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

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

Z chwila pojawienia sie nauczycieli tafica (XVIl w.), formy taneczne bardziej
wyspecjalizowane ujeto w okreslone kanony. Tym sposobem powstaty rézne tech-
niki taneczne, z ktérych kazda stanowi wtasna specyfike, a wszystkie zmierzaja do
bogatej prezentacji wyuczonych elementéw tanca.

Najstarsza technika taneczna jest technika tarica klasycznego, ktéra 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, mfodziezowych i z dorostymi. W technice wolnej nastepuje kompilacja
dwoch sztuk: tanecznej i muzycznej, z ktérych pierwsza wzbogaca ¢wiczacych
o walory fizyczne, ufatwiajace wypracowanie cech motorycznych i koordyna-
cji ruchowej, druga wkracza w zakres wychowania estetycznego, wptywajac na
piekno ruchu poprzez wrazliwos¢ na muzyke, Swiadomos¢ jej elementéw oraz
przezywanie emocjonalne jej charakteru, majace odzwierciedlenie w wyrazie
i ekspresji ruchu.

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

W obecnej dobie cztowiek poddany jest wielkiej probie egzystencji w specy-
ficznych warunkach, petnych emocjonalnych przezy¢ i stresow. W celu ich poko-
nania poszukiwania idg w kierunku nowych metod oddziatujacych na harmonijny
rozwdj psychofizyczny cztowieka poprzez jego udziat w réznorodnych formach
ruchowych, ktére sa jednym ze sposobéw aktywnego zycia. Szczeg6lna role moga
tu petni¢ zajecia ruchowe prowadzone przy muzyce, ktéra pobudza do wiek-
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szego zaangazowania w zadania ruchowe, rozwija wrazliwos$¢ na piekno muzy-
ki i estetyke ruchu, ufatwia wykonanie ¢wiczenia przez rytmiczno — akordyczne
impulsy, a wyréwnujac procesy pobudzenia i hamowania, wptywa korzystnie na
psychike ¢wiczacych, likwidujac 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 realizujacych zajecia muzyczno-ruchowe taneczna technika wolna (wy-
brane elementy) jest propozycja uzupetniajaca inne techniki taneczne, a wykorzy-
stywana w cafosci 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 ¢wiczen z zakresu techniki wolnej, proponowa-
nych w kolejnych rozdziatach podrecznika. Z naszych wieloletnich do$wiadczen
zawodowych wynika, ze technika wolna jest doskonafa metoda, umozliwiajaca
¢wiczacym uzyskanie wysokiej sprawnodci fizycznej, estetyki ruchu, wyksztatce-
nie wrazliwosci na piekno muzyki, a z ich pofaczenia wypracowanie elegang;ji
ruchu i tanecznosci.
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