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Joga 7 elementami somatycznej improwizacji

Prog?am .StlldIOW dla przedmloty 2025/2026
obowiazujacy od cyklu ksztalcenia
Kierunek studiow Aktorstwo
Tryb studiow Studia stacjonarne
Rok i semestr studiow Rok IV/ Semestr VIII
Poziom ksztalcenia Jednolite studia magisterskie
Profil ksztalcenia na kierunku Praktyczny
Modul ksztalcenia dla przedmiotu Przedmioty poszerzajace kompetencje zawodowe
Status przedmiotu Do wyboru
., Liczba ECT . .
Forma zaje¢é . Forma zaliczenia
godzin S
Warsztaty 40
Razem za zajecia dydaktyczne 30 i )
2 Zaliczenie na oceng
Praca wlasna studenta 10
Ogolem 50

Wymagania wstepne (wynikajace z nastepstwa przedmiotow)

Cele ksztalcenia dla przedmiotu

Rozwijanie §wiadomosci ciata jako podstawowego narzedzia pracy aktora/ aktorki oraz
ksztaltowanie umiejetnosci uwaznej pracy z ruchem, oddechem i napigciem psychofizycznym.,

L. | pogtebianiu kontaktu z wiasnym ciatem, rozwijanie uwazno$ci oraz budowanie wigkszej swobody i
komfortu w ruchu, co stanowi istotne wsparcie w pracy scenicznej.

Rozwo6j sprawnosci fizycznej, koordynacji oraz ptynnosci ruchu, poglebienie zdolnosci koncentracji i
regulacji stanu emocjonalnego, poprawa postawy, zwiekszenie mobilno$ci 1 elastycznos$ci ciala oraz
2. | wzmacnianie migs$ni odpowiedzialnych za stabilizacje 1 funkcjonalny ruch, poglebianie rozumienia
podstaw anatomii oraz funkcjonalnos$ci ciata w ruchu.

Praktyka jogi flow, taczaca elementy hatha jogi i vinyasy jogi, uzupelniona o zadania somatyczne i
3| elementy improwizacji ruchowej, wspiera rozwijanie kreatywnosci, spontanicznosci i indywidualne;
ekspresji ruchowe;.

Wsparcie bezpiecznej pracy z ciatem 1 profilaktyki przecigzen zmniejszajacych ryzyko kontuzji w
4. | pracy scenicznej.

Efekty uczenia si¢
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WIEDZA

I Efekty przedmiotowe (;gl;i;iifgie Metody weryfikacji
oJeo . . w r . .
- (Student zna i rozumie) kierunkowych efektow uczenia sie
Student/ studentka posiada podstawowg wiedz¢ na temat
W1 |funkcjonowania ciala w ruchu, w tym podstawowych
zasad anatomii 1 biomechaniki istotnych w pracy z ciatem.
Rozumie znaczenie oddechu, napigcia mig§niowego oraz
W2  |regulacji uktadu nerwowego w procesie pracy fizycznej i
tw%)rczé' 8 P pracy Hzyeznd EUK7 W4 |Obserwacja pracy
. - ;
. . . studenta w trakcie
W3 Zna podstayvowe .za.sa,dy bezplef‘znej pracy z cialem oraz semestru
profilaktyki przecigzen i kontuzji.
Rozumie role $§wiadomos$ci ciata i ruchu w procesie
W4 . . ) .
tworczym oraz w pracy scenicznej aktora/ aktorki.
UMIEJETNOSCI
L Efekty przedmiotowe (()121;ifeei(ifzie Metody weryfikacji
-p- w
. (Student potrafi) kierunkowych efektow uczenia si¢
Wykonywaé podstawowe sekwencje jogi flow (polaczenia
Ul |hatha i vinyasa jogi) z zachowaniem zasad bezpieczenstwa i Obserwacja pracy
prawidlowe;j techniki. studenta
U2 Rozpoznawaé napigcia w ciele oraz stosowac techniki ich EUK7_U3
redukcji poprzez ruch, oddech i relaksacje. EUK7_U4
Wykorzystywaé zdobytg wiedze o funkcjonalno$ci ciata w| EUK7_U9
U3 |[celu bardziej $wiadomego 1 bezpiecznego dziatania Obserwacja postepow
fizycznego.
Korzysta¢ z elementow improwizacji ruchowej 1 zadan .
e . . . Obserwacja pracy
U4 |somatycznych w celu rozwijania ekspresji scenicznej i
;. studenta
kreatywnosci.
KOMPETENCJE SPOLECZNE
Lp Efekty przedmiotowe (;(()h;ifziiglie Metody weryfikacji
b . 2 \\"% f ktr . .
(Student jest gotow do) kierunkowych clekiow uczenia sie
K1 Potrafi pracowa¢ w atmosferze wzajemnego szacunku i| EUK7 KS1 |Obserwacja pracy
uwaznos$ci na innych uczestnikow zajec. EUK7 KS3 [studenta
K2 Charakteryzuje si¢ gotowoscia do $wiadomej 1| EUK7 KS4
odpowiedzialnej pracy z ciatem. EUK7 KS5
K3 Rozwija otwarto$¢ na proces tworczy, spontanicznos¢ oraz

eksplorowanie nowych form ruchu.

Tresci ksztalcenia

L.
p-

Tre$¢ ksztalcenia (tematyka zajeé)

Liczba godzin
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1. | Elementy hatha jogi i vinyasa jogi — sekwencje ruchowe jogi flow. 15

2. | Praca nad uelastycznieniem i wzmocnieniem migéni za pomocg asan — 5
pozycji w jodze.

3. | Praca nad mobilno$cig stawdw oraz rozwijaniem réwnowagi i koorynacji 5
ciata.
4. | Podstawowe zagadnienia anatomii funkcjonalne;. 7

Cwiczenia wspierajace i regulujace uktad nerwowy.

6. | Elementy improwizacji ruchowej opartej na odczuciach somatycznych, 5
rozwijajace Swiadomos¢, ptynnos¢, kreatywno$¢é, koordynacje 1 jakosci
ruchowe.
Razem 40
Metody ksztalcenia
Forma zajeé Metody ksztalcenia

Metody podajace i eksponujace: wyktad informacyjny, opis, objasnianie, pokaz z komentarzem, metody oparte na
doswiadczaniu, prezentacja ¢wiczen i sekwencji ruchowych

Metody aktywizujgce: dyskusje, praca w grupach, improwizacje indywidualne, improwizacje grupowe, ¢wiczenia fizyczne i
oddechowe, praca w parach

Warsztaty Metody nauczania programowanego: ¢wiczenia praktyczne realizowane wedtug zaplanowanych sekwencji treningowych,
improwizacje ruchowe, praca zespotowa i partnerska, oméwienia i korekta dziatan ruchowych, trening fizyczny i oddechowy

Metody praktyczne: éwiczenia techniczne i Swiadomosciowe, ¢wiczenia ruchowe, improwizacje ruchowe, zadania praktyczne

W grupach

WarunKki zaliczenia

Sposdéb zaliczenia

Ocena ciggla — progres umiejetnosci.

Zaangazowanie 1 aktywny udzial w warsztatach.

Wykonywanie zadan / ¢wiczen / sekwencji podczas zajec.

Obecnos$¢ i aktywny udzial w zajgciach.

Postawa profesjonalna: punktualno$¢, dyscyplina pracy, przestrzeganie zasad bezpieczenstwa 1 etyki
pracy grupowej, szacunek wobec innych uczestnikéw zaje¢ 1 prowadzace;.

Egzamin — prezentacja przygotowanej sekwencji ruchowej wraz z omowieniem jej celu oraz
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funkcjonalnosci w pracy z ciatem.

Skala ocen:

6 — celujacy (wybitny)
Wybitny poziom realizacji zadan, znacznie przekraczajacy wymagania programowe. W zakresie dziatan aktorskich petna $wiadomo$¢ ciata, gtosu i partnera
scenicznego, bardzo wysoka samodzielnosé, dojrzatos¢ artystyczna i tworcza inicjatywa.

5 — bardzo dobry

Bardzo wysoki poziom realizacji zadan. W zakresie dziatan aktorskich - konsekwentna praca warsztatowa, prawdziwos¢ dziatan scenicznych, dobra wspotpraca
zespolowa, wyrazny progres umiejgtnosci.

4,5 — dobry plus

Wysoki poziom realizacji zadan. W zakresie dziatan aktorskich - bardzo dobre opanowanie podstaw warsztatu, aktywno$¢ i zaangazowanie, drobne
niedociagnigcia niezaktocajace catosci pracy artystycznej.

4 — dobry

Poprawna i rzetelna realizacja zadan. W zakresie dziatan aktorskich - dobre opanowanie podstaw warsztatu, $wiadoma praca z cialem, glosem i partnerem
scenicznym, systematyczno$¢ i zaangazowanie.

3,5 — dostateczny plus

Spetienie wymagan programowych na poziomie podstawowym. W zakresie dziatan aktorskich - widoczna praca i postepy, cho¢ z zauwazalnymi brakami w
konsekwencji, $wiadomosci lub samodzielnosci artystycznej.

3 — dostateczny

Minimalne spetnienie wymagan przedmiotu. W zakresie dziatan aktorskich - realizacja zadan na poziomie podstawowym, ograniczona $wiadomos$¢ warsztatu,
niewielkie postepy, konieczno$¢ dalszej pracy.

2 — niedostateczny

Niespelnienie podstawowych wymagan przedmiotu. Brak przygotowania do zaj¢¢, niska frekwencja (ponizej 75 godzin zaje¢ z udzialem nauczyciela
akademickiego zaplanowanych dla przedmiotu), niewystarczajace zaangazowanie lub brak postgpéw uniemozliwiajacych zaliczenie.

Rozliczenie pracy wlasnej studenta

Szacowana liczba

L Czynnos$ci w ramach pracy wlasnej godzin

p.

1 Przygotowanie do udzialu w zajeciach (np. wstepna lektura, przygotowanie 1
" | lub zgromadzenie materialow)

) Wykonanie ¢wiczen lub sekwencji ruchowych po zajeciach (jako utrwalenie 2
" | lub rozszerzenie tresci z odbytych zajec)

3. | Opanowanie pamigciowe zestawOw ¢wiczen 1

4. | Przygotowanie do przeprowadzenia sekwencji ruchowej

5. | Lektura obowigzkowa

6. | Przygotowanie do egzaminu

10
Razem

Literatura obowiazkowa

1. | Mohan A. G., Joga dla ciata, oddechu i umystu, Gliwice: Sensus.

Kaminoff L., Matthews A., Joga. Nowy ilustrowany przewodnik anatomiczny po asanach, ruchach i

2 technikach oddychania, Bialystok: Studio Astropsychologii.

Literatura uzupelniajaca

1.| Yoga Home, Yoga Home 777. Album asan, Yoga Home, Warszawa.
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