PROPOZYCJE ZAJEC DLA SLUCHACZY PUTW
ROK 2017/2018

TURYSTYKA I REKREACJA

Zajecia odbywajace si¢ w ramach ,,Turystyki i1 rekreacji” obejmuja prezentacje
dotyczace mniej i bardziej znanych, cieckawych miejsc w Polsce 1 na $wiecie. Wyktady
uzupeltniane sg licznymi fotografiami, a takze filmami dotyczacymi omawianej tematyki.
Kazdy uczestnik w trakcie zaje¢ ma mozliwo$¢ zaprezentowania informacji i
podzielenia si¢ wrazeniami i wiadomos$ciami z wlasnych blizszych i dalszych wyjazdow.
Na spotkania zapraszane sg osoby zafascynowane podrozowaniem 1 chetne do
podzielenia si¢ zdobytym doswiadczeniem. W ramach zaje¢ organizowane s3 liczne
wyjazdy, wycieczki potagczone ze wspdlnym biesiadowaniem. Zapraszamy na zajecia
wszystkich, ktorzy chcg utrzymac sprawnos$¢ intelektualng, jak 1 rozwdj spoteczny jak

najdhuze;j.
Miesieczna oplata za udzial w fakultecie wynosi: 15,00 zt (zajecia 1 h, 1 x w tyg)

TANIEC TOWARZYSKI

Cykliczne spotkania, ktore majg na celu zaznajomienie z podstawowymi krokami tancow
klasycznych, a wigc m. in. tanga, walca, a takze tancow latynoamerykanskich, ludowych
czy towarzyskich. Program zaje¢ dopasowany jest do mozliwosci seniorow, tak aby

sprawia¢ przyjemnos$¢ oraz zapewnia¢ dobrg zabawe.

Miesieczna oplata za udzial w fakultecie wynosi: 15,00 zt (zajecia 1 h, 1 x w tyg)

KLUB LITERACKI ,,APOSTROFA”

Apostrofa to ,,figura retoryczna, mysl przewodnia utworu, polegajaca na zwrdceniu si¢ do
fikcyjnego adresata. Potrafi nada¢ utworom czy wypowiedzi patetyczny charakter”. (Nie
myli¢ z apostrofem — przecinkiem). Spotkania w Klubie literackim przybliza wiele
utworéw polskiej 1 zagranicznej klasyki w poezji oraz wspolczesnej tworczosci w
najciekawszych fragmentach, a takze wiersze 1 proze w gwarze S$laskiej. Ich analiza 1

tematyka be¢da ukierunkowane na zainteresowania uczestnikow. Gléwnym zadaniem



bedzie prezentowanie wlasnej tworczosci literackiej zarowno w prozie, jak 1 poezji, udziat
w konkursach (wg uznania 1 potrzeby). Ponadto przewidziane sg wieczory literackie dla
seniordw z zaprzyjaznionymi klubami doméw kultury oraz czytanie najciekawszych
fragmentow w rdéznych okoliczno$ciach. Nasze spotkania przypomna 1 przybliza
stuchaczom znaczenie stowa w komunikacji migdzyludzkiej oraz wzmocnig jej kondycje

1 ksztalt.

Miesieczna oplata za udzial w fakultecie wynosi: 15,00 zt (zajecia 1 h, 1 x w tyg)

ZESPOL WOKALNY

Zespot wokalny to oferta dla senioréw lubigcych $piew oraz wystepy sceniczne.
Spotkania, podczas ktorych seniorzy pod okiem wykwalifikowanego opiekuna beda uczy¢
si¢ §piewu. Repertuar dobierany bedzie zgodnie z preferencjami seniorow, poczawszy od

tradycyjnych utworow biesiadnych, po hity muzyki pop.

Miesi¢czna oplata za udzial w fakultecie wynosi: 22,50 zt (zajecia 1,5 h, 1 x w tyg)

SPOTKANIA ZE SZTUKA

Spotkania ze sztuka maja na celu uwrazliwienie na pigkno obcowania ze szeroko
rozumiang kulturg i sztuka. Pozwolg wyostrzy¢ zmysty, budowa¢ §wiatopoglad, a przede
wszystkim rozbudzi¢ w sobie pasje i1 zainteresowania otaczajagcym nas $wiatem i ludzmi.
W ramach zaje¢ organizowane beda wyjazdy na wystawy, do muzeow lub bibliotek czy do

kina.

Zajecia bezplatne.

FOTO-AKADEMIA

"Fotografujgc staraj sie pokaza¢ to, czego bez ciebie nikt by nie zobaczyt"
R. Bresson

Studium z zakresu dziedziny fotografii to wprowadzenie we wszystkie zagadnienia
teoretyczno-praktyczne zwigzane z fotografiag. Podczas spotkan uczestnicy poznaja

podstawowe techniki fotografowania, sposoby obrdobki zdje¢, ale takze wyjezdzaja w



teren, by sprawdzi¢ swoje umiejetnosci w praktyce.

Miesieczna oplata za udzial w fakultecie wynosi: 15,00 (zajecia 1 h, 1 x w tyg)

GIMNASTYKA RUCHOWA

Zajecia, ktore taczg elementy rehabilitacji 1 fitnessu, skierowane sg do 0sob starszych,
chcacych poprawi¢ swoja kondycje, sprawnos¢ fizyczng, a takze ogdlne samopoczucie.
Cwiczenia opieraja sic glownie na wzmacnianiu i rozciaganiu poszczegdlnych grup
migs$ni. Ruch podnosi rowniez sprawno$¢ intelektualng, poprawia psychike i nastrdj,
pozwalajac cieszy¢ si¢ zyciem.

Zajecia odbywajg sie przy spokojnej muzyce, w tempie dostosowanym do uczestnikow.

Miesieczna oplata za udzial w fakultecie wynosi: 15,00 zt (zajecia 1 h, 1 x w tyg)

WARSZTATY AKTORSKIE

Zajecia maja na celu nauke podstawowej gry aktorskiej. Podczas warsztatow
stuchacze beda mie¢ mozliwos¢ przygotowania scenki, nauki dialogow, recytacji,
poprawnej dykcji, a przede wszystkim nauczg si¢ pokonywa¢ wtasne blokady 1 bariery, co

pozwoli swobodnie porusza¢ si¢ na scenie i pokonac stres.

Miesieczna oplata za udzial w fakultecie wynosi: 22,50 zt (zajecia 1,5 h, 1 x w tyg)

SPORTOWY SENIOR

Chcac zacheci¢ Panstwa do sportowej aktywnosci oraz zdrowego trybu zycia,
proponujemy udzial w zajeciach nowej grupy pn. 'Sportowy senior”. Wiadomo, ze ruch
jest naprawde potrzebny, poprawia kondycje fizyczng, wzbogaca kontakty towarzyskie,
stuzy ogolnie zdrowiu. Uczestnictwo w zajeciach sportowych dajg Panstwu w glownej
mierze mozliwo$¢: korekcji wady postawy, wzmocnienia mig¢sni, zwigkszenia ruchliwos$ci
stawow, poprawy gietkosci ciata, poprawy réwnowagi i kondycji oraz lepsze
samopoczucie. Zajecia obejmowac beda m.in.: nordic walking, petangue, strzelectwo, dart,

zajecia fitness, ptywanie, zajecia ruchowe.



Miesieczna oplata za udzial w fakultecie wynosi: 15,00 zi (zajecia 1 h, 1 x w tyg)

PSYCHOLOGIA SZCZESCIA

Psychologia pozytywna to dziedzina psychologii zajmujaca si¢ podiozem dobrego
samopoczucia 1 szczescia, a takze mestwem oraz cnotami ludzkimi. Nauki psychologiczne
poswiecaty tradycyjnie wiele uwagi na badanie negatywnych i1 patologicznych aspektéw
zycia czlowieka (Ieki, stres, depresja, itp.), pozostawiajac na marginesie badanie aspektow
pozytywnych, jak  kreatywnoS$¢, inteligencja emocjonalna, humor, madros¢, szczescie.
Skuteczna recepta, to kilka wskazowek z ktorych warto skorzysta¢ podczas codziennego

spaceru ku szczesciu :

»  Szczescia nie da sie osiggnglé raz nazawsze. W naturze czlowieka lezy ciggle
poszukiwanie szczescia i ciggly niedostyt. Gdyby byto inaczej, zatrzymywalibysmy
sig w pewnym punkcie kurczowo trzymajgc sie tego, co juz mamy.

»  Warto sprawiac¢ sobie drobne przyjemnosci, gdyz to one sq cegietkami, z ktorych
sktada sie bardziej ogolne poczucie szczescia.

»  Czlowiek jest istotg spoteczng. Myslgc o swoim szczesciu warto pamigtac, zZe jest
ono powiqzane ze szczesciem innych osob.

*  Wybor celow zyciowych wplhywa na to, jakich emocji doswiadczamy i jak bardzo
czujemy sie szczesliwi. do szczescia moze wigc prowadzi¢ refleksja nad tym, co
uwazamy za wazne dla nas osiggniecia.

*  Choc¢ wiele zalezy od nas samych, to nie zalezy od nas wszystko.

Bardzo istotne jednak jest ... POZYTYWNE MYSLENIE !
Czym jest osobiste poczucie szczgscia? Co nas uszczeSliwia? Z czym wiqze sig Zyciowa
satysfakcja, a z czym jej brak? To tylko niektore pytania, na ktore znajdziecie Panstwo

odpowiedz na zajeciach.

Miesieczna oplata za udzial w fakultecie wynosi: 15,00 zt (zajecia 1 h, 1 x w tyg)

ABC KOMPUTERA

A grupa poczatkujaca:

- uruchomienie programu Windows Paint, programu Notatnik 1 edytora tekstow Microsoft



Word, pisanie prostego tekstu w edytorze tekstow Microsoft Word, uruchomienie
przegladarki 1 wyszukiwarki internetowej, podstawowe przegladaniei wyszukiwanie stron
internetowych, operacje na plikach i folderach, pisanie i zapisanie (w okreslonym folderze)
tekstu w edytorze tekstow Microsoft Word, przesytanie wiadomosci e-mail z zalgcznikami,
przegladanie i wyszukiwanie stron internetowych .

B grupa Srednio zaawansowana:

- pisanie 1 zapisanie (w okreslonym folderze) odpowiednio sformatowanego tekstu w
edytorze tekstow Microsoft Word, stworzenie tabeli sumujacej comiesigczne state
wydatki (elektrycznos¢, gaz, telefon, itp.) w arkuszu kalkulacyjnym Microsoft Excel,
utworzenie, wystanie i odebranie wiadomosci e-mail z kilkoma ré6znymi zatgcznikami,
oraz zapisanie plikow z zalacznikami w okreslonym folderze, wyszukiwanie tresci w
Internecie 1 przegladanie stron internetowych przy uzyciu wielu zaktadek, Napisanie 1
zapisanie tekstu zawierajacego obraz i tabel¢ w edytorze tekstow Microsoft Word,
wiedza na temat zagrozen wynikajacych z postugiwania si¢ Internetem, stworzenie

swojego profilu na portalu spotecznosciowym.

C _grupa zaawansowana:

- przypomnienie, usystematyzowanie i uzupelnienie wiadomosci o systemie operacyjnym
firmy Microsoft; podstawowe operacje (kopiowanie, zakladanie folderow, kasowanie,
przenoszenie), konfiguracja widoku folderow i ekranu 1 komputera, urzadzenia zewnetrzne
komputera (klawiatura, drukarka, aparaty cyfrowe, pendrive) -zasady korzystania i ich

konfigurowania, edytor tekstowy; przygotowanie pism i dokumentow, tworzenie konta.

Miesieczna oplata za udzial w fakultecie wynosi: 20,00 zt (zajecia 1 h, 1 x w tyg)

JEZYK ANGIELSKI

1. GRUPA POCZATKUJACA - na zajeciach kladzie si¢ nacisk na rozwdj sprawnosci
mowienia dialogowego 1 monologowego.

2. GRUPA SREDNIO ZAAWANSOWANA - jest to grupa, ktora kontynuuje nauke od 4
lat. Na zajeciach kladzie si¢ nacisk na rozwoj sprawnosci méwienia dialogowego i
monologowego. Grupa znajduje si¢ na poziomie Al wedtug Europejskiego Systemu Opisu

Ksztalcenia Jezykowego.



3. GRUPA ZAAWANSOWANA - na zajeciach ktadzie si¢ nacisk na konwersacje. Prawie
cata lekcja odbywa si¢ w j¢z. angielskim — poczawszy od dyskursu klasowego na
rozmowie ze stuchaczami skonczywszy. Pozwala to na przetamanie bariery niesmiatosci i
pomaga opanowa¢ plynno$¢ mowienia. Grupy znajdujg si¢ na poziomie A2 wedlug

Europejskiego Systemu Opisu Ksztatcenia Jezykowego.

Miesieczna oplata za udzial w fakultecie wynosi: 20,00 zt (zajecia 1 h, 1 x w tyg)

JEZYK NIEMIECKI

1. Grupa poczatkujgca - na zajeciach ktadzie si¢ nacisk na rozwdj sprawnos$ci moéwienia

dialogowego 1 monologowego.

2. Grupa Srednio zaawansowana - na zajeciach kladzie sie nacisk na rozwd; sprawnosci
mowienia dialogowego 1 monologowego. Grupa znajduje si¢ na poziomie zaawansowania
Al wedlug Europejskiego Systemu Opisu Ksztatcenia Jezykowego;
3. Grupa zaawansowana - na zajeciach kladzie si¢ nacisk na rozwdj sprawnosci
mowienia dialogowego 1 monologowego. Grupa znajduje si¢ na poziomie zaawansowania

B2 wedtug Europejskiego Systemu Opisu Ksztalcenia Jezykowego.

Miesieczna oplata za udzial w fakultecie wynosi: 20,00 zi (zajecia 1 h, 1 x w tyg)

KLUB PLASTYCZNY "TECZA"

Zajecia z malarstwa stworzone zostaty z myslg o tych wszystkich, ktorzy niezaleznie od
wieku pragng rozwijaé swoje artystyczne zainteresowania. To pracownia gdzie w
przyjaznej atmosferze, w grupie uczg si¢ rysowac, malowac i1 dyskutowac. W czasie zajgc
realizowany jest program obejmujacy m.in. martwg natur¢ , postaé, portret, pejzaz,
rysunek z wyobrazni, ¢wiczenia w zakresie konstrukcji, perspektywy, kompozycji,
techniki rysunkowe 1 malarskie. Grupa plastyczna” Tecza” na przestrzeni kilku lat istnienia
wystawiala swoje prace na wielu wystawach. Czlonkowie grupy uczestnicza w
wernisazach wystaw innych artystow profesjonalnych i amatoréow. Uczestnicy prezentuja
swoje prace na wystawach indywidualnych. Jedng z form zajgcia wyjazdy na plenery

malarskie.

Miesieczna oplata za udzial w fakultecie wynosi: 30,00 zt (zajecia 2 h, 1 x w tyg)



PILATES

To ¢wiczenia mobilizujgce wszystkie struktury miesniowe 1 dajace poprawe mechaniki
ciala. Wiekszo$¢ ¢wiczen wykonywana jest w pozycji siedzacej, potlezacej lub lezace;.
Zajecia przeznaczone sg dla wszystkich, bez wzgledu na wiek 1 sprawnos¢ fizyczng. Moga

zastepowac sesje fizjoterapeutyczne.

Miesieczna oplata za udzial w fakultecie wynosi: 15,00 zt (zajecia 1 h, 1 x w tyg)

JOGA

Joga poprawia samopoczucie 1 zwigksza sily witalne, stanowi wazny czynnik obnizajacy
ryzyko depresji starczej. Joga dla seniorow to zajecia dostosowane specjalnie do potrzeb i
mozliwosci 0sob starszych. Nie wymagaja od uczestnikéw dobrej kondycji, a poprawiaja
krazenie krwi, pamieé i koncentracje a przede wszystkim relaksuja. Cwiczenia

przebiegaja w spokojnej atmosferze, a ich wykonanie nie jest trudne.

Miesieczna oplata za udzial w fakultecie wynosi: 15,00 zi (zajecia 1 h, 1 x w tyg)

ZESPOL TANECZNY

Udziat w zajeciach zespotu tanecznego to wspaniata okazja do nauk réznych tancow, oraz
do przetamania barier w kontaktach miedzyludzkich, a przede wszystkim dobra zabawa.
Zajecia beda dostosowane do mozliwosci uczestnikow, dlatego tez w zajeciach moze

wzia¢ udzial kazdy niezaleznie od mozliwos$ci zakresu ruchowego.

Miesieczna oplata za udzial w fakultecie wynosi: 22,50 zt (zajecia 1,5 h, 1 x w tyg)

NAUKA GRY NA GITARZE

,»Nie ma nic piekniejszego niz gitara, chyba ze dwie”

F. Chopin

Gra na instrumentach to nie tylko wielka przyjemno$¢, ale rdwniez sposob na ¢wiczenie
pamigci jak 1 sprawnosci manualnych. Nauka gry na gitarze dla senioréw otwiera droge do

nowego sposobu spedzenia wolnego czasu, jak rowniez pozwala poprzez muzyke wyrazac

swoje mysli 1 emocje. Zajecia prowadzone beda w sposob odpowiedni do potrzeb,



umiejetnosci oraz, co bardzo istotne, do mozliwosci 1 wieku uczestnikow. Proponujemy
dwie formy zajec:
- nauka gry na gitarze od podstaw — 20,00

- zespot gitarowy — zajecia dla 0sob znajacych podstawy gry na instrumencie — 15,00

FAKULTET HISTORYCZNY — HISTORIA GORNEGO SLASKA

Tematyka zaje¢ bedzie historia regionu (Gornego Slaska) opowiedziana poprzez obiekty
zabytkowe, jakie istnieja, na terenie Gornego Slaska, a jednoczesnie s3 $wiadkiem jego
wielowiekowej 1 bardzo trudnej historii. Na zajeciach opowiedziana bedzie historia
wybranych obiektow fortyfikacyjnych (w tym zamki 1 warownie), patacow, obiektow

architektury sakralnej, industrialnej 1 miejskie;.

Miesieczna oplata za udzial w fakultecie wynosi: 15,00 (zajecia 1 h, 1 x w tyg)



