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Oberek — kategoria lll

Ustawienia w parze, ujecia, objecia i potozenia rak

A.

Podstawowe potozenia rak:

a) rece oparte na biodrach - dtonie zacisniete w piesci,

b) rece swobodnie opuszczone w dét,

c) reka wzniesiona w gdre w skos,

d) rece podtrzymujg spddnice (potozenie dla partnerki),

e) rece wzniesione w bok (swobodnie wyprostowane), dionie odwrdcone
wewnetrzng strong ku gorze,

f) prawa badz lewa reka zgieta w tokciu potozona na plecach na wysokosci pasa
(potozenie dla partnera).

Ustawienia w parze - ujecia i objecia:

a) Ustawienie 1 - przodem do siebie - ujecie rak otwarte.
Prawa reka tancerza potaczona z lewa tancerki. Rece wolne mogg miec
potozenie rdézne:

e opuszczone swobodnie w dot,
e oparte na biodrach,
e uniesione w bok.

b) Ustawienie 2 - przodem do siebie - ujecie rak zamkniete.
Prawa reka tancerza potgczona z lewga tancerki a lewa tancerza z prawg
tancerki (tancerz podtrzymuje dtonie tancerki).

c) Ustawienie 3 - przodem do siebie - objecie rgk zamkniete okragte.

d) Ustawienie 4 - przodem do siebie - objecie zamkniete potokragte.
Tancerz lewg reka podtrzymuje prawa dfon tancerki.

e) Ustawienie 5 - bokiem do siebie - objecie rgk zamkniete pétokragte.
Tancerz lewg reka podtrzymuje prawa dfon tancerki.

f) Ustawienie 6 - bokiem do siebie - objecie otwarte.
Rece wolne mogg mie¢ potozenie rdzne:

e swobodnie opuszczone w dot,
e oparte na biodrach,
e wzniesione w bok.

g) Ustawienie 7 - przodem do siebie - objecie otwarte. Tancerz prawg reka

obejmuje tancerke. Rece wolne mogg mie¢ potozenie rdozne:

e swobodnie opuszczone w dot,

e oparte na biodrach,

e wzniesione w bok,

e lewa reka tancerza wzniesiona w gore w skos a prawa reka tancerki
podtrzymuje spddnice.
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Il. Podstawowe elementy ruchu tanecznego:
a) Bieg oberkowy (trzy kroki biegu tanecznego w takcie) - zwykty i z odrzucaniem
podudzi do tytu.

lll. Kroki taneczne:
a) Kroki podstawowe:

1) krok podstawowy do przodu i do tytu - bez odrzucania i z odrzucaniem podudzi
do tytu,

2) krok podstawowy w bok (w prawo i w lewo) - bez odrzucania i z odrzucaniem
podudzi do tytu. Tarczgc tym krokiem mozna stosowa¢ dwa rodzaje bocznych
nachylen tutowia: do kierunku ruchu i od kierunku ruchu,

3) krok podstawowy z ¢wier¢zwrotami (w prawo i w lewo) - bez przytupniec
i z przytupnieciami na "2" w takcie,

4) krok podstawowy tanczony do przodu i do tytu z jednoczesnym obrotem
W miejscu w prawo i w lewo - bez odrzucania i z odrzucaniem podudzi.

b) Krok obrotowy - sktada sie z dwdch pétobrotéow: z tzw. pétobrotu do przodu

i potobrotu do tytu. Najczesciej jest stosowany w tancu par po obwodzie kota.

Mozna go tanczyé bez odrzucania i z odrzucaniem podudzi do tytu.

IV. Elementy ozdobne stosowane przez tancerza:
a) "Hotubiec" - wykonywany jest tylko w trzeciej czesci taktu (na "3"), zawsze
w poétobrotach tanczonych do przodu np. w ruchu postepowo obrotowym,
w obrotach i krgzeniu pary w miejscu oraz w figurze "od sie - do sie".

V. Elementy ozdobne stosowane przez tancerke:
a) "Krok kotysany".
b) "Obroty tancerki" pod reka tancerza w miejscu.

VI. Przytupniecia i zakonczenia tematow:
a) przytupniecie trzykrotne,
b) przytupniecie dwukrotne,
c) tupniecie pojedyncze, ktére moze by¢ stosowane na kazdg z trzech czesci taktu,
d) ptaski, akcentowany doskok na obie nogi na "1" w takcie.

VIIl. Figury taneczne
a) "Obroty po kole”.
b) "Zapraszana" - wykonywana jest w dwéch lub w czterech taktach,
c) "Na talarku" - wykonywana krokiem gtadkim o$ obrotu wypada pomiedzy
tanczacymi.
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Oberek — kategoria IV

I.  Ustawienia w parze, ujecia, objecia i potozenia rak:

A.

Podstawowe potozenia rak:

a) rece oparte na biodrach - dtonie zacisniete w piesci,

b) rece swobodnie opuszczone w dét,

c) reka wzniesiona w goére w skos,

d) rece podtrzymujg spddnice (potozenie dla partnerki),

e) rece wzniesione w bok (swobodnie wyprostowane),
dtonie odwrdcone wewnetrzng strong ku gorze,

f) prawa badz lewa reka zgieta w tokciu potozona na plecach na wysokosci pasa
(potozenie dla partnera).

Ustawienia w parze - ujecia i objecia:

a) Ustawienie 1 - przodem do siebie - ujecie rak otwarte.
Prawa reka tancerza potaczona z lewa tancerki. Rece wolne mogg miec
potozenie rdézne:

e opuszczone swobodnie w dot,
e oparte na biodrach,
e uniesione w bok.

b) Ustawienie 2 - przodem do siebie - wujecie rak zamkniete.
Prawa reka tancerza potgczona z lewga tancerki a lewa tancerza z prawg
tancerki (tancerz podtrzymuje dtonie tancerki).

c) Ustawienie 3 - przodem do siebie - objecie rgk zamkniete okragte.

d) Ustawienie 4 - przodem do siebie - objecie zamkniete potokragte.
Dwa sposoby ujecia rak:

e tancerz lewa reka podtrzymuje prawa dton tancerki,
e z chwytem za nadgarstki.

e) Ustawienie 5 - bokiem do siebie - objecie rgk zamkniete pétokragte.
Dwa sposoby ujecia rak (jak w punkcie d).

f) Ustawienie 6 - bokiem do siebie - objecie otwarte.
Rece wolne mogg mie¢ potozenie rdzne:

e swobodnie opuszczone w dot,
e oparte na biodrach,

e wzniesione w bok.
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g) Ustawienie 7 - przodem do siebie - objecie otwarte. Tancerz prawg reka
obejmuje tancerke. Rece wolne mogg mie¢ potozenie rdzne:
e swobodnie opuszczone w dot,
e oparte na biodrach,
e wzniesione w bok,
e lewa reka tancerza wzniesiona w gore w skos a prawa reka tancerki
podtrzymuje spddnice.

Podstawowe elementy ruchu tanecznego:

a) Bieg oberkowy (trzy kroki biegu tanecznego w takcie) - zwykty i z odrzucaniem
podudzi do tytu.

Kroki taneczne:

a) Kroki podstawowe:

1) krok podstawowy do przodu i do tytu - bez odrzucania i z odrzucaniem podudzi
do tytu,

2) krok podstawowy w bok (w prawo i w lewo) - bez odrzucania i z odrzucaniem
podudzi do tytu. Tafczgc tym krokiem mozna stosowac¢ dwa rodzaje bocznych
nachylen tutowia: do kierunku ruchu i od kierunku ruchu,

3) krok podstawowy z ¢wier¢zwrotami (w prawo i w lewo) - bez przytupniec
i z przytupnieciami na "2" w takcie,

4) krok podstawowy tanczony do przodu i do tytu z jednoczesnym obrotem
W miejscu w prawo i w lewo - bez odrzucania i z odrzucaniem podudzi,

b) Krok obrotowy - sktada sie z dwéch pétobrotéw: z tzw. pétobrotu do przodu

i pétobrotu do tytu. Najczesciej jest stosowany w tancu par po obwodzie kofa.

Mozna go tanczyé bez odrzucania i z odrzucaniem podudzi do tytu.

Elementy ozdobne stosowane przez tancerza:

a) "Hotubiec" - wykonywany jest tylko w trzeciej czesci taktu (na "3"), zawsze
w poétobrotach tanczonych do przodu np. w ruchu postepowo obrotowym,
w obrotach i krgzeniu pary w miejscu oraz w figurze "od sie - do sie".

b) "Krzesany" - ruch krzesania wykonywany jest w oberku przede wszystkim przez
mezczyzn, ale moga go stosowac rdéwniez kobiety - oczywiscie w bardziej
stonowanej formie. Wykonuje sie go wytgcznie w drugiej czesci taktu (na "2")
zawsze tanczac do przodu np. w ruchu postepowym do przodu po linii prostej,
w ruchu postepowo - obrotowym, w obrotach i krgzeniu pary w miejscu,
w miejscu z ¢wier¢zwrotami w prawo i w lewo. Ruch krzesania moze by¢ rowniez
taczony z hotubcem. W tym przypadku krzesanie wykonywane jest na "2" w takcie
a hotubiec na "3" tego samego taktu.
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c)

d)

"Obtoczek" - stosowany jest gtéwnie w kroku obrotowym w "Po kole" oraz
w obrotach i krgzeniu pary w miejscu.
"Przykleki" - wykonywane sg zawsze na "1" w takcie i mogg miec rézne formy.
S3 zwarte, skupione a ciezar ciafta tancerza jest rownomiernie roztozony na obie
nogi:

e przyklek pojedynczy wykonywany w miejscu,

e przyklek zwielokrotniony w miejscu z éwierézwrotami w prawo i w lewo

i klasnieciami w dtonie,

e przykleki tzw. kolanka w ruchu obrotowym pary w miejscu.

Elementy ozdobne stosowane przez tancerke:

a)
b)

c)
d)

"Krok kotysany".
"Obroty tancerki":
e pod reka tancerza w miejscu,
e pod reka tancerza w ruchu postepowo - obrotowym,
e obroty tancerki w miejscu z rekoma na biodrach.
"Obtoczek" - wykonywany tylko w pozycji wysokiej i duzo delikatniej niz partner.
"Krzesanie" - wykonywane na "2" w takcie duzo delikatniej niz tancerz.

Przytupniecia i zakonczenia tematow:

a)
b)
c)
d)
e)

przytupniecie trzykrotne,

przytupniecie dwukrotne,

tupniecie pojedyncze, ktére moze by¢ stosowane na kazdg z trzech czesci taktu,
pfaski, akcentowany doskok na obie nogi na "1" w takcie,

réznego rodzaju przykleki.

Figury taneczne:

a)
b)

c)

d)
e)

"Obroty po kole".

"Od sie - do sie" - dwie odmiany: spokojna i dynamiczna.

Obie moga by¢ wykonywane w miejscu bgdz w ruchu postepowym.

"Przechwyty" - wykonywane w ruchu postepowym ze zwrotami zawsze do siebie
oraz w ruchu postepowo - obrotowym.

"Zapraszana" - wykonywana jest w dwdch lub w czterech taktach.

"Na talarku" - wykonywana krokiem gtadkim o$ obrotu wypada pomiedzy
tanczacymi.

Oberek



7 . . ® - —
S, Systematyka krokéw i figur - PS CIOFF @
°
/'.\ TANCE POLSKIE W FORMIE TOWARZYSKIE)
Oberek — kategoria V
I.  Ustawienia w parze, ujecia, objecia i potozenia rak:
A. Podstawowe potozenia ragk:
a) rece oparte na biodrach - dtonie zaci$niete w piesci,
b) rece swobodnie opuszczone w dét,
c) reka wzniesiona w goére w skos,
d) rece podtrzymujg spddnice (potozenie dla partnerki),
e) rece wzniesione w bok (swobodnie wyprostowane), dionie odwrdcone
wewnetrzng strong ku gorze,
f) prawa badz lewa reka zgieta w tokciu potozona na plecach na wysokosci pasa
(potozenie dla partnera).
B. Ustawienia w parze - ujecia i objecia:

a)

b)

c)

d)

e)

f)

Ustawienie 1 - przodem do siebie - ujecie rak otwarte.
Prawa reka tancerza potaczona z lewa tancerki. Rece wolne mogg miec
potozenie rdézne:

e opuszczone swobodnie w dot,

e oparte na biodrach,

e uniesione w bok.

Ustawienie 2 - przodem do siebie - ujecie rgk zamkniete.

Prawa reka tancerza potgczona z lewga tancerki a lewa tancerza z prawg
tancerki (tancerz podtrzymuje dton tancerki).

Ustawienie 3 - przodem do siebie - objecie ragk zamkniete okragte.
Ustawienie 4 - przodem do siebie - objecie zamkniete potokragte.

Trzy sposoby ujecia rak:

e tancerz lewaq reka podtrzymuje prawa dton tancerki,

e z chwytem za nadgarstki,

e ujecie potokragte pogtebione z chwytem za tokcie lub jeszcze gtebiej.
Ustawienie 5 - bokiem do siebie - objecie rgk zamkniete pétokragte.
Trzy sposoby ujecia rak (jak w punkcie d)

Ustawienie 6 - bokiem do siebie - objecie otwarte.
Rece wolne mogg mie¢ potozenie rdzne:

e swobodnie opuszczone w dot,

e oparte na biodrach,

e wzniesione w bok.
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g) Ustawienie 7 - przodem do siebie - objecie otwarte. Tancerz prawg reka
obejmuje tancerke. Rece wolne mogg mie¢ potozenie rdzne:
e swobodnie opuszczone w dot,
e oparte na biodrach,
e wzniesione w bok,
e lewa reka tancerza wzniesiona w gore w skos a prawa reka tancerki
podtrzymuje spddnice.

Podstawowe elementy ruchu tanecznego:
a) Chod oberkowy "gtadki" - trzy wersje:
e "gtadki" wolny (jeden krok w takcie),
o "gtadki" zwykty (trzy kroki chodu w takcie),
e "gtadki" akcentowany (z przytupnieciami).
b) Chéd oberkowy "uginany" (trzy kroki chodu w takcie).
c) Bieg oberkowy (trzy kroki biegu tanecznego w takcie) - zwykty i z odrzucaniem
podudzi do tytu.

Kroki taneczne:
a) Kroki podstawowe:

1) krok podstawowy do przodu i do tytu - bez odrzucania i z odrzucaniem podudzi
do tytu.

2) krok podstawowy w bok (w prawo i w lewo) - bez odrzucania i z odrzucaniem
podudzi do tytu. Tanczac tym krokiem mozna stosowaé dwa rodzaje bocznych
nachylen tutowia: do kierunku ruchu i od kierunku ruchu.

3) krok podstawowy z éwierézwrotami (w prawo i w lewo) - bez przytupnieé
i z przy- tupnieciami na "2" w takcie.

4) krok podstawowy tanczony do przodu i do tytu z jednoczesnym obrotem
W miejscu w prawo i w lewo - bez odrzucania i z odrzucaniem podudzi.

b) Krok obrotowy - sktada sie z dwéch poétobrotéw: z tzw. pétobrotu do przodu

i pétobrotu do tytu. Najczesciej jest stosowany w tancu par po obwodzie kofa.

Mozna go tanczyé bez odrzucania i z odrzucaniem podudzi do tytu.
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Elementy ozdobne stosowane przez tancerza:

a) "Hotubiec" - wykonywany jest wytacznie przez mezczyzn i tylko w trzeciej czesci
taktu (na "3"), zawsze w pétobrotach tariczonych do przodu np. w ruchu postepowo
- obrotowym, w obrotach i krgzeniu pary w miejscu oraz w figurze
"od sie - do sie".

b) "Krzesany" - ruch krzesania wykonywany jest w oberku przede wszystkim przez
mezczyzn, ale moga go stosowac rdéwniez kobiety - oczywiscie w bardziej
stonowanej formie. Wykonuje sie go wytgcznie w drugiej czesci taktu (na "2")
zawsze tanczac do przodu np. w ruchu postepowym do przodu po linii prostej,
w ruchu postepowo - obrotowym, w obrotach i krgzeniu pary w miejscu,
w miejscu z ¢wier¢zwrotami w prawo i w lewo. Ruch krzesania moze byé rowniez
taczony z hotubcem. W tym przypadku krzesanie wykonywane jest na "2" w takcie
a hotubiec na "3" tego samego taktu.

c) "Uderzenie dtonig o kolano" - wykonywane jest zawsze na "3" w takcie. Jest
stosowane w pofaczeniu z innymi krokami w ruchu postepowym do przodu,
w ruchu postepowo - obrotowym oraz w obrotach i krgzeniu pary w miejscu.

d) "Obtoczek" - stosowany jest gtdwnie w kroku obrotowym w "Po kole" oraz
w obrotach i krgzeniu pary w miejscu.

e) "Przykleki" - wykonywane s3 zawsze na "1" w takcie i mogg miec rézne formy.
S3 zwarte, skupione a ciezar ciafta tancerza jest rownomiernie roztozony na obie
nogi.

Elementy ozdobne stosowane przez tancerke:
a) "Krok kotysany".
b) "Obroty tancerki":
e pod reka tancerza w miejscu
e pod reka tancerza w ruchu postepowo - obrotowym
e obroty tancerki w miejscu: z rekoma na biodrach badz z ptaskim doskokiem
na obie nogi na "1" w takcie (z otwarciem rak do boku).
c) "Obtoczek" - wykonywany tylko w pozycji wysokiej i duzo delikatniej niz partner.
d) "Krzesanie" - wykonywane na "2" w takcie duzo delikatniej niz tancerz.

Przytupniecia i zakonczenia tematow:

a) przytupniecie trzykrotne,

b) przytupniecie dwukrotne,

c) tupniecie pojedyncze, ktére moze by¢ stosowane na kazdg z 3 czesci taktu,
d) ptaski, akcentowany doskok na obie nogi na "1" w takcie,

e) roznego rodzaju przykleki.

Oberek n
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VIl. Unoszenia i przenoszenia tancerki:
Zaleca sie stosowac najprostsze unoszenia, w ktorych sylwetka tancerki utrzymana jest
W pozycji pionowej:
a) uniesienie tancerki w gére w miejscu bez obrotu,
b) uniesienie tancerki w gére w miejscu z pétobrotem w prawo,
c) po obrotach pary w prawo po kole w objeciu zamknietym w dwdch taktach (bez
zmiany objecia) przeniesienie tancerki z petnym obrotem w prawo (tutéw tancerki
pionowo, biodra réwnolegle do partnera, nogi lekko zgiete w kolanach).

VIll. Figury taneczne:

a) "Obroty po kole".

b) "Od sie - do sie" - dwie odmiany: spokojna i dynamiczna.
Obie moga by¢ wykonywane w miejscu bgdz w ruchu postepowym.

c) "Nakrywany" - np. w pofaczeniu z figurg "Od sie - do sie".

d) "Odwirek" - wykonywana w obrotach w prawo w miejscu.

e) "Przechwyty" - wykonywane w ruchu postepowym ze zwrotami zawsze do siebie.

f) "Zapraszana" - wykonywana jest w dwdch lub w czterech taktach oraz w ruchu
postepowo - obrotowym.

g) "Na talarku" - wykonywana krokiem gtadkim o$ obrotu wypada pomiedzy
tanczacymi.

IX. UWAGA
W tej kategorii dopuszcza sie modyfikowanie, dowolne tgczenie krokdéw i figur oraz
wprowadzanie innych elementéw ruchowych. Wszelkie dowolne elementy i fragmenty
tanca muszg by¢ zgodne z kanonem i zasadami oberka jako tanca towarzyskiego oraz
z jego stylem i charakterem.
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