SYLABUS MODULU

CZESCA

L.p. |SYLABUS MODUtU Czesc A
1. NAZWA MODUtU Modut: Taniec

Przedmiot: JOGA
2. LIDER MODULU Anna Wittek, email: anna.wittek@ast.bytom.pl
3. PROFIL Ogdlnoakademicki
4. ISCED 0215 muzyka i sztuki sceniczne (grupa: 02 - nauki humanistyczne i sztuka, podgrupa: 021 - podgrupa artystyczna)
5. KIERUNEK | SPECJALNOSC | Kierunek: aktorstwo, specjalnoéé: aktor teatru tanca
6. WYDZIAL Wuydziat Teatru Tanca
7. CEL MODULU Jogasutry - podstawowy tekst filozoficzny - w trzech pierwszych wersach okresla cel praktyki jogi:

Joga to uspokojenie poruszen umystu, aby widz mogf dostrzec swg prawdziwg nature, co stanowi mysl przewodnig
modutu.

Poszerzanie pola $wiadomosci poprzez praktyke jogi dzieje sie na ptaszczyznie ciata, oddechu i umystu, ktére sg
frzema kierunkami naszych dziatan.

Celem modutu jest wypracowanie stanu, w ktdrym panowanie nad ciatem, oddechem i umystem postuzy Swiadome;j
ekspresji artystyczne;j.

CIALO

Swiadomoé¢ ciata rozwija sie poprzez precyzyjne, bezpieczne i uwazne utozenie ciata w asanie,

Dzieki czemu student poznaje swoje ciato, jak sie ono zachowuje, jak reagujg kosci, miesnie, organy wewnetrzne oraz
jak on sam wewnetrznie reaguje on na bodzce ruchowe.
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CEL MODULU

Aktywna praca z ciatem

Student pozna asany z gtéwnych grup (pozycje stojace, siady, sktony, skrety, pozycje odwracone i wygiecia) w celu
poprawienia struktury ciata, jego wzmocnienia i wydtuzenia, co pozwoli na swobodniejszy ruch. R6znorodnos¢ doboru
asan ma na celu aktywizacje ciata na poziomie gtéwnych uktaddw ciata: miesniowo-szkieletowego, oddechowego,
frawiennego, krgzeniowego, nerwowego.

Praca w asanie to laboratorium ciata: z doktadnoscig i wnikliwoscia - wykorzystujgc znajomos¢ anatomii uktadu ruchu -
student bedzie badat i definiowat swoje pofrzeby, a takze ograniczenia i mozliwosci.

Pasywna praca z ciatem

Joga to praktyka, ktdra uczy, jak osiggnac i utrzymac stan harmonii i réwnowagi.
Uwrazliwienie na sygnaty ptyngce z ciata, zrozumienie jego potrzeb i umiejetnosc reakcji na nie jest sensem jogi.
Dlatego konieczne jest rownowazenie intensywnego wysitku z odpoczynkiem.

Narzedziem do tego stuzgcym jest joga restoratywna, ktéra poprzez wydtuzony czas frwania w asanie regeneruje
ciato, rozluznia i wydtuza napiete tkanki, dotlenia ciato oraz uspokaja i wycisza uktad nerwowy. Ponadto, joga
restoratywna uczy bycia biernym, milczgcym aczkolwiek odbiorczym i uwazanym obserwatorem.

ODDECH

Przywotane powyzej Jogasutry mowia, ze celem asan jest poprawa funkcjonowania ciata, by jogin mogt dalej rozwija¢
sie w kierunku bardziej subtelnych praktyk. Jedng z nich jest pranajama czyli sztuka kontroli oddechu, ktéra bada
infymny zwigzek miedzy ciatem a umystem. Stuzy on stabilizacji Swiadomosci, a jej celem jest utrzymanie
autonomicznego uktadu nerwowego w zréwnowazonym stanie zdrowia.

Student rozpocznie prace z oddechem nad naukg prawidtowego oddychania. W tym celu pozna budowe i funkcje
przepony, rodzaje oddechu i fory oddechowe. Bedzie praktykowac¢ podstawowe techniki oddechowe, ktére
nakierowane bedg na uruchomienie przepony, miesni oddechowych oraz stabilizacje miesni centrum w celu nauki
poszerzania i pogtebiania oddechu.

Po opanowaniu poprawnego oddechu, nastgpi praca z konkretnymi technikami, ktére stanowig tgcznik ciata i umystu,
uwrazliwiajgc studenta na odbidr bardziej subtelnych bodzcow, wrazen i sygnatéw ptyngcych z ciata, a tym samym
rozszerzajgc pole Swiadomosci o aspekt energetyczny.




CEL MODULU

UMYStL

Celem pracy na poziomie umystu bedzie przede wszystkim praca nad zatrzymaniem poruszen umystu, co jogini uznajg
za przyczynek naszych nieszczesc. Na przestrzeni trzech lat, student bedzie uczyt sie rozpoznawac stan, w ktdrym jest
w danym dniu, wyciszac potok mysli i rozpoznawac komunikaty, jakie tworzy umyst, a ktére wptywajg na jego
samopoczucie.

Po zakonczeniu ksztatcenia, student:

- Potrafi wykonat¢ praktyke jogi, ktéra jest odpowiedzig na jego aktualne potrzeby ciata i umystu

- Zna funkcjonowanie swojego ciata, potrafi oceni¢ jego stan i dobra¢ odpowiednig praktyke ruchowg wspierajgcg
swoj dobrostan

- Potrafi okresli¢ miejsca w ciele, ktére wymagajg pracy i w fym celu potrafi dobra¢ odpowiednie srodki

- Potrafi prawidtowo oddychag, zna rodzaje oddechu i potrafi je stosowac w odpowiednich sytuacjach

- Zna podstawowe ftechniki oddechowe i potrafi je zastosowac w celu poprawy stanu ciato/umuyst

- Zna techniki relaksacyjne, wyciszajgce i medytacyjne; potrafi je wykorzysta¢ zaréwno w pracy artystycznej, jak i na
codzien

- Zna podstawowe zatozenia filozoficzne jogi

GLOWNE ZAGADNIENIA
PROGRAMOWE MODUtU

CIALO
Podstawg pracy nad swiadomoscig ciata jest jego znajomosé: od podstaw jakim jest anatomia po wiasne reakcje.
Student podczas toku ksztatcenia bedzie postugiwac sie nastepujgcymi zagadnieniami:

Zagadnienia anatomiczne
« Okreslenie orientacyjne ciata w przestrzeni:
« Potozenie w przestrzeni:
 Kierunek w przestrzeni:
« Uktad szkieletowy:
» Uktad miesniowy




GLOWNE ZAGADNIENIA
PROGRAMOWE MODUtU

Praktyka jogi i jej zagadnienia
Praca aktywizujgca

Joga to praktyka dyscypliny, a asana to wyraz dyscypliny ciata, ktdra jest konieczna, by ciato poznac, zrozumieg, a
w efekcie nad nim panowac¢. Owa dyscyplina w asanie przejawia sie na dwoéch poziomach:

- Poziom pracy z ruchem

- Poziom praca z akcjg

Praca z ruchem to w najprostszym ujeciu uzyskanie poprawnie zbudowanej formy/ksztattu, a praca z akcjg to
wlanie w owg forme fresci. Forma to ustawienia ciata w jego optymalnym ksztatcie i bezpiecznym zakresie, akcja
to wprowadzenie w ciato inteligencji.

Praca w asanie bedzie nakierowana na:
- Rozluznianie miejsc nadmiernie sztywnych i napietych
- Rozcigganie miejsc skréconych
- Wzmacnianie miejsc ostabionych

Obowigzkowa i wykonywang kazdorazowo praktyka sg pozycje odwrdécone.
Student w trakcie toku ksztatcenia nauczy sie poprawnego i bezpiecznego wykonywania:
- stania na gtowie
- Stania na przedramionach
- Stania na rekach
- Stania na barkach

Praca regeneracyjna
W celu regeneracji student bedzie praktykowac:

- Asany odwrécone w formie pasywnej
- Asany restoratwywne lezgce z wykorzystanie pomocy
- Joge powieziowg




GLOWNE ZAGADNIENIA
PROGRAMOWE MODUtU

ODDECH

Praca z oddechem bedzie bazowa¢ na réznych technikach pranajamuy, ktére dotykajg kilku zagadnien:
- Uruchomienie oddechu chwodowego
- Aktywizacja przepony
- Kontrola przebiegu oddechu

Student pozna techniki oddechowe, ktére bedzie magt stosowac wg potrzeby:
- Oddech pobudzajgcy, aktywizujgcy dla podniesienia poziomu energii
- Oddech uspakajajacy
- Oddech stahilizujacy
- Oddech wyciszajacy

UMSYL
Analogicznie do pracy z oddechem, student pozna podstawowe techniki pracy z umystem:
- techniki relaksacyjne
- Techniki wyciszajgce
- Technike swiadomego snu, fzw. joga nidra
- Techniki medytacyjne na narzgdach zmystu

PODSTAWOWE KRYTERIA
OCENY

W celu uzyskania zaliczenia bedg brane pod uwage nastepujace kryteria:
- Obecnosci
- Zaangazowanie
- Regularnos¢

Czeste spdznienia i nieobecnosci bedg podstawg do zadania krotkiej pracy pisemnej na wybrany dla studenta
temat.

W przypadku zajec online, student jest zobowigzany byc online na 10 minut przed rozpoczeciem zaje¢ w celu
sprawdzenia, czy od strony technicznej nie wystepujg zadne zaktacenia.

Zajecia online bedag miec charakter teoretyczny, zatem student ma wigczong kamere i dziatajgcy mikrofon
dostepny w celu prowadzenia dialogu. Mikrofon jest wigczony dopiero w momencie wypowiedzi.




10. | ETYKIETA LEKCYJNA Przygotowanie do zajec
Student przygotowuje miejsce do praktyki wraz z potrzebnymi pomocami przed rozpoczeciem zajec.
Student powinien mie¢ wygodnuy, niekrepujacy ruchéw stroj:
- prosze unikac szerokiej odziezy uniemozliwiajgcej ocene postawy ciata;
- brak bizuterii,
- spiete wiosy;
Praktykujemy boso!
Student moze byc po lekkim positku, jednak bez uczucia przejedzenia.
Przebieg zajec
Zajecia rozpoczynajg sie punktualnie, nie czekam na spdznialskich.
- Zajecia rozpoczynajg sie medytacjg kancentracji, zatem bedac spdznionym poczekaj z boku, nie chodz po sali -
to przeszkadza.
- Na poczatku kazdy zajec nalezy zgtosi¢ kontuzje, niedyspozycje, menstruacje i problemy zdrowotne
Podczas zajec nie wolno jes¢. Niewskazane jest picie.
Zakaz uzywania telefonéw komaérkowych.
n. LITERATURA Literatura podstawowa:
PODSTAWOWA - Joga w praktyce. Kurs wstepny, Geeta S. lyengar

- Pranajama sztuka oddychania w jodze, B.K.S. lyengar
- Praktyka jogi dla kobiet, Lois Steinberg
- Anatomia uktadu ruchu, Zofia Ingasiak

Literatura dodatkowa, uzupetniajgca:
- Swiatfo Jogasutr Pataridzalego, B.K.S. lyengar
- Moc medytacji, Pema Chodron
- Yoga Anatomy, Leslie Kaminoff
- Anatomia hatha jogi, H.D. Coulter
- Autoterapia miesniowo-powieziowa, lill Miller
- Joga powieziowa integralnie, Wojciech Karczmarzyk
- Efekt jogi, Liz Owen, Holly Lebowitz Rosji




Symbol

ZAMIERZONE EFEKTY UCZENIA SIE

Odniesienie do:

Odniesienie do

efektow dla uniwersalnych | charakterysty
kierunku } . .. . charakterystyk k drugiego
po ukonczeniu studiéw na kierunku AKTORSTWO pozioméw w stopnia
PRK uczenia sie
PRK
Symbol UMIEJETNOSCI: absolwent/absolwentka - potrafi Odniesienie do: Odniesienie do
efektéw dla ) o uniwersalnych charakterystyk
kierunku w zakresie realizacji prac artystycznych charakterystyk drugiego
poziomoéw w stopnia
PRK uczenia sie
PRK
KA_UOB6 posiada wyspecjalizowane umiejetnosci w aspekcie rzemieslniczym itwdrczym P7U_U P7S_UW
zwigzane z kierunkiem studiow
Symbol | WIEDZA: absolwent/absolwentka - zna i rozumie Odniesienie do: | Odniesienie do
efektow dla uniwersalnych charakterystyk
kierunku ' W zakresie rozumienia kontekstu dyscyplin artystycznych charakterystyk | drugiego
pozioméw w stopnia
PRK uczenia sie
PRK
KA_WQ05 wykazuje gtebokie zrozumienie wzajemnych relacji pomiedzy teoretycznymi i P7U_W P75_WG

praktycznymi aspektami studidow, a takze wykorzystuje te wiedze dla dalszego
artystycznego rozwoju




Symbol

UMIEJETNOSCI: absolwent/absolwentka - potrafi

Odniesienie do:

Odniesienie do

efektow dla uniwersalnych charakterysty
kierunku | zakresie umiejetnosci warsztatowych charakterystyk | k drugiego
pozioméw w stopnia
PRK uczenia sie
PRK
KA_UQ8 posiada umiejetnosci z zakresu warsztatu w stopniu niezbednym do realizacji | P7U_U P7S_UW
wtasnych projektow artystycznych P75_UU
KA_UQO9 posiada swiadomosc¢ emisji gtosu poprzez koordynacje pracy miesni oddechowych, | P7U_U P75_UW
narzgdu gtosu i rezonatorow P7S_UU
KA_UT1 posiada umiejetnosci w zakresie plastyki ruchu oraz swiadomosc¢ ciata w przestrzeni | P7U_U P75_UW
jako nosnika emocji P75_UU
KA_U15 zna techniki warsztatowe, umozliwiajgce ciggty rozwaoj poprzez samodzielng prace; | P7U_U P75_UW
przez dalsze indywidualne studia powinien/powinna rozwija¢ nabyte umiejetnosci P75_UU
stuzgce tworzeniu, realizowaniu i wyrazaniu wtasnych koncepcji artystycznych
Symbol | KOMPETENCJE SPOLECZNE: absolwent/absolwentka jest gotéw/gotowa do Odniesienie do: | Odniesienie do
efektow dla uniwersalnych charakterystyk
kierunku | W zakresie niezaleznoéci charakterystyk | drugiego
pozioméw w stopnia
PRK uczenia sie

PRK




KA_KO1 kompetentnego, samodzielnego | Swiadomego wykorzystania zdobyte] wiedzy | P7U_K P7S_KR
(takze pochodzgcej od ekspertéw) w obrebie kierunku oraz w ramach innych dziatan P75 _KO
kulturotwérczych, takze w warunkach ograniczonego dostepu do potrzebnych
informacji

KA_KO6 ciggtego rozwoju poprzez samodzielng prace oraz inspirowania i organizowania | P7U_U PS7_KR
procesu doskonalenia umiejetnosci warsztatowych innych oséb P75_UU

P7S_KK
P7S_KO
Symbol  KOMPETENCJE SPOLECZNE: absolwent/absolwentka jest gotéw/gotowa do Odniesienie do:  Odniesienie do
efektow dla uniwersalnych charakterystyk
kierunku W zakresie uwarunkowan psychologicznych charakterystyk  drugiego
pozioméw w stopnia
PRK uczenia sie
PRK

KA_KO8 wykaorzystywania mechanizméw psychologicznych wspomagajgcych jego/jej P7U_K P7S_KK
dziatania w obrebie twadrczosci wtasne) | bezpiecznego funkcjonowania na P75 _KO
wspotczesnym rynku pracy

Symbol  KOMPETENCJE SPOLECZNE: absolwent/absolwentka jest gotéw/gotowa do Odniesienie do:  Odniesienie do
efektow dla uniwersalnych charakterystyk
kierunku W zakresie komunikacji spotecznej charakterystyk  drugiego
poziomdéw w stopnia
PRK uczenia sie

PRK




KA_KQO9 funkcjonowania w spoteczenstwie w zakresie wykonywania wiasnych dziatan P7U_K P75_KO

artystycznych i swobodnego komunikowania sie w rzeczywistosci zawodowej P75_KR
aktora/aktorki
KA_K11 podejmowania refleksji na temat spotecznych, naukowych i etycznych aspektow P7U_K P75_KO
zwigzanych z wiasng pracg i etosem zawodu P75_KR
PODPIS LIDERA MODULU: PODPIS DZIEKANA:

DATA ZATWIERDZENIA SYLABUSA:




