. 23-42)



Fot. 29

Fot. 32

Fot. 35

7. Wyrazisto$¢ ruchu tanecznego

Fot. 30

Fot. 33

Fot. 36

Fot. 31

Fot. 34

Fot. 37
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Fot. 41

Fot. 43 (Zaduma)

Podrecznik tanecznej techniki wolnej

Fot. 42

Fot. 44 (Drapiezno$c)



Groteska (fot. 45)

Smutek (fot. 46)

7. Wyrazisto$¢ ruchu tanecznego

Fot. 45

Fot. 46

79
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Zamkniecie (fot. 47, 48, 49)

Fot. 47 Fot. 48

Fot. 49

Otwarcie (fot. 50, 51, 52)



7. Wyrazisto$¢ ruchu tanecznego

Fala rak (fot. 53, 54, 55, 56)

Fot. 53

Fot. 55

Fot. 56

Fot. 54

81



PLAJTYKA RUCHU

Wyzszym etapem w nauczaniu techniki wolnej jest wigczenie form plastycz-
nych, umozliwiajgcych wykorzystanie uktadu ciata (rzezby) w przestrzeni, w po-
taczeniu z wyrazistoscig ruchu (rece, mimika, gtowa). Moze to dotyczy¢ jednego
lub dwdch éwiczacych, a takze grupy wykonawcow.

W tej grupie éwiczen ksztattuje sie Swiadomos$¢ przybierania r6znorodnych
p6z, ktére moga wyptywac z mozliwosci improwizacyjnych jednej lub wielu oséb
zainspirowanych muzyka.

Zadania plastyki ruchu powinny is¢ w dwoéch kierunkach:

1.  Ruch plastyczny wykonywany pod wptywem sugestii muzycznej, np. muzyka
liryczna bedzie sugerowata przyjecie pozycji ciata — podkreslonej mimika,
uktadem ragk i gtowy - ruchem tagodnym, delikatnym, subtelnym.

Muzyka dynamiczna, wzmocniona akordycznie, wskaze na ukfad ciata wyra-

zajacy site, moc, obszernos¢ ruchu.

2. Cwiczacy wykonuja plastyczna forme ruchu o tresci wskazanej przez prowa-
dzacego.

Przy ¢éwiczeniach plastyki ruchu mozna wykorzysta¢ charakter taneczny
i muzyczny innych kultur, np. egipskiej, bliskowschodniej, hinduskiej, hiszpan-
skiej, afrykanskiej itp.

Umiejetnosci zdobyte w tym zakresie, moga by¢ pomocne w kompozycjach
ruchowych najczesciej w pozycjach rozpoczynajacych (pozy poczatkowe) lub sta-
nowigcych zakonczenie (pozy koncowe) tematoéw lub uktadéw tanecznych (Fot.
58, 59, 62, 64, 65, 66, 67, 68).

Ugrupowania plastyczne z udziatem wiekszej ilosci oséb mogag znalez¢ za-
stosowanie w scenicznych uktadach choreograficznych, gdzie grupy ¢wiczacych
mozna usytuowac¢ na réznych kontrastujacych poziomach, np. cze$¢ grupy w po-
zycji niskiej, czes¢ grupy w pozycji wysokiej, z charakterystycznymi, réznorodny-
mi gestami wyrazistymi. Te kontrastujgce ustawienia i gesty moga by¢ zakonczone
jednolitym obrazem plastycznym, zamykajacym forme tresciowg kompozycji ta-
necznej i muzycznej (Fot. 57, 60, 61, 63, 69, 70, 71, 72, 73, 74).
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83



84

Podrecznik tanecznej techniki wolnej



Fot. 66

Fot. 68

8. Plastyka ruchu

Fot. 67
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Fot. 69

Podrecznik tanecznej techniki wolnej



8. Plastyka ruchu
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ICHEMAT ZAJEC
TECHNIKI WOLNEJ

Cwiczenia techniki wolnej moga by¢ wykorzystane w réznych grupach éwi-
czacych, w zaleznosci od wieku, pici, zaawansowania ruchowego i technicznego,
a przede wszystkim od celu i specyfiki tych grup (zespoty taneczne o réznym
profilu - profesjonalne i amatorskie, grupy taneczno-gimnastyczne, wokalno-ta-
neczne i inne).

Zajecia techniki wolnej moga stanowi¢ samodzielng jednostke lekcyjna lub
czes¢ wstepng (rozgrzewke) w treningu tanecznym.

Ponizej przedstawiono schemat zaje¢ techniki wolnej w formie samodzielnej
jednostki lekcyjnej, trwajacej 90 minut.

Cwiczenia wstepne.

Cwiczenia taneczno-gimnastyczne réwnomiernie ksztattujace i wzmacniaja-
ce poszczegOlne partie miesniowe.

Cwiczenia taneczne w przestrzeni.

Tematy muzyczno-ruchowe.

Cwiczenia oddechowo-relaksacyjne.

Ad. 1 Cwiczenia wstepne majg za zadanie pobudzenie organizmu do podjecia

Ad.

Ad.

2

3

wysitku fizycznego. Dotyczy to uktadéw sercowo-naczyniowego i odde-
chowego oraz calego aparatu kostno-miesniowego. Ich celem jest takze
wprowadzenie pogodnego nastroju na poczatku zaje¢. W tej czesci wyko-
nujemy, pojedynczo lub w parach, marsze, podskoki, wyuczone wczesniej
kroki taneczne (polka, cwat);

- czas trwania — 5 minut

Cwiczenia taneczno-gimnastyczne wymagajg najwiecej uwagi, poniewaz
Swiadomie oddziatujemy na poszczegolne czesci aparatu ruchowego, da-
zac do atrakcyjnosci ¢wiczen poprzez rézne gesty, ozdobniki, przyjmo-
wane pozycje i skomplikowane zadania koordynacyjne, pojedynczo lub
w parach, uwzgledniajac uprzednio omoéwione w rozdziatach 4,5,7;

- czas trwania - 35 minut.

Cwiczenia przestrzenne wykonujemy po przekatnej sali lub w liniach,
pojedynczo lub w parach. Ksztaltujg one u uczestnikéw zaje¢ orientacje
przestrzenng i umiejetnos¢ poruszania sie przodem lub tylem. Polegajg



Ad. 4

Ad. 5

10. Schemat zajeé techniki wolnej 91

na tgczeniu elementéw tanecznych z obrotami, skokami, pozycjami réw-
nowaznymi, gestami wyrazowymi, krokami tanecznymi, z,plastyka ruchu
(patrz rozdziaty 5,6,7,8);

- czas trwania - 25 minut.

Tematy muzyczno-ruchowe sg kompilacja, w wieksze kompleksy rucho-
we, ¢wiczen z powyzszych czesci zaje¢ i wykonywane do fragmentéw lub
catosci kompozycji muzycznych.W tej czesci zaje¢ prowadzacy powinien
wykazac sie weng tworczg i zdolnosciami choreograficznymi;

- czas trwania - 20 minut.

Cwiczenia oddechowo-relaksacyjne to cze$é zajeé poswiecona na powrot
zmeczonego wysitkiem organizmu do fizjologicznej normy (patrz rozdziat 9).
- czas trwania - 5 minut.

Wszystkie czesci zaje¢ muszg by¢ realizowane przez prowadzgcego z duza
wrazliwoscia muzyczng, aby wyeksponowane przez muzyke elementy znalazty
odzwierciedlenie w ruchu tanecznym.

Zajecia powinny by¢ dostosowane do mozliwosci psychofizycznych uczest-
nikdw i stanowi¢ logiczng catosc.

Ogromna role w tej pracy odgrywa wysokiej klasy akompaniator, ktéry wspot-
pracujgc z instruktorem pozwala prawidtowo zrealizowa¢ w czasie lekcji zasady
techniki wolnej.

Uwaga: w przypadku lekcji 45-minutowej czas trwania poszczegolnych cze-
$ci zaje€ nalezy skroci¢ o potowe.
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B ANEK/

BUDOWA ANATOMICZNA UKLADU KOSTNO-STAWOWEGO
| MIESNIOWEGO CZLOWIEKA (APARAT RUCHU)

W oparciu o ,,Maty atlas anatomiczny" autorstwa W. Sylwanowicza, zamiesz-
czono w aneksie schemat budowy uktadéw kostno-stawowego i miesniowego.
Korzystajgcym z niniejszego podrecznika utatwi to odczytywanie opiséw ¢wiczen,
w ktérych postuzono sie nomenklaturg anatomiczng. Na tablicach zaznaczono
te grupy miesniowe oraz kosci i stawy, ktdre wystepujg w opisach elementéw
ruchowych.
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Uktad kostno-stawowy

I - rekojes¢ mostka , 2 - chrzagst-
ki zebrowe, 3 - klatka piersiowa,
4 - tuk zebrowy, 5 - kregostup, 6
- ko$¢ miedniczna, 7 - miednica
wieksza, 8 - miednica mniejsza, 9
- spojenie tonowe, 10 - rzepka,
Il - staw skokowo-goleniowy,
12 - staw kolanowy, 13 - staw
biodrowy, 14 - staw promienio-
wo-nadgarstkowy, 15 - kos¢ tok-
ciowa, 16 - kos¢ promieniowa, 17
- kos¢ krzyzowa, 18 - staw krzy-
zowo-biodrowy, 19 - krazek mie-
dzykregowy, 20 - otwor dolny klat-
ki piersiowej, 21 - staw tokciowy,
22 - kos¢ ramienna, 23 - wyrostek
mieczykowaty, 24 - trzon mostka,
25 - staw ramienny, 26 - topatka,
27 - obojczyk, 28 - otwoér gorny
klatki piersiowej



Aneks

A - kregi szyjne

B - kregi piersiowe
C - kregi ledzwiowe
D - kregi krzyzowe

E - ko$¢ guziczna

F - krzywizna krzyzowo-guziczna
1 - ko$¢ udowa

2 - kos¢ strzatkowa
3 - kos¢ piszczelowa
4 - rzepka

5 - miednica
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Uktad miesniowy

Podrecznik tanecznej techniki wolnej

18

1 - mm. podgnykowe, 2 - m.
okrezny ust, 3 - m. okrezny oka,
4 - brzusiec czotowy miesnia po-
tyliczno-czotowego, 5 - m. skro-
niowy, 6 — m. zwacz, 7 — miesien
mostkowo-obojczykowo-sutko-
wy, 8 - m. szeroki szyi, 9 - mie-
sien naramienny, 10 - miesien
piersiowy wiekszy, 11 - mie-
sien ramienny, 12 - m. ramien-
no-promieniowy, 13 - miesien
skosny zewnetrzny brzucha, 14
- m. obszerny boczny, 15 - m. ob-
szerny posredni, 16 - rzepka, 17
- m. obszerny przysrodkowy, 18
- troczek dolny miegséni prostow-
nikéw, 19- troczek gérny mie-
$ni prostownikéw, 20 - miesien
prostownik palcow stopy dtugi,
21 - miesien piszczelowy przed-
ni, 22 - miesnie strzatkowe, 23
- pasmo biodrowo-piszczelowe,
24 - m. prosty uda, 25 - m. kra-
wiecki, 26 - m. smukly, 27 — mie-
$nie przywodziciele uda, 28 - m.
naprezacz powiezi szerokiej, 29
- m. dtoniowy dhugi, 30 - m. sko-
$ny wewnetrzny brzucha, 31 - m.
zginacz nadgarstka tokciowy, 32
- mm. palca malego, 33 - mm.



Aneks

97

kiebu kciuka, 34 - m. ramienno-
-promieniowy, 35 - m. zginacz
nadgarstka promieniowy, 36 - po-
chewka migsnia prostego brzucha,
37 - miesien prosty brzucha, 38
- miesien dwugtowy ramienia, 39
- miesien kruczo-ramienny, 40
- m. piersiowy mniejszy, 41 — mm.
miedzygrzbietowe zewnetrznel
- m. dzwigacz topatki, 2 - mm.
rownolegtoboczne, 3 - miesien
prostownik grzbietu, 4 - m. ze-
baty tylny, 5 - m. posladkowy
maly, 6 — m. gruszkowy, 7 - mm.
blizniacze, 8 - m. czworoboczny
uda, 9 - miesienn dwugtowy uda,
10 — m. potsciegnisty, 11 - m. pot-
btoniasty, 12 - miesien tréjgto-
wy tydki, 13 - Sciegno pietowe
(Achillesa), 14 - guz pietowy, 15
- miesien posladkowy wielki, 16
- miesien posladkowy sredni, 17
- miesien najszerszy grzbietu,
18 - m. prostownik dtugi kciuka,
19 - m. prostownik nadgarstka
tokciowy, 20 - mm. prostowniki
nadgarstka promieniowe, 21 - m.
prostownik palcéw, 22 - m. tok-
ciowy, 23 - m. tréjgtowy ramienia,
24 - miesien czworoboczny
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WYKAZ skrotow wystepujacych w opracowaniu

RR - rece, ramiona, konczyny gérne
NN - nogi, kohczyny dolne

PR - prawa reka

LR - lewa reka

PN - prawa noga

LN - lewa noga

PK - prawe kolano

LK - lewe kolano

KK - kolana

T - tutdw

T, - takt pierwszy

Tl 1,2 - takt pierwszy z rozliczeniem raz, dwa
Rw. - pozycja wyjsciowa

St OWNICZEK

ALONGACJA - wydtuzanie, wycigganie, sieganie do najdalej potozonego punktu
od centrum tutowia.

BALANS - kotysanie.

BIEG LEGATO (ptynny) - ptynne wykonanie biegu z nieznacznym ugieciem ndg,
realizowany najczesciej wartosciami szestnastkowymi lub triolami.

BIEG STACCATO (ostry) — bieg z wysokim unoszeniem ugietych nég w przéd,
w tyt, w bok, realizowany najczesciej wartosciami 6semkowymi (krotki kon-
takt stop z podtozem).

BIEG WYDLUZANY - bieg w przéd diugimi krokami — przeskoki, odbicie z jednej
nogi, a lgdowanie na druga.

DYG - pozycja uktonu - nalezy wykonac¢ krok lewg lub prawa nogg w bok, noga
druga utozona skrzyznie w zakroku, kolana ugiete.

FALA RAMION - ptynny ruch ramion, polegajgcy na kolejnym zginaniu i prosto-
waniu stawow barkowych, tokciowych i nadgarstkowych.

FALA TULOWIA - plynny ruch tutowia i ndg, ktéry wynika z kolejno uginanych
i prostowanych stawéw kregostupa w poszczegolnych jego odcinkach, tj.
szyjnym, piersiowym, ledZzwiowym, a takze w obrebie konczyn dolnych -
stawow skokowych, kolanowych i biodrowych.
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FLEKS - zgiecie podeszwowe stopy (palce stopy zadarte).

KLEK JEDNONOZ - klek na jednym kolanie, druga noga utozona w dowolnej
pozyciji.

KLEK PODPARTY - klek na obydwu kolanach z oparciem rgk o podtoze.
KLEK PROSTY - klek na obydwu kolanach bez oparcia ragk o podtoze.

KOLYSKA - z siadu ugietego przetoczenie sie na plecy z rbwnoczesnym oderwa-
niem i uniesieniem ugietych nég, a nastepnie powr6t do siadu ugietego.

LEZENIE BOKIEM - lezenie na prawym lub lewym boku.
LEZENIE PRZODEM - lezenie na brzuchu i klatce piersiowej.
MLYNEK- krgzenie przedramion utozonych poziomo wzgledem siebie (réwnolegle).

OPAD TULOWIA - potozenie tutowia w pozycji wysokiej lub pétwysokiej, w bok,
w przéd, w tyt - kregostup pozostaje prosty (przy opadzie w przod, tutdw
utozony jest rownolegle do podtoza).

PLASZCZYZNA - obszar przestrzenny, w ktérym ruch tutowia, gtowy, ramion
i n6g odbywa sie w okreslonym kierunku:
ptaszczyzna czotowa- w prawo, w lewo, np. sktony, opady w bok
ptaszczyzna strzatkowa — w przéd, w tyt, np. sktony, opady w przéd, w tyt
ptaszczyzna poprzeczna - ruch odbywa sie réwnolegle do podtoza
ptaszczyzna ztozona - ruch odbywa sie w ptaszczyznie posredniej miedzy
wyzej wymienionymi.

PODPOR - pozycja ciata z oparciem réwnoczesnym rak i nég na podiozu.

POZYCIJA NOG - utozenie ndég w przestrzeni, okre$lone wymaganiami chore-
ograficznymi.

POZYCJA RAK - utozenie rak w przestrzeni, okreslone wymaganiami choreogra-
ficznymi.

POZYCJA WYSOKA - tutéw wyprostowany (aktywny), nogi ztgczone, rece opusz-
czone wzdtuz tutowia; moze stanowi¢ pozycje wyjsciowg do ¢wiczen.
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PSTRYKANIE - ruch palcéw dioni, potarcie kciukiem o palec srodkowy w celu
uzyskania charakterystycznego efektu dZzwiekowego.

RESOROWANIE - rytmiczne uginanie i prostowanie stawéw kolanowych lub przy
wyprostowanych nogach unoszenie i opuszczanie piet.

SIAD ARTYSTYCZNY - siad na ugietej lewej nodze, udo i podudzie przylega do
podtogi, prawa noga z przodu, kolano uniesione, stopa oparta na podtozu
(na wysokosci lewego kolana), tutdw wyprostowany, gtowa uniesiona, rece
lekko odsuniete od tutowia, dtonie oparte o podtoze.

SIAD PROSTY- siad z nogami wyprostowanymi w przdod.
SIAD ROZKROCZNY- siad z szerokim rozkrokiem, nogi i tutéw wyprostowane.
SIAD UGIETY- siad z nogami ugietymi z przodu, tutdw wyprostowany.

SKLEON TULOWIA - potozenie tutowia w pozycji wysokiej, potwysokiej lub ni-
skiej, w przéd, w tyt lub w bok- kregostup wygiety w tuk.

SKOK KOCI - skok z odbicia jedna noga; w czasie lotu nogi ugiete i wysoko unie-
sione z przodu wykonujg nozyce.

SKRET TULOWIA - ruch tutowia w prawo, w lewo w plaszczyznie poprzecz-
nej.

SZUFLADKI - figura taneczna polegajaca na przemieszczaniu sie partnerow
wzgledem siebie marszem, podskokami lub innymi krokami tanecznymi,
mijajgc sie prawym lub lewym bokiem w kierunku w przéd i z powrotem
odpowiednio prawg lub lewg strong, tytem.

WYKROK - pozycja ndg, w ktorej ciezar ciata spoczywa na nodze postawnej,
druga noga, tzw. wykroczna, jest odcigzona i oparta na palcach.

WYPAD - pozycja nég, w ktérej jedna noga jest ugieta, tzw. wypadowa, nato-
miast druga prosta oparta na catej stopie, a ciezar ciata rozktada sie na dwa
punkty podparcia.

ZAKROK - pozycja ndg, w ktorej ciezar ciata spoczywa na nodze postawnej, dru-
ga noga, tzw. zakroczna, jest odcigzona i oparta z tylu na palcach.
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