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CELE KSZTALCENIA

Przyswojenie wiedzy z zakresu techniki ruchu.
Swoboda i ekspresja ruchu.

Prezentacja publiczna.

Funkcjonowanie w Srodowisku artystycznym.

AWNR

TRESCI NAUCZANIA | KRYTERIA WERYFIKACII

e Przyswojenie wiedzy z zakresu techniki ruchu.
1) Zasady bezpieczenstwa i higieny pracy;
Uczen:
e Okresla warunki bezpieczeAstwa i higieny pracy;
e Omawia czynniki wptywajace na bezpieczenstwo;
2) Wiedza w zakresie literatury przedmiotu;
Uczen:
e Wymienia pojecia zwigzane z ogdélna anatomia cztowieka;
e Omawia podstawowe ¢wiczenia ogélnorozwojowe;
e Wymienia ¢wiczenia ksztatcgce sprawnosc i Swiadomosé ciata;
e Omawia charakterystyczne cechy i odrebnosci stylu wybranych taicéo
ludowych.

e Swobodai ekspresja ruchu.
1) Aparat ruchu;

e Utrzymuje prawidtowg postawe ciata zgodnie z zasadami anatomii;

e Uwzglednia w ruchu koordynacje i niezaleznos¢ poszczegdlnych czesci
ciata;

e Wykonuje ¢wiczenia rozgrzewajace, wzmacniajgce, odprezajace,
rozciggajace.

2) Swiadomo$é ruchu;

e Ma swiadomosc¢ ciata i kierunkdw ruchu w przestrzeni;

e Kontroluje poczucie napiecia i odprezenia poszczegdlnych miesni;

e Prowadzi ruch na réznych ptaszczyznach oraz porusza sie zgodnie z
okres$lonym rysunkiem przestrzennym;

e Wykonuje elementy i uktady taneczne wybranych tarncéw ze
szczegblnym uwzglednieniem polskich tarncdw regionalnych i
narodowych;

e Prezentuje wybrane ¢wiczenia i kompozycje ruchowe, dbajgc o
estetyke ruchu;

e Wpykonuje elementy wybranych technik tanecznych.



3) Kompozycja i improwizacja ruchowa;

Wyraza w ruchu artykulacje, dynamike, agogike i charakter muzyki;
Dobiera srodki wyrazu ruchowego zgodnie z charakterem muzyki;
Potrafi zakomponowa¢ zintegrowany ruch ciata i rekwizytu;
Wykazuje sie w ruchu kreatywnoscig, muzykalnoscia i wrazliwoscig
artystyczna.

4) Samodzielna praca;

Przestrzega zasad bezpieczenstwa i higieny pracy;

Realizuje proces ¢wiczenia poszczegdlnych elementdw warsztatu
wedtug wskazéwek nauczyciela;

Analizuje wtasng aktywnos¢ podczas éwiczenia;

Potrafi oceni¢ jakos¢ wykonywanych zadan;

Stosuje w dziataniach praktycznych wiedze i umiejetnosci z rytmiki i
przedmiotow ogdélnomuzycznych.

5) Wspotpraca;

Realizuje zadania artystyczne w pracy z innymi uczniami lub
nauczycielem.

e Prezentacja publiczna
1) Praktyka sceniczna;

Uczen:

Koncentruje sie podczas wystepu;

Opanowuje treme;

Ocenia warunki przestrzenne Sali i dostosowuje do nich sposéb
poruszania sie;

Stosuje zasady poprawnego poruszania sie podczas publicznej
prezentacji.

2) Prezentacja w mediach cyfrowych;

Uczen:

Korzysta z technologii informacyjnej i komunikacyjnej w realizacji
zadan artystycznych;

Obstuguje sprzet elektroniczny umozliwiajgcy rejestracje prezentacji
artystycznych;

Potrafi publikowac swoje prezentacje artystyczne z zachowaniem
ochrony wtasnosci intelektualne;.

e Funkcjonowanie w Srodowisku artystycznym
1) Rozwdj artystyczny i zawodowy;

Uczen:

Analizuje wtasne kompetencje;

Identyfikuje obszary wiedzy i umiejetno$ci wymagajgce doskonalenia;
Wyznacza sobie cele rozwojowe i sposoby ich realizacji;

Aktualizuje swojg wiedze i rozwija umiejetnosci;

Wykorzystuje rézne zrdodta informacji w celu doskonalenia
umiejetnosci zawodowych;

Dokumentuje i archiwizuje wtasne dokonania twodrcze;



e Aktywnie uczestniczy w zyciu artystycznym;
2) Etyka zawodowa;
Uczen:
e Przestrzega zasad etycznych oraz utrzymuje wtasciwe relacje w
srodowisku;
e Przewiduje skutki podejmowanych dziatan i ponosi odpowiedzialnosé
za podejmowane decyzje.

Klasa Il (pierwszy rok nauki przedmiotu)

Semestr |

Zdobycie nastepujgcych umiejetnosci w zakresie wykonywania wskazanych éwiczen:

O Techniczne wykonanie prawidtowego chodu:

o} Cwiczenia stép: obcigganie i zginanie, krazenia w stawie skokowym

o Cwiczenia stép w pozycji stojacej oraz w przestrzeni do$wiadczalnej

o Cwiczenia wzmacniajace oraz uelastyczniajace mieénie nég jako techniczne

przygotowanie biegu legato i staccato

o Wyrabianie skocznosci — sprezynowanie obundz, sprezynowanie jednej nogi,
dynamiczny bieg sprezynujgcy, bieg z zabieraniem przestrzeni

o Cwiczenia wzmacniajace mieénie brzucha i plecéw

o} Cwiczenia na niezalezno$¢ ruchdw np. powigzane z podnoszeniem rak do

poziomu barku przodem i bokiem oraz do pionu z opdznieniem jednego gestu

Klasa |

Semestr Il

Zdobycie nastepujgcych umiejetnosci w zakresie wykonywania wskazanych éwiczen:

O Techniczne wykonanie prawidtowego chodu:

o Cwiczenia stdp: obciaganie i zginanie, krazenia w stawie skokowym

o] Cwiczenia stép w pozycji stojacej oraz w przestrzeni doswiadczalnej

o Cwiczenia wzmacniajace oraz uelastyczniajace mieénie nég jako techniczne

przygotowanie biegu legato i staccato



(o)

Wyrabianie skocznosci — sprezynowanie obundz, sprezynowanie jednej nogi,

dynamiczny bieg sprezynujacy, bieg z zabieraniem przestrzeni
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Cwiczenia wzmacniajace mieénie brzucha i plecéw

Cwiczenia na niezalezno$¢ ruchdw np. powigzane z podnoszeniem rak do
poziomu barku przodem i bokiem oraz do pionu z opdZznieniem jednego gestu
Cwiczenia napiecia i odprezania miesni:

Cwiczenia w pozycjach izolowanych

Luzny opad tutowia od czubka gtowy

Luzny opad tutowia od ledzwi

Cwiczenia réwnowazne:

Ruchy wahadtowe tutowia w tréjkach

Przenoszenie ciezaru ciata z nogi na noge

Waga

Jaskotka

Improwizowanie ruchu ciggtego na jednej nodze

Cwiczenia rak:

Wymachy odprezajgce rgk w ptaszczyznie czotowej oraz strzatkowej
Uswiadamianie ruchu reki od tokcia

Rozwijanie elastycznosci dtoni

Cwiczenia prawidtowej postawy:

Cwiczenia tutowia

Zwijanie do siadu

Cwiczenia centrum ciata:

Sciggniecie centralne

Cwiczenia prawidtowego ustawienia miednicy

Kierunki ruchu w przestrzeni — zwroty ciata 0 9001 i 18001 z ,oddechem od fokcia”

oraz aktywnym centrum ciata
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Bieg lub chdd po liniach prostych, kolistych, tukowych, po linii dsemki

Obroty wokét wtasnej osi z prawidtowg praca rak

Improwizowanie ruchem do muzyki — indywidualnie lub w parach z
zachowaniem zasady odbicia lustrzanego réwnolegtego lub przeciwlegtego

Wykonanie elementéw dwéch taricéw narodowych i jednego tanca obcego



Klasa IV (drugi rok nauki przedmiotu)

Semestr |

Zdobycie nastepujgcych umiejetnosci w zakresie wykonywania wskazanych éwiczen:

» powtdrzenie i korekta éwiczen realizowanych w klasie | — ksztatcenie umiejetnosci
stownego opisu ¢wiczen,

> Cwiczenia wyrabiajace site i sprawno$¢ nég oraz skocznosg,

» Cwiczenia techniczne przygotowujgce diugie wartosci z podziatem,

» Ksztatcenie koordynacji ruchowej oraz niezaleznosci ruchéw,

» Ksztatcenie umiejetnosci napinania i odprezania poszczegdlnych partii miesni ze
szczegblnym zwrdceniem uwagi na rodzaje éwiczen odprezajgcych,

> Cwiczenia poczucia prowadzenia reki od tokcia, napiecia i rozluznienia
poszczegdlnych miesni rak,

Podstawowe ¢wiczenia ze skryptu z naciskiem na:

O ¢wiczenia prawidtowej pracy stop w pozycji izolowanej oraz chodzie, biegu
i podskokach,

O chdéd, bieg legato, staccato i portato, skoki, podskoki i przeskoki,

O ¢wiczenia prowadzenia rgk w przestrzeni - z naciskiem na éwiczenia prowadzenie ragk
od tokcia, poczucia napiecia i rozluznienia poszczegdlnych miesni rak, jak réwniez
ruchomos¢ w przegubie oraz uktad dtoni; podnoszenie ragk do pionu i poziomu,

O c¢wiczenia tutowia,
¢wiczenia z dziatu ,,Centrum ciata” — kierunki ruchu w przestrzeni.

O Wykonanie elementdow dwdch taricéw narodowych i jednego tanca obcego

Semestr Il

Zdobycie nastepujacych umiejetnosci w zakresie wykonywania wskazanych éwiczen:

» Kontynuacja dziatar dydaktycznych z | pétrocza,

» Ksztatcenie umiejetnosci napinania i odprezania poszczegdlnych partii miesni ze
szczegblnym zwrdceniem uwagi na rodzaje éwiczen odprezajacych,

» Cwiczenia poczucia prowadzenia reki od tokcia, napiecia i rozluznienia
poszczegdlnych miesni rgk, ruchomosci nadgarstka,

» Cwiczenia wyrabiajace site i sprawnos$¢ ndg oraz skocznosc,

» Cwiczenia prawidtowego ustawienia gtowy, tutowia oraz rak w obrotach,



miesni
>

Kombinacje skokow, podskokow, przeskokéw i obrotow z indywidualng korektg
btedow,

Estetyka ruchu w chodzie, biegu legato, staccato i portato z uwzglednieniem pracy
rak,

Ksztatcenie koordynacji ruchowej oraz niezaleznosci ruchéw,

Ksztatcenie Swiadomosci kierunkdw ruchu w przestrzeni, ptaszczyzny, poziomu, pionu
w swobodnej improwizacji ruchowej,

Wykonanie elementéw dwodch tarncéw narodowych i jednego tanca obcego
Obroty, skoki, podskoki — r6znorodne kombinacje ruchowo — przestrzenne,

- dzikie konie Dalcroze’a

- szase’ bokiem i przodem

Cwiczenia prowadzenia rak w przestrzeni

— prowadzenie rgk od tokcia z prawidtowym poczuciem napiecia i rozluznienia
ramienia,

Tworzenie wtasnych kombinacji przestrzenno-ruchowych uwzgledniajgcych obroty,
skoki, przeskoki, podskoki.

Wymachy szdéstkowe

Prowadzenie rak po linii dsemki

Kierunki ruchu w przestrzeni

-kierunek, poziom, ptaszczyzna

Ksztatcenie umiejetnos$ci odwzorowywania ruchu na zasadzie odbicia lustrzanego,
Ksztatcenie estetyki prowadzenia rgk z poczuciem zmiennosci napiec¢ i odprezenia
miesni,

Wykonanie elementéw dwdch tanncdw narodowych i jednego tarca obcego

Zastosowanie powyzszych umiejetnosci technicznych, potgczonych z estetykg i ekspresja

ruchu w improwizacji swobodnej i interpretacji ruchowo — przestrzennej utworéw

muzycznych — zadania indywidualne oraz w parze.

Kryteria oceniania — wymagania na poszczegdlne oceny z przedmiotu — technika ruchu

Podstawowe kryteria oceny $rodrocznej i rocznej:
stopien spetnienia wymagan programowych dla danego roku nauki
postepy w zdobywaniu umiejetnosci technicznych

postepy w zdobywaniu umiejetnosci muzycznych



- opanowanie repertuaru

- pilnos¢ i systematycznos¢ pracy ucznia

Stopien niedostateczny
(do 10 punktow)
Uczen nie spetnia wymagan edukacyjnych, co uniemozliwia mu kontynuacje ksztatcenia:

nie zrealizowat wymagan edukacyjnych

wykazuje brak zdolnosci

- brak umiejetnosci koncentracji

bardzo staba pamiec
Stopien dopuszczajacy
(11-12 punktéw)

Spetnienie wymagan edukacyjnych jest minimalne, brak predyspozycji do wykonywania
zadan ruchowych, co utrudnia, a w przysztosci moze uniemozliwi¢ mu dalsze ksztatcenie.
Ujawnia sie to poprzez:

- brak uporzadkowania ruchowego

- trudnosci z dtuzszg koncentracjg

- trudnosci z pamieciowym opanowaniem przebiegdw ruchowych

- trudnosci z utrzymaniem jednolitego tempa

- duze luki pamieciowe i brak koncentracji podczas ¢wiczen

Stopien dostateczny
(13-15 punktow)
Uczen spetnit jedynie podstawowe wymagania edukacyjne dla danej klasy ale ma wyrazne
braki, ktore utrudniajag mu swobodne wykonanie zadan danej klasy i mogg w przysztosci
uniemozliwié dalsze ksztatcenie. Staba technika wykonywania ¢wiczen nie wynika z braku
predyspozycji wrodzonych, ale z powodu matej ilosci czasu poswieconego na ¢wiczenie w
domu lub z powodu nieobecnosci ucznia na zajeciach. Uczen wykonuje zadania niedoktadnie,
w nieuporzadkowanym rytmie, bez zaangazowania emocjonalnego, czesto myli sie, ale

potrafi znalezé sie i kontynuowac zadania ruchowe w grupie lub solo.



Stopien dobry

(16-20 punktow)
Spetnienie wymagan edukacyjnych nie jest petne. Zadania wykonywane sg uporzadkowane,
ale zawierajg drobne usterki rytmiczno - ruchowe, muzyczne lub pamieciowe. Nie wynikajg
one z braku predyspozycji wrodzonych, a po zwiekszeniu ilosci czasu poswieconego na
¢wiczenie w domu lub w szkole nie spowodujg probleméw w dalszym ksztatceniu. Potrafi
skoncentrowaé sie podczas wykonywania zadan i ¢wiczen. Jego zadania s poprawnie

wykonane pod wzgledem technicznym, ale mato ciekawe od strony muzyczne;j.

Stopien bardzo dobry
(21-24 punktéw)
Uczen catkowicie spetnia wymagania programowe. Zrealizowat program w szerszym zakresie
niz przewidziany dla danej klasy. Posiada swobode techniczng i umiejetno$é dtuzszej
koncentracji. tatwo przyswaja zadania rytmiczno - ruchowe na pamiec i nie ma problemu z
prawidtowym ich wykonaniem. Jego zadania i éwiczenia rytmiczne sg uporzadkowane i
swobodne technicznie, oraz ciekawe od strony muzycznej — ekspresyjnej. Potrafi prawidtowo

budowac fraze muzyczng i forme zadan. Ma dobrg odpornos¢ psychiczna.

Stopien celujacy
(25 punktow)
Osiggniecia ucznia wyraznie wykraczajg poza wymagania edukacyjne danej klasy. Uczen
swobodnie wykonuje program z klasy wyzszej niz ta, do ktérej uczeszcza. Jego zadania sg
swobodne pod wzgledem technicznym, posiadajg duze walory artystyczne. Uczen prezentuje

interesujgcg osobowos¢ oraz duzg wrazliwos¢ na muzyke. Ma dobrg odpornos$é psychiczna.



Egzamin Dyplomowy

| cz.

Prezentacja realizacji zagadnien muzycznych zgodnych z zatozeniami metody
Emila Jaques-Dalcroze’a podczas zajec rytmiki.

Il cz.

Wykonaniu interpretacji ruchowej utworu muzycznego.

Il cz.

Przeprowadzenie zajec¢ rytmiki, ze szczegdlnym uwzglednieniem improwizacji
fortepianowej.



