Modut 6: Dokumentowanie procesu pracy i porzadkowanie materiatu
do dalszego rozwijania

W poprzednich modutach uczestnik wypracowat materiat ruchowy oparty na
powracajgcych wzorcach wtasnego ciata, nastepnie sprawdzit reakcje somatyczne na
zapisy ruchow zbiorowych, przeniost uwage na obserwacie realnych sytuacii
codziennych, a potem pogtebit prace nad czasemirytmem, aby w module pigtym
zbudowac wtasna, indywidualng interpretacje materiatow archiwalnych. Szosty modut
porzadkuje to wszystko w praktyce, ktorg da sie utrzymac w dtuzszym procesie:
dokumentowaniu oraz selekcji materiatu, tak aby uczestnik potrafit wracac¢ do
wczesniejszych wersji, rozpoznawac zmiany i rozwijac forme bez gubienia watkow.

Dokumentowanie w tym ujeciu stuzy pracy, a nie prezentacii. Uczestnik uczy sie
zapisywac to, co daje sie sprawdzic i porownac, przy czym zapis nie ma przyjmowac
postaci rozbudowanego dziennika. Chodzi o prosty porzadek: co doktadnie zostato
zrobione, co sie zmienito, co zostato zauwazone w ciele, ktore fragmenty warto
zachowac jako rdzen, a ktore odktada sie na pdznig).

Cel modutu:
Celem modutu jest rozwiniecie umiejetnosci prowadzenia dokumentacii pracy ruchowej
w Sposob zrozumiaty, oszczedny i powtarzalny, tak aby:

— uczestnik potrafit odtworzy¢ wtasng droge pracy po kilku dniach lub tygodniach
przerwy

— materiat wypracowany w modutach 1-5 zostat uporzadkowany jako zestaw wersji |
decyzji, a nie jednorazowe ,doswiadczenie”

— uczestnik potrafit wybrac fragmenty, ktore realnie pracujg jako materiat do dalszego
rozwijania, zamiast kolekcjonowac wszystko naraz

Znaczenie modutu:

W praktyce ruchowej najtatwiej zgubic to, co byto konkretne: ktére tempo zostato
sprawdzone, co doktadnie zmienito napiecie, gdzie pojawit sie moment zawahania,
kiedy w ciele uruchomita sie reakcja na obraz ruchu zbiorowego, w jakiej przestrzeni
forma zaczeta sie ,uktadac”. Ciato pamieta czesc tych rzeczy, jednak pamiec¢ procesu
bywa wybiorcza, a po kilku dniach wiele rozrdznien znika.

Ten modut wprowadza prostg metode: trzy krotkie zapisy wykonywane w trakcie jednej
sesji pracy oraz porzadek wersji, dzieki ktdremu uczestnik potrafi rozroznic ,wariant A’
od ,wariantu B" i zachowac slad decyzji. Zapis ma wspierac¢ prace indywidualng w
projekcie, gdzie kazda osoba buduje wiasng droge, wtasne rozpoznania i wiasny
materiat, a pozniejszarozmowa z edukatorem albo praca w instytucji kultury wymaga
chocby minimalnego porzadku, aby dato sie sensownie wracac¢ do wczesnigjszych
etapow.



Cwiczenie: , Trzy zapisy jednej sesji” (wersje, decyzje, obserwacije)

Czas pracy:
60-90 minut w wariancie petnym albo 35-45 minut w wariancie skroconym.

Materialy:

— kartkaidtugopis lub notatnik w telefonie

— stoper (wystarczy zegar w telefonie)

— opcjonalnie: jedno kroétkie nagranie wideo (maksymalnie 1ujecie), wytacznie jako
POMOC pamieciowa

Ujecie wideo pozostaje opcja, poniewaz modut ma dziatac takze w warunkach
minimalnych. Jezeliuczestnik korzysta z nagrania, obowigzuje zasada: jedno ujecie na
sesje, bez multiplikowania wersii.

Przygotowanie (5-8 minut):
Uczestnik wybiera materiat do pracy, przy czym wybor ma by¢ konkretny:

— forma z modutu 1(30-60 sekund) lub zmodutu 4 (60-90 sekund)
— sekwencja z modutu 5 (1-3 minuty)
— fragment z modutu 3 oparty na wzorze z obserwaciji przestrzeni

Wybrany materiat otrzymuje roboczg nazwe, prosta i techniczna, aby dato sie go
odroznic odinnych: ,Forma1’, ,Sekwencja 5A", ,Rytm 4", Obserwacja 3",

Nastepnie uczestnik ustala jeden parametr, ktory bedzie dzis sprawdzat. Parametr ma
byC pojedynczy i mierzalny w doswiadczeniu:

— tempo (wolnigj / szybciej)

— skala (mniejszy zasieg / wiekszy zasieg)

— trasa w przestrzeni (inna orientacja)

— pauza (dtuzsze przerwy pomiedzy fragmentami)

— punkt ciezaru (bardziej w stopach / bardziej w klatce / bardziej w miednicy)

Zapis 1: ,Start sesiji”’ (2-4 minuty)
Uczestnik zapisuje cztery krotkie informacie, w jednym bloku, bez rozwijania:

— codzis wybieram jako materiat (nazwa robocza)

— codzis sprawdzam (parametr)

— jakijest stan ciata na starcie (jedno zdanie faktu, bez metafor)
— naco zwroce uwage w trakcie (jedno krotkie zdanie)



Przyktad formy zapisu (jako wzor konstrukciji, a nie gotowa tres¢ do powielania):
.~Sekwencja5A. Sprawdzam tempo. Na starcie ciezar mocniej w pictach i krotszy
oddech. Skupiam sie na przejsciach pomiedzy zatrzymaniem a ruszeniem.”

Etap pracy 1:,,Wersja bazowa” (8-12 minut)

Uczestnik wykonuje wybrany materiat 4—6 razy w wersji, ktora jest mu aktualnie
najblizsza. Chodzi o to, aby ustawi¢ punkt odniesienia: ciato ma wejs¢ w rytm pracy, a
uczestnik ma zebrac pierwsze obserwacje, zanim zacznie wprowadzac¢ zmiany.

Po tej serii pojawia sie krotka pauza (30-60 sekund), bez rozmowy i bez oceniania, aby
dac ciatu chwile na ,dojscie” wrazen.

Zapis 2:,,Co sie powtarza, co sie zmienia” (3-5 minut)
Uczestnik zapisuje trzy punkty:

— element powtarzajacy sie w kazdej probie (konkret: miejsce, moment, przejscie)
— element, ktory zmieniat sie sam (np. oddech, napiecie, ciezar, tempo w srodku
sekwencjj)

— moment, ktory warto sprawdzi¢ w nastepnej serii (jeden fragment)

W tym zapisie liczy sie precyzja, poniewaz to on ustawia dalszg prace.

Etap pracy 2:,,Dwie wersje porownawcze” (12-18 minut)
Uczestnik wykonuje dwie wersje materiatu, wprowadzajgc zmiane zgodng z
parametrem wybranym na poczatku. Kazda wersja ma mie¢ swojg nazwe i jasng regute.

Przyktadowe uktady do wyboru:
— Wersja A: spowolnienie catosci o okoto 30%
— Wersja B: przyspieszenie catosci w granicach komfortu

albo
— Wersja A: mniejsza skala ruchu (oszczedniej, blizej osi ciata)
— Wersja B: wieksza skala (szersza praca w przestrzeni)

albo
— Wersja A: stata trasa w przestrzeni
— Wersja B: zmieniona orientacja (bokiem lub w innym kierunku)

Kazda wersje wykonuije sie 3—4 razy, z krotka pauzg pomiedzy seriami. Zasada jest
prosta: mniej wariantow, wiecej powtorzen, aby réznice miaty szanse sie ujawnic.



Zapis 3: ,,Decyzja na dzis” (4-7 minut)
Na koniec uczestnik zapisuje trzy rzeczy:

— ktorg wersje zabiera dalej i dlaczego (jedno zdanie, konkret)
— co odkfada i z jakiego powodu (jedno zdanie, konkret)
— jedno pytanie robocze na nastepne spotkanie (krotkie, sprawdzalne)

Przyktady pytan roboczych, ktére utrzymujg dydaktyczng precyzje:

— Co zmienia sie w napieciu, kiedy pauza wydtuza sie o dwie sekundy?”

— ,Jakreaguje oddech, kiedy skracam przejscie miedzy dwoma fragmentami?”
— Ktory moment sekwenciji zawsze przyspiesza i w jakich warunkach przestaje?”

Efekt pracy:
Efektem modutu jest uporzadkowany zestaw materiatow z jednej sesji:

— wersja bazowa + dwie wersje porownawcze (AiB)
— trzy krotkie zapisy tworzgce slad procesu
— jedna decyzja: ,to rozwijam dalej” oraz jedno pytanie robocze na kolejny raz

Ten efekt ma byc¢ uzyteczny w praktyce: uczestnik potrafi wrocic do pracy po przerwie,
odtworzy¢ logike zmian i kontynuowac proces bez zaczynania od zera.

Warianty realizacji éwiczenia w r6znych warunkach edukacyjnych:

Wariant A: praca domowa w matej przestrzeni

Uczestnik wybiera materiat, ktory da sie wykonac na powierzchni 2—3 metrow. Zmiana
parametru dotyczy tempa, pauzy albo skali, poniewaz trasa w przestrzeni bywa
ograniczona. Zapis koncentruje sie ha ciele i czasie, a opis przestrzeni sprowadza sie do
prostego rozroznienia: blizej Sciany / blizej srodka / blizej progu.

Wariant B: praca w instytucii, sala lub pracownia

Mozna wtgczy¢ wariant przestrzenny: stata trasa versus zmieniona orientacja. Ujecie
wideo pozostaje opcjonalne, przy czym utrzymuje sie zasade jednego ujecia na sesje.
Zapis manadal postac krotka, a ujecie stuzy wytgcznie temu, aby uczestnik mogt
sprawdzic, czy pamieta roznice pomiedzy wersjami.

Wariant C: krotki czas (45 minut)

Uczestnik realizuje wersje bazowa 3 razy, nastepnie wykonuije tylko jedng wersje
poréwnawcza, a zapis koncowy ogranicza do dwoch zdan: decyzja + pytanie robocze.
W tym wariancie ¢wiczenie dziata dobrze jako praca pomiedzy intensywniejszymi
modutami.



Wariant D: praca w obecnosci innych osob, bez wchodzenia w tryb zespotowy

Kilka osob pracuje rownolegle, kazda z wikasnym materiatem. Na korcu nastepuje
krotka runda, w ktorej kazda osoba podaje wytacznie: nazwe materiatu, wybrang wersje
oraz pytanie robocze. Pozostali stuchajg bez komentowania. Taki format daje
edukatorowi mozliwosc¢ sprawdzenia czy uczestnicy utrzymujg porzadek pracy, a
jednoczesnie nie wprowadza presji porownawcze).

Prowadzacy dba tutaj o trzy rzeczy: prostote, konsekwencje i porzadek wersii.

— Napoczatku warto przypomniec, ze modut stuzy utrzymaniu procesu w czasie, a
wiec zapis ma miec forme roboczg, mozliwg do powtorzenia.

— Prowadzacy pilnuje zasady jednego parametru na sesje, poniewaz wielu
uczestnikdw matendencje do réwnoczesnego zmieniania tempa, skali, trasy i pauz, co
zaciera obserwacie.

— W rozmowie po cwiczeniu prowadzgcy prosi o konkrety: ktory fragment, ktory
moment, co doktadnie sie zmienito, w jakiej wersii.

— Warto zacheci¢ uczestnikow, aby nadawali materiatom nazwy robocze i dopisywali
date, dzieki czemu po kilku tygodniach porzadek pracy pozostaje czytelny.

— Zapis ,pytaniaroboczego’ mozna traktowac jako podstawowg miare jakosci
procesu: pytanie sprawdzalne oznacza, ze uczestnik rzeczywiscie zauwazyt roznice |
potrafijg dalej badac.



