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KLASA |

Okres |

Zdobycie nast¢pujacych umiejetnosci w zakresie wykonywania wskazanych

¢wiczen:

O Techniczne wykonanie prawidtowego chodu:

0 Cwiczenia stop: obciaganie i zginanie, krazenia w stawie skokowym

0 Cwiczenia stop w pozycji stojacej oraz w przestrzeni do§wiadczalnej

0 Cwiczenia wzmacniajace oraz uelastyczniajace migénie ndg jako
techniczne przygotowanie biegu legato i staccato

0 Wyrabianie skoczno$ci — sprezynowanie obunoz, sprezynowanie jednej
nogi, dynamiczny bieg spr¢zynujacy, bieg z zabieraniem przestrzeni

0 Cwiczenia wzmacniajace migénie brzucha i plecow

0 Cwiczenia na niezalezno$é ruchow np. powiazane z podnoszeniem rak do
poziomu barku przodem i bokiem oraz do pionu z opéZnieniem jednego
gestu

Okres 11

Zdobycie nast¢pujacych umiejetnosci w zakresie wykonywania wskazanych

¢wiczen:

N Techniczne wykonanie prawidtowego chodu:

0 Cwiczenia stop: obciaganie i zginanie, krazenia w stawie skokowym

0 Cwiczenia stop w pozycji stojacej oraz w przestrzeni do§wiadczalnej

0 Cwiczenia wzmacniajace oraz uelastyczniajace migénie ndg jako
techniczne przygotowanie biegu legato i staccato

0 Wyrabianie skoczno$ci — sprezynowanie obunoz, sprezynowanie jednej
nogi, dynamiczny bieg sprezynujacy, bieg z zabieraniem przestrzeni

0 Cwiczenia wzmacniajace mieénie brzucha i plecow

0 Cwiczenia na niezalezno$¢ ruchéw np. powiazane z podnoszeniem rak do
poziomu barku przodem i bokiem oraz do pionu z opdznieniem jednego
gestu

O Cwiczenia napigcia i odprezania mieéni:

0 Cwiczenia w pozycjach izolowanych

0 Luzny opad tutowia od czubka glowy

0 Luzny opad tutowia od ledzwi



Cwiczenia réownowazne:

Ruchy wahadtowe tutowia w trdjkach

Przenoszenie ci¢zaru ciata z nogi na noge

Waga

Jaskotka

Improwizowanie ruchu cigglego na jednej nodze

Cwiczenia rak:

Wymachy odprezajace rak w ptaszczyznie czotowej oraz strzatkowe;
Uswiadamianie ruchu reki od tokcia

Rozwijanie elastycznosci dioni

Cwiczenia prawidlowej postawy:

Cwiczenia tutowia

Zwijanie do siadu

Cwiczenia centrum ciata:

Sciagniecie centralne

Cwiczenia prawidlowego ustawienia miednicy

Kierunki ruchu w przestrzeni — zwroty ciata 0 900 i 1800 z ,,oddechem
od tokcia” oraz aktywnym centrum ciata

O O O[]0 O[] O OOT [] O OO O O []

Bieg lub chod po liniach prostych, kolistych, tukowych, po linii 6semki
Obroty wokot wlasnej osi z prawidtowg pracg rak

o Improwizowanie ruchem do muzyki — indywidualnie lub w parach z
zachowaniem zasady odbicia lustrzanego rownolegtego lub

przeciwleglego

o Wykonanie elementow dwoch tancéw narodowych 1 jednego tanca
obcego

KLASA 11
Okres |

Zdobycie nast¢pujacych umiejetnosci w zakresie wykonywania

wskazanych ¢wiczenh:

» powtorzenie i korekta ¢wiczen realizowanych w klasie I — ksztalcenie
umiejetnosci stownego opisu ¢wiczen,

> Cwiczenia wyrabiajace sile i sprawno$¢ nég oraz skocznosé,

> Cwiczenia techniczne przygotowujace dlugie wartosci z podziatem,

» Ksztalcenie koordynacji ruchowej oraz niezaleznosci ruchow,



» Ksztatcenie umiejetnosci napinania i odprezania poszczegolnych partii
migsni ze szczegdlnym zwrdceniem uwagi na rodzaje ¢wiczen
odprezajacych,

> Cwiczenia poczucia prowadzenia reki od lokcia, napiecia i
rozluZznienia poszczegdlnych migsni rak,

» Podstawowe ¢wiczenia ze skryptu z naciskiem na:

o ¢wiczenia prawidtowej pracy stop w pozycji izolowanej oraz chodzie,
biegu
I podskokach,

o chad, bieg legato, staccato i portato, skoki, podskoki i przeskoki,

O ¢wiczenia prowadzenia rgk w przestrzeni - z naciskiem na ¢wiczenia
prowadzenie rak od tokcia, poczucia napigcia 1 rozluznienia
poszczegolnych migsni rak, jak rowniez ruchomos¢ w przegubie oraz
uktad dtoni; podnoszenie rak do pionu 1 poziomu,

O ¢wiczenia tulowia,
¢wiczenia z dzialu ,,Centrum ciala” — Kierunki ruchu w przestrzeni.

0 Wykonanie elementow dwoch tancow narodowych 1 jednego tanca
obcego

Okres 11
Zdobycie nastepujacych umiejetnosci W zakresie wykonywania
wskazanych ¢wiczen:

» Kontynuacja dziatan dydaktycznych z I pétrocza,

» Ksztalcenie umiejetnosci napinania i odprezania poszczegdlnych partii
migsni ze szczegdlnym zwrdoceniem uwagi na rodzaje ¢wiczen
odprezajacych,

> Cwiczenia poczucia prowadzenia reki od tokcia, napigcia i rozluznienia
poszczegolnych migsni ragk, ruchomosci nadgarstka,

> Cwiczenia wyrabiajace site i sprawno$¢ nog oraz skocznosé,

> Cwiczenia prawidlowego ustawienia glowy, tutowia oraz rak w obrotach,

Y

Kombinacje skokéw, podskokow, przeskokdw 1 obrotéw z indywidualng

korekta btedow,

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

» Ksztatcenie koordynacji ruchowej oraz niezalezno$ci ruchow,



» Ksztalcenie sSwiadomosci kierunkdéw ruchu w przestrzeni, ptaszczyzny,
poziomu, pionu w swobodnej improwizacji ruchowej,

» Wykonanie elementow dwodch tancéw narodowych i jednego tanca
obcego

KLASA |11
Okres |

Zdobycie nast¢pujacych umiejetnosci w zakresie wykonywania wskazanych
¢wiczen:

Cwiczenia prawidlowej pracy stop w pozycji izolowanej oraz chodzie i
biegu,

o Cwiczenia wzmacniajace miesnie nog, brzucha i plecow,

e Bieg legato, staccato i portato,

o Cwiczenia wyrabiajace skocznosé,
- bieg sprezynujacy,

¢ Obroty, skoki, podskoki — r6znorodne kombinacje ruchowo —
przestrzenne,
- dzikie konie Dalcroze’a
- szase’ bokiem i przodem

o Cwiczenia prowadzenia rak w przestrzeni
— prowadzenie rak od tokcia z prawidtowym poczuciem napigcia i
rozluznienia mi¢$ni ramienia,

e Tworzenie wiasnych kombinacji ruchowo — przestrzennych
(indywidualnie oraz
w grupie) zawierajacych aktualne problemy techniczne.

e Wykonanie elementéw dwoch tancow narodowych i jednego tanca
obcego

Okres Il

Zdobycie nastepujacych umiejetnosci W zakresie wykonywania
wskazanych ¢wiczen:




Tworzenie wiasnych kombinacji przestrzenno-ruchowych

uwzgledniajacych obroty, skoki, przeskoki, podskoki.

Wymachy szdstkowe

Prowadzenie rak po linii 6semki

Kierunki ruchu w przestrzeni

-kierunek, poziom, ptaszczyzna

Przygotowanie techniki wykonywania synkop,

- ¢wiczenia centrum ciata

- ¢wiczenia prawidlowego ustawienia miednicy

Wykonanie elementéw dwoch tancoOw narodowych i jednego tanca
obcego

Klasa IV

Okres |

Zdobycie nastgpujacych umiejetnosci w zakresie wykonywania wskazanych

¢wiczen:

» powtorzenie i korekta ¢wiczen realizowanych w klasach I-111 -

ksztalcenie umiejetnosci stownego opisu ¢wiczen,

» Ksztatcenie koordynacji ruchowej oraz niezalezno$ci ruchow,

» Cwiczenia ze skryptu ze szczeg6lnym naciskiem na:

O

Cwiczenia rownowazne statyczne, jak rowniez w potaczeniu z chodem i
biegiem,

Chod, bieg legato, staccato i portato, skoki, podskoki i przeskoki oraz
obroty w r6znych kombinacjach ruchowych, uwzgledniajacych ¢wiczenia
z zakresu rownowagi, obrotow i wyrabiania skocznos$ci (skrypt str. 37-
42),

Estetyka 1 ekspresja ruchu rgk z naciskiem na prowadzenie rak od tokcia,
poczucia napi¢cia i rozluznienia poszczegdlnych migsni rak, jak rowniez
ruchomos¢

w przegubie oraz uktad dtoni,

Cwiczenia kondycyjne, wzmacniajace szczegdlnie migénie brzucha,
grzbietu 1 rak,

Wypady ciata z gestem uderzeniowym rak,

Cwiczenia obszerno$ci ruchu w stawach,



Centrum ciala — zakres wszystkich ¢wiczen ze skryptu — §ciggniecie
centralne

w lezeniu tylem, w pozycji stojacej przy Scianie i W przestrzeni,
$ciggniecie boczne,

Cwiczenia przygotowujace do wykonawstwa synkopy.
Improwizacja swobodna uwzgledniajaca zagospodarowanie catym ciatem
przestrzeni bliskiej lub do§wiadczalnej z wykorzystaniem réznych
kierunkéw ruchu

W przestrzeni, ptaszczyzn, poziomoéw i ustawien ciala.

Wykonanie elementéw dwoch tancoéw narodowych 1 jednego tanca
obcego

Okres Il

Zdobycie nast¢pujacych umiejetnosci W zakresie wykonywania wskazanych
¢wiczen:

O

O

Kontynuacja dziatan dydaktycznych z I potrocza,

Roéwnowaga — prawidtowe wykonawstwo ¢wiczen, jak rowniez
balansowanie na jednej nodze z prowadzeniem rak 1 nogi wolnej w
roznych kierunkach,

Chad, bieg legato, staccato 1 portato, skoki, podskoki i przeskoki oraz
obroty

w r6znych kombinacjach ruchowych,

Cwiczenia kondycyjne, wzmacniajace szczegdlnie migénie brzucha,
grzbietu 1 rak,

Centrum ciala — zakres wszystkich ¢wiczen ze skryptu — §ciggnigcie
centralne

w lezeniu tylem, w pozycji stojacej przy Scianie 1 w przestrzeni
do$wiadczalnej,

Improwizacja swobodna uwzgledniajgca zagospodarowanie calym ciatem
przestrzeni bliskiej lub do§wiadczalnej z wykorzystaniem réznych
kierunkéw ruchu

W przestrzeni, ptaszczyzn, poziomow 1 ustawien ciata.

Ksztalcenie umiejgtnosci odwzorowywania ruchu na zasadzie odbicia
lustrzanego,



» Ksztalcenie estetyki prowadzenia rgk z poczuciem zmienno$ci napigc i
odprezenia migs$ni,

» Wykonanie elementéw dwodch tancéw narodowych 1 jednego tanca
obcego

Zastosowanie powyzszych umiejetnosci technicznych, potaczonych z estetyka i
ekspresja ruchu w improwizacji swobodnej i interpretacji ruchowo —
przestrzennej utworéw muzycznych — zadania indywidualne oraz w parze.

KLASA V

Okres |
Zdobycie nastgpujacych umiejetnosci w zakresie wykonywania wskazanych
c¢wiczen:

e powtorzenie wszystkich ¢wiczen ze skryptu Technika ruchu,

e Sprawdziany teoretyczne oraz praktyczne - opis ¢wiczen z uzyciem
nomenklatury fachowej.

o Wykonanie elementéw dwoch tancow narodowych 1 jednego tanca
obcego

Okres 11

Zdobycie nast¢pujacych umiejetnosci. W zakresie wykonywania wskazanych
¢wiczen:
e tworzenie wlasnych kombinacji ruchowo - przestrzennych w oparciu o
indywidualne umiej¢tnosci techniczne uczennic,
e tworzenie etiud ekspresyjnych w ciszy z wykorzystaniem poznanych
¢wiczen ze skryptu Technika ruchu.
o Wykonanie elementéw dwoch tancow narodowych 1 jednego tanca
obcego

KLASA Vi

Okres |



Zdobycie nastepujacych umiejetnosci w zakresie wykonywania wskazanych

¢wiczen:

tworzenie wlasnych kombinacji ruchowo - przestrzennych w oparciu o
indywidualne umiejetnos$ci techniczne uczennic,

tworzenie etiud ekspresyjnych w ciszy z wykorzystaniem poznanych
¢wiczen ze skryptu Technika ruchu,

praca nad problemami technicznymi wynikajacymi z tworzenia solowych
interpretacji ruchowych uczennic

Wykonanie elementow dwoch tancow narodowych i jednego tanca
obcego

Okres 11

Zdobycie nast¢pujacych umiejetnosci w zakresie wykonywania wskazanych

¢wiczen:

tworzenie wlasnych kombinacji ruchowo - przestrzennych w oparciu o
indywidualne umiejgtnosci techniczne uczennic,

tworzenie etiud ekspresyjnych w ciszy z wykorzystaniem poznanych
¢wiczen ze skryptu Technika ruchu,

praca nad problemami technicznymi wynikajagcymi z tworzenia solowych
interpretacji ruchowych uczennic

Wykonanie elementéw dwoch tancéw narodowych 1 jednego tanca
obcego

Egzamin Dyplomowy
| cz.

Prezentacja realizacji zagadnieh muzycznych zgodnych z zalozeniami metody
Emila Jaques-Dalcroze’a podczas zaje¢ rytmiki.

1l cz.

Wykonaniu interpretacji ruchowej utworu muzycznego.

11 cz.

Przeprowadzenie zaje¢ rytmiki, ze szczegolnym uwzglednieniem improwizacji
fortepianowej.



