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NAZWA PRZEDMIOTU JOGA

NAZWA MODULU JOGA

KIERUNEK STUDIGW AKTORSTWO

WYDZIAL WYDZIAE TEATRU TANCA
PROWADZACY (imie i nazwisko, stopien, ANNA WITTEK

tytuf)

STATUS PRZEDMIOTU (wfasciwe podkreslic) | kierurkewy/ogolny obowigzkowy/de-wyberd

JEZYK WYKLADOWY polski

ORGANIZACJA ZAJEC zajecia prowadzone stacjonarnie

SPOSOB KSZTALCENIA (wiasciwe zajecia prowadzone z wspierajgcym wykorzystaniem metod i technik ksztatcenia na odlegtos¢
podkreslic)

ROK/SEMESTR _ /3 /4 /s /e Iv/7 Iv/8 Vv/9 Vv/10
LICZBA PUNKTOW ECTS 1

SEMESTRALNA LICZBA GODZIN 2

KONTAKTOWYCH z udziatem nauczyciela,
wynikajgcych z planu studiow -
tfygodniowaq ilos¢ zajec nalezy pomnozyc

przez 15 (tygodni w semestrze)




SYLABUS PRZEDMIOTU

CZESC B - NAUCZYCIELE AKADEMICCY

SZACUNKOWA ILOSC GODZIN
POZOSTALYCH - praca wtasna studenta
oraz konsultacje (nie mniej niz 30
godzin)

Praca wtasna studenta - 15 min/dziennie w formie porannej/wieczornej pranajamy I/lub medytacji
(zalecane)

METODY DYDAKTYCZNE (zostawic
wlasciwe)

CWICZENIA - maja charakter praktyczny, bazujg na aktywnych metodach dydaktycznych,
zawierajg elementy dyskusiji, pracy projektowej czy analizy
KONWERSATORIUM - t3czy elementy wyktadu i ¢wiczen

SPOSOB ZALICZENIA (zostawic
wlasciwe)

FORMA ZALICZENIA - metoda
weryfikacji zaktadanych dla
przedmiotu efektéw uczenia sie - z
uwzglednieniem sposobu organizacji
zaje€ (zostawic wiasciwe)

zahezenteustrelkelekwinm,przggetewante-prejekid, wykonanie okreslonej pracy praktycznej




TRESCI MERYTORYCZNE

Tematy przewodnie praktyki sg state dla catego 3-letniego programu. Trzy bloki tfematyczne
realizowane sg ewolucyjnie - od podstaw na 1roku, po rozwijanie i gruntowanie podczas roku 2 i 3.
Bloki tematyczne to: 1. ciato, 2. oddech, 3. umyst. W ramach tych blokow bedziemy dziata¢ zaréwno
w aspekcie aktywizacji, jak i relaksacji.

REALIZACIA TEMATU - gtéwne zatozenia:
Blok | - Ciato:
* poznanie podstawowych grupy asan i ich gtéwnych asan (technika wykonania, ich funkcja i
przeznaczenie):
» Asany stojgce, siady, sktony i skrety, wygiecia, pozycje odwrdcone
» Anatomia w praktyce - podstawy anatomii jako klucz do bezpiecznej pracy z ciatem -
stabilizacja centralna (praca miesni core), stabilizacja obreczy barkowej;
* czucie/swiadomosc ciata
* Joga regeneracyjna i relaksacyjna: rozluznienie ciata (podstawy jogi powieziowej), regeneracja
ciata i umystu (asany rozciggajgce i regeneracyjne)

Asany w sylabusie | roku sg podstawowymi pozycjami kazdej grupy asan (stojgce, siady, sktony,
skrety, wygiecia, odwracone, podpory, brzuszne).

Na tej podstawie studenci poznajg i opanujg prace w stawie biodrowym i barkowym,

bezpieczng prace kregostupa, ndg i stop. Ponadto podstawowe asany bedg polem doswiadczenia
pracy ciata w tzw. akcjach eksplorujgc takie pojecia jak zwartos¢, rozszerzenie, wydtuzenie,
skrecenie, osadzenie.

Pozuycje stojace: Virabhadrasana Il, Parévakonasana, Trikonasana, Prasarita Padottanasana,

Malasana, Virabhadrasna |, Utkatasana, Parévottansana, Uttanasana
Pozycje siedzgce i sktony: Swastikasana, Sidhasana, Baddha Konasana, Upavistha Konasana,

Janu Sirsasana Virasana, Dandasana, Pascimottanasana, Gomukhasana

Skrety: Bharadvajasana, Marichyasana |, Marichyasana Il

Wuygiecia: Bhujangasana, Salabhasana

Odwracone: Salamba Sirsasana, Salamba Sarvangasana, Halasana, Adho Mukha Vrksasana
Balanse: Vrkasana, Ardha Chandrasana, Virabhadrasana |l Eka Pada Pavanamuktasana +
warianty, Navasana




TRESCI MERYTORYCZNE

Blok Il - Oddech: Pranajama - technika konfroli oddechu
* Teoria sztuki pranayamy
» oddech: tory oddechowe, jakosci oddechu, praca przepony
* czym jest prana
» pranayama: funkcja i efekty, sztuka wdechu/wydechu/zatrzymania oddechu

Podstawowe techniki pranajamy:

* Ujjayi, etap I/V (X)

* Viloma, etap |, Il, opcjonalnie IV, V (XI)

» Samavrrti i visamavrtti pranayama (XII)
= Bhramari (1)

Blok Il - Umyst

» Podstawa praktyki medytacyjnej

* joga nidra,

« techniki relaksacyjne: skan ciata, relaksacja Jacobsona

Dodatkowo studenci poznajg podstawy filozofii jogi.

LITERATURA SZCZEGOLOWA

B.K.S. lyengar, Swiatto jogi

Geeta S. lyengar, Joga w praktyce. Kurs wstepny
Lois Steinberg, Praktyka jogi dla kobiet

B.K.S. lyengar, Pranayama. Sztuka oddechu w jodze
B.K.S. lyengar, Joga Sutry Patandzalego

Leslie Kaminoff, Yoga Anatomy

Liz Owen, Holly Lebowitz Rossi, Efekt

jogi Pema Chodron, Moc medytacji




Odniesienie do:

Odniesienie do

| . ) . o » o uniwersalnych | charakterystyk
Symbol efektéw | ZAKLADANE DLA PRZEDMIOTU EFEKTY UCZENIA SIE odnoszace sie do efektéw modutowych (czesé¢ A sylabusa) i kierunkowych (zostawi¢ wiasciwe) charakterustuk drugiego
dla kierunku po ukoiiczeniu studiow na kierunku AKTORSTWO . ,g Y . .
poziomow w stopnia uczenia
PRK sie PRK
WIEDZA: absolwent/absolwentka - zna i rozumie
w zakresie wiedzy o realizacji prac artystycznych
KA-WOE P7U_W P75 WG
P75 WK
KA-WE2 P7U_W P75 WG
KA-WO3 P7U W P75 WG
KA WB4 P7U_W P7S5_WK
P75 WG
KA_WO05 wykazuje gtebokie zrozumienie wzajemnych relacji pomiedzy teoretycznymi P7U_W P75_WG
i praktycznymi aspektami studiow, a takze wykorzystuje te wiedze dla dalszego artystycznego rozwoju
KAWBE P7U_W P75_WG
KA-WB7 P7U_W P75_WG
PS7_WK
KA-WOS P7UW P75 WG
KA-WB9 P7UW P7S_WG,
P7S_WK
UMIEJETNOSCI: absolwent/absolwentka - potrafi
w zakresie ekspresji artystycznej
KA-UB1 P74-Y P75-Uw
p7S-4UB
KALB2 P7YY RIS LW




Symbol efektéw
dla kierunku

ZAKLADANE DLA PRZEDMIOTU EFEKTY UCZENIA SIE odnoszace sie do efektéw modutowych (czesé¢ A sylabusa) i kierunkowych (zostawi¢ wiasciwe)
po ukonczeniu studiow na kierunku AKTORSTWO

Odniesienie do:

uniwersalnych

charakterystyk
poziomow w

Odniesienie do
charakterystyk
drugiego
stopnia uczenia

PRK sie PRK
KA-UO3 PZY-Y P7ZS-UW
P7S5-WEG
KA-UB4 PZY-Y P7ZS-UW
KA-UO5 PZY-Y P7ZS-UW
P7S WK
KA_UO6 posiada wyspecjalizowane umiejetnosci w aspekcie rzemiesdlniczym i twérczym zwigzane z kierunkiem studiéw P7U_U P7S_UW
KA_UO7 jest przygotowany/przygotowana do wspatdziatania z innymi osobami w ramach prac zespotowych (takze o charakterze interdyscyplinarnym) i zdolny/zdolna do P7U_U P75_U0
podjecia wiodacej roli w takich zespotach P7S5_UK
PS7_KR

w zakresie umiejetnosci warsztatowych
KA-UBS P74 P75-UwW
P7SUY
KA-LUB9 P7U-Y P75-UwW
P7SHY
KA-L1B PZY-Y P7S-UW
P75-UY
KA_UNM posiada umiejetnosci w zakresie plastyki ruchu oraz Swiadomos¢ ciata w przestrzeni jako nosnika emocji P7U_U P75_UW
P7S_UU
KA Y12 P74 P75-UwW
PSS WK
P7SHY
KA L3 P74-4 PSS HUW
KA 4 LA P7SUW
P7SHY




Symbol efektéw
dla kierunku

ZAKLADANE DLA PRZEDMIOTU EFEKTY UCZENIA SIE odnoszace sie do efektéw modutowych (czesé¢ A sylabusa) i kierunkowych (zostawi¢ wiasciwe)
po ukoiczeniu studiow na kierunku AKTORSTWO

Odniesienie do:

uniwersalnych
charakterystyk
poziomow w

Odniesienie do
charakterystyk
drugiego
stopnia uczenia

PRK sie PRK
KA_U15 zna techniki warsztatowe, umozliwiajgce ciggty rozwdj poprzez samodzielng prace; przez dalsze indywidualne studia powinien/powinna rozwija¢ nabyte P7U_U P75_UW
umiejetnosci stuzgce tworzeniu, realizowaniu i wyrazaniu witasnych koncepcji artystycznych P75_UU
W zakresie umiejetnosci werbalnych
KAL16 PZYY RIS LW
KA 7YY P7S UK
KAU1S PZYY RIS LW
P75-UY
KA_U19 potrafi komunikowac sie na tematy specjalistyczne ze zréznicowanymi kregami odbiorcow P7U_U P75_UK
KA H28 P P7SHK
P7S LW
P75 KB
KA 21 7YY P7SHK
RIS LW
P7SHY
KA-H22 P7YY P7S UK
P7SHBe
KA-Y23 P7YY P7SUW
P7SHY
KOMPETENCIJE SPOLECZNE: absolwent/absolwentka jest gotéw/gotowa do
W zakresie niezaleznosci
KAKBY P7YK PISKR
P75 KB




Symbol efektéw
dla kierunku

ZAKLADANE DLA PRZEDMIOTU EFEKTY UCZENIA SIE odnoszace sie do efektéw modutowych (czesé¢ A sylabusa) i kierunkowych (zostawi¢ wiasciwe)
po ukoiczeniu studiow na kierunku AKTORSTWO

Odniesienie do:

uniwersalnych

charakterystyk
poziomow w

Odniesienie do
charakterystyk
drugiego
stopnia uczenia

PRK sie PRK

KA-KB2 P7Y-K P75-KB
P75KR

KA-KB3 P7YU-K P7S_KK
P75-KB

PASKR

KA-KO4 P74 PS7KR
PS7-UY

KA-KGB5 P7U-Y PS7KR
p7s4e

KA-KDB P74 PS7KR
P75-UY

P7S KK

P75-KB

KAKBZ PAIK P7S KK
KA-KBS8 P7U-K P7S-_KK
P75-KB

KAKB9 P7U-K P75-KB
P75-KR

KAKIB P7U-K P75-KB
P75KR

KA_KT podejmowania refleksji na temat spotecznych, naukowych i etycznych aspektéw zwigzanych z wiasng pracg i etosem zawodu P7U_K P75_KO
P7S_KR




Data sporzgdzenia: Podpis pedagoga:

Data zatwierdzenia: Podpis dziekana:
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