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Przewodnik dobrych praktyk DRAMA

1. Opis metody

DRAMA jest metodg uczenia aktywnejtwdrczosci oraz doskonalenia umiejetnosci wspoétpracy
z innymi ludZmi, a takze wielu innych umiejetnosci interpersonalnych, spotecznych i obywatelskich.
Drama wykorzystuje spontaniczng, wtasciwg naturze cztowieka, ekspresje aktorska oraz sktonnos¢ do
nasladownictwa i zabawy. Moze by¢ zardwno metodg samodzielng, wychowawczg, stuzgcg rozwijaniu
osobowosci, jak i pomocniczg, dydaktyczng, wykorzystywang w szkole na lekcjach jezykdw obcych,
historii, geografiiiliteratury, a takze na zajeciach artystycznych, takich jak plastyka i muzyka. Uczestnicy
dramy nie muszg miec zdolnosci aktorskich, ale powinni gteboko sie zaangazowad i uwierzy¢ w fikcyjng
sytuacje, muszg wczuc sie w postaé, by¢, dziata¢, a nie "gra¢". W zwigzku z powyzszym podstawg dramy
jest fikcja, wyobrazeniowa sytuacja, ktéra powstaje wéwczas, gdy kilka osdb we wspdlnej przestrzeni,
przedstawia co$, co nie jest w danym czasie obecne, uzywajac jako srodkdw wyrazu swoich ciat i gtosow.
Sytuacja ta wymaga od uczestnikdw petnego, uczuciowego i emocjonalnego zaangazowania w jej
przedstawienie. Wyczuwanie i przezywanie poméc ma w gtebszym i bardziej osobistym dotarciu do
okreslonego problemu, a doswiadczenie fikcyjne przeksztatci¢ w doswiadczenie rzeczywiste. Istnieje
wiele technik dramowych i roznych mozliwosciich zastosowania (w zaleznosci od celu zajec):

e improwizacja-spontaniczna aktywnosc twdrcza polegajgca na odgrywaniu rél zarysowanych
w sytuacjach dramowych, moze stuzy¢ m.in. podnoszeniu kompetencji komunikacyjnych.

e galeria - polega na prezentacji standw wewnetrznych i emocji odgrywanych postaci; stuzy m.in.
zwiekszeniu empatii

e prowadzgcy wroli- technika polega na wejsciu prowadzgcego w role postaci wystepujace;j
w sytuacji dramowej; stuzy wprowadzeniu tresci edukacyjnych

o plaszcz eksperta - polega na powierzeniu grupie zadania zgodnego z kompetencjami ekspertow,
w roli ktérych pozostajg uczestnicy; stuzy wprowadzeniu tre$ci edukacyjnych.

2. Motliwoscirozwoju dorostych

Warsztaty z dramy sg ,bezpiecznym doswiadczaniem”. Wykorzystywane w dramie
improwizacje pozwalajg przezy¢ pewne doswiadczenie w bezpiecznych warunkach, w tzw. ptaszczuroli,
bez ponoszenia realnych konsekwencji swoich dziatan, ale z mozliwoscig wyciggniecia z nich wnioskow.
Drama przez swoj specyficzny sposdb pracy ksztattuje z jednej strony umiejetnosci spoteczne

i intelektualne uczestnikow, takie jak: praca w grupie, wspotdziatanie, umiejetnosci efektywnej
komunikacji, empatii etc., z drugiej zas pozwala na wyrazenie siebie — wtasnych uczué¢, mysli
i doswiadczen. Dzieki temu uczestnicy warsztatdw mogg przyjrze¢ sie emocjom, sytuacjom
problemowym i ich rozwigzaniom oraz poszerzyé mozliwosci rozumienia postaw i zachowan innych
ludzi. Jedng z zasadniczych funkcji dramy jest ukazywanie motywoéw i konsekwencji okreslonego
zachowania, analizowanie postaw i pobudzanie Swiadomosci relacji miedzyludzkich. Olbrzymig zaleta
dramy jest takze danie uczestnikom szansy dostrzezenia mozliwosci tzw. innego, podkreslenie ich
podmiotowosciisprawczosci. "Tak, moge sie inaczej zachowaé, jesli podejme taka decyzje. To ode mnie
zalezy jak wyglada moje otoczenie, w jaki sposéb ludzie sie do mnie zwracajg, jak mnie traktuj3" — to
filozofia zycia, ktdra umiejetnie zaszczepiona z pewnoscig zwiekszy szanse dorostych na dokonywanie
lepszych wyboréw zyciowych. Drama, dzieki dziataniom podjetym w swiecie fikcji, utatwia zmiane
siebie w rzeczywistosci. Pielegnowanie tej zmiany, ciggte testowanie i ¢wiczenie nowych zachowan
powoduje powstanie nowych, pozytywnych nawykéw i adekwatnych mechanizmoéw zachowan.
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Drama jest tg metodg, ktdra odwotuje sie do naturalnej aktywnosci dziecka tkwigcego w kazdym
dorostym, jego indywidualnych potrzeb, przezyc¢izainteresowan.
Stymuluje aktywno$é w dziataniu i pobudza wyobraznie, ksztattuje tym samym twdrczg postawe

uczestnikdw warsztatow, rozbudza dyspozycje do tworzenia, ktdra w stanie potencjalnym
istnieje u wszystkich ludzi, w kazdym wieku. Drama wigze sie z ekspresjg, wyobraznig a takze z zabawa.

Bazuje na spontanicznej, wtasciwej naturze cztowieka ekspresji aktorskiej. W okresie dziecinstwa
naturalng droge rozwoju stanowig gry oraz zabawy o charakterze dramatycznym, w pdzniejszym okresie
ta naturalna forma zachowan zostaje ukryta pod réznego rodzaju maskami, ktére przybiera cztowiek.
Uczestnicy warsztatow zauwazyli, ze aktywnos$¢ dramatyczna, ktérg obserwuje sie w grach i zabawach
dzieci, nie powinna zanika¢ w okresie dojrzewania i dojrzatosci, a jedynie przybieraé inny charakter,
realizujgc petny proces dorastania cztowieka. Drama, wykorzystujgc naturalne predyspozycje cztowieka
do wchodzenia w role i jednoczesnie ukierunkowujac je, jest Swiadomg kontynuacjg owych
spontanicznych zabaw dziecka, przyczyniajgc sie do ich rozwoju, ksztatci wyobraznie, uczy myslec
i dziata¢ samodzielnie.

Reasumujac, warsztaty prowadzone metodg dramy rozwijajg umiejetnosci:

e jezykowe poprzez doswiadczenie narracji (elementarne cwiczenia dykcyjne, podstawy
poprawnej wymowy, zasady wzmacniania gtosu i wykorzystywania jego waloréw, zasady
utrzymania higieny narzadu gtosowego i zapobiegania jego schorzeniom). Dajg doswiadczenie
uzywania ,nie swojego” gtosu, maski, ktéra osSmielaiuwalnia z presji prezentacji siebie,

e wchodzeniaiwychodzenia z réznorodnych rél, godzenia na pozér sprzecznych celdw, interesow
staje sie pomocne w rozwigzaniu codziennych problemoéw, wymusza zmiane postawy (radzenie
sobie ze stresem, kryzysem),
wprowadzania pomystéw w czyn, zaangazowania, dystansu,
ekspresji, wrazenia, zwrdcenia uwagii przywoédztwa,
przekraczania granictuiteraz, wyobrazni, obcowania ze sztukg jako formg transcendencji,
artystyczne, w tym aktorskie i literackie,
samodzielnego myslenia i kreatywnosci,

e nawigzywania dialogu, aktywnosci emocjonalnej oraz pozwala samodzielnie dochodzi¢ do

wiedzy.

Techniki dramowe dla dorostych poprzez swojg elastycznosé, spontanicznos¢ oraz mozliwos¢
otwartych zakoniczen, sg jednoczesnie zabawg jak i metodg rozmowy o kontrowersyjnych tematach.
Wptywajg na zmniejszenie sie liczby potencjalnych sporéw sgdowych i zmieniajg kulture organizacyjna
firmy. Poprzez umiejetnos¢ odzwierciedlenia dynamiki ludzkiej psychiki stojgcej za decyzjami
podejmowanymiw gabinetach, halach fabrycznych, czy stoiskach sprzedazowych, drama pomaga
w zrozumieniu ztozonosci ludzkich zachowan iich wptywu na kulture i biznesowe wyniki firmy.
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3. Praktyczny wymiar

W dniach 25- 27 luty 2013 r. w Szczecinskiej Szkole Wyzszej Collegium Balticum odbyty sie
warsztaty z dramy realizowane w ramach europejskiego projektu edukacyjnego DEPART — Developing
Educational Process Using Art, nr umowy 2011-1-LT1-GRU06-04870 2. Zajecia prowadzita pani Renata
Panfil-Tesarek. Celem warsztatéw byto zapoznanie uczestnikdw z metody dramy poprzez poznanie
prostych éwiczen dramowych:

e rozwijajgcych zmyst dotyku i koncentracji;
e utrwalajgcych pamieé¢wzrokowsistuchowsg;
e rozwijajgcych wyobraznie, zmyst wechu, smaku.

Forma organizacji pracy: warsztaty byty prowadzone w zespole od 15—-20 os6b

(niektore ¢wiczenia—wykonywane w grupach kilkuosobowych).

Materiatyiprzybory:

- arkusze papieru, bibuta, flamastry, buzki, pacynki, owoce.

Obszary aktywnosci:

- jezykowa, spoteczna, muzyczna, plastyczna.

Zajecia skupity sie na ¢wiczeniach ksztattujgcych aparat mowy, poprawng dykcje, interpretacje oraz
pewnoscsiebie. Dlatego tez zabawa zawierata elementy ¢wiczen aktorskich, ruchu scenicznego

i recytacji. Caty cykl zaje¢ zmierzat do przygotowania przedstawienia z wymarzonej krainy.
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Rysunek zwigzany jest z rolg w rézny sposdb, moze by¢ portretem,
karykaturg,moze przedstawiaé przedmioty, zdarzenia itp. Ponadto rysunek
rozwija dar obserwacji, rozbudza fantazje i wyobraznie.
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Zadanie z buzkami polega na mimicznym przedstawieniu danej

emocji. Grupa zgaduje i podaje nazwe buzki, na przyktad: ,radosc”,
,smutek”, ,gniew”, , ptacz”, ,zdziwienie”.
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Ekspresja plastyczna w naturalny sposéb wyzwala elokwencje,
inicjuje wypowiedzi, pomaga w ksztatceniu ogdlnej sprawnosci jezykowej,
odzwierciedla stany emocjonalne.
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Kostiumy nalezg réwniez do technik dramowych. Polegajg na
gromadzeniu przedmiotéw zwigzanych z dang sytuacjg, zdarzeniem,
miejscem lub postacig, komponowaniu strojéw. Rozwijajg wyobrazZnie,
pozwalajg wczué sie w role, przyblizyé blizszg lub dalszg rzeczywistosé.
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Technika dramowa, ktéra ma na celu wyciszenie i skupienie grupy to éwiczenia
wykorzystujace zmysty. Cwiczenia te zwigzane sg ze wzrokiem, stuchem, dotykiem, wechem
i smakiem cztowieka, i stuzg rozwojowi wyobrazni. Uczestnicy poznajg za pomocg zmystéw,
aby potem opowiedzie¢ o swoich przezyciach.

Uczestnicy warsztatow zapoznali sie z réznymi sposobami wprowadzania w poczatki
dramy. Zajecia pozwolity na zapoznanie sie z podstawowymi ¢wiczeniami ksztatcgcymi
koncentracje, wyobraznie, pamie¢ wzrokowg, stuchowga. Zauwazyli, ze drama uczy poprzez
dystans, daje poczucie ,bezkarnosci”. Ryzyko i ewentualne potkniecia sg okazja do nauki.
Dzieki ¢wiczeniom dramowym poznanie, akceptacja siebie i swojej fizycznosci staje sie
punktem otwarcia na innych. Warto doda¢, ze wyniki miedzynarodowych badan naukowych
nad dramg, prowadzone w ramach projektu DICE (Drama Improves Lisbon Keys Competences
in Education) na grupie ponad 4500 osob z 12 krajéw wskazujg, ze zajecia dramowe
przyczyniajg sie m.in. do tatwiejszego przyswajania wiedzy, rozwijania elastycznosci,
kreatywnosci, pewnoscisiebie, przedsiebiorczoscii aktywnosci spotecznej.



Zajecia manualne

1. Opis metody

Stosowanie réznych form wypowiedzi plastycznej powoduje pobudzanie inicjatywy tworczej,
rozwdj wyobrazni, pomystowosci, zachecanie do podejmowania nowych zadan, tgczenie réznych
technik w jednej pracy do indywidualnych rozwigzan. Sztuki plastyczne (rysunek, malarstwo,
modelowanie, dekorowanie) sg zrédtem radoscii doznan estetycznych ponadto intensywnie rozwijajg
wrazliwo$¢ oraz ksztattujg poczucie piekna. Udowodniono, Zze zajecia plastyczne (rysowanie,
malowanie, wycinanie, lepienie) uspokajajg, wyciszajg, dajg uczucie odprezenia oraz zaspokajajg
potrzebe tworzenia. Jednoczes$nie stwarzajg szanse rozumienia i przezywania wartosci wizualnych
otaczajgcego Swiata. Zajecia plastyczne dostarczajg wiele przezy¢ poprzez temat oraz interesujgca
technike plastyczng. Ponadto w dobie masowej produkcji szukamy przedmiotow unikatowych dlatego
tez warsztaty z projektowania ozddb sSwigtecznych staty sie doskonatg okazja dla dorostych do
pobudzenia wyobrazni i zachecenia do wtasnej twdrczosci poprzez stosowanie réznorodnych technik
plastycznych m.in. takich jak:

e Rysowanie (otféwkiem, kredkg, weglem, pedzlem, kredga, pidrkiem, patykiem).

e Malowanie (farbami, kredkami, gwaszem, na ptdtnie).

¢ Wycinanka z kolorowego papieru, makulatury.

e Collage — wykonywanie kompozycji z réznych materiatéw (np.: stomy, papieru, gatezi, tkanin,

tektury, bibuty), a nastepnie naklejanie ich na podtoze.

e Modelowanie—formowanie bryty (lepienie z plasteliny, masy solnej).

Warsztaty zaktadajg aktywne, praktyczne tworzenie réznorodnych form plastycznych
i technicznych, poznawanie i stosowanie nowoczesnych technik, wykorzystywanych do tworzenia
dekoracjibozonarodzeniowychiwielkanocnych.

2. Mozliwosci rozwoju dorostyc

Metoda umozliwia osobom dorostym rozwijanie umiejetnosci manualnych oraz wyobrazni,
poznawanie wielu réznych technik i przekonanie jak wiele rzeczy mozna zrobi¢ samodzielnie.
Uczestnicy wzajemnie inspirujg sie do pracy, rozwijajg zainteresowania, wzbogacajg wtasne doznania
jak réwniez zaséb doswiadczen, rozbudzajg ciekawos$¢ i chec¢ tworczego dziatania, rozwijajg
umiejetnosci i zdolnosci manualne oraz ksztattujg umiejetnosci wykorzystywania wiedzy plastycznej
oraz roéznych technik i umiejetnosci manualnych. Poza naukg nowych technik i szukania hobby,
spotkania w ramach warsztatow stajg sie mitg formg spedzenia wolnego czasu, odstresowania sie,
odreagowania, zapomnienia cho¢ na chwile o ktopotach.
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Gtéwny nacisk w warsztatach dekoracyjnych potozony jest na:

e usprawnianie pamieci wzrokowejiwyobrazni przestrzennej,

e rozwijanie zainteresowan tworczych, wrazliwosci plastycznej,

e rozwijanie sprawnosci manualnej, ksztatcenie precyzjiruchéw izrecznosci

e rozbudzanie kreatywnosci,

e rozwijanie umiejetnosci dostrzegania piekna w otaczajgcej rzeczywistosciw przyrodzie itp.,

e poznanierdznychtechnik plastycznych,

e motywowanie do korzystania zréznych zrédet informacji,

e samodzielne poszukiwanie inspiracji, pomystéw, propozycji do wykorzystania w trakcie zajec¢,

e rozbudzanie aktywnosci wtasnej,

e ksztattowanie umiejetnosci postugiwania sie réznorodnymitechnikami plastycznymi,

e rozwijanie poczucia estetyki, starannoscii doktadnosci w wykonywaniu podjetej pracy,

e  ksztatcenie umiejetnosci wspoétdziatania w zespole, wspdtpracy, wzmacnianie wiary we
wtasne sity i mozliwosci,

e wykorzystywanie zdobytych umiejetnosci do samodzielnego rozwigzywania zadan
estetycznych w najblizszym otoczeniu,

* kreowanie wizerunku osoby w podesztym wieku jako jednostki czynnej spotecznie,
® integracje osob starszych ze Srodowiskieminajblizszym otoczeniem,
® promowanie wiedzy oregionieio kulturze regionu oraz o tradycjach,

®* budowanie wiezi miedzypokoleniowej,

® promocjawiedzy, doswiadczeniaizainteresowan ludzi dorostych.

Warto dodaé, ze zajecia manualne, mogga znacznie podnies¢ poziom zycia 0séb starszych. Trening
rgk jest przydatny po to, by zachowac zdolnos¢ wykonywania ruchow niezbednych do obstugi
przyrzaddéw pismienniczych, sztuécdw, nozyczek i wielu innych narzedzi. Dodatkowo, prawidtowo
prowadzona terapia manualna moze poméc likwidowac bolesne objawy starzenia sie kosci i stawow.
Proste ¢wiczenie to tworzenie prac plastycznych. Wycinanie, przyklejanie, rysowanie jest w stanie
efektywnie rozruszac dtonie, cate rece, tgcznie z fokciami. To bardzo istotne w starszym wieku, ze takie
zajecia sg rozrywka i mozliwoscig ulzenia rekom, to dodatkowo podnosi samoocene. Wytwory
artystyczne Swiadczg o talencie i niecodziennych umiejetnosciach. Mogg przy tym stac sie prezentami
dla bliskich lub znajomych bgdz ozdobami uzywanymi do dekorowania mieszkania.
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3. Praktyczny wymiar warsztatow

W dniach 26 - 28 listopada 2012r. i 25 - 27 marca 2013r. w Szczecinskiej Szkole Wyzszej Collegium
Balticum odbyty sie warsztaty poswiecone dekoracjom bozonarodzeniowym oraz wielkanocnym
w ramach europejskiego projektu edukacyjnego DEPART — Developing Educational Process
Using Art, nrumowy 2011-1-1T1-GRU06-04870 2.
Forma organizacji pracy:

e warsztaty bozonarodzeniowe prowadzone w zespotach od 15—20 oséb:
— 26.11.2012- 22 uczestnikow
— 27.11.2012- 19 uczestnikow
— 27.11.2012- 23 uczestnikow
— 28.11.2012- 15 uczestnikow
ilos¢ uczestnikow ogotem - 79 oséb

e warsztaty wielkanocne prowadzone w zespotach od 10—20 osdb:
25.03.2013 - 22 uczestnikéw
26.03.2013 -8 uczestnikéw
26.03.2013 - 15 uczestnikow
27.03.2013 -8 uczestnikéw
ilos¢ uczestnikéw ogdtem -53 osoby

Materiatyiprzybory:
- arkusze papieru, flamastry, kolorowy papier, siatka dekoracyjna, bombki, gatezie, szyszki, brokat, jajka,
piorka, sztuczne kwiaty, kolorowe serwetki, stoma.

Obszary aktywnosci:
-manualna, plastyczna, kulturowa, jezykowa, muzyczna.

Celem warsztatéw byto zapoznanie uczestnikéw z prostymitechnikami plastycznymi poswieconymi
sztuce uzytkowej, dekoracyjnej oraz dizajnowi dekoracji Swigtecznych. Spotkania byty dobrg okazjg do
wzajemne] integracji i pozytecznego spedzenia wolnego czasu. Warsztaty przebiegaty w mitej
atmosferze zblizajgcych sie Swigt. Starsi uczestnicy zaje¢ Spiewali koledy opowiadali o zwyczajach
i tradycjach s$wigtecznych. Uwienczeniem spotkania byto wiele satysfakcji z witasnorecznie
wykonanych prac. Podsumowujgc warto doda¢, ze projekt DEPART stat sie projektem
miedzypokoleniowym. Relacje miedzy osobami mtodymi i starszymi opieraty sie na otwartosci,
wzajemne] ciekawosci i poszanowaniu réznic. To wtasnie te rdznice majg pozytywny wptyw na
dynamike projektu, sprzyjajg wymianie wiedzy, poglagddéw i umiejetnosci.
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Przygotowania do warsztatéow bozonarodzeniowych

Swiateczne ramki na zdjecia




Wianki bozonarodzeniowe
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Choinki, wianki i aniotki




Warsztaty wielkanocne




Wianki wielkanocne




Lepienie z masy solnej

Aniotki i owieczki z masy solnej
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Przewodnik dobrych praktyk SCRAPBOOKING

1. Opis metody

SCRAPBOOKING to niecodzienny, artystyczny sposéb prezentacji zdje¢. Technikiich oprawy
i zdobienia sg dosy¢ proste: découpage, bigowanie, przyklejanie, a materiaty - réznorodne.
Metodg scrapbookingu ozdabia sie przede wszystkim albumy fotograficzne. Podstawowymi
materiatami do ozdabiania s3: kolorowy papier, nozyczki do wycinania profilu, ¢wieki, ozdobne nity,
urzadzenia do ich mocowania, klej. Bardziej wyrafinowane ozdabianie wymaga takze: pieczatek
dekoracyjnych, farbek i pisakdw z efektem Pluster (,,puchngcych”), szablonéw, naklejek, dziurkaczy,
wzorkow i kolorowego proszku.

Stowo ,,scrapbook” wzieto sie od jasno pokolorowanych kartek papieru zwanych ,scrapami”-
byty one wykorzystywane do albumoéw, ktére woéwczas nazywane byty albumami przyjazni lub
codziennymi ksiegami. Scrapbookingowe szalennstwo na dobre rozpoczeto sie po roku 1826, dzieki
opublikowanej przez Johna Poole'a ksigzki, w ktérej ukazane zostaty kreatywne sposoby na
wyeksponowanie wierszy, wycinkow z gazet i starych scrapow, ktére przestaty sie podobac. Pierwszy
album ukazat sie na rynku w roku 1836. Miat ozdobne okfadki, wydzielong karte tytutowg i ramki.
Pierwsze albumy miaty proste dodatki, dekoracyjne nalepki i produkty wydawnictw
scrapbookingowych. Dopiero w 1870 roku pojawity sie pieczatki oraz dodatki do albuméw, ktére mozna
byto wycinaé. Firmy zaczety produkowac obrazki specjalnie do scrapbookingu. W roku 1880
wynaleziono aparat fotograficzny i od tego czasu réwniez fotografie byty dotaczane do albumoéw.
Scrapbooking byt sposobem przekazania tradycji i zwyczajow. Formg przekazu byto tu nie stowo,
aobraz. Pierwszymiznanymiscrapbookeramibyli Mark TwainiThomas Jefferson.

Wspotczesng forma scrapbookingu jest digitalscrapbooking: zdjecia w formie cyfrowej
umieszczane sg na okreslonym tle, ozdabiane a nastepnie catos¢ jest drukowana. Czescig tworzonych
dziet moga stac sie gromadzone przez nas drobiazgi: wstazki, skrawki tkanin i koronek, guziki czy recznie
pisane listy. Do upiekszania albuméw mogg postuzyé pocztowki z podrdzy, znaczki, papiery do
pakowania, bilety kolejowe, bilety wstepu do muzedw, suszone kwiaty itd. Zdobienia mogg by¢
tematycznie zwigzane z ulubionymi zdjeciami dzieci, rodziny i przyjaciét czy tez fotografiamiz urlopow
i waznych imprez, takich jak $lub, komunia, narodziny dziecka, chrzciny itd. Do perfekcyjnego
wykonania prac potrzebne sg réwniez narzedzia, takie jak: trimmery, nagrzewnice konieczne do
embossingu oraz bindownice. Embossing jest technika wyttaczania wzorkéw na papierze, folii
metalowej, pergaminie, cienkim plastiku przy pomocy sztyftow zakonczonych kulkg o réznej srednicy
lub wyttaczarek. Stowo ,emboss” znaczy wyttacza¢. Wykorzystywane w tym celu sg szablony, pulpity
podswietlane czy plastikowe. Wzdér ktéry powstanie mozna posypac¢ pudrem do embossingu lub
specjalnym pisakiem (Lassuslrene, Marie-AnneVoituriez, ,Scrapbooking”, wyd. Read Me).
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2. Mozliwoscirozwoju dorostych

Korzysci ptynace z udziatu w zajeciach ze scrapbookingu jest bardzo wiele: inne spojrzenie
artystyczne na kartki pocztowe, albumy, ksigzki, ksztattowanie wyobrazni, precyzji oraz pomystowosci
w tworzeniu prac, a przy tym mita, przyjazna atmosfera podczas zaje¢, znakomita forma relaksu,
ciekawe spedzenie czasu wolnego. Wykorzystujagc metode scrapbookingu ludzie pragng zatrzymaé
przy sobie wazne wydarzenia z ich zycia oraz zapisywaé osobiste historie. Scrapbooking to swietny
pomyst na wykonanie oryginalnego prezentu, upominku lub dekoracje wnetrza. Jest to metoda fatwa
w realizacji. Wymaga przygotowania réznorodnych materiatow, lecz sg one ogdélnodostepne.

W scrapbookingu nie ma okre$lonych reguf, zasady tworzenia sg dowolne. Cze$s¢ oséb
preferuje, gdy zdjecie znajduje sie w centrum, dla innych zdjecie jest tylko pretekstem do dobrej
zabawy na kartach albuméw. Im bardziej kreatywny tworca, tym ciekawszy efekt koricowy.
Scrapbooking ma jeszcze inne korzysci: moze byc¢ zrédtem utrzymania. Dodatkowg ciekawostka jest na
przyktad fakt, iz tym hobby zajmuje sie wiele osrodkéw wiejskich, takich jak chociazby Ochotnicze
Straze Pozarne, czy Kota Gospodyn Wiejskich. Prowadzg one nierzadko pieczotowicie swoje kroniki
wiasnie wformie albumowe;.

3.Praktyczny wymiar

Dnia9i16 marca 2012 r., w Szczecinskiej Szkole Wyzszej Collegium Balticum zostaty zorganizowane
warsztaty ze scrapbookingu w ramach europejskiego projektu edukacyjnego DEPART — Developing
EducationalProcess Using Art, nr umowy 2011-1-LT1-GRU06-04870 2. W zajeciach wzieto udziat 11
0s0b. Uczestnicy mieli okazje nauczyé sie wielu réznorodnych technik, poznaé podstawowe materiaty
do ozdabiania oraz dodatki. Kazdy wtasnorecznie, za pomocg poznanej techniki mégt stworzy¢ jedyny
w swoim rodzaju album na zdjecia, kartke okolicznosciowg, zaproszenie czy tez pudeteczko na
drobiazgi. ,Zaletg tego hobby jest przede wszystkim to, iz nie wymaga ono zbyt wielkich naktadow
finansowych i jesli tylko ktos$ chce sie nim zajmowacé moze to robic¢ bez przeszkdd”- méwi jedna

z uczestniczek warsztatow projektu DEPART. ,,Metode scrapbookingu tatwo mozna dostosowac do
potrzebiumiejetnosci uczestnikdw i to misie bardzo podoba”- chwali kolejna uczestniczka warsztatéw.
Scrapbooking jest skuteczng metoda w osigganiu celdw, to nie tylko ozdabianie zdje¢ tasiemkami,
wycinkami z gazet czy stemplami. Potrzebna jest jeszcze pasja tworzenia, kreatywnos¢ i dobre checi.
Wtedy jedynym ograniczeniem staje sie wyobraznia. Jednak czesto potrzeba réwniez inspiracji,
dlatego organizowanie warsztatéw i wspdlnych spotkan ,,scraperek” jest $wietnym pomystem i szansg
nawymienienie sie opiniami, informacjami na temat materiatéw czy wiedza.
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Przewodnik dobrych praktyk FOTOGRAFIA

1. Opis metody

Fotografia jest to zbidr wielu réznych technik, ktérych celem jest zarejestrowanie
trwatego, pojedynczego obrazu za pomocg swiatta, wykorzystujgc przy tym odpowiednie
urzadzenie, takie jak aparat fotograficzny dzisiaj zwanym aparatem cyfrowym. Stowo
fotografia wywodzi sie od greckich stoéw: photos —swiatto i graphos rysuje, co w dostownym
ttumaczeniu oznacza rysowanie Swiattem. Fotografia jest mozliwoscig twdrczg, gdzie
oprocz zdjecia wazny jest przekaz i tres¢. To ukazanie otaczajgcego Swiata w taki sposéb,
aby jego wyglad wywotywat u odbiorcéw okreslone uczucie, np. smutku, rozpaczy, mitosci,
radosci, piekna. Fotografia petni wiele waznych funkcji, wsrdd nich warto wspomnieé
otakichjak:

e Stymulowanie uwagi i wyobrazni- gdy chcemy utrwali¢ wazine sytuacje czy

zdarzenia, zwiekszamy natezenie i koncentracje uwagi, intensywnos¢ patrzenia,

e Inspiracja heurystyczna- ,fotografie nawet gdy same nie potrafig nic wyjasnic,

stanowig nieustajgce zaproszenie do dedukcji, spekulacji i fantazji”,

e Dostarczanie materiatuilustracyjnego dla pojec,

e Zastosowanie w celach praktycznych (ideologicznych, perswazyjnych).

Ponadto fotografia daje mozliwo$¢ niekoriczgcego sie samodoskonalenia: stale nalezy
dazy¢ do wyszukiwania nowych punktéw widzenia sSwiata i konsekwentnie je stosowac za
pomoca posiadanego sprzetu.

Wyrdzniamy nastepujgce technikifotograficzne:

Fotografia tradycyjna — to fotografia, w ktérej nosnikiem obrazu s3 chemiczne materiaty
Swiattoczute, np. filmy, btony, ptyty czy papiery.

Fotografia cyfrowa — tutaj rejestracja obrazu odbywa sie za pomocg Swiattoczutego
czujnika elektronicznego, ktory zamienia naswietlony obraz na sygnat cyfrowy.

Metoda fotografowania oparta jest na pewnym porzadku. Elementy, ktére w kompozycji
fotograficznej tworzg porzadek, to: linia, ksztatt, forma, faktura, kolor i wzér. Kazda
fotografia powinna zawiera¢ cho¢ jeden z tych elementéw, jesli nie kilka. Wszystkie maja
wielkg wartos¢ symboliczng, szczegdlnie linia, fakturaikolor.

2. Mozliwosci rozwoju dorostych

Z jednej strony fotografia ksztattuje w cztowieku takie cechy jak wrazliwosg,
kreatywnosc¢, wyobraznia, subtelnosc, z drugiej zas pozwala na wyrazenie siebie
— wiasnych uczué¢, mysli idoswiadczen.

Fotografowanie daje mozliwo$¢ uswiadomienia sobie, jak postrzegamy Swiat wokot
siebie, ktére elementy nas w nim fascynujg, a ktérych unikamy. Poprzez pogtebianie
zdolnosci obserwacji, uczymy sie zauwazac szczegoty, zapamietywac, analizowac to co nas
otacza. Wchodzimy w interakcje z fotografowanym obiektem (np. cztowiekiem) oraz
otoczeniem (np. przyrodg). Stajemy sie bardziej Swiadomi rzeczywistosci, w ktdrej zyjemy
nie pozostajgc na nig obojetni.

27.
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Rozwija sie nasza wrazliwos¢, co pozwala na gtebsze doznania estetyczne i wieksze zadowolenie

z siebie i swojego zycia. Fotografia nie jest tylko celem samym w sobie; jest narzedziem poznania,
srodkiem rozwoju osobowosci, wyrazania wtasnych przemyslen i refleksji, drogg komunikacji z innymi
ludZmi.

Nauka fotografii to nauka:

e estetykii kompozycji,

e dynamiki, gtebiiostrosciobrazu,

e obstugiifunkcjonowaniasprzetu fotograficznego,

e rodzajow oraz organizacji planu zdjeciowego,

e doboruodpowiedniego oswietleniawréznych warunkach,

e rozmaitych form fotografii, takich jak: portret, pejzaz, architektura, reportaz.

Zeby zrobi¢ dobre zdjecie nie tylko potrzeba znacznych umiejetnosci, o ktérych mowa wyzej, ale
rowniez odrobine szczescia, aby uchwyci¢ TEN odpowiedni moment. Fotografia moze by¢ zawodem
lub hobby. Posiadajgc minimalng znajomos¢ tematu dobre zdjecie mozna zrobi¢ wszedzie i dowolnym
aparatem. Mozna poszerzac swojg wiedze na temat fotografii poprzez odpowiednie podreczniki, kursy
i warsztaty. Fotografia ma dawac rados¢ i zadowolenie. Dzieki swojej elastycznosci dostarcza
rozmaitych emocji: jednym da satysfakcje kilkugodzinne wyczekiwanie by ,ustrzeli¢” rzadki gatunek
ptaka, innym ukazywanie na fotografii ludzkich spraw. Kazdy jednak jest w stanie znalez¢ w tej
dziedzinie co$ dla siebie, co pozwoli mu czerpac rados¢ i rozwijaé¢ swojg osobowos¢ wiasnie dzieki
fotografii.

3. Praktyczny wymiar fotografii

Szczecinska Szkota Wyzsza Collegium Balticum, w ramach europejskiego projektu edukacyjnego
DEPART — Developing EducationalProcess Using Art, nr umowy 2011-1-LT1-GRU06-04870 2,
zorganizowata warsztaty fotograficzne w lutym 2012 r.,, w ktérych wzieto udziat 20 osdb. Celem
warsztatéw byto zapoznanie uczestnikow z podstawami swiadomej fotografii pejzazowej i utatwienie
poszukiwania wtasnego stylu. W programie przewidziano wyktady teoretyczne, zajecia plenerowe,
w tym wycieczke do Muzeum Narodowego w Szczecinie, jak rowniez omoéwienie zdjec zrobionych
przez uczestnikdw. Zajecia teoretyczne dotyczyty obstugi i funkcjonowania aparatu fotograficznego
oraz organizacji planu zdjeciowego. Uczestnicy mieli okazje poznac sposoby na zrobienie dobrego
zdjecia, np. technika panoramowania, ktéra pozwala w ciekawy sposéb pokazac¢ ruch na zdjeciach,
dodac¢ dynamiki, szybkosci, ale rdwniez technika z powietrza, czy nauczyé sie zoomowania.

Uczestnicy warsztatow fotograficznych poznali podstawowe i zaawansowane techniki fotograficzne,
zaréwno cyfrowe jak i analogowe. Kazdy z uczestnikdw poznat abecadto fotograficzne oraz zagadnienia
zwigzane zbudowgq aparatu fotograficznego.
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Zajecia pozwolity na zapoznanie sie z podstawowymi technikami ksztatcgcymi koncentracje,
wyobraznie i wrazliwosc¢. Dzieki zajeciom fotograficznym poznanie, akceptacja siebie oraz
swojej wrazliwosci na piekno krajobrazu staje sie punktem otwarcia nainnych.

Przyktady innych zadan fotograficznych:

1. Uczestnik ma wykonac serie 5-10 zdjeé, ktdre najlepiej zdefiniujg jego tozsamosé,
pokazg czymsieinteresujeijaka jest osobg.

2. Uczestnik ma wykonac¢ serie zdje¢ tego samego miejsca w miescie (ulicy,
skrzyzowania, kosciota, domu handlowego) w réznych porach dnia.

3. Uczestnik ma zebraé¢ w swoim pokoju jak najwiecej przedmiotdw, ktore sg dla niego
cenne i wazne. Nastepnie wykonuje zdjecie takiej ,,martwej natury” z réznych
odlegtosci.

4. Uczestnik ma wykona¢ zdjecie w ruchu, ukazujgce typowe formy pozegnania lub
powitania bliskich np. na dworcu kolejowym czy lotnisku.

Informacja o projekcie DEPART oraz wyjasnienie sztuki fotografowania
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Fotografowanie wymaga od uczestnikdow warsztatéw petnego, emocjonalnego zaangazowania sie
i koncentracji. By wykona¢ dobre zdjecie nalezy wtozy¢ wiele uczucia i emocji, by dostrzec to czego nie
widzg inni. Powyzsze oraz ponizsze zdjecia s3 efektem pracy uczestnikbw w ramach warsztatow
fotograficznych.
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1. Opis metody

Muzyka jest jedng z dziedzin sztuk pieknych, ktéra wptywa na psychike cztowieka
przez dzwieki. W zyciu cztowieka jest wszechobecna, to nieodfaczny element codziennych
czynnosci, ktéry urozmaica rutynowe dziatania czy tez niezwykte wydarzenia. Jedng
z aktywnosci muzycznych jest gra na instrumencie. Nauka gry na instrumencie
wzmacnia zdolnos$¢ do koncentracji, poprawia koordynacje, ksztattuje cierpliwos¢ oraz
wytrwatosé. Nawet krotka praktyka pozytywnie wptywa na mézg, poprawiajac przeptyw
impulséw nerwowych w palcach dtoni. Moze by¢ metodg samodzielng- indywidualng,
dajgcg mozliwosci ksztatcenia dostosowanej do osobistych potrzeb jak rdwniez grupowa,
dydaktyczng, wykorzystywang w muzycznych szkotach. Gra w zespole uczy stuchania siebie
orazinnych, pozwala wchodzi¢ w rézne role: raz towarzysza, raz solisty, raz przewodnika.
Gra na instrumencie pobudzajac zmysty, uczucia, wyobraznie i intelekt,

harmonizuje zycie wewnetrzne cztowieka. Podstawg do gry na instrumencie sg nastepujgce
elementy:

1. Znajomoscteoriimuzycznej

2. Znajomoscinstrumentu

3. Czytanienut

4. Wyczucierytmu
Posiadajac podstawy mozna zaczg¢ nauke dostosowang do specyfiki danego instrumentu.
W zaleznosci od predyspozycji wybieramy do gry trudniejszy badz tatwiejszy instrument.
Najprostszymiinstrumentamisginstrumenty perkusyjne.
Gtéwnym motywem tej aktywnosci muzycznej jest:

e potrzebatworzeniaiodtwarzania utworéw uwzgledniajgc wtasne,,ja”

e inicjowanie, uspakajanieiwzmacnianie emocji
Ogromng zaletg gry na instrumentach jest ich dostepnos¢, prosta technika gry, czyste
brzmienie. Gra np. na gitarze lub bebnach dostarcza pozytywnych przezyé oraz poprawia
nastrdj. Gra na instrumencie jest metodg na przetamanie barier nieSmiatosci oraz
roztadowanie napiecia.

2. Mozliwosci rozwoju dorostych

Gra na instrumentach rozwija stuch i wrazliwo$é¢ na wspdtbrzmienia. Uczestnicy
bardziej swiadomie niz przy Spiewie muszg sobie radzi¢ z tempem, dynamikg, musza
rowniez podporzgdkowaé sie rytmowi.
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Dzieki grze wyksztafcajg sie szczegdlnie pozyteczne cechy osobowosci takie jak: pomystowosé,
fantazja, zdolnosci twdrcze, samodzielnosé, wrazliwos¢ emocjonalnai systematycznosé.

Dzieki grze na instrumencie rozwijamy procesy poznawcze: pamieci, koncentracji uwagi i myslenia
Granie ulepsza i utrwala proces zapamietywania, poniewaz stymuluje uktad limbiczny, ktéry jest
emocjonalnym centrum maézgu i ma scisty zwigzek z uczeniemsie.

Gra na instrumencie pozwala zredukowac stres wywofany pracg lub chorobg, moze réwniez
zredukowac bél. Coraz czesciej w leczeniu takich schorzen jak migrena, nerwice, depresja, uzaleznienia
- wykorzystywana jest muzykoterapia. Warto dodaé, ze gra na instrumencie jest doskonatg
aktywnoscig stymulujgca wszechstronny rozwéj. Podstawg dobrego funkcjonowania jest wspotgranie
roznych inteligencji - jezykowej, przestrzennej, kinestetycznej, interpersonalnej, matematycznej oraz
duchowej. Muzyka oprdcz pobudzania réznych inteligencji taczy obie pétkule i wprowadza je w stan
rownowagi. Warto wspomnieé, ze nie tylko gra na instrumencie ale tez stuchanie muzyki
instrumentalnej juz we wczesnym dziecifistwie, wspiera rozwdéj zdolnosci matematycznych.

3.Praktyczny wymiar gry nainstrumencie

Celem warsztatéw jest rozwijanie zdolnosci muzycznych uczestnikdw, wyrabianie zamitowania
do muzykii muzykowania, nauka praktycznejgry nainstrumentach.
Celem szczegétowym jest naukai doskonalenie gry na gitarze, opracowanie melodii
i piosenek, udziat w przeglagdach zespotéw wokalno-instrumentalnych oraz poszerzenie wiedzy
teoretycznej nt. muzykiigry nainstrumentach.
Metody pracy:

e eksponujace (pokaz)

e praktyczne

Forma zajeé: Zajecia prowadzone sgw grupach od 6 do 10 oséb.

Program/tematyka: Uczestnicy warsztatdw majg okazje poznac¢: budowe gitary, prawidtowg postawe
ciata przy instrumencie, uktad aparatu gry i sposoby wydobywania dzwiekdéw; doskonalg koordynacje
pracy obu rak oraz technike fapania chwytéw gitarowych.
Potrzebne materiaty: karty z tekstami piosenek, karty z zapisem akordodw, gitary klasyczne.
Zaznajomienie uczestnikdow z instrumentem powinno rozpoczynaé sie od pokazu instrumentu,
omowienia jego budowy oraz pokazu réznych mozliwosci wydobycia dzwieku.
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Bardzo czesto osobom poczatkujgcym dokucza bdl opuszkéw palcéw, wazna jest wtedy
motywacja prowadzgcego. Prowadzgcy powinien pamieta¢ réwniez o zasadzie
stopniowania trudnosci.
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Przewodnik dobrych praktyk TANIEC

1. Opis metody

Historia tarica siega poczatkéw ludzkosci. Definicja TANCA moéwi, ze jest to ,zespot
zjawisk ruchowych, ktéry powstaje pod wptywem skoordynowanych z muzyka bodzcow
emocjonalnych”. Taniec jest metodg uczenia jak przetamad i pokona¢ wtasne stabosci oraz
doskonalenia umiejetnosci interpersonalnych i spotecznych. Taniec ma przede wszystkim
bawi¢, nie mozna sie do niczego zmusza¢. Nasi przodkowie tanczyli przed walkg, aby
wzbudzi¢ w sobie odwage. Taniec byt takze formg modlitwy, zachety do goddw, ludzie
taniczyli po to by sprowadzi¢ deszcz w czasie suszy (tzw. taniec deszczu), czy tez spowodowac
wzrost urodzaju i zapewnié¢ pomysinos¢ towdw. Mieszkancy dzungli i rdzenni Afrykanie
Wwcigz uzywajg tanca, aby dokonata sie tradycja i wykonaty obrzedy. A dla nas to forma
rozrywki, sportu i przyjemnosci. Taniec moze byc¢ takze forma terapii (choreoterapia), zas dla
niektérych ludzi jest po prostu pracg. Elementy tarica wystepujg w niektérych dyscyplinach
sportu jak: tyzwiarstwo figurowe, ptywanie synchroniczne i gimnastyka artystyczna. Taniec
jest zaliczany do ¢wiczen rekreacyjnych majgcych bardzo korzystny wptyw na zdrowie
psychofizyczne. W wyniku ruchu ciata w tempie zgodnym z muzykg mozna wyrazi¢ swoje
uczucia, azsamego ruchu czerpac duzg przyjemnoscé.

Ze wzgledu na réznorodny charakter tancéw, czy tez ich pochodzenie tance mozna
podzieli¢ natrzy rodzajet;j.

e tance standardowe- z nimi najczesciej mozemy sie spotkaé na turniejach tanca
towarzyskiego. Wszystkim na pewno sg dobrze znane: foxtrot, quickstep, tango,
walc angielski,walc wiedenski.

e tance latynoamerykanskie- réowniez prezentowane ta turniejach tanca
towarzyskiego jako uzupetnienie tancéw standardowych. Tarice te charakteryzuje
zmystowos¢, dynamika oraz wpadajgca w ucho muzyka. Mozna wymienié tutaj takie
tance jak: cha-cha, jive, paso doble, rumba, samba.

o tance uzytkowe — to zlepek wszystkich innych tancéw ktdrych z pewnoscia nie
mozna spotkaé na turniejach tanca towarzyskiego. Mozna tu zaliczy¢ m.in.:
americansmooth, rock and roll, salse, mambo czy twist.

2. Mozliwoscirozwoju dorostych dzieki tancowi

Zajecia z tanca sg ciekawym doswiadczeniem umozliwiajgcym nawigzanie nowych

znajomosci i przyjazni. Zapytany niegdys tancerz, czym jest dla niego taniec odpowiedziat:
»,Zawsze byt to dla mnie doskonaty sposéb pozbycia sie stresu i ztych emocji.
Jest tez wielkg przyjemnoscig sama w sobie”. Wsrdd mozliwosci, jakie oferuje nam taniec,
jedna z najwspanialszych jest szansa ucieczki w zupetnie inng rzeczywistos¢. Porywajgce
dzwieki samby albo orientalne brzmienie bollywoodzkich utworéw sprawiajg, ze mozemy
poczuc duchaizapach miejsc, w ktérych te style sie ksztattowaty. Dla oséb zafascynowanych
kulturg jakiego$ kraju, taniec moze by¢ niezastgpionym doswiadczeniem — realne
odczuwanie na witasnej skorze jest wrazeniem zupetnie nieporownywalnym z czytaniem
ksigzki, czy przegladaniem zdjec.
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Ponadto taniec powoduje, ze czujemy sie mtodo, wzmacnia ciato, poprawiajg koordynacje
ruchowa. Olbrzymiag zaletg tanica jest danie uczestnikom szansy na przyjemny sposob
gimnastykowania sie oraz rozwijanie wiary w siebie. Mozna uprawiaé go majac lat 5 jak i 80. Taniec
wigze sie z ekspresja, wyobraznig oraz zabawg. Podczas tarica mozna uruchomi¢ ,psyche”, dotrze¢ do
spraw trudnych, traumatycznych, gteboko ukrytych. Dzieki tarnicowi pokonujemy bariery, odrzucamy
blokady. Sama perspektywa spotkania z obcymi ludzmi, bez butéw, bez telefonéw bywa dla
niektdrych przerazajgca. Na duzej sali nie ma miejsca, w ktdorym mozna sie schowac. Poprzez ruch
wyrazamy witasng indywidualnos$é, uczymy sie jak by¢ autentycznym, spontanicznym i naturalnym.
Reasumujac, nauka tanca:

e Poprawia kondycje fizyczng. Tutaj wystepujg réznorodne figury, pozycje, zmiany rytmu, co nie
pozwala nanudeirutyne,

e Powoduje, ze wzrasta nasza samoocena,
e Rozwijazdolnosciaktorskie, artystyczne,
e Uczywchodzi¢wrole,

e Sprawia rado$¢, pomaga walczy¢ ze stabosciami, wyraza¢ emocje. Ta forma ruchu polecana
jest zwtaszcza osobom nie$miatym,

Otwiera, sktania do usmiechuiwydziela pozytywna energie.

3. Praktyczny wymiar tanca

Celem warsztatow tanecznych jest:

Ksztattowanie prawidtowej postawy.

Poznanie tancow integracyjnych, towarzyskich i narodowych.

Podniesienie poziomu tanecznego ws$rdéd uczestnikow.

Inspiracja dziatan twoérczych.

Rozwijanie ekspresji tworczej i kreatywnosci cztonkdw grupy poprzez udziat w warsztatach
tanca wspotczesnego i improwizacji.

6. Wymiana doswiadczen artystycznych i pedagogicznych.

Forma organizacji pracy: warsztaty najlepiej prowadzi¢ w grupach od 5 do 10 oséb. Umozliwia

to prowadzgcemu indywidualne podejscie do kazdego z uczestnikow.

Organizujgc warsztaty taneczne nalezy pamietaco:

-wyborze prowadzgcychiustalenie z nimi szczegétéw warsztatéw (termin, temat, warunki umowy)
- przygotowaniu odpowiedniejsali szkoleniowej (metraz odpowiadajgcy ilosci uczestnikow)

- promocji warsztatéw (odpowiednia reklama: plakaty, strona internetowa)

- przygotowaniu sprzetu grajgcego oraz potrzebnych materiatéw warsztatowych.

U"P.“’!\’!—‘
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Zajecia taneczne powinny skupic sie na ¢wiczeniach ksztattujgcych kilka elementéw, ktére
obejmujg: ¢wiczenia rozciggajace, przy drazku, éwiczenia na $rodku sali (rozciggajace,
utrzymujace réwnowage ale tez uczgce publicznego wystepu), improwizacje ruchowe,
improwizacje kierowane (czyli dowolnos$¢ ruchowa ukierunkowana przez prowadzgcego,
poprzez wprowadzenie réznych krokdw) oraz opowiesci taneczne, ktére odbywajg sie po
¢wiczeniach, na zakonczenie kazdych zaje¢. Warsztaty przebiegajgce zgodnie z tym
schematem uczg uczestnikdw pewnych regut, porzadku i dyscypliny, ale tez dajg poczucie
bezpieczenstwa.

W zaleznosci od stopnia zaawansowania grupy oraz zamierzonego celu warsztatow nalezy
zwréci¢ uwage na:

- w grupie poczatkujgcej: koordynacje, ruchy rak, postawe ciata, klaskanie w rytmie,
wprowadzeniekrétkich choreografii.

- W grupie podstawowej: technike stepdw i obrotéw, wprowadzenie kolejnych nowych
technik tanecznych.

- W grupie zaawansowanej: umiejetnos¢ improwizacji, taniec wieloma technikami,
wprowadzanie rekwizytéw tanecznych, wprowadzenie dtuzszych choreografii,

Na warsztatach tanecznych najlepiej pracowac nastepujgcymi metodami:

METODY TWORCZE:

Zabawy nasladowcze: nasladowanie i odtwarzanie w zabawie réznych ruchéw. Na poczatku
duzo fatwiej pracuje sie w kregu. ,Wtgczam muzyke i prosze, by sie jej poddag, ztapaé rytm —
mowi terapeutka. —Jesli podoba ci sie czyjs ruch, mozna go powtdérzyé. Pytam o metafory, o
skojarzenia, ktore sie pojawiajg. Jesli cos kojarzy sie z ptywaniem, to szukamy dalej: po co,
dokad ptyniemy. Wykonaj ruch, ktory jest gestem pozegnania albo powitania. A teraz taki,
ktory oddaje site. Niech kazdy pokaze, jak sie czuje ze swoim ciatem. Ja na przyktad sie czuje
tak (wyciggam rece ku gorze) albo tak (zwieszam luzno ramiona). Prosze zobaczy¢, jak wiele
mowig gesty”.

METODY ODTWORCZE:

- Gimnastyka twdrcza Rudolfa Labana. Metoda ta dazy do rozwijania naturalnej ruchliwosci i
podkresla przez ruch swojg indywidualnos¢. W tej metodzie tgczg sie ruch z muzyka, z rytmem,
wprowadza sie ¢wiczenia muzyczno-ruchowe, zabawy taneczne, opowiesci ruchowe, drame.

- Gimnastyka rytmiczna A.l M. Kniessow. Metoda ta opiera sie na ruchu naturalnym,
zrytmizowanym, ekspresyjnym, estetycznym, uwzglednia ruch odwzorowany i tworczy.

- Metoda opowiesci ruchowej. Prowadzacy opowiada bajke, wydarzenie, a uczestnicy ilustrujg
tresciruchem. Obraz ruchowy angazuje wyobraznie.
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Zajecia taneczne pozwalajg na zapoznanie sie z podstawowymi stylami tanca i ¢wiczeniami
ksztatcgcymirownowage koncentracje i wyobraznie. Uczestnicy zauwazajg, ze taniec pozwala
na wyrabianie estetykii elegancji ruchu. Pomaga w wyzbyciu sie kompleksow i pokonuje nieSmiatosé.

-Dla mnie taniec jest czyms wiecej niz sposobem na schudniecie czy poprawg koordynacji ruchowe;.
Kiedy tanicze czuje sie wolna, szczesliwa. Dzieki taricu moge wyrazi¢ siebie, swdj temperament,
humor. Jest to tez bardzo dobry sposdb na roztadowanie emocji. Kiedy taficze najwazniejsza jest ta
chwila, nie przesztos¢, nie przysztos¢ a terazniejszos¢- mowi Pani Dagmara, instruktorka tanca
towarzyskiego (na zdjeciuw srodku).

BANK SPOLD'

& W GOLEN

- o sl - mme - =




Przewodnik dobrych praktyk TANIEC

Grupa wiekowa 30-40 I. Panie biorg udziat w pokazie tafica. Podczas
warsztatéw miaty okazje uczy¢ sie mix Dance, czyli uczyty sie roznych
technik z hip-hopu, jazzu, ladies Dance.
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