Miriam Gorska - Zajecia Studia Rytmiki i Tanca ,Miraz” w okresie kwarantanny.
Lekcja nr 6-7 Cwiczenia z zakresu orientacji przestrzennej

Dzien dobry,

serdecznie dziekuje Wszystkim, ktérzy potwierdzajg otrzymane zestawy ¢wiczen
i prosze o kazdorazowe potwierdzanie zleconych zadan. Dobrze by byto gdybyscie
skomentowaty i ewentualnie przestaty zdjecia z wykonywanych cwiczen.

Dzisiaj chciatabym sie skupi¢ na takim zagadnieniu z zakresu tanca jakim
jest orientacja przestrzenna.
Obserwujemy rozne kierunki, w ktorych mozemy sie poruszac:

Mozemy podnosi¢ sie i osuwac

- kierujgc swoj ruch do goéry- WYSOKO
do dotu - GLEBOKO

otwieraé¢ i zamykac¢

- poruszam sie na PRAWO
ina LEWO

iS¢ naprzéd i cofaé sie

- poruszam sie NAPRZOD

i DO TYLU

Cwiczenia do muzyki: Yiruma - River Flows in You

https://www.youtube.com/watch?v=7malOI3QMu0

1. Przy powyzszej muzyce ¢wiczymy te kierunki. Nalezy przy tym zwrdéci¢ uwage
na odczucia ciata, uwzgledniajgc je w ¢wiczeniu.

2. Przybiez prosta, luzng postawe ciata i skieruj spojrzenie na jakis punkt

w pomieszczeniu znajdujacy sie blisko twojego ciata np.: obraz na Scianie, krzesto,
komputer. Potgcz ten punkt wyrazng, prostg linig z twojg rekg. Uzyj do tego mato sity.
Zwracaj bardzo uwage na wyrazng niewidoczng linie. Za rekg podaza teraz twoje
ciato idgc naprzod w linii prostej do wyznaczonego punktu, wykonujgc ruch zgodny
z charakterem muzyki, nastepnie zatrzymaj sie, poszukaj oczami nowego punktu,
potgcz go znowu. Punkty mogg znajdowac sie coraz dalej i na roznych
ptaszczyznach ( wysoko, nisko oraz posrodku).

3. Teraz rozbudujemy to ¢wiczenie poprzez dodanie drogi powrotnej do punktu
wyjécia. Popatrz i potgcz punk bezposrednio w linii prostej, dojdz do do tego
punktu.Nastepnie wroc¢ do pozycji wyjsciowej dowolnym ruchem improwizowanym
wykorzystujgc ruchy ptynne rak, obroty dookota siebie, tak by nie przerywajgc
ptynnosci ruchu dojsé do punktu poczgtkowego.

W zwigzku z nadchodzgcymi Swietami Wielkanocnymi chciatam zyczyé Wam
i Waszym Bliskim duzo,duzo .... zdrowia, sit, rodzinnego ciepta i radosci.


https://www.youtube.com/watch?v=7maJOI3QMu0




