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Lista kontrolna dla edukatora: przygotowanie
inkluzywnych warsztatow tanecznych dla oséb z
niepetnosprawnoscig wzroku

1. Przygotuj przestrzen

1 Upewnij sie, ze sala jest bezpieczna i mozna sie po niej swobodnie poruszad.
] Usun przeszkody z przestrzeni przeznaczonej do tanca.

(1 Zachowuj staty i przewidywalny uktad sali.

(1 Przed rozpoczeciem zajec opisz przestrzen:

e Gdzie znajdujg sie Sciany?
e Gdzie znajduja sie wyjscia?
e Gdzie znajduje sie sSrodek sali?
e Gdzie znajdujg sie pozostali uczestnicy?
[ Przed rozpoczeciem tanca daj uczestnikom czas na poznanie przestrzeni.

Wskazéwka: Znajomos$é otoczenia i poczucie bezpieczenstwa pomagajg uczestnikom poruszac sie z wiekszg
pewnoscig siebie.

2. Przygotuj strukture zajec

L] Na poczatku przedstaw plan warsztatow.

[ Jasno informuj uczestnikdéw o tym, co bedzie sie dziato w dalszej czesci zajec.

[1 Zachowuj statg strukture zaje¢ (np. rozgrzewka - ¢éwiczenia ruchowe = tworcza eksploracja ruchu >
wyciszenie).

L] Zapewnij uczestnikom wystarczajgco duzo czasu na zrozumienie kazdego ¢wiczenia i dostosowanie sie do
niego.

Wskazdéwka: Przewidywalny przebieg zaje¢ wspiera samodzielnos¢ i zmniejsza poczucie niepewnosci.
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3. Stosuj jasne instrukcje dotyczgce ruchu
Podczas wyjasniania ruchéw:
1 Opisuj, co robi ciato, a nie tylko to, jak dany ruch wyglada.

Zamiast:
X “Utb1 rece w piekny ksztatt.”

Powiedz:
Vv “Powoli unie$ obie rece wzdtuz bokéw ciata, az znajda sie na wysokosci ramion.”

1 Opisuj:
e kierunek (do przodu, do tytu, w lewo, w prawo)
e poziom (wysoko, na Sredniej wysokosci, nisko)
e tempo (wolno, szybko, ptynnie)
e czesci ciata zaangazowane w ruch

(1 Daj uczestnikom czas na poznanie i wyprébowanie ruchu, zanim wprowadzisz kolejne instrukcje.

4. Wspieraj Swiadomos¢ ciata i orientacje w przestrzeni
[1 Zachecaj uczestnikéw, aby zwracali uwage na:
e Odczucia ptynace z ciata
¢ Roéwnowage i postawe
e Kontakt z podtozem
e Swoje potozenie w przestrzeni
1 Stosuj opisy odwotujgce sie do zmystow.
Przyktady:
e “Poczuj, jak Twoje stopy naciskajg na podtoge.”
e “Wyobraz sobie, ze zataczasz rekami koto.”

o  “Zwréé uwage, jak ruch przechodzi od ramion az do dtoni.”

[1 Zachecaj uczestnikéw do odkrywania wtasnego sposobu poruszania sie.
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5. Dostosuj ¢wiczenia ruchowe
(1 Zapewnij rézne mozliwosci uczestnictwa:

e ruchy wykonywane w pozycji stojgcej

e ruchy wykonywane w pozycji siedzacej

e samodzielne odkrywanie ruchu

e c¢wiczenia w parach

1 Nie opieraj ¢wiczen wytgcznie na nasladowaniu wzrokowym.

Zamiast:
X “Powtérz méj ruch.”

Powiedz:

Vv “Sprébuj wykonaé ruch, w ktérym Twoje rece powoli unoszg sie do gory.”

1 Pozwodl uczestnikom interpretowac ruchy na swoéj wtasny sposob.

6. Wykorzystuj dzwiek, rytm i dotyk jako wskazowki

[ Wykorzystuj muzyke o wyraznym rytmie i strukturze.
L Informuj stownie o zmianach w muzyce lub przebiegu ¢wiczenia.

[ Wykorzystuj liczenie, dzwieki lub wskazowki stowne, aby utatwi¢ wykonywanie ruchéw we wtasciwym

czasie.
[ Zachecaj do odkrywania ruchu poprzez:

e Rytm
e Oddech
e Wibracje

e Kontakt z partnerem

[1 Jesli stosujesz prowadzenie poprzez dotyk, zawsze najpierw zapytaj o zgode.

Przykfad:

“Czy chcesz, zebym pomodgt/pomogta Ci ustawic reke, czy wolisz sprobowacé samodzielnie?”
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7. Zachecaj do budowania relacji z innymi

1 Wprowadzaj ¢wiczenia rozwijajgce zaufanie i wspotprace.
[ Zachecaj uczestnikéw do komunikowania sie ze sobg.
O Cwiczenia w parach wprowadzaj uwaznie i jasno wyjasniaj role kazdej osoby.

[1 Zadbaj o to, aby kazdy uczestnik mdgt sam zdecydowaé, czy chce uczestniczyé w ¢wiczeniach
wymagajacych kontaktu fizycznego.

Wskazdéwka: Taniec inkluzywny nie polega na tym, aby wszyscy poruszali sie w taki sam sposdb, lecz na
tworzeniu wspdlnych doswiadczen.

8. Twlrz wspierajgcg atmosfere

[ Zachecaj do kreatywnosci, zamiast dgzenia do perfekc;ji.

1 Unikaj poprawiania ruchow wytgcznie ze wzgledu na ich wyglad.

1 Doceniaj rézne sposoby wyrazania siebie poprzez ruch.

1 Przekazuj pozytywng informacje zwrotng, skupiajac sie ha zaangazowaniu, odkrywaniu ruchu i ekspresji.

Przyktady:
Vv “Zauwazytem/Zauwazytam, z jakg pewnoscig wykonywate$/wykonywatas ten ruch.”
Vv “W Twoim ruchu wyraznie byto czué rytm.”

9. Refleksja po warsztatach

Zapytaj uczestnikow:

1 Jak czuto sie Twoje ciato podczas ruchu?

[ Ktore ¢wiczenie podobato Ci sie najbardziej?

1 Co pomogto Ci poczu¢ sie swobodnie i pewnie?

[ Czy udato Ci sie odkry¢ nowy sposdb wyrazania siebie?

1 Jakie byto dla Ciebie doswiadczenie wspdlnego poruszania sie z innymi?

Kluczowe przestanie dla edukatoréow

Inkluzywne warsztaty taneczne nie polegajg na uczeniu osdb z niepetnosprawnoscig wzroku nasladowania
ruchéw.

Ich celem jest tworzenie mozliwosci odkrywania wtasnego ciata, budowania relacji z innymi, rozwijania
pewnosci siebie oraz wyrazania siebie poprzez ruch.
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