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dr hab. Wojciech Walat, prof. UR

Geneza projektu
Systemowa edukacja
nieformalna Uniwersylelu
Rzeszowskiego przestrzeniq
roswoju stuchaczy UTW-UR

cze misje: pierwszg z nich jest ksztalcenie, drugg dzia- uczelnia ma

lalnos¢ naukowo-badawcza, a trzecia kreowanie wza- do wypehie-

jemnych relacji z otoczeniem, ktorych efektem ma by¢ nia trzv za-
upowszechnianie i popularyzacja wynikow badan. Trzecia misja ma sadnic:Ae mi-
stuzy¢ wiekszemu niz dotychczas angazowaniu sie instytucji akade- sje: pierwsza
mickich w procesy rozwoju spolecznego na roznych poziomach: eko- z nich jest
nomicznym, cywilizacyjnym, moralnym i etycznym. Pojecie trzeciej ksztalcenie, druga dzia-
misji pojawilo sie w pismiennictwie u schylku ubieglego wieku i towa- Ialnos¢ naukowo-ba-
rzyszylo koncepcji uniwersytetu otwartego i przedsiebiorczego, zapro- dawcza, a trzecia kre-
ponowanej przez Burtona Clarka (Creating entreprenurial universities: owanie wzajemnych
Organizational pathways of transformation, Pergamon, 1998), a wspot- relacji z otoczeniem
czesnie ilustrowane jest jednym z wierzcholkow tréjkata wiedzy (ba-
dania - edukacja - transfer).

spolczesna uczelnia ma do wypekienia trzy zasadni- ’ ’ Wspolczesna

Pozornie UTW wpisuje sie tylko w trzecig misje uniwersytetu,
a w rzeczywistosci dynamizuje pierwsza i druga.

0Od wielu lat wspolpracujac z zarzadem i sluchaczami UTW-UR,
przekonywalem sie o wielkiej wartosci podejmowanych inicjatyw — jest
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to z jednej strony jednostka uniwersytetu niezbedna do jego pelmej dzia-
Talnosci - a z drugiej znakomicie stymulujaca to wszystko, co dzieje sie
w obszarze ksztalcenia oraz prowadzenia badan naukowych.

Pierwsza funkcje uniwersytetu weryfikuja nie tylko wtorkowe (co-
tygodniowe) wyklady ogdlne wymagajace od nauczycieli akademickich
umiejetnosci mowienia o sprawach zlozonych i skomplikowanych je-
zykiem prostym i zrozumiatym dla stuchaczy UTW, ktorzy przez swo-
je doswiadczenie zawodowe reprezentuja cala palete dziedzin wiedzy
i dlatego sa niezwykle wymagajacymi studentami.

Druga funkcja uniwersytetu wigze sie z aktywnym wlaczeniem sie
stuchaczy UTW w cykle seminariow naukowych prowadzonych dla stu-
dentow i doktorantéw, co w znakomitym stopniu zdynamizuje prowa-
dzone tam dysputy naukowe.

Dyskusje dotyczace waznosci poszczegolnych misji uczelni trwaja
odkad zostaly tak okreslone. Na co dzien w uniwersytetach akcento-
wana jest na kazdym kroku tylko misja naukowa - zwigzana ze Sciez-
ka kariery kazdego nauczyciela akademickiego, gdyz wiaze sie z two-
rzeniem wiedzy, w odroznieniu od misji dydaktycznej i promujacej jej
wykorzystanie praktyczne, ktore tylko pozornie koncentruja sie glow-
nie na odtwarzaniu wiedzy.

Wspolczesnie wiedza uniwersytecka jest tworzona na dwoch row-
noleglych drogach. Pierwsza z nich to tradycyjnie rozumiana wiedza
uniwersytecka, ktora jest tworzona w wyniku formulowania i rozwia-
zywania problemoéw waznych z punktu widzenia interesu spolecznosci
akademickiej (jest to tzw. wiedza dyscyplinarna) i oceniana tylko we-
wnatrzsrodowiskowo. Druga droga jest formutowanie i rozwiazywanie
problemow z punktu widzenia mozliwych do zastosowania aplikacji
- rozwigzan praktycznych (jest to tzw. wiedza multidyscyplinarna),
w ktorej dominuje przekonanie o spolecznej odpowiedzialnosci i kon-
troli uzyskanych wynikow. Obie drogi tworzenia wiedzy przenikaja sie,
gdyz granica miedzy nimi jest rozmyta. Jednak droga druga jest bliska
wspolczesnemu znaczeniu trzeciej misji uczelni zwiazanej z jej spo-
leczna odpowiedzialnoscia i uzytecznoscia.

Trzeba przypomnie¢, ze pod koniec ubieglego wieku badania apli-
kacyjne prowadzone w instytucjach akademickich byly uwazane za
nienaukowe, a uczelnia byla traktowana jak ,wieza z kosci sloniowej”.
Sytuacja odwrocila sie przede wszystkim za sprawa powstania idei
uniwersytetow otwartych (w tym ,uniwersytetow trzeciego wieku”),
a w ostatnich latach wspieranych przez granty finansowane m.in. przez
Narodowe Centrum Badan i Rozwoju.

Wiasnie w ramach konkursu ogloszonego przez te instytucje Uni-
wersytet Rzeszowski wraz z Uniwersytetem Trzeciego Wieku realizu-
je projekt Systemowa edukacja nieformalna Uniwersytetu Rzeszowskiego
przestrzeniq rozwoju stuchaczy UTW-UR, umozliwiajacy rozszerzenie
i zdynamizowanie trzeciej misji uczelni.

Od wielu lat
’ ’ wspolpracu-
jac 7 zarzadem
i shuchacza-
mi UTW-UR,
przekonywa-
lem si¢ o wiel-
kiej wartosci podejmo-
wanych inicjatyw - jest
to z jednej strony jed-
nostka uniwersyte-
tu niezbedna do jego
pelnej dzialalnosci -
a z drugiej znakomicie
stymulujaca to wszyst-
ko, co dzieje sie w ob-
szarze ksztalcenia oraz
prowadzenia badan na-
ukowych.
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Zalozenia Programu NCBIR

+~Irzecia Misja Uczelni”

i cele szezegolowe projektu

Systemowa edukacja

nieformalna Uniwersytetu
Rzeszowskiego przestrseniq
roswoju stuchaczy UTW-UR

dr Marcin Niemczyk

Umowa na dofinansowanie projek-
tu w ramach konkursu .,Irzecia Misja
Uczelni” zostala przez Uniwersytet Rze-
szowski oraz Narodowe Centrum Badan
i Rozwoju podpisana 29 stycznia 2019 .

Zgodnie ze zlozonym w ramach konkursu wnio-
skiem, zakladanym celem projektu bylo podniesienie
przez osoby w wieku powyzej 55 lat tych kompeten-
¢ji, ktore odpowiadaja potrzebom gospodarki, ryn-
ku pracy i spoleczenstwa. Beneficjentami tych dzia-
lan byly zatem osoby, ktore z zasady nie naleza do
kregu standardowych odbiorcow ofert kierowanych
ze strony szkolnictwa wyzszego. Tak zakreslony cel
mial zosta¢ urzeczywistniony poprzez uczestnictwo
w dzialaniach edukacyjnych realizowanych w $ci-
stej wspolpracy z Uniwersytetem Trzeciego Wieku
przy Uniwersytecie Rzeszowskim. Realizacja pro-
jektu miala przyczyni¢ sie takze do osiagniecia ce-
low uzupemiajacych, a polegajacych na zapewnieniu
dostepnosci dziatan dydaktycznych, w tym kursow
prowadzacych do uzyskania roznorodnych kompe-

tencji (osobistych, komunikacyjnych, technicznych
i komputerowych), a pozwalajacych jednocze$nie na
aktywizacje spoleczna i zawodowa. Nie bez znacze-
nia bylo rowniez zaloZenie o potrzebie poszerzania
wiedzy uczestnikow projektu, rozwoju ich zaintere-
sowan, pobudzeniu aktywnosci edukacyjnej i kultu-
ralnej oraz zapobieganiu wykluczeniu spolecznemu.
Dostrzegano bowiem, ze tak zakladana aktywnosc
edukacyjna przelozy sie w sposob bezposredni na
tworzenie wiezi spolecznych, ktore, zapobiegajac
wykluczeniu, aktywnie wlaczaja i mobilizuja senio-
row do, naleznego im przeciez, pelnego uczestnic-
twa w Zyciu spolecznym i gospodarczym.
Przygotowanie projektu zostalo poprzedzone
stosownymi konsultacjami oraz analiza szeregu do-
kumentow i publikacji, z ktorych wyraznie wynika-
lo, 7e istnieje wysokie zagrozenie przySpieszeniem
procesu starzenia sie ludnosci w Polsce, co powodu-
je takze duze tempo wzrostu wskaznika obciazenia
demograficznego. Rownoczesnie do$¢ powszechnie
wskazuje sie na fakt malejacej wraz z wiekiem ak-
tywnosci edukacyjnej ludnosci, co z kolei stanowi
jedno z wiekszych wyzwan dla polityk publicznych,
ktorych jednym z celow jest przeciez promocja ucze-
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nia sie przez cale zycie oraz idei aktywnego starze-
nia sie. Jednym z instrumentow zapobiegajacych tym
negatywnym zjawiskom w wojewodztwie podkar-
packim miata by¢ zatem realizacja przedmiotowe-
go projektu, oparta na wzroscie aktywnosci eduka-
cyjnej, a w konsekwencji podnoszaca kompetencje
0s0b powyzej 55. roku zycia.

Realizacji powyzszych celow zostaly podpo-
rzadkowane innowacyjne metody prowadzenia za-
je¢, dostosowane do specyfiki percepcji seniorow
oraz uwzgledniajace ich oczekiwania. Duza czes¢ za-
jeé¢ posiadala bowiem charakter praktyczny, a w ich
trakcie wykorzystano nowoczesne narzedzia, takie
jak chocby zestawy treningowe czy tez fantomy do
nauki pierwszej pomocy. Zajecia w ramach projektu
odbywaly sie w trzech blokach: ogolnym, medycz-
no-prawnym oraz kursow intensywnych. W bloku
ogolnym przewidziano nastepujace kursy: wokal-
ny (chor), artystyczny (fotografia, malarstwo, mu-
zykoznawstwo, rekodzielo, taniec), teatralny, ak-
tywizacji spolecznej poprzez sport (gimnastyka,
tenis stolowy), aktywny lider, jezykowy (j. angiel-
ski, j. niemiecki, j. francuski) oraz kurs komputero-
wy. W bloku medyczno-prawnym zaproponowano
uczestnikom zajecia zwiazane z udzielaniem pierw-
szej pomocy przedmedycznej, dotyczace prawnych
aspektow funkcjonowania osob w wieku senioral-
nym oraz kurs zdrowego stylu zycia. Z kolei blok
kursow intensywnych obejmowal wyjazdowe kursy:
fotografii, przywodztwa i malarstwa.

Realizacja tak ambitnego programu nie mo-
glaby odby¢ sie bez znaczacych nakladow finanso-
wych przewidzianych w projekcie na zakup sprzetu
i materialow do zaje¢. Z zachowaniem wlasciwych
procedur dla zamowien publicznych, dokonano
stosownych zakupow, umozliwiajacych w sposob
praktyczny nabywanie przez uczestnikow projek-
tu zakladanych kompetencji. Szczegolnie dotyczylo
to zaje¢ w bloku medyczno-prawnym, w czesci do-
tyczacej zagadnien medycznych. W programie tych
zaje¢ znalazly sie bowiem takie tematy jak: rozpo-
znawanie pacjentow w stanie zagrozenia zycia (nagle
zatrzymanie krazenia, udar, zawal, urazy), prowa-
dzenie podstawowych czynnosci resuscytacyjnych
u osoby dorostej i dziecka, zastosowanie Automa-
tycznej Defibrylacji Zewnetrznej (AED), bezprzy-
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rzadowe udraznianie drog oddechowych, ukladanie
W pozycji bezpiecznej, pierwsza pomoc (w stanach
zatrucia tlenkiem wegla, poparzeniach, utonieciach,
zadlawieniach) oraz pomiar cisnienia krwi. Po teore-
tycznym wprowadzeniu do tych zagadnien uczest-
nicy kursow mieli mozliwos¢ nabywania praktycz-
nych umiejetnosci wykonujac ¢wiczenia z uzyciem,
zakupionych specjalnie w tym celu: fantomow osoby
doroslej i niemowlecia, defibrylatoréw treningowych
AED, cisnieniomierzy lekarskich, stetoskopow kar-
diologicznych i resuscytatoréow. Bez watpienia wielka
wartoscig realizowanego projektu byla jego rozno-
rodnosc¢. Rodzito to w naturalny sposob takze wiele
wyzwan organizacyjnych, ktore zostaly dodatkowo
spotegowane utrudnieniami w realizacji zaje¢ z po-
wodu pandemii zakaznej choroby COVID-19. Mi-
mo powyzszych trudnosci uznac nalezy, ze udalo
sie skutecznie zrealizowac zakladane dla projektu
efekty. Pozostaje zatem jedynie wyrazi¢ nadzieje,
ze efekty te nie ogranicza sie do biezacych korzy-
Sci plynacych z realizacji poszczegolnych kursow,
ale w sposob trwaly stang sie sktadowa budowania
aktywnych postaw wsrod uczestnikow projektu.
Wszystkim nam bowiem zalezy na zaangazowanym
uczestnictwie seniorow w zyciu spolecznym i gospo-
darczym. Nie osiagniemy tego bez uswiadomienia
sobie i praktycznej realizacji idei harmonii miedzy
wiedza i fizyczng sprawnoscia, ktora znalazla prze-
ciez swoj wyraz juz w starozytnej tacinskiej mak-
symie Juwenalisa z Akwinum: Mens sana in corpore
sano — w sdrowym ciele sdrowy duch.

Stuchacze UTW-UR na Senioriadzie w Rabce 2020
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Maria Suchy
cztonek Zarzqdu UTW-UR

Udzial UTW-UR w realizacji

projektu Uniwersytetu Rzeszowskiego
w programie .., I'rzecia Misja Uczelni”
Narodowego Centrum Badan i Rozwoju

(POWR.03.01.00-00-T022/18)

Celem programu . Trzecia Misja Uczelni” bylo opracowanie programow

ksztalcenia i realizacja zadan dydaktycznych, kursow, szkolen, w ramach m.in.

Uniwersytetow Trzeciego Wieku, sluzacych rozwijaniu u uczestnikow kompe-
tencji pozwalajacych na: aktywizacje spoleczna i zawodowa; poszerzenie wiedzy
ogolnej i specjalistycznej oraz rozwoj zainteresowan; pobudzenie aktywnosci

edukacyjnej i kulturalnej; zapobieganie spolecznemu wykluczeniu.

Uniwersytet Rzeszowski zlozyt do Naro-
dowego Centrum Badan i Rozwoju (NCBiR)
wniosek na realizacje projektu Systemowa
edukacja nieformalna Uniwersylelu Rze-
ssowskiego przestrzeniqg rozwoju stuchacsy
UTW-UR. Jego gléwnym celem bylo podnie-
sienie kompetencji odpowiadajacych potrze-
bom spoleczenstwa - niestandardowym od-
biorcom szkolnictwa wyzszego 55+, poprzez
uczestnictwo w dzialaniach edukacyjnych
realizowanych przez UTW-UR. Celem szcze-
golowym bylo zapewnienie dostepnosci dzia-
an dydaktycznych, w tym kursow prowadza-
cych do uzyskania kompetencji: osobistych,
komunikacyjnych, technicznych i kompute-
rowych, pozwalajacych na aktywizacje spo-
leczna, poszerzenie wiedzy, rozwoj zaintere-

sowan, pobudzenie aktywnosci edukacyjnej
i kulturalnej oraz zapobieganie wykluczeniu
spolecznemu. Eaczna warto$é projektu NCBiR
POWR.03.01.00-00-T022/18 t0 1 813 585,20 7L

Kierownikiem projektu zostal dr hab.
Wojciech Walat, prof. UR. Z upowaznienia JM
Rektora UR prof. dr. hab. Sylwestra Czopka
projekt prowadzito Kolegium Nauk Spolecz-
nych - prodziekan dr Marcin Niemczyk. Za-
stepca kierownika ds. finansowych zostala
pani Bozena Kot. Osoba odpowiedzialng za
prowadzenie biura projektu byla pani Dia-
na Zawora.

Koordynatorem projektu ze strony Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku - Uniwersytetu
Rzeszowskiego zostala Prezes Zarzadu UTW-
-UR kol. Malgorzata Siuta.
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Zadania projektu ujete zostaly w pieé blokow.

I. Blok - opracowanie programow ksztal-

cenia
W ramach tego zadania zaplanowano

opracowanie 43 programow poszczegolnych
kursow na zroznicowanych poziomach. Dzia-
lanie to mialo na celu maksymalne dostoso-
wanie programow do potrzeb i mozliwosci
uczestnikow projektu, w tym nabycia przez
nich okreslonych kompetencji.

o Kursy na jednym poziomie (jeden pro-
gram): artystyczny, w tym muzykoznaw-
stwo, medyczno-prawny, zdrowy styl zy-
cia;

o Kursyna dwoch poziomach (dwa progra-
my): artystyczny - chor, malarstwo, reko-
dzielo, taniec, teatralny; aktywny lider; ak-
tywizacja spoleczna poprzez sport, w tym
gimnastyka, tenis stolowy; jezykowy - nie-

UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU w Rzeszowie

miecki, francuski, wloski, hiszpanski; in-
tensywne wyjazdowe kursy fotografii, ma-
larstwa, przywodztwa;

e Kursy na trzech poziomach (trzy progra-
my): artystyczny fotografii, jezyka angiel-
skiego, komputerowy.

I1. Blok ogolny

W czasie trwania projektu ,,Systemowa
edukacja nieformalna Uniwersytetu Rzeszow-
skiego przestrzenia rozwoju stuchaczy UTW-
-UR” zaplanowano realizacje ujetych w tabeli
kursow i szkolen dla jego uczestnikow.

III. Blok medyczno-prawny:

o Kurs medyczno-prawny trwajacy 2 la-
ta: 8 grup po 20 osob, dla kazdej grupy 24
godz. zajec;

o Kurs zdrowy styl Zycia trwajacy 2 lata: 6 grup
po 20 osob, dla kazdej grupy 68 godz. zajec.

Rodzaj aktywnosci

Kurs wokalny - chor
Kurs artystyczny - fotografia
Kurs artystyczny — malarstwo

Kurs artystyczny -
muzykoznawstwo

Kurs artystyczny — rekodzielo
Kurs teatralny
Kurs artystyczny - taniec

Kurs; aktywizacja spoteczna poprzez
sport - gimnastyka

Kurs; aktywizacja spoleczna poprzez
sport - tenis stolowy

Kurs aktywny lider

Kurs jezykowy

- jezyk angielski
Kurs jezykowy

- jezyk niemiecki
Kurs jezykowy

- jezyk francuski
Kurs jezykowy

- jezyk wloski

Kurs jezykowy
- jezyk hiszpanski

Kurs komputerowy

Liczba
srup
2
8

6

28

Liczba Czas trwania Czas realizacji
uczestnikow zajec [godz.] [1ata]
64 200 2
144 56/grupe 2
102 56/grupe 2
20 28 2
8o 96/grupe 2
16 64 2
8o 64/grupe 2
320 48/grupe 2
20 84 2
100 56 2
300 52/grupe 2
32 52/grupe 2
16 52 2
32 52/grupe 2
16 52 2
280 52/grupe 2
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IV. Blok kursow intensywnych:

« wyjazdowy fotografii obejmujacy 2 wyjazdy
po 3 dni pleneru zawierajace 20 godz. za-
je¢ w 2 grupach 30-osobowych;

« wyjazdowy malarstwa obejmujacy 2 wyjaz-
dy po 3 dni pleneru zawierajace 20 godz.
zaje¢ w 2 grupach 30-osobowych;

o przywodztwa obejmujacy 2 wyjazdy po 3
dni szkolenia zawierajace 20 godz. zajec¢
w 2 grupach 50-osobowych.

V. Publikacje:
e Monografia UTW-UR 2008-2018

Monografia ,,Uniwersytet Trzeciego Wieku
Uniwersytetu Rzeszowskiego 2008-2018" zo-
stata wydana w roku 2019 jako Wydawnictwo
Uniwersytetu Rzeszowskiego.

W sklad redakcji weszli: dr hab. Andrzej
Bonusiak, prof. UR - patronat nad publikacja;
Malgorzata Chlebowska, Zofia Gelleta, Danu-
ta Kamieniecka-Przywara, Maria Suchy, Ewa
Wojcik. W monografii opisano i przedstawiono
wypracowane w Projekcie programy ksztal-
cenia w celu upowszechnienia form i metod
ksztalcenia w niestandardowych formulach.
Monografia zostala wydana przy okazji Ju-
bileuszu XXXV-lecia Uniwersytetu Trzecie-
go Wieku Uniwersytetu Rzeszowskiego. Po-
kazuje, jak Uniwersytet Rzeszowski wspiera
funkcjonowanie UTW-UR. Warto poznac ludzi
oraz formy i metody dzialan wspierajacych,
ktore przez lata ewaluowaly, ale obejmowaly
coraz szersze grono sluchaczy, oferujac bardzo
szeroKi i zroznicowany wachlarz zajec¢ eduka-
cyjnych. Najintensywniejszy rozwoj przypada
na lata 2008-2018, stad taki zakres przyjeto.

o Biuletyn UTW Nr 20 - 2020 T.

W niniejszym Biuletynie UTW Nr 20
przedstawiono przebieg wykonania przyje-
tych programow aktywizacji osob w wieku
senioralnym i osiagniete rezultaty, z wyko-
rzystaniem relacji realizatorow i odbiorcow
Projektu.

Pierwotnie zakladano, Ze Projekt realizo-
wany bedzie od 01.01.2019 1. do 31.12.2020 I. Ze

UNIWERSYTET
TRZECIEGO WIERU
Uniwersytetu
Rzeszowskiego

2008-2018

YDAWNICTWOUNIWERSY TETU R

wzgledu na ogloszenie w kraju stanu zagroze-
nia epidemicznego spowodowanego wirusem
COVID-19, termin zakonczenia Projektu zostat
przesuniety o trzy miesigce.

Ze strony Uniwersytetu Rzeszowskiego za
blok medyczny odpowiadali: dr E. Niemczyk
7z Wydzialu Medycznego oraz P. Steczkowski,
L. Szymanski, R. Swirgon-Skok — pracow-
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nicy UR na Wydziale Prawa i Administracji.
Za Kurs ,Zdrowy styl zycia” odpowiadala dr
n. med. Agnieszka Cwirlej-Sozanska, Wydziat
Medyczny UR.

Ze strony Uniwersytetu Trzeciego Wieku
- Uniwersytetu Rzeszowskiego koordynatora-
mi odpowiedzialnymi za poszczegolne dzia-

ania byli:
o kurs przywodztwa: Danuta Kamieniecka-
-Przywara i Maria Suchy;

« monografia: Malgorzata Chlebowska, Ma-
ria Suchy, Ewa Wojcik, Jan Zigbek;

e biuletyn: Danuta Kamieniecka-Przywa-
ra, Malgorzata Siuta, Maria Suchy i Ewa
Wojcik;

o  kurs aktywny lider: Ewa Wojcik;

» kursy artystyczne: wokalny - chor, mu-
zykoznawstwo, malarstwo, rekodzielo,
taniec, teatr: Adela Wierzbicka i Henryk
PiasecKi;

o kurs fotografii: Janusz Obarski;

o kurs komputerowy: Irena Fabianska;

o kursy jezykow obcych: Maria Sierzega,
Helena Maczka;

« kursy aktywizacja poprzez sport: Dorota
Kies i Zofia Ostrowska-Tor;

« pomoc organizacyjna: Helena Maternia,
Halina Domino, Bernadetta Nowicka-
-Lassota.

Wybrane zalozenia, dotyczace poszcze-
golnych kursow, stuzacych wdrozeniu pro-
jektu ,Systemowa edukacja nieformalna
Uniwersytetu Rzeszowskiego przestrzenia
rozwoju stuchaczy UTW-UR” (POWR.03.01.00-
-00-T022/18), realizowanego przez Uniwer-
sytet Rzeszowski z Uniwersytetem Trzeciego
Wieku - Uniwersytetu Rzeszowskiego i Sto-
warzyszeniem Przyjaciol UTW w Rzeszowie,
zostaly przedstawione w ,Monografii UTW-UR
2008-2018". Informacje, dotyczace poszczegol-
nych kursow zostaly przygotowane z wykorzy-
staniem programow autorskich, zgloszonych
do projektu przez ich realizatoréw w ramach
konkursu ofert.

UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU w Rzeszowie

Dla potrzeb realizacji Projektu zostaly za-
kupione: sprzet medyczny, sprzet sportowy,
podreczniki do nauki jezykow obcych, mate-
rialy szkoleniowe.
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Wyklad: ..Kurs: Zdrowy Styl Zycia”

jako kompleksowa aktywizacja prozdrowotna

sluchaczy UTW-UR w ramach projektu

Systemowa edukacja nieformalna Uniwersytetu
Rzeszowskiego przestrzeniq roswoju stuchaczsy UTW-UR

dr n. med. Agnieszka Cwirlej-Sozarska

a terenie wojewodztwa podkarpackie-

go, podobnie jak w pozostalych regio-

nach Polski oraz Europie obserwowa-

ne sa zmiany demograficzne, polegajace
na wzroscie odsetka osob w wieku poprodukeyj-
nym w strukturze spoleczenstwa. Srednia dlugo$¢
zycia w ostatnich dekadach znacznie wzrosla, jed-
nakze w mniejszym stopniu wzrosta liczba lat prze-
zytych w zdrowiu. Z wiekiem, na skutek obnizania
sie sprawnosci mechanizmow fizjologicznych, cze-
sto obserwujemy obnizanie sie sprawnosci psycho-
motorycznej i funkcjonalnej oraz wzrost liczby pro-
blemodw zdrowotnych. Proces ten jest w znacznym
stopniu zwigzany z malo aktywnym trybem zycia
0s0b starszych. W zwiazku z tym, coraz intensyw-
niej wspierane sg dzialania majace na celu badanie
i wdrazanie roznych strategii na rzecz aktywizacji
i poprawy zdrowia osob starszych. Glownym celem
tych dzialan jest poprawa sprawnosci i jakosci zy-
cia osob starszych dla pomyslnego i aktywnego sta-
rzenia sie.

Odpowiadajac na potrzeby spoleczne zespot ba-
dawczy z Instytutu Nauk o Zdrowiu Kolegium Nauk
Medycznych UR, pracujacy pod kierownictwem dr
n. med. Agnieszki Cwirlej-Sozanskiej, w sktadzie: dr
n. o zdrowiu Agnieszka Wisniowska-Szurlej, dr Ber-

nard Sozanski oraz mer Justyna Kilian, prowadzi ba-
dania i dzialania na rzecz spoleczenstwa, majace na
celu ocene stanu zdrowia oraz wplywu programow
zdrowotnych na poprawe funkcjonowania i zmniej-
szenie niepelmosprawnosci osob starszych. Jednym
7 takich dzialan jest wspolfinansowany z Funduszy
Europejskich projekt ,,Systemowa edukacja niefor-
malna Uniwersytetu Rzeszowskiego przestrzenia
rozwoju shuchaczy UTW-UR”. Projekt realizowany
jest od poczatku 2019 roku i umozliwia stuchaczom
Uniwersytetu Trzeciego Wieku, dzialajacego przy
Uniwersylecie Rzeszowskim, rozwoj indywidula-
nych kompetencji na poziomie technicznym, komu-
nikacyjnym, jezykowym, artystycznym, jak rowniez
szeroka oferte aktywnosci prozdrowotnych. Kompe-
tencje te rozwijane sa poprzez liczne kursy wspot-
realizowane w ramach projektu. Jednym z kursow
w ramach projektu, realizujacych w sposob kom-
pleksowy zakladane cele prozdrowotne jest kurs
+Zdrowy Styl Zycia”. Szczegolowe cele kursu doty-
cza utrzymania sprawnosci fizycznej i poznawczej,
a takze zapobieganie upadkom i niepelmosprawno-
Sci u 0sob starszych. W calym okresie realizacji kurs
przeznaczony jest dla 8o 0sob, ktore poza speie-
niem formalnych wymagan uczestnictwa w pro-
jekcie przedstawia rowniez zaswiadczenie lekar-
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skie o braku przeciwskazan do ¢wiczen fizycznych.
W ramach kursu ,Zdrowy Styl Zycia” realizowane
sq zajecia ruchowe w formie grupowej, seminaria
teoretyczne, a takze zajecia indywidualne. Obejmuja
one neurotrening funkcji poznawczych oraz konsul-
tacje dotyczace ksztaltowania sprawnosci fizycznej
i poznawczej 0sob starszych w odniesieniu do ich
indywidualnego stanu zdrowia.

Zajecia ruchowe - rola aktywnosci
fizycznej w pomysinym starzeniu si¢

Sposrod wszystkich typow zajec realizowanych
w ramach kursu ,Zdrowy Styl Zycia”, najwiekszy

Fot. Z. Jan

nacisk polozony zostal na realizacje zaje¢ rucho-
wych, gdyz kazda osoba bedaca uczestnikiem kursu
ma mozliwos¢ udzialu w 68. godzinach zaje¢. Przy-
jeta organizacja zaje¢ wynika z bardzo dobrze udo-
kumentowanego dotychczas w badaniach nauko-
wych pozytywnego wplywu aktywnosci fizycznej na
zachowanie zdrowia i wysokiego poziomu jakosci
zycia starzejacego sie organizmu. Jak wynika z wie-
lu doniesien naukowych, regularnie podejmowana
aktywnosc¢ fizyczna o charakterze profilaktyczno-

' J. Rottermund, A. Knapik, M. Szyszka, Aktywnos¢ fizyez-
na a jakosé zycia osob starszych, ,Spoleczenstwo i Rodzina” 2015,
nr 42(1), s. 78-98.
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-leczniczym przyczynia sie do korzystnej modyfi-
kacji przebiegu czestych chorob przewleklych, jak
np. nadcisnienia tetniczego, hipercholecystemii,
otylosci czy osteoporozy. W przypadku wspolist-
niejacych u osob starszych dolegliwosci ze strony
ukladu ruchu, systematycznie podejmowana ak-
tywnos¢ fizyczna moze przyczynic¢ sie do zmniej-
szenia nasilenia dolegliwosci, w przypadku wspot-
istniejacej cukrzycy aktywnos¢ fizyczna uznana jest
natomiast za istotny czynnik zwiekszajacy wraz-
liwos¢ komorek na insuline i poprawiajacy tole-
rancje glukozy. Odpowiednio dobrana aktywnosc
fizyczna moze przyczyniac sie ponadto do zmniej-
szenia liczby przyjmowanych lekow?. Coraz wiecej
doniesien naukowych wskazuje rowniez na pozy-
tywny wplyw podejmowanej aktywnosci fizycznej
na wspieranie funkcjonowania poznawczego osob
starszych’. Poza aspektem somatycznym, regularna
aktywnos$¢ fizyczna wplywa na poprawe nastroju,
zmniejszenie ryzyka depresji, a zajecia prowadzone
w formie grupowej zapobiegaja izolacji spolecznej
i samotnosci+.

Zajecia ruchowe w ramach kursu ,,Zdrowy Styl
Zycia” realizowane sa w grupach 20-osobowych,
dwa razy w tygodniu, w hali sportowej Uniwersy-
tetu Rzeszowskiego przy ul. Hoffmanowej. Zajecia
prowadzone sa przez fizjoterapeutow, bedacych
pracownikami Uniwersytetu Rzeszowskiego, ktorzy
w codziennej pracy zajmuja sie osobami starszymi,
a w zwigzku z tym dbaja o profilaktyczno-leczniczy
charakter prowadzonych zaje¢. Celem monitorowa-
nia efektywnosci prowadzonych zaje¢, kazda grupa
rozpoczynajaca ¢wiczenia poddawana jest badaniu
wstepnemu, w ktorym oceniana jest m.in. wyjsciowa
sita miesniowa, wydolnos¢, rownowaga czy predkosc
chodu. Ta sama procedura badawcza powtarzana jest
po zakonczeniu cyklu zaje¢, a opracowane wyniki

> J. Mazurek, J. Szczygiel, A. Blaszkowska, K. Zgajewska,
W. Richter, J. Opara, Aktualne zalecenia dotyczqce aktywnosci ru-
chowej 0sob w podesztym wicku, ,Gerontologia Polska”, 2014, Nr 2,
S. 70-75.

3 B. Gieroba, Wplve aktywnosci fizyeznej na sdrowie psychiczne
i funkcje poznawcze, ,Medycyna Ogolna i Nauki o Zdrowiu”, 2019,
Nr 25(3), 8. 153-161.

+ J. Girzelska, M. Glowacka, D. Wilk-Jeziorska, A. Malikowska,
]. Dziewulska, A. Jasiowka, Profilaktyka samotnosci i osamotnienia
jako czynnik determinujgcy zdrowie seniora, ,Pielegniarstwo XXI
wieku” 2018, Nr 17(4), s. 41-46.
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przekazywane sa uczestnikom celem indywidual-
nego zobrazowana osiagnietych rezultatow prowa-
dzonych ¢wiczen.

Do dyspozycji uczestnikow podczas zajec, poza
przestronna hala sportowa, jest rowniez rozbudo-
wane zaplecze przyborow do ¢wiczen, co umozli-
wia prowadzenie zroznicowanych form zaje¢ ru-
chowych. Kazda jednostka zajec rozpoczyna sie od
czesci wstepnej - rozgrzewajacej i przygotowuja-
cej organizm do ¢wiczen przewidzianych w cze-
Sci glownej. Na zakonczenie natomiast wprowa-
dzane sa ¢wiczenia wyciszajace oraz rozciagajace.
Przebieg zaje¢ zgodny jest z wytycznymi Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO) oraz rekomendacjami
grupy roboczej UE ,Sport i Zdrowie” dotyczacymi
aktywnosci fizycznej u 0sob w starszym wieku, we-
dhug ktorych osoby starsze powinny podejmowac co
najmniej 150 minut aktywnosci fizycznej o umiar-
kowanej intensywnosci tygodniowo, ktora zawie-
ra¢ powinna ¢wiczenia wytrzymalosciowe, silowe
i koordynacyjno-rownowaznes®.

W kazdej jednostce zajeé¢ znajduja sie elementy
¢wiczen wytrzymalosciowych (aerobowych), stano-
wiace czesé wstepna lub cze$é wlasciwa zajeé. Cwi-
czenia te prowadzone sa w rytm muzyki, wprowa-
dzajacej pozytywny nastroj i nadajacej okreslone
tempo ¢wiczeniom. Do dyspozycji ¢wiczacych sa
m.in. laseczki gimnastyczne, stepy czy pitki roz-
nej wielkosci. Dzieki poprawie wydolnosci tleno-
wej, ¢wiczenia wytrzymatosciowe stanowia glowny
element profilaktyki chorob uktadu krazenia, pro-
wadzac do wzrostu tolerancji wysitku, obnizenia
cisnienia tetniczego krwi oraz poprawy wymiany
gazowej. Ten typ ¢wiczen jest najlepsza forma prze-
ciwdzialania otytosci, a jak wskazuja wyniki niekto-
rych badan, przeciwdzialaja rowniez obserwowa-
nemu wraz 7 wiekiem fizjologicznemu spadkowi

5 WHO. Physical Activity and Older Adults. Recommended le-
vels of physical activity for adults aged 65 and above, https://www.
who.int/dietphysicalactivity/factsheet_olderadults/en/ [dostep
7z dnia 25.06.2020].

¢ Wytyczne UE dotyczace aktywnosci fizycznej. Zalecane
dzialania polityczne wspierajace aktywnosé fizyczng wplywa-
jaca pozytywnie na zdrowie. Zatwierdzony przez Grupe Ro-
bocza UE ,Sport i Zdrowie” na zebraniu w dniu 25 wrzes$nia.
Bruksela, 2008, https://erasmusplus.org.pl/wp-content/uplo-
ads/2014/01/Wytyczne_UE_dot_aktywnosci_fizycznej.pdf [do-
step z dnia 25.05.2020].
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beztluszczowej masy ciala. Osoby podejmujace
systematycznie zroznicowane formy aktywno-
$ci ruchowej o charakterze wytrzymatosciowym,
poprzez poprawe parametrow sprawnosci moto-
rycznej, minimalizuja ryzyko groznych w starszym
wieku upadkow i dluzej zachowuja mozliwos¢ sa-
modzielnego, sprawnego wykonywania codzien-
nych czynnosci’. Wyniki badan wskazuja rowniez,
ze to wlasnie wysitki o charakterze wytrzymalo-
sciowym sposrod wszystkich rodzajow ¢wiczen fi-
zycznych najistotniej przyczyniaja sie do poprawy
funkcjonowania poznawczego. Stwierdzenie to po-
twierdzaja m.in. wyniki badania przeprowadzonego
przez Baker i wspolautorow, ktorzy wykazali istot-
na poprawe wynikow testow poznawczych w grupie
0s0b starszych z tagodnymi zaburzeniami funkcji
poznawczych wykonujacych ¢wiczenia wytrzyma-
losciowe, w odniesieniu do grupy wykonujacej je-
dynie ¢wiczenia rozciagajace w tym samym czasie®.

Coraz wazniejsze miejsce w programach ak-
tywnosci ruchowej osob starszych zajmuja rowniez
¢wiczenia sitlowe. W zaleznosci od celu jednost-
ki zaje¢ i indywidualnych preferencji ¢wiczacych,
w treningu wykorzystywane sg hantle o zrozni-
cowanej wadze, opor elastyczny w postaci gumo-
wych tasm i ekspanderow lub obcigzenie wlasna
masa ciala poprzez dobor odpowiedniej pozycji
wyjsciowej.

Whbrew opiniom funkcjonujacym przez dlugie
lata, przy odpowiednim, indywidualnym doborze
¢wiczen ta forma aktywnosci jest bezpieczna i nie-
zmiernie korzystna dla osob w kazdym wieku — nawet
u 0s0b po 8o. roku zycia. Nawet fizjologicznie prze-
biegajacy proces starzenia niesie za soba stopniowa
utrate sily i masy miesniowej — wyniki badan wska-
Zuja, Ze u 0sob po 60. roku zycia tempo utraty masy
miesniowej wynosi¢ moze 1-1,4% rocznie, natomiast
tempo spadku sily miesniowej nawet do 3% rocznie

7 W. Bouaziz, T. Vogel, E. Schmitt, G. Kaltenbach, B. Geny, P.O.
Lang, Health benefils of aerobic training programs in adulls aged y0
and over: a systematic review, “Archives of Gerontology and Geri-
atrics” 2017, Nr 69, s. 110-127.

8 L.D. Baker, L.L. Frank, K. Foster-Schubert, P.S. Green, C.W.
Wilkinson, A. McTiernan, S.R. Plymate, M.A. Fishel, G.S. Watson,
B.A. Cholerton, G.E. Duncan, P.D. Mehta, S. Craft, Effects of aerobic
exercise on mild cognitive impairment: a controlled trial, “Archives
of Neurology” 2010, Nr 67(1), S. 71-79.
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i nasilone jest w obrebie konczyn dolnyche°. Gléwna
rola ¢éwiczen sitowych, jest zatem przeciwdzialanie
zmianom regresyjnym w obrebie miesni szkieleto-
wych, co przeklada sie na poprawe zdolnosci chodze-
nia, wchodzenia po schodach, podnoszenia ciezkich
przedmiotow, a posrednio przyczynia sie rowniez do
zachowania rownowagi i koordynacji. Cwiczenia sito-
we sg rowniez podstawowa forma profilaktyki osteo-
porozy - jak wykazali w swoich badaniach Nelson
i wspolautorzy, u kobiet powyzej 50. roku zycia, ktore
przez rok wykonywaly ¢wiczenia sitowe 7z czestotli-
woscia 2 razy w tygodniu, zaobserwowano nie tylko
poprawe sily i masy miesniowej, ale rowniez znaczna
poprawe w zakresie gestosci mineralnej kosci. Co
ciekawe, w wynikach Kkilku z dotychczasowych ba-
dan podkreslono rowniez pozytywng role ¢wiczen
o charakterze silowym w kontekscie poprawy jako-
Sci snu oraz zmniejszenia objawow depresji wsrod
0s0b starszych®.

Bardzo lubiang przez uczestnikow zajeé¢ gim-
nastycznych forma ¢wiczen sa ¢wiczenia rowno-
wazno-koordynacyjne, wykonywane z pomocg pi-
lek gimnastycznych, dyskow sensomotorycznych,
czy roznorodnych modyfikacji pozycji wyjsciowych
podczas ¢wiczen. Zachowanie rownowagi uwarun-
kowane jest sprawnoscia narzadu wzroku, ukladu
przedsionkowego, sensomotorycznego oraz aktyw-
nosci miesniowej. W zwigzku z tym wszystkie te na-
rzady i systemy w sposob aktywny pobudzane sa do
pracy w treningach rownowazno-koordynacyjnych.
Najistotniejszym celem tego rodzaju ¢wiczen jest
przeciwdzialanie upadkom, bedacym gtéwnym po-
wodem urazow i zwiazanej z nimi niepelnosprawno-
Sci u 0sob po 65. roku zycia. Jak wskazuja dane staty-
styczne, ze wzgledu na postepujacy proces starzenia
sie spoleczenstw, w najblizszych latach zaburzenia
stabilnosci postawy ciala stanowic¢ beda narastaja-

° W.R. Frontera, V.A. Hughes, R.A. Fielding, M.A. Fiatarone,
W.J. Evans, R. Roubenoft, Aging of skeletal muscle: a 12-yr longitudi-
nal study, “Journal of Applied Physiology” 2000, Nr 88, s. 1321-1326.

w K, Budzinska, Wplve starzenia si¢ organizmu na biologie
migsni szkieletowych, ,Gerontologia Polska” 2005, Nr 13(1), S. 1-7.

1 M. Nelson, M. Fiatarone, C. Morganti, I. Trice, R. Greenberg,
W. Evans. Effects of high-intensity strength training on multiple risk
factors for osteoporoticfractures. “JAMA” 1994, Nr 272, S. 1909-1914.

2 R. Seguin, M.E. Nelson. The benefits of strength training for
older adults, “American Journal of Preventive Medicine” 2003,
Nr 25(3 Suppl 2), S. 141-149.
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cy problem. Dlatego tez w programach aktywno-
Sci fizycznej 0sob starszych duzy nacisk kladzie sie
wlasnie na ¢wiczenia rownowazno-koordynacyjne,
ktorych elementy powinny sie znalez¢ w kazdej jed-
nostce zajecv.

Poza zachowaniem sily i wytrzymalosci miesnio-
wej do utrzymania pelnej sprawnosci i niezaleznosci
w codziennym zyciu w miare uptywu lat niezbed-
na jest rowniez odpowiednia elastycznos¢ miesni,
Sciegien i wiezadel. Wraz z wiekiem maleje zawar-
tos¢ wody w organizmie, co powoduje spadek ela-
stycznosci tych struktur. Jezeli stopniowo dochodzi
do ich skrocenia, w efekcie ograniczany bedzie zakres
ruchomosci w danym stawie, a idac dalej - gorsza
mobilnos¢ i stabilnos¢ postawy™. Zachowanie nie-
zbednego zakresu ruchu przektada sie na przyklad
na bezproblemowe schylenie sie celem zawiazania
butow, czy siegniecie na wyzsza polke. Dlatego tez
¢wiczenia rozciagajace powinny stanowic staly ele-
ment usprawniania ruchowego osob starszych i po-
winny by¢ wykonywane codziennie — nawet w formie
krotkiej serii trwajacej kilka minuts°. W ramach re-
alizowanych zaje¢ ruchowych, ¢wiczenia rozciagajace
stanowig zazwyczaj koncowa czesé kazdej jednost-
ki zaje¢, ktorej celem, poza utrzymaniem elastycz-
nosci i gibkosci, jest rowniez wyciszenie i relaksacja
organizmu.

Rosngca swiadomos¢ spoleczna wsrod osob
starszych na temat pozytywnych aspektow podej-
mowanej aktywnosci fizycznej a takze zroznicowa-
nie poszczegolnych jednostek zaje¢ sprawia, iz for-
ma ta realizowana w ramach kursu ,Zdrowy Styl
Zycia” cieszyla sie duzym zainteresowaniem wsrod
uczestnikow kursu. Niestety, aktualna sytuacja epi-
demiczna, z ktora przyszio sie nam zmierzy¢, spowo-

5 M.E. Rogers, N. Rogers, N. Takeshima, Balance training in
older adults, “Aging Health” 2005, Nr 1, S. 475-486.

“ H. Wallmann, Stretching and Flexibility in the Aging Adult.
“Home Health Care Management & Practice” 2009, Nr 21,
S. 355-357.

5 R.R. Locks, T.C. Costa, S. Koppe, A.M. Yamaguli, M.C. Gar-
cia, A.R. Gomes, Effects of strength and flexibility training on func-
tional performance of healthy older people, “Revista Brasiliera Fi-
sioterapia” 2012, Nr 16(3), S. 184-190.

© [.B. Panton, B.S. Loney, Exercise for Older Adults, Health
Care Provider Edition, hitp:/file lacounty.gov/SDSInter/dmh/216745
ExerciseforOlderAdultsHealthCareProviderManual.pdf [dostep
z dnia 25.06.2020].
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dowala zawieszenie zaje¢ na pewien okres. Caly czas
zachecamy jednak wszystkich uczestnikow kursu do
indywidualnego podejmowania aktywnosci rucho-
wej, co ulatwi¢ moga systematyczne opracowywane
programy ¢wiczen domowych — mozna znalez¢ je na
stronie UTW-UR. Mamy nadzieje, Ze juz niehawem
ze zdwojona energia wrocimy do tradycyjnej formy
prowadzenia zajec¢ ruchowych, w walce o utrzymanie
dobrego zdrowia i samopoczucia przez dlugie lata.

Seminaria - zrodlo wiedzy na temat
zdrowego stylu zycia

W ramach kursu ,.Zdrowy Styl Zycia” dla uczest-
nikow odbywaly sie takze seminaria. Celem semi-
nariow byla poprawa wiedzy z zakresu ochrony
zdrowia, aktywnosci fizycznej i psychicznej, a takze
zdrowego odzywiania sie.

Cykl szkolen obejmowal 12 spotkan. Podczas se-
minariow zaproszeni wykladowcy najpierw omawiali
rozne zagadnienia zwigzane ze zdrowiem seniorow,
a nastepnie zachecali uczestnikow do dyskusji oraz
wymiany spostrzezen.

Pierwsza prelegentka, dr Agnieszka Wisniowska-
-Szurlej, przeprowadzila seminarium pod tytulem
LSport to zdrowie - korzysci plynace z aktywnosci
fizycznej. Wplyw ruchu na organizm osoby starszej”
Temat stanowil wprowadzenie do zapoznania sie
7 prozdrowotnym znaczeniem aktywnosci fizycz-
nej dla organizmu czlowieka. Na kolejnym semina-
rium pt. ,Zasady przygotowania si¢, prowadzenia
zajec¢ ruchowych, budowa jednostki treningowej”, dr
n. med. Agnieszka Cwirlej-Sozanska oméwila me-
todologiczne zasady przygotowania, prowadzenia
i uczestnictwa w aktywnosci fizycznej. Dzieki tym
zajeciom uczestnicy zdobyli wiedze na temat kon-
strukgcji treningu, znaczenia i wykonywania poszcze-
g6lnych rodzajow ¢wiczen fizycznych oraz ustalania
indywidualnych obcigzen treningowych. Dowiedzieli
sie jak nalezy planowac¢ aktywnos¢ fizyczna w cyklu
treningowym, na co zwracac¢ uwage, aby zawsze by-
a ona bezpieczna i przynosila optymalne korzysci
zdrowotne.

Dr Marta Kopanska podczas seminarium pt. ., Fi-
zjologiczne i biochemiczne podstawy aktywnosci ru-
chowej u 0sob starszych” scharakteryzowala fizjo-
logiczne roznice miedzy kobietami i mezczyznami
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w kontekscie somatycznym i omowila mozliwe roz-
nice w aktywnosci fizycznej wynikajace z plei i wieku.
Nastepnie opisala zmiany fizjologiczne pojawiajace
sie w nastepstwie starzenia sie oraz wplyw zdrowe-
2o stylu zycia na dlugowiecznosc¢.

Kolejnym ciekawym i praktycznym wykladem
mgr Justyna Kilian wprowadzila stuchaczy UTW do
tematyki zwigzanej z planowaniem i adaptacjg srodo-
wiska zycia do wlasnych potrzeb. Przestawila ogdlne
zasady projektowania przestrzeni dostosowanej do
mozliwosci funkcjonalnych cztowieka.

W seminarium ,,Sposoby radzenia sobie ze stre-
sem - trening uwaznosci i inne formy relaksacji” oraz
LNeurofitnes - trening mozgu i funkcji poznawczych”
dr n. med. Agnieszka Cwirlej-Sozanska omdwila zja-
wisko neuroplastycznosci mozgu oraz sposoby sty-
mulacji tworzenia sieci neuronalnych u osob star-
szych. Przedstawila zjawisko stresu oraz jego wplyw
na organizm czlowieka. Wskazata metody pozwalaja-
ce na obnizenie jego poziomu oraz mozliwosci wply-
wania na model pracy mozgu, a jednoczesnie calego
organizmu, w celu obniZenia stanu stresu. Wskazala
zalety pracy metoda neurofeedbacku. Pokazala tak-
ze, jak skutecznie oddzialywa¢ na pamiec, skupie-
nie i uwage. Pani Doktor na zakonczenie seminariow
omowila kilka prostych sposobow na codzienne tre-
nowanie funkcji poznawczych.

W kolejnym wykladzie dr Edyta Luszczki przed-
stawila zasady zbilansowanego zywienia, planowania
diety w zaleznosci od stanu zdrowia oraz podejmo-
wanego wysitku fizycznego. Przygotowala aktualna
piramide zywienia i aktywnosci fizycznej, ktora sta-
nowi odpowiedz na zalecenia Swiatowej Organiza-
cji Zdrowia i zawiera w sobie idee ,Mniej cukru, soli
i huszczu, wiecej blonnika”.

Dr hab. Agnieszka Banas-Zabczyk przeprowa-
dzila seminarium pt. ,Sztuka utrzymania rownowa-
gi ciala i umystu”. Wprowadzita stuchaczy w zagad-
nienia zwiazane z rownowaga zasobow fizycznych,
psychicznych, spolecznych oraz duchowych, a takze
omowila ich wplyw na zdrowie. Seminarium zakon-
czyla warsztatami ,Medytacji Mindfulness™.

Mgr Justyna Kilian prowadzac Kolejne seminaria
poruszyla tematyke zwigzana z higiena wypoczynku,
radzeniem sobie z zaburzeniami snu i bezsennoscia
oraz profilaktyka schorzen cywilizacyjnych.

UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU w Rzeszowie

Natomiast przyczyny, rodzaje dolegliwosci bo-
lowych oraz sposoby radzenia sobie z bolem oraz
ABC zdrowych stawow zostaly zaprezentowane po-
nownie przez dr Agnieszke Wisniowska-Szurlej. Pod-
sumowanie obu wykladow moze stanowic cytat le-
karza Wojciecha Oczko ,,Ruch jest w stanie zastapic¢
niemal kazdy lek, ale zaden lek nie zastapi ruchu”
Kazde spotkanie odbywalo sie w przyjaznej atmos-
ferze z zapachem kawy i smakiem kruchego ciasta.
Mamy nadzieje, ze seminaria staly si¢ miejscem zgle-
biania wiedzy, wymiany doswiadczen oraz przybli-
zyly stuchaczy UTW do zwiekszenia swiadomosci na
temat ochrony wlasnego zdrowia. Kolejny cykl semi-
nariow juz przed nami.

W ramach projektu uczestnicy otrzymali ponadto
dwa ciekawe podreczniki o zdrowym stylu zycia tj.:
W2V pelniq Zycia. Ksigska aktyewnego seniora” autor-
stwa NW. Peale oraz ,Smak szczescia, czyli o dietach,
pielggnacji urody w zgodzie z naturq i szukaniu pickna
w sobie” autorstwa Agnieszki Maciag.

Neurobiofeedback - czyli trening mozgu

W ramach kursu ,Zdrowy Styl Zycia” stuchacze
UTW uczestniczyli rowniez w indywidualnej formie
wsparcia opartej na treningu funkcji poznawczych
oraz umiejetnosci relaksacji za pomoca innowacyjnej
metody neurobiofeedback (EEG-biofeedback). Meto-
da ta polega na odczytywaniu czynnosci elektrycznej
mozgu (fal mozgowych) i treningu majacym na celu,
zaleznie od potrzeb, zwiekszaé skutecznos$c dziatania
mozgu, obnizaé¢ poziom stresu, poprawia¢ pamiec,
koncentracje itd.

Istota treningu jest automodyfikacja aktywnosci
poszczegolnych fal mozgowych”. Zgodnie z proce-
durg sesji treningowej, na skorze glowy umieszcza
sie elektrody odczytujace aktywnos$c¢ elektrycz-
na okreslonych obszarow mozgu i dostarczajacych
osobie trenujacej informacji zwrotnej na ekranie
monitora w formie wizualnej i/lub stuchowej®. Re-
jestrowana przez urzadzenie do EEG-biofeedback

7 R. Menezes, P. Kacker, C.R. Mukundan, Neurofeedback &
Memory Functioning: Rehabilitation & Enhancement, “International
Journal of Indian Psychology”, 2017, Nr 4(4) DIP:18.01.003/20170404.

8 G. Lecomte, ]. Juhel, The Effects of Neurofeedback Training
on Memory Performance in Elderly Subjects, “Psychology”, 2011, Nr
(2)8, s. 846-852.
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aktywnosc bioelektryczna mozgu jest prezentowana
w postaci wizualizacji, animacji czy gier na ekranie
monitora komputera. Dzieki temu, Ze osoba trenu-
jaca moze obserwowac w czasie rzeczywistym pra-
ce swojego mozgu, poznaje i laczy stany w swoim
organizmie z obrazem fal pracy mozgu. Wzmacnia
te, ktore sa pozadane, oslabia te, ktore nie wplywaja
korzystnie na jego funkcjonowanie. Trenujacy swia-
domie zmienia wzorzec wytwarzanych w mozgu fal,
a co za tym idzie wplywa na funkcjonowanie swo-
jego mozgu, a w nastepstwie calego organizmu®.
W praktyce oznacza to na przyklad, 7ze trenujacy
obserwuje na ekranie animacje i od sposobu pra-
cy jego mozgu zalezy, jak ta animacja przebiega. Je-
sli trenujacy osiagnie zalozone jako cel parametry
pracy mozgu, animacja przebiega w sposob nieza-
klocony, kiedy jednak parametry zaczynaja odbie-
ga¢ od zalozonych, obraz na przyktad moze stawac
sie nieostry, zwalnia¢ badz zmieniac sie w ustalony
wczesniej z ¢wiczacym sposob. Dzieki temu trenu-
jacy na biezaco obserwuje na ekranie, jak pracuje
jego mozg i ma mozliwosc, aby metoda prob i ble-
dow uczy¢ sie utrzymywac pozadane parametry jego
pracy, ktore z czasem staja sie dla mozgu nawykiem.
Neurobiofeedback dostarcza osobie trenujacej wie-
dzy o jego wlasnych reakcjach, pomaga nauczy¢ sie
okreslonych umiejetnosci, prowadzacych do popra-
wy funkcjonowania jego mozgu. Wymaga to jednak
praktyki, dlatego do osiagniecia celow terapii pro-
wadzona jest seria treningow.

Treningi neurobiofeedback sa indywidualnie do-
bierane do potrzeb pacjenta. Cykl treningowy po-
przedzany jest przeprowadzeniem testow diagno-
stycznych i wyznaczeniem celow treningowych.
Czestymi celami treningu mozgu za pomoca neuro-
biofeedbacku sa: umiejetnosc¢ opanowywania stresu
i wprowadzania sie w stan odprezenia; zwiekszanie
zdolnosci umystowych, uwagi i koncentracji; regu-

v R. Sitaram, T. Ros, L. Stoeckel, S. Haller, F. Scharnowski,
J. Lewis-Peacock, N. Weiskopf, M.L. Blefari, M. Rana, E. Oblak,
N. Birbaumer, J. Sulzer, Closed-loop brain training: the science
of neurofeedback, “Nature Reviews Neuroscience” 2017, Nr 18(2),
s. 86-100.

20 H, Marzbani, H.R. Marateb, M. Mansourian, Neurofeedback:
A Comprehensive Review on System Design, Methodology and Clini-
cal Applications. “Basic and Clinical Neuroscience” 2016, Nr 7(2),
S. 143-158.
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lowanie emocji, przywracanie wyciszenia i obniza-

nie poziomu zdenerwowania. W trakcie treningow

monitorowane sa fale mozgowe:

o Fale alfa (8-11 Hz), ktore charakterystyczne sa dla
stanu relaksu i odprezenia, dobrego samopoczu-
cia, spokoju, pozytywnego myslenia.

o Fale beta 1 (15-18 Hz) charakterystyczne m.in.
dla intensywnego skupienia uwagi i koncentra-
¢ji oraz logicznego myslenia.

o Tale beta 2 (powyzej 18-30 Hz) zwigzane ze sta-
nami zdenerwowania, stresu, ekscytacji, wzmo-
zonej aktywnosci umystowe;j.

o Fale delta (1-4 Hz) dominuja w stanach glebokie-
€0 snu pozbawionego marzen sennych.

o Fale theta (4-7 Hz) charakterystyczne sa dla sta-
now snu, glebokiej medytacji i koncentracjiz.

Biofeedback pozwala wytrenowac i uregulowac
czestotliwos¢ i amplitude fal mozgowych, prowa-
dzac do rownowagi wewnetrznej organizmu. Coraz
wiecej doniesien naukowych potwierdza skutecz-
nosc¢ treningu z wykorzystaniem metody neuro-
biofeedback w poprawie funkcjonowania poznaw-
czego 1 relaksacji u osob starszych oraz obnizeniu
poziomu stresu.

W ramach kursu ,,Zdrowy Styl Zycia” uczestnicy
projektu wzieli udzial w 7 indywidualnych sesjach
treningowych neurobiofeedbacku (facznie 7 godzin
dydaktycznych). Na podstawie prowadzonych w ra-
mach projektu badan, wywiadow, treningdw i obser-
wacji przygotowywane zostaly indywidualne zale-
cenia dotyczace ksztaltowania sprawnosci fizycznej
i poznawczej dostosowanej do indywidualnych po-
trzeb i stanu zdrowia uczestnikow?> 2,

= Elektroencefalografia/Metody analizy sygnalow EEG - ana-
liza w dziedzinie czasu, https://brain.fuw.edu.pl/edu/index.php/
Elektroencefalografia/Metody_analizy_sygna%Cs%82%C3%B3w_
EEG_-_analiza_w_dziedzinie_czasu [dostep z dnia: 26.06.2020.

2 A M. Kueider, ].M. Parisi, A.L. Gross, GW. Rebok, Compute-
rized cognitive training with older adulls: a systematic review, “PL0S
One” 2012, Nr 7(7), €40588.

3 S, Banerjee, C. Argaez, Neurofeedback and Biofeedback for
Mood and Anxiety Disorders: A Review of Clinical Effectiveness and
Guidelines. Ottawa (ON): Canadian Agency for Drugs and Techno-
logies in Health; 2017.

»# L.S. Panisch, A.H. Hai, The Effectiveness of Using Neurofe-
edback in the Treatment of Post-Traumatic Stress Disorder: A Syste-
matic Review, “Trauma Violence Abuse” 2020, Nr 21(3), S. 541-550.
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Maria Suchy
cztonek Zarzqdu UTW-UR

Zalozenia programowe wybranych
kursow w ramach projektu

Systemowa edukacja nieformalna
Uniwersytetu Rzeszowskiego przestrzeniq
rozwoju stuchaczy UTW-UR

Wydzialu Prawa i Administracji UR
(POWR.03.01.00-00-T022/18)

w programie .,I'rzecia Misja Uczelni”
Narodowego Centrum Badan i Rozwoju

Kurs Aktywny Lider skorelowany 7z intensywnym
wyjazdowym Kursem Przywodztwa poziom I i II

Kursy maja za zadanie ksztaltowanie aktywnosci
liderow UTW-UR w Rzeszowie: cztonkow zarzadu
i wspolpracownikow, komisji rewizyjnej, koordyna-
torow sekgji, kierownikow klubow i grup zajecio-
wych w zakresie: komunikacji, samoorganizacji, pra-
cy zespolowej, planowania i organizacji, informatyki,
w celu zintegrowania wszystkich shuchaczy i uspraw-
nienia wzajemnego komunikowania si¢ i korzysta-
nia z dostepnych sposobow informacji o dzialalnosci
UTW-UR, co bedzie tez stuzylo udoskonalaniu oferty
edukacyjnej oraz nabyciu przez uczestnikow kompe-
tencji: komunikacyjnych (interpersonalnych), osobi-
stych, obywatelskich (opoznienie efektow starzenia,
dhuzsze bycie samodzielnym i sprawnym fizycznie
i intelektualnie, bez opieki, podniesienie samooce-
ny, partycypowanie w zyciu spolecznym, podniesie-
nie jakosci zycia), kognitywnych.

Celem przedsiewrziecia jest takze uswiadomie-
nie, ze stanowimy duza spoleczno$é i powinnismy sie
identyfikowa¢ z UTW-UR, sami wystepowac 7 inicja-
tywami, by¢ kreatywni, a nie tylko zadac tworzenia
nowych atrakcyjnych form dziatania. Od liderow zale-
7y, w jaka strone pojdziemy w naszej edukacji. I temu
maja stuzy¢ warsztaty z zakresu: integracji grupy, ko-
munikacji interpersonalnej, asertywnosci, kreatyw-
nosci, zarzadzania zasobami ludzkimi, przywodztwa
w grupie, rozwigzywania problemow, koncentracji na
wynikach dziatania, aktywizowania rozwoju ludzi, bu-
dowania sieci powigzan, poshugiwania sie i wykorzy-
stywania wspolczesnych mediow: komputer, Internet,
telefon komorkowy. Prowadzacymi warsztaty beda
profesjonalni trenerzy. Istotnym elementem bedzie
takze zaciesnianie wiezi i kontaktow osobistych. Stuzy
temu rowniez pelna kKorelacja obu kursow.
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Poziom I kursow realizowany jest w 2019 r. od
wrzesnia do listopada: rozpoczyna sie intensyw-
nym wyjazdowym kursem przywodztwa — uczest-
nicy kontynuuja zajecia na kursie aktywnego lide-
ra; poziom II to rok 2020, od lutego do kwietnia:
najpierw kurs aktywnego lidera - potem zwien-
czenie wyjazdowym intensywnym kursem przy-
wodztwa.

Trenerami kursow zostali pracownicy UR: mgr
Agnieszka Kisielewska i mgr Marta Kot, ktore tez
opracowaly program Kursow.

Wyjazdowy kurs przywodztwa - 10 godz.
warsztatowych dla grupy na jednym poziomie; po-
przedza udzial w kursie aktywnego lidera; jego ce-
lem jest: integracja kursantow, zaciesnienie wiezi
i kontaktow osobistych, zmotywowanie do odpo-
wiedzialnego i sumiennego uczestnictwa w kursie,
organizacja grup, wskazanie celu kursu, zglebienie
dokumentow programowych UTW-UR; w efekcie -
praktyczne wdrozenie zasad zespolowego dziala-
nia, organizowania sie i komunikowania, wykazanie
sie zdobytymi kompetencjami interpersonalnymi
i obywatelskimi, wypracowanie koncepcji dalsze-
2o funkcjonowania UTW-UR. Przygotowany pro-
gram nastawiony jest na: promowanie aktywnych
postaw oraz samodzielnosci, na rozwiniecie umie-
jetnosci przywodczych i liderskich, zwlaszcza do-
tyczacych dzialalnosci w UTW-UR; program kla-
dzie nacisk na rozwijanie takich umiejetnosci jak:
wspolpraca w zespole, komunikacja interpersonal-
na, radzenie sobie w sytuacjach stresowych, orga-
nizacja czasu pracy, kreatywnosc¢ oraz rozwijania
mocnych stron i zainteresowan; stosowane metody
pracy to: pogadanka, prezentacja, praca w grupie,
metoda SWOT, mapa mysli, burza mozgow. Realizo-
wane zagadnienia to m.in.: gry i zabawy integracyj-
ne, role grupowe (pre-test, ¢wiczenia integrujace
erupe i wylaniajace typy osobowosci i pracy w gru-
pie), dobre praktyki UTW w calej Polsce, ,,Sekcja na
medal” (praca w grupach), gra spoleczna ,Podroz
po Polsce”.

Kurs aktywnego lidera - 26 godz. warsztatowych
dla grupy (6 modulow po 4 godz. edu./45 min.+1 mo-
dul -2 godz. edu.) na jednym poziomie.
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Cel - I poziom: integracja grupy, budowanie
wzajemnego zaufania i atmosfery sprzyjajacej pracy
zespolowej, zmotywowanie uczestnikow do aktyw-
nosci, budowanie pozytywnego obrazu wlasnej osoby
- poznanie mocnych i stabych stron, diagnoza kom-
petencji, rozwijanie samoswiadomosci i umiejetno-
Sci interpersonalnych, ksztaltowanie samodzielnosci
i konsekwencji w dzialaniu, rozwijanie umiejetnosci
komunikowania sie za pomoca werbalnych i poza-
werbalnych srodkow wyrazu, nauka efektywnego za-
rzadzania soba w czasie, wyposazenie w umiejetnosc
radzenia sobie ze stresem i sytuacjami problemowy-
mi, sprzyjanie rozwojowi wlasnej osoby i akceptacji
siebie i innych, rozwijanie kreatywnosci i logicznego
myslenia; - II poziom: nauka asertywnosci, umie-
jetne zarzadzanie zespolem ludzi oraz delegowanie
zadan, nauka bezpiecznego poruszania sie w srodo-
wisku nowych technologii.

Umiejetnosci do opanowania — na I poziomie:
wspoldzialanie w grupie, partnerowanie, poznanie
swoich silnych i stabych stron, komunikowanie sie
za pomoca werbalnych i pozawerbalnych srodkow
wyrazu (metoda tzw. matych krokow od przedsta-
wienia sie malej grupie po wystapienia publiczne),
efektywne zarzadzanie swoim czasem, odgrywanie
roznorodnych rol spolecznych i grupowych, poszu-
kiwanie pomyshu na rozwiazanie problemu poprzez
niewerbalne i werbalne srodki wyrazu, odczytywa-
nie werbalnych i pozawerbalnych tresci plynacych
7 otoczenia, prezentowanie swoich umiejetnosci
METODY I FOR; - na II poziomie: budowanie auto-
rytetu, autoprezentacja, przygotowanie i planowanie
wystapien publicznych, asertywne wyrazanie swoje-
20 zdania, umiejetnosc zarzadzania zespotem i dele-
gowania zadan, poszukiwanie pomystu na rozwiaza-
nie problemu poprzez niewerbalne i werbalne srodki
wyrazu, odczytywanie werbalnych i pozawerbalnych
tresci plynacych z otoczenia, prezentowanie swoich
umiejetnosci, bezpieczne korzystanie z mozliwosci,
jakie daja nowoczesne technologie.

Metody i formy pracy preferowane - na I po-
ziomie: indywidualna i grupowa; wyklad polaczony
z prezentacja multimedialna, elementy dramy, bu-
rza mozgow, dyskusja, metoda 2 matych krokow, ele-
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menty auto komunikacji, improwizacja, odkrywanie
i wykorzystanie przestrzeni, zajecia oparte na grze
wyobrazni i skojarzen, zajecia z rekwizytem, trening
umystu; - na Il poziomie: zajecia oparte na grze wy-
obrazni i skojarzen, zajecia z rekwizytem.
Realizowane zagadnienia to m.in.: - I poziom:
zawarcie kontraktu, samoocena i poczucie wlasnej
wartosci - motywacja, diagnoza kompetencji, zarza-
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dzanie czasem, radzenie sobie ze stresem, trening
umystu, zajecia kreatywne; - II poziom: budowanie
autorytetu, sztuka mowienia i prezentacji, zachowa-
nia asertywne w komunikacji interpersonalnej, wply-
wanie na innych a zdolnosci komunikacji i perswazji,
zaawansowany trening umyshu.

Opracowala Ewa Wojcik

Kurs aktywizacji spolecznej poprzez sport:
gimnastyka - poziom Ii II

Kurs aktywizacji spolecznej poprzez sport: gim-
nastyka - ma na celu nabycie kompetencji osobi-
stych i obywatelskich, takich jak: opdznienie efektow
starzenia, dluzsze bycie samodzielnym i sprawnym
fizycznie i intelektualnie, bez opieki, podniesienie
samooceny, partycypowanie w zyciu spolecznym,
podniesienie jakosci Zycia. Na poziomie 1 - stuzy¢
temu bedzie aktywnos¢ rekreacyjna i prewencyjna
- ¢wiczenia ogolnorozwojowe, ¢wiczenia uspraw-
niajace, poprawiajace gibkos¢ ciala, wzmacniajace
sile miesniowa, jak rowniez redukujace bol. Cwi-
czenia beda mialy charakter treningu zdrowotnego.
Intensywnos¢, ilos¢ powtorzen (8-16), tempo beda
wprowadzane stopniowo, dostosowane do mozli-
wosci adaptacyjnych seniorow. Na poziom II - za-
kladajac, 7ze uczestnikami kursu beda osoby konty-
nuujace swoja aktywnos¢ fizyczna z poziomu I lub
reprezentujace zblizony stopien sprawnosci, zwiek-
szona zostanie intensywnosc, ilos¢ powtorzen (16—
32) treningu zdrowotnego — ¢wiczen rekreacyjnych
i prewencyjnych: ogdlnorozwojowych, usprawnia-
jacych, poprawiajacych gibkos$¢ ciata, wzmacniaja-
cych site miesniowa, jak rowniez redukujacych bol.
Wprowadzone zostana ¢wiczenia budujace wytrzy-
malosc¢ ukladu miesniowo-kostnego i sercowo-od-
dechowego oraz kondycje, nacisk zostanie takze po-
lozony na ¢wiczenia izometryczne. Wypracowywane
beda nawyki do samodzielnego podejmowania ak-
tywnosci fizycznej, takze poza grupa z kursu; za-
checanie i przygotowanie do udzialu w zawodach
dla senioréw. Cwiczeniom towarzyszy¢ bedzie in-
struktaz o celowosci i poprawnosci wykonywania

oraz edukacja informujaca o zdrowotnych aspektach
aktywnosci fizycznej oraz o partycypowaniu poprzez
sportw zyciu spolecznym.

Kurs bedzie prowadzony w formie zréoznicowa-
nych zaje¢ grupowych uwzgledniajacych indywidu-
alne predyspozycje ¢wiczacych, a podstawowg me-
toda beda ¢wiczenia praktyczne wykonywane pod
kierunkiem trenera i przez niego monitorowane,
uzupekhiane instruktazem i pogadanka edukacyjna
oraz zindywidualizowany trening.

Zakladany rezultat - na poziomie I to utrzy-
manie sprawnosci na dotychczasowym poziomie,
niedopuszczenie do regresu w kondycji fizycznej,
a sukcesem bedzie jej poprawa; wdrozenie do sys-
tematycznego uczeszezania na zajecia; — na pozio-
mie II to wyrazne podniesienie sprawnosci fizycznej,
zdrowotnej i umyslowej; zglaszanie si¢ do udzialu
w zawodach, poprzez sport partycypowanie w zy-
ciu spolecznym; a przede wszystkim systematyczna
samodzielna realizacja ¢wiczen wg recepty: .3 X 30
X 130" - 3 razy w tygodniu przez 30 min. z tetnem
€0 najmniej 130.

Trenerem prowadzacym i autorem programu
jest dr Piotr Czarnecki, ¢wiczenia dna miednicy pro-
wadzi takze Wioletta Winiarz.

Program obejmowac bedzie 4 formy zajeé reali-
zowanych po 2 godziny w tygodniu dla 4 grup co naj-
mniej 40-osobowych (lub 8 grup po 20 0sob) - w su-
mie 384 godz. na jednym poziomie:
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o gimnastyka aerobowa przy muzyce dla senio-
row — zajecia prozdrowotne dla kobiet, jak i mez-
czyzn; celem ich jest profilaktyka chorob wieku
dojrzatego: osteoporozy, bolow kregostupa, cho-
rob reumatycznych i zwyrodnieniowych, nadwa-
¢i, cukrzycy, chordb ukladu serca, itp.; obejmuje
zestaw wyselekcjonowanych ¢wiczen, m.in. izo-
metrycznych, korekcyjnych, kontrlateralnych; ma
rowniez dostarczac¢ satysfakeji, radosci i moty-
wacji do dzialania (96 godz.);

o pilates - to ¢wiczenia przyjazne osobom z nie-
ktorymi problemami zdrowotnymi, jest mie-
dzy innymi zalecany tym, ktorzy cierpia na roz-
ne zwyrodnienia i wady Kkregostupa; pozwala
wzmocnic¢ miesnie plecow i tym samym odciazy¢
kregostup, ¢wiczenia angazuja tez rzadko przez
nas uzywane miesnie glebokie, ktore stanowia
rusztowanie dla calej sylwetki i pomagaja zacho-
wac prawidlowa postawe ciala; wiekszos¢ osob
deklaruje, ze dzieki pilates dolegliwosci bolowe
w obrebie kregostupa znaczaco sie zmniejszyly
lub zostaly catkowicie wyeliminowane (96 godz.);
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zdrowy kregoslup - zajecia specjalistyczne ma-
jace charakter zarowno profilaktyczny, jak i te-
rapeutyczny, w zakresie bolu plecow i skrzywien
kregostupa; ¢wiczenia na bazie pilates wzmac-
niaja glebokie partie miesniowe plecow; sprzy-
mierzencem w walce z bolem kregoshupa sg ¢wi-
czenia z wykorzystaniem pilek rehabilitacyjnych:
duzych - fit ball, malych - easy ball; zajecia dla
wszystkich, ktore skladaja sie z ¢wiczen rozcia-
gajacych, wzmacniajacych, stabilizujacych oraz
rozluzniajacych nasz kregostup (96 godz.);
¢wiczenia dna miednicy - to ¢wiczenia dla kobie-
ty!; poprawiaja ukrwienie tkanek, uelastyczniaja
oraz wzmacniaja miesnie dna miednicy, te, ktore
podtrzymuja pochwe, pecherz moczowy i ma-
cice, zapobiegaja obnizaniu sie narzadow rod-
nych, a takze poprawiaja trzymanie moczu, ula-
twia takze swiadome ,sterowanie” miesniami;
¢wiczac, zmniejsza sie ryzyko pekniecia krocza
lub koniecznosci jego naciecia (96 godz.).

Opracowala Ewa Wojcik

Kurs artystyczny: taniec — poziom Ii Il

Kurs tanca realizowany na dwoch poziomach dla
2 grup przecietnie liczacych po ok. 20 0sob, w su-
mie obejmuje 256 godz. — po 64 godz./grupa na jed-
nym poziomie.

Celem warsztatow jest nabycie kompetencji oso-
bistych: kognitywnych (wiedza i umiejetnosci), ar-
tystycznych i obywatelskich (opoznienie efektow
starzenia, dluzsze bycie samodzielnym i sprawnym
fizycznie i intelektualnie, bez opieki, podniesienie
samooceny, partycypowanie w zyciu spolecznym,
podniesienie jakosci zycia).

Trenerka i autorkg programu jest Marta Dobro-
wolska.

Program zaklada:

« nabycie zdolnosci przyswajania wiedzy, przetwa-
rzania informacji, umiejetnosci myslenia logicz-
nego oraz zdolnos$ci wizualizacji;

poznanie tancow towarzyskich oraz salsy;
rozwijanie koordynacji i sprawnosci ruchowej;
nabycie umiejetnosci szybkiej orientacji i decyzji;
podniesienie samooceny, zwiekszenie pewnosci
siebie;

zaspokajanie naturalnej potrzeby ruchu;
uczestniczenie w zyciu spotecznym, ktore bedzie
wplywalo na opoznienie efektow starzenia i diuz-
sze bycie samodzielnym;

podniesienie ogolnej jakosci Zycia;

stwarzanie warunkow do ksztaltowania zacho-
wan sprzyjajacych zdrowiu;

dostarczenie radosci i satysfakcji z aktywnosci
ruchowej;

ksztaltowanie estetyki i harmonii ruchu, wy-
obrazni tworczej;

wlasciwe interpretowanie i znajomos¢ reper-
tuaru;

poznanie zasad podczas publicznych wystepow.
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Zadania te realizowane beda poprzez:

« zachowanie odpowiedniej postawy w tancu -
w parze i solo;

o (wiczenia dynamiczne - uczjce spostrzegania
zmian dynamiki i reagowania na nie ruchem;

o rozmieszczenie elementow ruchu w przestrzeni
(kierunek) i w czasie (rytm);

« (wiczenia rozwijajace poczucie rytmu;

» (wiczenia rozluzniajace napiecie mieSniowe;

« (wiczenia koordynacji ruchowej;

Kurs artystyczny

Program ksztalcenia w ramach kursu Muzyko-
znawstwo prowadzonego na zasadzie seminarium
(na jednym poziomie ksztalcenia), przeznaczony byt
do realizacji zaje¢ dla stluchaczy UTW-UR w roku
2019 (kwiecien-maj, pazdziernik-grudzien) w licz-
bie 28 godzin. Ten sam program w identycznym wy-
miarze godzin realizowany jest w 2020 roku (nowy
nabor uczestnikow).

Celem programu kursu muzykoznawstwa jest
zdobycie przez sluchaczy UTW-UR elementarnej
wiedzy z zakresu muzyki, co pozwoli w sposob
swiadomy i glebszy odbieraé tresci muzyczne, ja-
Kie przekazuje w swoim dziele kompozytor i roz-
budzi potrzebe kontaktow z dzielami muzycznymi.
Zalozeniem programu jest maksymalne dostoso-
wanie sie zarowno do potrzeb, jak i mozliwosci
stuchaczy UTW. Jedna z form sluchania muzyki
przewidziang w programie jest sluchanie muzy-
ki zywej. Program przewiduje koncerty zaproszo-
nych muzykow (wykladowcow i studentow Insty-
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» wprowadzanie podstawowych krokow tancow:
samba, cha-cha, jive, walc angielski, walc wie-
denski, tango, salsa;

o (wiczenia z techniki tanecznej danych elementow;

« wprowadzanie Kolejnych figur tanecznych;

o opracowanie ukladow tanecznych.

Marta Dobrowolska
autorka programu i trenerka kursu

- muzykoznawstwo

tutu Muzyki UR) w formie krotkich prezentacji lub
minirecitali.

W program ujeta jest ewaluacja wstepna w for-
mie wywiadu personalnego oraz koncowa w formie
testu sprawdzajacego elementarng wiedze 7 zakre-
su nabytej wiedzy muzycznej, co pozwolilo dokona¢
merytorycznej oceny wypracowanych efektow. Do
najwazniejszych, nabytych przez uczestnikow kur-
su bedzie: znajomosc¢ podstawowych terminow i po-
je¢ z dziedziny muzyki, umiejetnosc werbalizowania
emocji i odczu¢, umiejetnosc rozpoznawania ze shu-
chu brzmienia instrumentow muzycznych i glosow
ludzkich oraz umiejetnos¢ podstawowej analizy dzie-
la muzycznego w zakresie okreslenia nastroju i cha-
rakteru czy rozpoznawania elementow muzycznych
dziela (np. melodia, rytm).

Przystapienie do testu i obecnos¢ na zajeciach
(w 70%) to warunek ukonczenia kursu.

dr Kinga Fink
autorka programu i trenerka kursu

Kurs artystyczny — wokalny

Kurs wokalny prowadzony jest na zasadzie za-
je¢ indywidualnych, w malych grupach, tj. zespolow
2-3-0sobowych i koncertow.

Celem kursu jest:

o Przygotowanie stuchacza do interpretowania

i rozumienia wiedzy dotyczacej: budowy apa-

ratu mowy; ukladu oddechowego, jego funkcji,
torow i sposobow oddychania; higieny postugi-
wania sie glosem; stosowania zasad poprawnej
i starannej wymowy; swiadomego postugiwania
sie glosem; stosowania odpowiedniej profilak-
tyki dysfunkcji w obrebie aparatu glosu.
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» Nauczenie swiadomego wydobywania i prowa-
dzenia glosu w roznych odcinkach jego skali;
opanowanie podstaw swiadomego operowania
podparciem oddechowym; uswiadomienie wia-
snych mozliwosci i ograniczen glosowych; po-
znanie ¢wiczen i technik doskonalenia warsztatu
wokalnego i panowania nad glosem; opanowanie
w zakresie podstawowym regul wykonawczych
zaleznych od stylu i gatunku muzyki.

Kurs jest maksymalnie dostosowany do potrzeb

i mozliwosci jego uczestnikow. Program dazy do po-

prawy jakosci zycia seniorow, koncentrujac sie na

mocnych stronach osobowosci i zdolnosciach, a nie
deficytach czy trudnosciach. Zdobycie elementarnej
wiedzy z zakresu wokalistyki pozwoli uczestnikowi
projektu w sposob swiadomy postugiwac sie glosem.

Program jest takze wsparciem wokalnym dla
chorzystow choru , Cantilena” dzialajacym przy Uni-
wersytecie Trzeciego Wieku UR.

Realizowane tresci:

o (Cialo jako instrument.

« Postawa spiewacza.

e Budowa i dzialanie narzadu glosu.

o Charakterystyka glosu ludzkiego (rodzaje).

o Nauka postugiwania si¢ oddechem.

« Praca nad wyrownywaniem samoglosek.

o Zasady artykulacji - legato jako sposob prawi-
dlowego laczenia dzwiekow.

o Poczatki pracy nad wyrdwnywaniem rejestrow
(miekki atak i wysoka pozycja dzwieku).

« Cwiczenia rozwijajace wyobraznie dzwickowa.

» Pracanad intonacja i swiadomoscia wysokiej po-
zycji glosu.

« Dykcjaiartykulacja (¢wiczenia).

o Omawianie i praca nad problemami emisyjnymi
pojawiajacymi sie w biezacym repertuarze wy-
konywanym na zajeciach i koncertach.

« Omawianie i przepracowanie problemow emi-
syjnych w biezacym repertuarze w programie
solowym.

« Korekta postawy Spiewaczej.

« Utrwalanie prawidlowej impostacji dzwieku
i utrzymywania wysokiej pozycji.

» Wprowadzanie ¢wiczen pozwalajacych na ope-
rowanie zroznicowana artykulacja i dynamika.
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o Wyrownywanie brzmienia samoglosek (przede
wszystkim polskich).

o Frazowanie.

» Praca nad dykcja i artykulacja na odpowiednio
dobranych utworach.

o Nauka samoswiadomosci w definiowaniu aktu-
alnych problemow emisyjnych.

Metody ksztalcenia: pokaz, opis, praca z tekstem
muzycznym, ¢wiczenia, praca nad postawg Spiewa-
cza i prawidlowg artykulacja w zakresie wiedzy mu-
7yCZnej.

Zakladane rezultaty - uczestnik w zakresie:

a) wiedzy:

« posiada podstawowa wiedze dotyczaca budowy
aparatu glosowego; zna zasady prawidlowej emi-
sji glosu,

e znairozumie relacje pomiedzy warstwami za-
pisu, interpretacji i realizacji tekstu nutowego;

b) umiejetnosci:

« dysponuje umiejetnosciami potrzebnymi do wy-
konania utworu muzycznego,

« wykonuje utwory muzyczne zgodnie ze stylisty-
ka, w ktorej zostaly stworzone,

» posiada umiejetnos¢ swiadomej i prawidlowej
interpretacji wykonywanych utworow muzycz-
nych,

« stosuje poznane sposoby ¢wiczenia doskonalac
stale swoj warsztat techniczny; $wiadomie kie-
ruje wlasnym cialem,

e posiada prawidlowe nawyki (postawa, oddech,
reakcja);

¢) kompetencji spolecznych:

o jest swiadomy swojej wiedzy muzycznej i rozu-
mie potrzebe jej cigglego poglebiania,

« potrafi w sposob jasny i przekonujacy wypowie-
dzie¢ sie na temat indywidualnych odczué este-
tycznych oraz oceni¢ wartos¢ artystyczna utworu
muzycznego i jego wykonania,

o dostrzega koniecznosc ciaglej pracy nad swoja
osobowoscia.

dr Anna Marek-Kaminska
autorka programu i trenerka kursu
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Kurs artystyczny - rekodzielo

Program zaklada dwupoziomowa realizacje kur-
su rekodzieta planowana na lata 2019/2020: 1/poziom I
(podstawowy) — ,PONITCE DO KEEBKA” , 2/poziom 11
(zaawansowany) — ,ZRECZNE SENIORDZIEEQ’.

Uczestnikami kursu sa sluchacze UTW-UR bioracy
udzial w cotygodniowych spotkaniach. Dwie 14-0sobo-
we grupy realizujg rownolegle ten sam program w wy-
miarze 96 godz./grupa na kazdym z poziomow.

Zajecia maja na celu przyblizy¢ uczestnikom te-
matyke dawnego i wspolczesnego rekodzielnictwa,
w oparciu o wybrane techniki oraz Srodki artystycz-
nego wyrazu. Kursanci wdrazaja pozyskana wiedze
w praktyczny sposob, wykonujac pod okiem trenera

prace z wyznaczonych programem dziedzin, m.in.:
tkactwa, haftu, makramy i decoupage. Tworza uni-
katowa bizuterie, oryginalne ozdoby do mieszkan
oraz dekoracje nawigzujace do swiagtecznych trady-
¢ji. W realizacji artystycznych zadan korzystaja z na-
rzedzi i materialow zapewnionych przez Uniwersytet
Rzeszowski oraz sali udostepnionej przez Spoldziel-
czy Dom Kultury ,,Nowe Miasto” w Rzeszowie. Przed-
mioty wykonane podczas zaje¢ moga stanowié pro-
mocje dokonan autorow prac podczas okazjonalnych
prezentacji czy wystaw.
mgr Agnieszka Lubkowska
autorka programu i trenerka kursu

Kurs jezykowy — jezyk angielski podstawowy - poziom 1i 11

Nauka jezyka angielskiego wspomaga nabywa-
nie kompetencji osobistych i obywatelskich (opoznie-
nie efektow starzenia, dluzsze bycie samodzielnym
i sprawnym fizycznie i intelektualnie, bez opieki,
podniesienie samooceny, partycypowanie w zyciu
spolecznym, podniesienie jakosSci zycia) oraz umie-
jetnosci interpersonalnych.

Poziom I (52 godz./grupa) — Tresci programu re-
alizowane beda od podstaw - od najprostszych kon-
strukeji gramatycznych, najprostszych stow i wyrazen,
po niewiele bardziej zlozone w dalszej czesci tego kur-
su. Odpowiednio do wprowadzanych tresci beda do-
bierane ¢wiczenia na etapie wprowadzania materiatu,
jak i ¢wiczen. Sugerowane typy ¢wiczen: choralne i in-
dywidualne powtarzanie, thumaczenia prostych fraz,
budowa zdan z podanych stow, uzupelianie zdan,
zdania z lukami, budowa prostego dialogu.

Celem kursu poziomu I jest wyksztalcenie kom-
petencji komunikacyjnej, ktora umozliwitaby komu-
nikowanie si¢ w jezyku angielskim w bardzo prostych
sytuacjach w zyciu codziennym, poprzez rozwijanie
sprawnosci jezykowych:

e rozumienia ze sluchu - umozliwia stuchaczo-
wi rozumienie znanych mu stow, wyrazen i pro-

stych, krotkich zdan, ktore dotycza jego osobi-
$cie, jego rodziny i bezposredniego otoczenia,
gdy tempo wypowiedzi jest wolne a wymowa wy-
razna;

« rozumienie tekstu pisanego - umozliwia rozu-
mienie znanych stow, prostych wyrazen i krot-
kich zdan na plakatach, tablicach, w krotkich
opisach, mailach, etc.;

« mowienie - udzial w krotkich rozmowach, uzy-
wajac prostych wyrazen i zdan, przekazywanie
prostych informacji, opisywanie miejsca i ludzi,
komunikacja ta moze przebiegac z dos¢ czestym
powtarzaniem zdan lub fraz;

» pisanie - napisanie krotkiego, prostego tekstu,
np. w mailu do znajomego, rodziny, na wido-
kowce z pozdrowieniami, wypelnienie proste-
go formularza np. w hotelu z danymi osobo-
wymi;

« wprowadzenie i utrwalenie podstawowego, pro-
stego stownictwa dotyczacego cztowieka i jego
najblizszego otoczenia;

« wprowadzenie i utrwalenie podstawowych, pro-
stych struktur gramatycznych i funkcji komuni-
kacyjnych;

« (wiczenie poprawnej wymowy stow, fraz i calych
zdan.
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Kompetencje komunikacyjne wprowadzane be-
da w obszarach tematycznych: przywitanie, po-
zegnanie, dane osobowe, rodzina, jedzenie po-
za domem, przedmioty w najblizszym otoczeniu,
czynnosci zwyczajowe, upodobania, pozyskiwanie
informacji.

Efektem kursu beda pozyskane kompetencje -
uczestnik potrafi:

o przedstawic sie, przedstawi¢ inne osoby, uzywac
zwrotow na powitanie i pozegnanie,

« w kilku zdaniach opowiedzie¢ o sobie, tj. skad
pochodzi, jaki ma zawod, nazwac glowne kraje
$wiata i ich odpowiednie przymiotniki, etc.,

« zapytac¢ o dane osobowe innych osob jak i podac
wlasne oraz je przeliterowac,

« krotko opisac swoja rodzine,

« znac liczebniki, podaé¢ wiek swoj,

» krotko opisac firme rodzinna, wyrazi¢ posiada-
nie/przynaleznosc,

» wyrazi¢ podstawowe uczucia, propozycje/suge-
stie oraz na nie odpowiedzie¢,

» mnazwac, wskazac i zapytac o przedmioty wokot
cziowieka,

» mnazwac ubrania, kolory,

« poda¢ podstawowe rzeczowniki opisujace je-
dzenie i picie, zamowic¢ jedzenie i picie w re-
stauracji,

o mnazwac czynnosci zwyczajowe/rutynowe, opo-
wiedzie¢ o nich, zapytac o nie rozmowce, wyra-
zi¢ upodobania,

o nazwac dni tygodnia,

« podac i zapytac o godzine,

o wyrazic¢ upodobania w zakresie nawykow zywie-
niowych,

o pytaé o informacje w miejscach publicznych, tj.
w restauracji, hotelu, etc.

Poziom II (52 godz./grupa) - Tresci programu be-
da realizowane od prostych konstrukcji gramatycz-
nych, prostych stow i wyrazen, po niewiele bardziej
zlozone w dalszej czesci tego kursu. Odpowiednio do
wprowadzanych tresci beda dobierane ¢wiczenia na
etapie wprowadzania materiahy, jak i ¢wiczen. Suge-
rowane typy ¢wiczen: choralne i indywidualne po-
wtarzanie, thumaczenia prostych fraz, budowa zdan
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z podanych stow, uzupelnianie zdan, zdania z lukami,
budowa prostego dialogu. Jednakze stopien trudno-
Sci powyzszych ¢wiczen wzrasta w stosunku do po-
ziomu I - ze wzgledu na wprowadzane z wyzszego
poziomu srodki jezykowe.

Celem kursu poziomu II jest - wyksztalcenie
kompetencji komunikacyjnej, ktora umozliwitaby
komunikowanie sie w jezyku angielskim w prostych
sytuacjach w zyciu codziennym, poprzez rozwijanie
sprawnosci jezykowych:

e rozumienia ze stuchu - umozliwia stuchaczo-
wi rozumienie znanych mu stow, wyrazen i nie-
skomplikowanych, krotkich zdan, ktore dotycza
jego osobiscie, jego rodziny i bezposredniego
otoczenia, potrafi zrozumiec gléwny sens zawar-
ty w krotkich, prostych komunikatach i oglosze-
niach; struktury i leksyka w tekstach stuchanych
sa nieznacznie bardziej skomplikowane niz na
poziomie I;

e rozumienie tekstu pisanego - sluchacz bedzie
potrafil czyta¢ bardzo krotkie, proste teksty, zna-
lez¢ konkretne informacje w prostych tekstach
dotyczacych zycia codziennego, takich jak rekla-
my, prospekty, karty dan, rozklady jazdy, krot-
kie, proste maile, etc.; zakres struktur i leksyki
w tekstach jest nieznacznie bardziej zlozony niz
na poziomie I;

« mowienie - stuchacz bedzie potrafit bra¢ udziat
W rozmowie wymagajacej prostej wymiany in-
formacji na znane mu tematy, wypowiedzi stu-
chacza, jak i ich zakres, sa nieznacznie dluzsze
niz na poziomie I;

o pisanie - shuchacz bedzie umial napisac krotkie,
proste notatki lub wiadomosci, zakres struktur
jak i stownictwa jest nieznacznie wiekszy niz na
poziomie I;

« wprowadzenie i utrwalenie podstawowego, pro-
stego slownictwa dotyczacego czlowieka i jego
najblizszego otoczenia, zakres wprowadzanej
leksyki jest kontynuacja poziomu I;

« wprowadzenie i utrwalenie kolejnych, prostych
struktur gramatycznych i funkcji komunikacyj-
nych na bazie materiatu z poziomu I;

« (wiczenie poprawnej wymowy stow, fraz i catych
zdan.



26 |

Kompetencje komunikacyjne wprowadzane beda
w obszarach tematycznych: podroz, czynnosci i hi-
storie przeszle, wyrazanie opinii na temat zdarzen
przesztych, ostatnie wakacje, zakupy, swoje umie-
jetnosci, plany na przyszlosc.

Efektem kursu beda pozyskane kompetencje -
uczestnik potrafi:

« mnazwac i krotko opisa¢ miejsca w podrozy, np.
dworzec, lotnisko, etc.,

o mnazwac srodki transportu, okresli¢ ich ilosc¢
w miescie, zapytac o transport na stacji, lotni-
sku, etc.,

 Kkupi¢ bilet na stacji, zapytac o bilet, autobus, po-
ciag,

« podac daty, miesigce,

« podac gdzie byl w przeszlosci,

« opisac¢ swoje czynnosci w przeszlosci,

» wyrazi¢ i zapytac o opinie dotyczaca przeszlych
wydarzen, doswiadczen,

» opisac krotka historie z przeszlosci w kilku, bar-
dzo prostych zdaniach,

» opowiedzie¢ co robi nawakacjach, zadac jak i od-
powiedzieé¢ na pytanie co robil na ostatnich wa-
kacjach,

« zapytac¢ i wskazac droge,

« krotko opowiedziec o swoich zakupach w prze-
sztosci,

» wyrazi¢ swoje upodobania/preferencje dotycza-
ce zakupow/czasu wolnego, elc.,

« nazwac sklepy/dzialy w sklepach, zrobi¢ zakupy
— poprosic o produkt,

o przeczyta¢ ze zrozumieniem proste ogloszenie,
reklame,

» opisa¢ swoje umiejetnosci — czynnosci, ktore po-
trafi wykonad, jak i zapytac o nie drugg osobe,
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« mOwic¢ o swoich zamierzeniach, intencjach, pla-
nach na przyszlosé,

» prowadzi¢ krotka wymiane zdan z wykorzysta-
niem typowych dla konwersacji wyrazen.

W osiaganiu celow kursow kierowanie sie podej-
sciem komunikacyjnym - umiejetnos¢ efektywnego
porozumiewania sie w sposob odpowiadajacy danej
sytuacji; trzeba pozna¢ formy gramatyczne danego
jezyka, funkcje wypowiedzi oraz ich wzajemne zalez-
nosci, a takze niezbedny zasob slownictwa oraz fraz
- poprawnos¢ gramatyczna jest pozadana, ale nie
jest najwazniejsza. Najistotniejsza jest skutecznosé
W porozumiewaniu sie w danej sytuacji jezykowej.
Podejscie komunikacyjne bedzie sie laczylo w pew-
nym zakresie z metodg gramatyczno-tlumaczenio-
wa, a takze z elementami metody audiolingwalne;j.

Techniki wykorzystywane na zajeciach: wpro-
wadzenie materiatu, objasnienie, ¢wiczenie i powto-
rzenie materiatu i zagadnien w oparciu o podrecznik
wiodacy, wspomagane srodkami audiowizualnymi.
Zajecia uwzgledniaja w duzym zakresie choralne po-
wtarzanie materialu, ¢wiczenia indywidualne i w pa-
rach, pisemne i ustne, drylowanie podstawowych
struktur gramatycznych, a takze rozwigzywanie te-
stow. Mozliwe s3 takze zajecia poza budynkiem uni-
wersyteckim (kawiarnia, sklep, spacer), gdzie ¢wi-
czone beda slownictwo i struktury potrzebne do
komunikowania sie w danym miejscu i opis otocze-
nia. Wykorzystywane bedg takze materialy online.

Grupy kursu prowadzone byly przez trenerow:
mgr Waldemar Nahurski, mgr Agnieszka Nahurska,
mgr Monika Chrzanowska.

mgr Waldemar Nahurski
autor programu i trener kursu
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Realizacja zadan projektu -
relacje uczestnikow

Kurs aktywnego lidera - poziom I

Zakonczyl sie I poziom ,Kursu aktywnego lidera”.
Kurs zostal zorganizowany w dniach 11 pazdziernika
- 29 listopada 2019 r., w ramach projektu ,,Systemowa
edukacja nieformalna Uniwersytetu Rzeszowskiego
przestrzenia rozwoju stuchaczy UTW-UR”. Odbywat
sie w sali konferencyjnej Biblioteki UR, co zapewni-
o uczestnikom odpowiednia przestrzen do wykla-
dow i ¢éwiczen.

Stuchacze mieli mozliwos¢ uczestniczenia nie
tylko w zajeciach teoretycznych, ale takze poznawa-
nia siebie nawzajem i poglebiania integracji w trak-
cie interesujacych ¢wiczen. Atmosfera na zajeciach
sprzyjata podejmowaniu nowych wyzwan, ale takze
weryfikacji juz nabytych doswiadczen. Na zakoncze-
nie kursu uczestnicy otrzymali zaswiadczenia.

O tym, 7e kurs byl ciekawy i przydatny dla stucha-
czy UTW-UR, najlepiej swiadczy fakt, ze zdecydowana
wiekszosé jego uczestnikow bez wahania zadeklaro-
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Zakoniczenie kursu aktywnego lidera poziom |

wala zamiar uczestnictwa w II poziomie kursu aktyw-
nego lidera, bezposrednio po prezentacji jego zalozen.
Maria Suchy

uczestniczka kursu

Wyjazdowy intensywny kurs
przywodztwa — poziom [

Kurs przywodztwa inaugurowal uczestnictwo li-
derow UTW-UR w warsztatach specjalnie dla nich
przygotowanych w Projekcie Systemowa edukacja
nieformalna Uniwersytetu Rzeszowskiego przestrze-
nig rozwoju stuchaczy UTW-UR. W zorganizowanym
w Muszynie Zdroju wyjezdzie w dniach 30 wrzesnia
- 2 pazdziernika 2020 r. uczestniczylo 40 osob.

Celem kursu bylo rozwijanie umiejetnosci przy-
wodczych, wspolpracy w zespole, komunikacji in-
terpersonalnej, kreatywnosci oraz radzenia sobie
w sytuacjach stresowych, a takze zaciesnienie wiezi
i kontaktow osobistych.

Czes¢ szkoleniowa w DW ,Klimek” przyniosta du-
70 nowych doswiadczen, data tez mozliwoscé lepszego
poznania siebie nawzajem. Uczestnicy pod kierun-
kiem trenerek: mgr Agniesski Kisielewskiej i mgr
Marty Kot, pracowali w sekcjach, jakie juz funkcjo-
nujaw UTW-UR: jezykowej, komputerowej, artystycz-
no-kulturalnej i rekreacji sportowo-turystycznej. Byt
czas na nowatorskie pomysly, ich ocene za pomoca
analizy SWOT oraz dyskusje, co do mozliwosci wdro-
zenia nowosci w realiach UTW-UR. Szkolenie zakon-
czono wreczeniem zaswiadczen. Kontynuacja warsz-
tatow bedzie udzial w ,,Kursie aktywnego lidera”.

W czesci rekreacyjnej, podczas wycieczek krajo-
znawczych byla mozliwo$¢ odkrywania nieznanych
miejsc Beskidu Niskiego: ,Kamienne miasto” w Ciez-
kowicach, cmentarz wojenny w Luznej na Szlaku
Frontu Wschodniego I Wojny Swiatowej, zabytkowa
cerkiew w Berescie i pasieka ,,Bar¢” im. ks. dra Hen-
ryka Ostacha w Kamianne;j.

Program kursu sprzyjal takze nawigzywaniu no-
wych relacji kolezenskich, poznawaniu swoich cech
i umiejetnosci, ktore nie zawsze mogly sie ujawnic¢
podczas kontaktow na terenie UTW.

Ograniczenia, wynikajagce ze stanu pandemii
spowodowaly odwolanie wyjazdowego intensywne-
2o kursu przywodztwa — poziom II.

Maria Suchy
uczestniczka kursu

Kurs aktywnego lidera i przywodztwa —
poziom II

Po niemal polrocznej przerwie spowodowanej
epidemiag COVID-19 i zawieszeniem dzialalnosci
UTW-UR, wrocily zajecia w Projekcie ,Systemowa
edukacja nieformalna Uniwersytetu Rzeszowskiego
przestrzenia rozwoju shuchaczy UTW-UR”. Zajecia ze
shuchaczami rozpoczely: Kurs aktywizacji spolecznej
poprzez sport, Kursy jezyka angielskiego, Kursy je-
zykow obcych, Kurs malarstwa, Kurs fotograficzny,
Kurs aktywnego lidera i przywodztwa — poziom I,
Kurs muzykoznawstwa, Kurs wokalny - warsztaty
w Instytucie Muzyki UR, Kurs rekodziela - warszta-
ty w Spoldzielezym Osiedlowym Domu Kultury (dalej
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W trakcie szkolenia w DW ,,Klimek”

SODK) ,,Nowe Miasto”, Kurs zdrowy styl zycia. Shu-
chacze UTW-UR, ktorzy z powodu zagrozenia epi-
demicznego zrezygnowali z udzialu w Projekcie UR,
zostali zobowiazani do zloZenia stosownego oswiad-
czenia osobiscie u koordynator biura projektu w Biu-
rze Karier, w budynku Biblioteki UR przy ul. Pigonia.

Niestety, zajecia rozpoczete jako stacjonarne nie
trwaly dlugo. Od 17 pazdziernika 2020 r. Rzeszow i po-
wiat rzeszowski zostaly sklasyfikowane jako strefa
~czerwona” zagrozenia epidemiologicznego. W zwigz-

ku z tym na uczelniach zawieszono zajecia stacjo-
narne, za wyjatkiem zaje¢ praktycznych, odwolano
wszystkie planowane wyjazdy na plenery i warszta-
ty. Wrocila praca zdalna. Od 24 pazdziernika 2020 r.
caly obszar Polski zostal uznany za strefe czerwong
w aspekcie zagrozenia epidemicznego.

Maria Suchy
uczestniczka kursu
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Zabytkowa cerkiew w Berescie

Kurs tanca - poziom |

Kurs tanca towarzyskiego poprzez swoja atrak-
cyjna forme ¢wiczen sprawil, Ze osoby uczeszczajace
regularnie na zajecia zaspokoily swoje naturalne po-
trzeby ruchu, zwiekszyly pewnosc siebie, podniosly
samoocene oraz ogolna jakos¢ zycia. Taniec towarzy-
ski zapewnil im dynamiczny wysitek fizyczny, ktory
zniwelowal w ten sposob negatywne skutki statycz-
nego trybu zycia, a jednoczesnie korzystnie wplynat
na psychike. Zajecia dostarczyly im duzo radosci i sa-
tysfakgji, przez co mogli oderwac sie od codziennych
obowiazkow i problemow.

Kursanci w stopniu bardzo dobrym nabyli umie-
jetnosci: koordynacji i sprawnosci ruchowej, szybkiej
orientacji i decyzji, zatanczenia ukladow poznanych
tancow oraz figur, rozroznienia jaki taniec mozemy
zatanczy¢ do danej muzyki, poruszania sie w rytmie
danego tanca.

Praca z seniorami jest bardzo przyjemna i do-
brze si¢ z nimi pracuje, ich zapal i checi do na-

uki napedzaja mnie do pracy. Podziwiam te osoby,
7e mimo swojego wieku (przed lub juz po 80. ro-
ku 7zycia), roznych dolegliwosci (np. po wypadkach
samochodowych, ciezkich chorobach), podejmuja
taka forme fizyczna jak taniec. Osoby te bardzo sie
angazuja i staraja wykonac kazde ¢wiczenia. Cie-
szy mnie to, ze moge poprzez taniec rozbudzac ich
zainteresowania, rozwijac pasje, a dla niektorych
spelnia¢ marzenia sprzed lat. Zajecia z seniorami
rowniez mnie duzo nauczyly, na kazda z tych osob
trzeba spojrze¢ indywidualnie. Inaczej sie z nimi
pracuje niz z mlodszymi osobami, dlatego tez sa
one dla mnie lekcja pokory.

Marta Dobrowolska
trenerka kursu

Zajecia odbywaly sie regularnie co srode w sali
SODK ,Karton”. W trakcie zaje¢ z tancow standar-
dowych: walc angielski, walc wiedenski, tango; tan-
cow latynoamerykanskich: samba, salsa, cha-cha, ji-
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Uczestnicy kursu tanca.

ve, trenerka Marta Dobrowolska wplatala w uklady
poszczegolnych tancow coraz to nowe kroki, coraz
trudniejsze. Zmiana partnerow w tancach pozwalala
na doskonalenie umiejetnosci tanecznych w grupie.

Frekwencja na zajeciach byla prawie 97%, twor-
czej atmosferze sprzyjala takze dobra wspolpraca
7. kierownikiem SODK panem Fosefem Tadlq.

Barbara Mitkowska
uczestniczka kursu

Kurs muzykoznawstwa - grupa I

Prowadzaca zajecia z muzykoznawstwa dr Kinga
Fink przygotowala bardzo ciekawy i bogaty program
kursu. Obejmowal on elementy wiedzy teoretycznej,
jak i bogata oprawe muzyczna. Shuchacze zapoznali sie
miedzy innymi z podstawowymi zasadami sluchania
muzyki, roznego rodzaju instrumentami muzycznymi
oraz rola ludzkiego glosu jako swoistego instrumentu
muzycznego. Kazdy z wykladow zawieral bardzo bo-

gata ilustracje muzyczna, dostosowana do omawianej
problematyki. Tak wiec np. na zajeciach dotyczacych
instrumentow muzycznych omawiana byla nie tylko
ich budowa, ale prowadzaca zajecia dr K. Fink row-
noczesnie prezentowala utwory muzyczne, pokazu-
jace ich mozliwosci. W wykonaniu mistrzow jakiegos
instrumentu odtwarzane byly utwory, napisane spe-
cjalnie na ten instrument. Dodatkowa atrakcja kazde-
20 7z wykladow byl krociutki recital w wykonaniu pra-
cownikow naukowych i studentow Instytutu Muzyki
Uniwersytetu Rzeszowskiego. Byly to miedzy innymi:
koncert fortepianowo-skrzypcowy, minirecital piesni
operowej, koncert saksofonowy czy gitarowy.

Na zakonczenie, po zaliczeniu testu koncowego,
uczestnicy otrzymali certyfikaty ukonczenia kursu.

Program kursu byl tak interesujacy, ze stuchacze
z 7alem sie z nim Zegnali, majac nadzieje, ze w przy-
szlosci bedzie mozliwos¢ jego kontynuowania.

Anna Habrat
uczestniczka kursu
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Prowadzenie:

Kurs muzykoznawstwa — grupa |

Kurs muzykoznawstwa — grupa Il
w formie zdalnej

7 zaplanowanych na I semestr roku akademic-
kiego 2020/2021 8 spotkan (3 x 45 min.) kursu mu-
zykoznawstwa, w trybie stacjonarnym udalo sie
zrealizowacé jedynie 2 wyklady. Poczawszy od 22 paz-
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dziernika 2020 r. szkolenie kontynuowane bylo w for-
mie zdalnej, przy wykorzystaniu udostepnionej przez
Uniwersytet Rzeszowski - Platformy Teams. Poczat-
kowo wystepowaly spore problemy z zalogowaniem
sie i aktywnym uczestnictwem w szkoleniu czesci
kursantow, gdyz musielismy Korzysta¢ z uprosz-
czonej wersji Teams (logowanie w trybie ,,Gos¢”). Po
miesiacu udalo sie uzyskac¢ indywidualne konta w tej
aplikacji dla wszystkich kursantow i frekwencja na
zajeciach wzrosla do ok. 90%.

Szkolenia zdalne (2 x 45 min.) prowadzone byly
przez dr Kinge Fink na bazie przygotowanych przez
nia bardzo atrakcyjnych prezentacji, wzbogacanych
kazdorazowo przez minirecitale zaproszonych mu-
zykow — wykladowcow i studentow Instytutu Mu-
zyki Uniwersytetu Rzeszowskiego. Omowione zo-
staly: ogolne pojecia nt. muzyki, jej percepcja i rola
w naszym zyciu, muzyczne srodki wykonawcze (in-
strumenty i glosy ludzkie), jak tez rodzaje form mu-
zycznych. Kazdy z tych elementow ilustrowany byl
audiowizualnymi przykladami z podaniem odpo-
wiednich linkow do portalu YouTube, co jest inspi-
racja dla uczestnikow kursu do dalszego indywidu-
alnego poszerzania znajomosci tych zagadnien.

Henryk Piasecki
uczestnik kursu

Kurs wokalny

Kurs wokalny byl prowadzony przez dr Anne Ma-
rek-Kaminskq, wspaniala, serdeczna osobe. Zajecia
prowadzone z cierpliwoscia i wyrozumialoscia. Na-
sza grupa miala mozliwos¢ wspolpracy ze studen-
tami wydzialu muzyki UR, co zaowocowalo wspol-
nym koncertem.

Efekty kursu to nagranie plyty solowej z trzema
utworami przez kazdego z uczestnikow oraz nakre-
cenie wideoklipu z udzialem calej grupy. Wspaniala
przygoda dla nas seniorow!

Halina Radwanska
uczestniczka kursu

Kurs wokalny, w ktorym bralo udzial 10 osob
(w tym 3 osoby z choru ,,Cantilena”), rozpoczal sie 6
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listopada 2019 r. Poczatkowo w czasie indywidualnych
zaje¢ 7 dr Anng Marek-Kaminskq, uczestnicy mogli
zaprezentowac swoje mozliwosci wokalne wykonujac
podstawowe ¢wiczenia (Nicola Vaccai) oraz wybrane
indywidualnie piesni Stanistawa Moniuszki. W grud-
niu 2019 1. rozpoczela sie intensywna praca i liczne
proby koled i pastoralek w opracowaniu Dominika
Lasoty, z Zespolem Wokalnym IM i Orkiestra Kame-
ralng UR, ktore zostaly zaprezentowane 18 grudnia
2019 1. podczas Koncertu Wigilijnego w sali koncer-
towej Instytutu Muzyki Uniwersytetu Rzeszowskiego.

14 stycznia 2020 r. uczestnicy Kursu wokalnego
razem 7 Chorem Bazyliki Matki Bozej Rzeszowskiej
pod batuta dr A. Marek-Kaminskiej, wzieli udzial
w koncercie koled w ramach ,49. Bernardynskich
Wieczorow Muzycznych”.

W zwiazku z pandemia koronawirusa, zaje-
cia Kursu wokalnego zostaly zawieszone od 11 mar-
ca 2020 r. do konca wakacji. Od 11 do 30 wrzesnia
2020 r. odbywaly sie spotkania wokalne indywidu-
alne, podczas ktorych uczestniczki Kursu pracowa-
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ly nad przygotowaniem wybranych 3 piosenek spo-
srod zaproponowanych 32 tytulow. Szczegolna uwage
zwracano na intonacje, dykcje, frazowanie i ¢wicze-
nia z mikrofonem.

28 wrzesnia w sali koncertowej Instytutu Muzy-
ki Uniwersytetu Rzeszowskiego odbyly sie nagra-
nia dzwiekowe, indywidualne z akompaniamentem
fortepianu, a 29 wrze$nia mialo miejsce nagranie
piosenki ,,Serduszko puka...”, ktora zaspiewalo
wspolnie 8 uczestniczek Kursu. 30 wrzesnia odbyla
sie sesja filmowa dla potrzeb wideoklipu wspolnie
Spiewanej piosenki. Ostatnie spotkanie czlonkow
Kursu Wokalnego odbylo sie 20 pazdziernika 2020
r. w Instytucie Muzyki Uniwersytetu Rzeszowskie-
20. Kazda z pan otrzymala plyte CD z zaspiewanymi
przez siebie piosenkami, plyte DVD z wideoklipem
piosenki ,,Serduszko puka w rytmie cha-cha” oraz
zdjecia indywidualne i grupowe (wykonane w cza-
sie sesji filmowej).

Ewa Piasecka
uczestniczka kursu
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Kurs teatralny

Kurs teatralny realizowany byl w formie warszta-
tow prowadzonych przez trener Anne Demczuk, ak-
torke Teatru im. W. Siemaszkowej. Grupa 9 uczestni-
czek spotykala sie w poniedziatki. Od wrzesnia 2019 1.
pracowalySmy nad tekstami fraszek Jana Sztaudyn-
gera. Przy wyborze konkretnych fraszek bylo duzo
dobrej zabawy i tworczej dyskusji. Teksty wybra-
nych fraszek poshuzyly nam do nauki dykcji, pomogly
w doskonaleniu prawidlowej wymowy, a takze im-
postacji glosu. Dobor konkretnych fraszek dla po-
szczegolnych uczestniczek grupy spowodowany byt
nasza rodzaca sie Swiadomoscia dotyczaca umiejet-
nego korzystania kazdej z nas ze swoich roznych, na-
turalnych predyspozycji, takich jak na przyktad: do-
bra sprawnos¢ ruchowa, wyrazista lub nie mimika
twarzy, mocny lub staby glos, umiejetnos¢ pokony-
wania barier w kontaktach z partnerem scenicznym.

Praca nad tekstem nauczyla nas otwartosci na
partnera, pokonywania wlasnych ograniczen i pra-
cy w grupie. Spotkania sprawiaja nam duza rados¢
i kazde z nich wzbudza w nas pozytywne i kreatyw-
ne nastawienie do rzeczywistosci.

Krystyna Jaworska
uczestniczka kursu
Kurs r¢kodziela

Program rekodziela artystycznego powstal z my-
$la o osobach po 60. roku zycia, poszukujacych kre-
atywnych sposobow aktywnego spedzania czasu
w lgcznosci z kultura i jej narodowym dziedzictwem.
Szeroko rozumiana kultura mie$ci w sobie miejsca,
tresci przekazu, dziela i ich tworcow. Zajecia arty-
styczne, w tym wypadku rekodziela artystycznego,
to okazja do wspoltworzenia kultury, zaistnienia ja-
ko odbiorca, ale i tworca dziel. Warto zauwazyc, iz
akt wlgczenia w proces tworzenia moze tez przy-
braé¢ charakter terapeutyczny. Nauka technik oraz
operowanie narzedziami wspomaga bowiem proce-
sy psychiczne i motoryke ciala, a poprzez fakt dzia-
tania w grupie kompensuje brak spolecznych kon-
taktow. Wypehienie luki w sferze uczu¢ i emocji
w atmosferze tworczej inspiracji sprzyja ksztatto-
waniu wyobrazni, rozwijaniu kreatywnego mysle-
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nia a w konsekwencji otwieraniu sie na swiat. Do-
strzegajac waznos¢ tych procesow dla harmonijnego
rozwoju cztowieka, program rekodziela nakreslil za-
interesowanym tematyke cyklicznych spotkan prze-
widzianych do realizacji w dwustopniowym syste-
mie nauczania, tj.: podstawowym i zaawansowanym
7 uwzglednieniem dzialan sprawdzajacych poziom
zdobylej wiedzy. W rezultacie, w czerwcu 2019 r.
dwie grupy seniorek w liczbie 27 0sob rozpoczely
rownolegla realizacje programu w wymiarze 96 go-
dzin edukacyjnych na kazdym stopniu zaawanso-
wania.

Spotkania odbywaly sie w pracowni plastycznej
SODK ,,Nowe Miasto” przy ul. Podwistocze 6 w Rze-
szowie. W przyjaznej atmosferze na cotygodniowych
zajeciach, kursantki zglebialy zagadnienia z dziedzi-
ny rekodziela. Wiedze z zakresu historii, technik re-
kodzielniczych, materialow i narzedzi przekuwaly
w praktyczna umiejetno$¢ nadawania przedmiotom
artystycznych walorow. Wszystkie dokonania wzbo-
gacila starannos¢ oraz indywidualnos¢ samych au-
torek. W oparciu o wybrane techniki oraz srodki
artystycznego wyrazu, pod okiem Agniesski Fub-
kowskiej powstaly malownicze dziela inspirowane
natura i sztuka. Latwo zauwazyc, ze cho¢ nawiazuja
one do znanych juz w dawnych czasach technik, to
jednak odzwierciedlaja wspolczesne dekoratorskie
trendy. Makrama, tkactwo, haft, beading, decoupa-
ge, shibori to czes¢ z bogatej palety dzialan i umie-
jetnosci nabytych przez podopieczne.

Trzeba wspomnie¢, iz duzy wklad w realizacje
artystycznych dokonan wniost Uniwersytet Rze-
szowski, zapewniajac stuchaczkom obok bazy me-
rytorycznej, takze lokalowa, narzedziowa i materia-
lowa. Ozdoby wykonane podczas zaje¢ umozliwiaja
promocje autorow prac podczas okazjonalnych pre-
zentacji czy wystaw. Jedna z nich miala miejsce we
wrzesniu 2019 r. w ramach Dni Otwartych Uniwersy-
tetu Trzeciego Wieku UR. Uczestniczki zaprezento-
waly wowczas wyroby ceramiczne oraz recznie tkane
makaty. Niestety, wskutek zaistnialej pandemii zad-
na z kolejnych planowanych wystaw nie doczekala
sie realizacji. Koniecznos¢ ochrony seniordw przed
zarazeniem wirusem SARS-CoV-2 wplynela na ogra-
niczenie ich mobilnosci a to odbilo sie echem na
artystycznej aktywnosci kursantek. Zmianom ulegt
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nie tylko sklad grup, ale tez harmonogram i forma
spotkan. Reorganizacja systemu nauczania ze sta-
cjonarnego w zdalny, tylko czesciowo poprawila sy-
tuacje. Seniorzy musieli zaopatrzy¢ sie w sprzet po-
zwalajacy na dzialanie w trybie online, nauczy¢ sie
obstlugi MS Teams, by wykonywa¢ rekodzielnicze
prace w oparciu o wskazowki trenerki, udzielane po-
przez platforme. Ten Zyciowy egzamin samodziel-
nosci w polaczeniu z zaawansowanym stopieniem
artystycznych wyzwan, kursantki rekodziela UTW-
-UR zdaly celujaco.

Taki trud warto doceni¢ tworzac mozliwosci
do dalszego rozwoju. Wazne, by wiek nie stanowil
ograniczen, lecz zachete do tego, by dawac, roz-
wija¢, ubogacaé. Inicjatywa skierowana do osob
starszych winna stanowi¢ odpowiedz na rosnaca
potrzebe aktywnego uczestnictwa seniorow w zy-
ciu kulturalnym i spolecznym lokalnych srodowisk.
Wspolczesni seniorzy to ludzie z pasja, poszukuja-
cy wrazen i przygod oraz nowych Sciezek rozwoju.
Trzeba o tym pamietaé. Stworzenie przestrzeni do
obcowania ze sztuka oraz spedzania czasu w mi-
lym gronie, to doskonaly sposob na poszerzenie
horyzontow poznawczych, estetycznych i ducho-
wych kazdego z nas.

Agniesska Eubkowska
trenerka kursu rekodzieta

Kurs fotografii

Kurs fotografii w ramach Projektu UR prowadzo-
ny jest w 4 grupach na dwoch poziomach przez tre-
nera ins. Sdzistawa Swiece. Calkowita liczba uczest-
nikow wynosila 74 osoby. Frekwencja na zajeciach
byla ponad 90%. Aktualnie caly kurs liczy 72 osoby.

Zajecia grupowe prowadzone byly w formie wy-
kladow, prezentacji, ¢wiczen i konsultacji. Poza tym
sluchacze realizowali ,zadania domowe”, polegaja-
ce na wykonaniu zdjec¢ miesiaca na wezesniej poda-
ne tematy.

W dniach od 7 do 9 pazdziernika 2019 r. 30 0s0b
wzielo udzial w wyjazdowym intensywnym kur-
sie fotografii w Szczawnicy. Szkolenie prowadzo-
ne bylo w formie zaje¢ praktycznych w drodze do
Szczawnicy: w Bieczu, Binarowe;j i Siarach. Natomiast
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w Szczawnicy i okolicach w formie wykladow i zajeé¢
praktycznych w ekstremalnych warunkach pogodo-
wych i oswietleniowych. Podczas pleneru stuchacze
wykonali wiele ciekawych zdje¢, ktore wzbogacily fo-
toteke klubu fotografii UTW-UR.

Zdzislaw Swieca
autor programu i trener kursu

Wyjazdowy kurs fotografii - poziom I

Wyjazdowy kurs miat forme pleneru fotograficz-
nego. Wzielto w nim udzial 30 sluchaczy, a odbywat
sie w Szczawnicy w dniach 7-9 pazdziernika 2019 r.

W drodze do Szczawnicy zwiedzaliSmy i foto-
grafowalismy: zabytki i architekture Biecza, wpi-
sany na liste Swiatowego Dziedzictwa Kulturowego
UNESCO Kosciol pw. sw. Michala Archaniola w Bi-
narowej, zespol palacowo-parkowy w Siarach oraz
kasztel i skansen w Szymbarku.

Kolejne dni to zwiedzanie i fotografowanie
Szczawnicy w ekstremalnych warunkach pogodo-
wych i oswietleniowych. Obserwujac swiatto natu-
ralne przez calg dobe, ocenialiSmy mozliwosci jego
wykorzystania do celow fotograficznych. Cwiczylismy
umiejetnosci wyboru i fotografowania planow szero-
Kkich, srednich i detalu oraz kreatywnego stosowania
swiatla sztucznego w nocy do osiagania efektow ar-
tystycznych. Fotografujac wodospad Skalnik i potok
Grajcarek zapoznalisSmy sie z zasadami stosowania
bardzo dlugich i bardzo krotkich czasow ekspozycji.
Wszelkie problemy techniczne i artystyczne na bie-
7aco konsultowalismy 7z trenerem - ing. Zdsistawem
Swiecg. Wieczorami, w sali wyposazonej w rzutnik
prezentowaliSmy wykonane przez nas zdjecia w ce-
lu wymiany doswiadczen, analizy i oceny fotografii.
Po plenerze uczestnicy przygotuja portfolia autor-
skie, ktore po analizie i weryfikacji zostana umiesz-
czone w archiwum sekcji. Materiat ten bedzie mogt
by¢ wykorzystywany do prezentacji multimedialnych,
w Internecie, w wydawnictwach oraz na wystawach
fotograficznych. Kurs zakonczyt sie wreczeniem za-
swiadczen.

Adela Nowak
Razimiera Borkowicz
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Wyjazdowy kurs malarstwa

Wyjazdowy kurs malarstwa - poziom I

W wyjazdowym kursie malarstwa w Kazimierzu
Dolnym w dniach 16-18 wrzesnia 2019 1. uczestni-
czylo 28 0s0b z trzech grup kursu malarstwa Projek-
tu UR; zajecia prowadzil dr Facek Balicki, prof. UR.

Program obejmowal zajecia grupowe z wykla-
dowca, indywidualne podpatrywania zakatkow piek-
nego starego miasteczka i okolic, szczegolnie licznych
wawozow, czego efektem byly liczne zdjecia i szkice,
ktore pozniej omawiano.

Drugi dzien spedziliSmy na zwiedzaniu z prze-
wodnikiem i wykladowca - na kontynuowaniu pod-
patrywania wszystkiego co sie da szkicowaé, malo-
wac, fotografowac¢ oraz poznawaniu historii miejsc.
W godzinach wieczornych kontynuowano wyklady na
temat sztuki tworzenia czy to pedzlem, olowkiem, we-
glem, czy nawet uje¢ w fotografii, czyli kadrowania.

Trzeci dzien byl podsumowaniem pobytu i oma-
wianiem tego, co zapamie¢tano, stworzono na papie-

rze czy podobraziu dla zachety do malowania, szki-
cowania, szczegolnie architektury i krajobrazu.

Zhigniew Rachwal
uczestnik kursu

Kurs malarstwa

Kurs malarstwa prowadzony byl w oparciu o au-
torski program ,,Senior rysuje i maluje”. Poziom I
realizowany w 2019 r. obejmowat zajecia z malarstwa
sztalugowego i rysunku.

Kursanci pracowali w 3 grupach pod kierunkiem:
dr hab. Malgorzaty Drozd-Witek, dr. Facka Balic-
kiego, prof. UR oraz. dr. Eukasza Gila. Elap podsta-
wowy obejmowal ¢wiczenia rysunkowe w oparciu
0 obserwacje wybranego przedmiotu oraz martwej
natury. Nastepnymi tematami byly malarskie studia
martwej natury tworzone w technice tempery, akwa-
reli, akrylu.
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Zgodnie z zalozeniami programu kursu ,,Senior
rysuje i maluje”, odbyl sie rowniez w dniach 16-18
wrzesnia 2019 r., wyjazdowy intensywny kurs ma-
larstwa w formie pleneru w Kazimierzu Dolnym.
W tworczej, plenerowej atmosferze powstalo wiele
interesujacych prac, ktore wkrotce bedziemy mie-
li okazje zaprezentowac na wystawie poplenerowej
w Wypozyczalni Muzycznej Wojewodzkiej i Miejskiej
Biblioteki Publicznej w Rzeszowie. Opiekunem me-
rytorycznym wyjazdowego pleneru malarskiego byt
dr Jacek Balicki, prof. UR, a nad grupa czuwal or-
ganizacyjnie pan Zhigniew Rachwal.

Do poziomu II kursanci przystapili w 2020 r.
Obejmuje on zakres ¢wiczen z malarstwa sztalugo-
wego w stopniu srednio zaawansowanym. Bedzie to
dalsze poglebianie wiedzy z zakresu koloru, kom-
pozycji malarskiej oraz nabywanie coraz wiekszych
umiejetnosci w tworzeniu obrazu.

Dotychczasowe zmagania z materia sztuki, grupy
uzdolnionych plastycznie seniorow, juz na tym eta-
pie szkolenia przynosi efekty w postaci satysfakcji
osobistej uczestnikow zaje¢ z podniesienia poziomu
swoich umiejetnosci, jak i integracji grupy wynikaja-
cej ze wspolnego doswiadczenia tworzenia prac ry-
sunkowych i malarskich.

dr Facek Balicki, prof. UR
autor programu i trener kursu

Grupa II kursu malarstwa, pracujaca pod kierun-
Kiem dr. Fukasza Gila, opracowala ALBUM prezen-
tujacy sylwetki kursantow oraz ich prace powstale
od stycznia do czerwca 2020 r. — materialy zebrala
i zredagowala kol. Ewa Wilska.

Kurs jezyka angielskiego

Kurs realizowany byt w 15 grupach, lacznie 148
0s0b, w tym 133 panie i 15 panow. Zajecia prowadza
doswiadczeni w pracy z seniorami trenerzy: Agniesska
Nahurska i Waldemar Nahurski — pracownicy Uni-
wersytetu Rzeszowskiego i Monika Chrzanowska.
Uczestnicy korzystaja z podrecznikow na zasadzie uzy-
czenia, zakupionych do realizacji projektu. Stuchacze
poznaja gramatyke j. angielskiego, stownictwo, pisow-
nie, prawidlowa wymowe, poprzez rozne metody i for-
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my pracy. Miedzy innymi: czytanie, shuchanie, oglada-
nie DVD, prowadzenie dialogow oraz pisanie tekstow.

W grudniu 2019 r. wszystkie grupy napisaly test
sprawdzajacy poziom wiedzy i umiejetnosci po po-
ziomie I, przygotowany przez prowadzacych zajecia.
Uczestnicy bardzo chwala i doceniaja wyrozumia-
los¢ i cierpliwo$¢ lektorow, jednoczesnie staraja sie
uczestniczy¢ regularnie w zajeciach i dobrze sie do
nich przygotowywac.

Od stycznia 2020 r. Kurs jezyka angielskiego kon-
tynuowano w ramach Projektu UR w formie zaje¢ sta-
cjonarnych, zgodnie z ustalonym harmonogramem
w 15 grupach, tacznie 152 osoby. W marcu (11.03.2020)
zostaly zawieszone wszystkie zajecia stacjonarne
w zwigzku z pandemia COVID-19. Nowa sytuacja Spo-
wodowala obawy i lek 0 wlasne zdrowie. W maju zasu-
gerowano uczestnikom kursu mozliwos¢ przejscia na
zajecia on-line z wykorzystaniem platformy edukacyj-
nej MS Teams. Poprzez kierownikow grup zrobilam
rozpoznanie, ile 0sob byloby chetnych na taka forme
zajec. Liczba osob, ktore zadeklarowaly cheé uczest-
niczenia w nauczaniu zdalnym to 82 sposrod 152, co
stanowilo okolo 54%. Decyzja taka byla jednak pelna
obaw. Dotyczyly one mozliwosci sprzetowych, sieci
internetowej, umiejetnosci poradzenia sobie z obstu-
ga platformy. Mimo wstepnych zapowiedzi, nie doszto
do uruchomienia tych kursow w formie zajeé¢ zdal-
nych w II semestrze roku akademickiego 2019/20.

Od wrzesnia 2020 powrocono do zaje¢ stacjo-
narnych, ktore odbywaly sie dwa razy w tygodniu po
2 godziny dla kazdej grupy, z zachowaniem rygorow
sanitarnych. Od pazdziernika zajecia odbywaly sie
w mniejszym wymiarze, ze wzgledu na ograniczona
dostepnos¢ sal dydaktycznych po zakonczeniu wakacji
przez studentow UR (obostrzenia sanitarne zwiazane
z pandemig). W listopadzie nastapilo ponowne zawie-
szenie zaje¢ w trybie stacjonarnym. Prowadzacy zaje-
cia zdecydowali sie uruchomic¢ nauczanie zdalne. Nie
wszyscy uczestnicy zdecydowali sie kontynuowac kurs
w formie zdalnej z powodow wezesniej wymienionych.
Tlosciowo przedstawialo sie to w zstepujacy sposob:
o grupyA. Nahurskiej - 33 sposrod 44, co stanowi

75%;

o grupy W. Nahurskiego — 41 sposrod 66, co stano-
wi 61% (grupa A-8 nie uczestniczyla w zajeciach
zdalnych);



BIULETYN - NR 20 - GRUDZIEN 2020

| 41

W trakcie kursu jezyka angielskiego.

o grupy M. Chrsanowskiej — 27 sposrod 42, co sta-
nowi 64% wszystkich zapisanych uczestnikow.
Lacznie w nauczaniu zdalnym uczestniczylo 101

sposrod pierwotnie zapisanych 152 0sob, co stanowi

okolo 66% wszystkich uczestnikow.

Wszystkie kursy jezyka angielskiego, realizo-
wane w ramach Projektu UR, zostaly zakonczone
w styczniu 2021 r. Uczestnicy napisali test spraw-
dzajacy przygotowany przez lektorow, do czego zo-
bligowani byli warunkami Projektu.

Zdalna forma zaje¢ nie odpowiadala zdecydo-
wanej wiekszosci uczestnikow. Bezposredni kon-
takt z nauczycielem, mozliwo$¢ rozmowy, spotka-
nie w grupie sg tym, czego potrzebujg seniorzy.

Sytuacja zyciowa wymusza koniecznos¢ uczenia
sie obstugi roznych platform edukacyjnych, o czym
trzeba pomysleé¢ w dalszej perspektywie funkcjono-
wania UTW-UR.

Helena Mgcska
koordynator kursu jezyka angielskiego

Kursy jezykow obeych

W ramach projektu zorganizowano dwie grupy
jezyka niemieckiego - lektorem byla mgr Malgorza-
ta Szpala: grupa 1 - kierownik kol. Ludmita Tral-
le, w klorej uczestniczylo 6 osob, ukonczyla zajecia
wezesniej; grupa Il - kierownik kol. Elzbieta Gan-
cars, w klorej uczestniczylo 8 0sob, rozpoczela zajecia
od listopada, wiec uczy¢ sie bedzie do konca lutego.

Drzialaly dwie grupy jezyka wloskiego, gdzie lek-
torem byla mgr Daria Kalat:

« grupal - kierownik kol. Ewa Stach, liczyta 8 osob

- zajeciaw tej grupie beda trwaé do konca lutego;
« grupa Il - Kierownik kol. Ewa Grygiel-Sauerland,

liczyla 7 0sob; grupa ta zakonczy nauke do konca

lutego.

Zostala utworzona tylko jedna 6-osobowa grupa
jezyka francuskiego, gdzie lektorem byla mgr Kry-
styna Schulz. Grupa ma do zrealizowania jeszcze
22 godziny zaje¢ do konca lutego.
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Zajecia kursu komputerowego

Jedyna grupe jezyka hiszpanskiego, liczaca 8
0soOb, prowadzil lektor mgr Roberto Pelayo Marti-
nes Zabala. Grupie pozostalo do zrealizowania jesz-
cze 30 godzin zaje¢ lekeyjnych do konca lutego.

Niezaleznie od jezyka, wszyscy shuchacze marza
o zajeciach stacjonarnych na Uniwersytecie.

Maria Siersega
koordynator kursu jezykow obcych

Kurs komputerowy

W kursie wzielo udziat 142 shuchaczy w 14 gru-
pach. Szkolenia prowadzili trenerzy: mgr Marek
Gron, mgr Jacek Kwasniak, mgr Jan Szcsesny, mgr
Krsysstof Madej. 7ajecia odbywaly sie w pracowniach
UR. Do pomocy i poglebiania wiedzy zostaly zakupio-
ne ksiazki w ramach Projektu UR, z ktorych mozna
tez bedzie korzystac po zakonczeniu kursu:
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e Microsoft Office 2016 - krok po kroku;
« Obstuga laptopa i komputera stacjonarnego;
o @ Senior Poradnik swiadomego uzytkownika In-
ternetu;
o [Excel 2016 PL.
Poziom I zakonczyl sie sprawdzianem umiejetno-
Sci, tak tez bedzie po zakonczeniu poziomu II, kiedy
wydane zostang zaswiadczenia.

Irena Fabianska
koordynator kursu komputerowego

Kurs aktywizacji spolecznej poprzez
sport - gimnastyka

Promowanie aktywnosci fizycznej osob starszych
bylo jednym z gléwnych zalozen koncepcji realizo-
wanego kursu aktywizacji spolecznej poprzez sport
- gimnastyka. Zajecia odbywaly sie w 20-osobowych
grupach i prowadzit je mgr Piotr Czarnecki - in-
struktor fitness i trener personalny. W okresie po-
przedzajacym wprowadzenie ograniczen zwigzanych
z epidemia, zajecia prowadzone byly w Klubie City
Fit oraz w MDK przy ul. Milocinskiej.

7. chwila zamkniecia klubow fitness, trener prowa-
dzil dwugodzinne zajecia online w poniedziatki i w sro-
dyw godz. 8.00-9.30. Oprocz tego udostepnial wszyst-
kim zainteresowanym filmy - ¢wiczenia na Facebooku.

Zajecia mialy charakter ¢wiczen ogolnouspraw-
niajacych: wytrzymalosciowe (aerobowe), silowe
(zwiekszenie sity miesni), gibkosci (zwiekszenie za-
kresu ruchu), rownowagi i koordynacji oraz pilates
- ¢wiczenia aktywizujace wszystkie grupy miesnio-
we, rowniez te, ktorych na co dzien sie nie uzywa,
rozciagajace, uelastyczniajace i wzmacniajace. Cwi-
czenia mialy harmonijny charakter, wykonywane po-
woli, przy dzwiekach nastrojowej muzyki, z dbaloscia
o prawidlowa technike i oddech.

Fachowy instruktaz trenera oraz wskazywa-
nie wartosci plynacych z aktywnosci, czesto w wer-
sji humorystycznej, pozytywnie motywowato nas do
podejmowania takiej formy zaje¢. Regularny trening
dobrze wplywa na uklad oddechowy, poprawia kraze-
nie i funkcjonowanie calego organizmu. Dodatkowo,
egimnastyka dla seniorow realizowana w grupie, jest
wazna ze wzgledow spolecznych - zmniejsza poczu-
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cie osamotnienia i poprawia stan psychiczny, wply-
wa na pozytywng samoocene¢ swojego stanu zdrowia
oraz zwieksza ogolna satysfakcje z zycia.

Wszystkie te funkcje spelialy zajecia zrealizowa-
ne w ramach Projektu UR. Stuchacze chetnie uczest-
niczyli w zajeciach, wyrazali zadowolenie i s3 swia-
domi wartosci pltynacych z aktywnego stylu zycia.

Zofia Rosycka
uczestniczka kursu

Kurs aktywizacji spolecznej poprzez
sport - tenis stolowy

Kurs aktywizacji spolecznej poprzez sport - te-
nis stolowy, mial na celu poprawe kondycji osobistej
i ozywienie relacji spolecznych, opdznienie efektow
starzenia, dluzsze bycie samodzielnym i sprawnym
fizycznie oraz intelektualnie, podniesienie samooce-
ny, podniesienie jakosci zycia.

Na zajecia z tenisa stolowego zapisalo sie 10 stu-
chaczy UTW-UR: 3 kobiety i 7 mezczyzn.

Zajecia odbywaly sie raz lub dwa razy w tygodniu
(piatek, sobota). Miejscem zaje¢ bylo Centrum Sportu
i Rekreacji — Sala Gimnastyczna D1, w Rzeszowie przy
ul. M. Cwiklinskiej. Zajecia przeprowadzit pan Feliks
Kordys - trener klasy 1 tenisa stolowego, trener Kadry
Polski Osob Niepelnosprawnych. Grupa szkoleniowa
byla zgrana i zorganizowana, bardzo chetna do pracy,
o czym swiadczyla wysoka frekwencja na zajeciach.

Uczestnicy zaje¢ zaliczyli ¢wiczenia oswajajace
z piteczka i rakietka, gry i zabawy z podbijaniem i od-
bijaniem, opanowali prawidlowe trzymanie rakiet-
ki, prawidlowa postawe przy stole oraz prawidlowa
strukture ruchu przy poszczegolnych uderzeniach
7 forhendu i bekhendu. Poziom szkoleniowy grupy
byt zroznicowany, dlatego trener przeprowadzal spe-
cjalne testy z podstawowych ¢wiczen przygotowaw-
czych do gry w tenisa stolowego. Grupa zrobila duze
postepy, o czym swiadczyly znacznie poprawione wy-
niki. Z podbijaniem i odbijaniem pileczki na poczatku
byly problemy i ciezko byto zapanowac nad pilecz-
ka, a na koncu kursu takie elementy nie sprawialy
juz problemow i uczestnicy zaliczali 100 odbi¢ bez
problemu. Cwiczono potwolej z forhendu i bekhendu
oraz serwis. W elementach na regularnosc uczestnicy
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osiagneli ponad 50% poprawe regularnosci uderzen
i zagrywali z wieksza dokladnoscia. Poprawiona zo-
stala technika poszczegolnych uderzen, pozostal jed-
nak problem z poruszaniem sie przy stole i kierowa-
niem pilki w okreslone miejsce na stole przy wickszej
sile uderzenia. Zapoznano rowniez uczestnikow z gra
rotacyjna w tenisie stolowym, serwis z rézng rotacja,
topspin ze strony forhendowej i bekhendowej, lob,
ale sa to elementy trudne i potrzeba na to wiecej cza-
su, zeby opanowac je na zadowalajacym poziomie.

Na treningach wykorzystywano udostepnione
przez trenera: trenazer ROBO PONG do wyrzuca-
nia pileczek, co ulatwilo poprawienie regularnosci
i doktadnosci uderzenia; kotko do nauki gry rotacyj-
nej topspinem z forhendu i bekhendu oraz serwisu
7 rozng rotacja.

Uczestnicy byli bardzo zadowoleni z zajec i teraz
niecierpliwie czekaja na zniesienie ograniczen wy-
nikajacych ze stanu epidemii i mozliwo$¢ spotkania
przy stole do tenisa stolowego.

Dorota Kies
koordynator kursu aktywizacji spotecznej poprzez sport

Zdrowy styl zycia

Kurs skladat sie z trzech modulow:

1. Zajecia praktyczne grupowe realizowane w sali
gimnastycznej przy ul. Hoffmanowej w wymia-
rze 68 godzin dydaktycznych odbywaly sie 2 razy
w tygodniu.

2. Seminaria - odbylo sie 12 spotkan po 2 godziny
lekcyjne, tacznie 24.

3. Zajecia indywidualne oparte na neurotreningu
funkcji poznawezych z doradztwem zdrowot-
nym - w wymiarze 7 godzin na osobe - realiza-
cja zostala przelozona.

Na pierwszy etap kursu zakwalifikowano 41 0s6b,
utworzono 2 grupy: I grupa — 21 osob, 1I grupa - 20
0s0b.

Pierwsze zajecia rozpoczely sie badaniem
wstepnym: ocena stanu poznawczego wedlug skali
MMSE, pomiar sily uscisku reki, sita konczyny gor-
nej - uginanie ramion, Timed Up&Go (zaburzenia
mobilnosci), predkosé chodu, sita konczyn dolnych
— dwuminutowy marsz w miejscu, elastycznos¢
dolnej czesci ciala - sklon w siadzie, elastycznosc
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w gornej czesci ciala — agrafka, test marszu 6-mi-
nutowego, ocena rownowagi. Kazdy uczestnik kur-
su otrzymal indywidualny wynik swoich badan z in-
formacja o uzyskanych wynikach. Zajecia grupowe,
oddzielne dla kazdej grupy, prowadzone byly per-
fekcyjnie - polegaly nie tylko na opisie i demon-
stracji sposobu wykonywania ¢wiczen, ale jedno-
czesnie podawano informacje, jaki rodzaj mie$ni
zostaje poddany ¢wiczeniom.

Frekwencja na zajeciach pierwszej grupy wyno-
sila srednio 85-90%; w grupie drugiej - okoto 50%.

Zajecia praktyczne byly prowadzone przez trzy
trenerki: dr n. med. Agnieszke Cwirlej-Sozanskaq, dr
Agniesske Wisniowskq-Ssurlej i mgr Justyne Kilian.

Seminaria realizowane byly w formie 2-godzin-
nych wykladow przez ww. trenerki, podczas ktorych
poruszane byly tematy zwiazane ze zdrowym stylem
zycia, planowaniem odpowiedniej diety zbilansowanej
w zaleznosci od stanu zdrowia (dr Edvta Luszczki),
neurofitnes - trening mozgu i funkcji poznawczych.

Na wszystkich zajeciach panowala bardzo mila
atmosfera, panie trenerki, profesjonalistki w swojej
dziedzinie, bardzo sympatyczne, z poczuciem hu-
moru.

W erudniu ponownie zostaliSmy poddani te-
stom. Wyniki indywidualne - porownane z bada-
niem wstepnym, uczestnicy otrzymaja po opraco-
waniu przez panie trenerki.

Uczestnicy bardzo dobrze ocenili prowadzone
zajecia.

Helena Mqcska
uczestniczka kursu

Kurs prawno-medyczny

Przewidywane do realizacji wyklady i seminaria:

« Pierwsza pomoc w stanach zagrozenia” - dr
Edyta Niemcszyk,

o Podstawy prawa spadkowego” - mgr Eukasz
Ssymanski,

e Sporzadzanie pism procesowych” — dr Wojciech
Kosior,

o Przeciwdziatanie dyskryminacji osob starszych”
- dr Joanna Przybek-Mita,

» ,Rozpoznawanie pacjentow w stanie zagrozenia
zycia” - dr Fdyta Niemcsyk,
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» Prowadzenie podstawowych czynnosci resu-
scytacyjnych u osoby dorostej i dziecka (BLS)” -
dr Edyta Niemcesyk,

o ,Bez przyrzadowe udraznianie drog odde-
chowych. Pierwsza pomoc - postepowanie” -
dr Edyta Niemcsyk,

« . Stany nagte — zaopatrywanie ran, krwawien” -
dr Edyta Niemcsyk,

» ,Ocena sprawnosci funkcjonalnej, psychomo-
torycznej oraz aktywnosci fizycznej osob star-
szych” — dr Katarsyna Szeremelta.

Najwieksze zainteresowanie wzbudzily w stu-
chaczach wyklady dr Edyty Niemcesyk i 7z duzym
zaangazowaniem uczestniczyli w zajeciach prak-
tycznych. Nauczyli sie prawidlowych zasad udzie-
lania pierwszej pomocy w naglych wypadkach np.
wykonywania sztucznego oddychania czy uzywa-
nia defibrylatora.

Danuta Kamieniecka-Przywara
uczestniczka kursow
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Monografia UTW-UR 2008-2018

Monografia z okazji 35-lecia UTW-UR ma po-
kazaé jak Uniwersytet Rzeszowski wspiera funk-
cjonowanie UTW-UR. Wyzsza Szkota Pedagogiczna
w Rzeszowie byla prekursorska uczelniag w Polsce,
edy w 1983 roku podjela inicjatywe utworzenia UTW
w Rzeszowie jako 13. UTW w kraju. Warto pokazac
ludzi oraz formy i metody dzialan wspierajacych,
ktore przez lata ewaluowaly, ale obejmowaly coraz
szersze grono stuchaczy i dzisiaj UTW-UR jest jed-
nym z najliczniejszych UTW w kraju oferujac bardzo
szeroki i zroznicowany wachlarz zaje¢ edukacyjnych.
Najintensywniejszy rozwoj przypada na lata 2008~
2018, stad taki zakres przyjeto.

Tresci publikacji obejmuja:

- Sylwester Czopek, Stowo od ¥M Rektora UR na Fu-
bileusz 35-lecia UTW-UR.

- Danuta Kamieniecka-Przywara, Sfowo od Prezes
UTW-UR na Fubileusz 35-lecia.
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Rys historyczny

- Andrzej Bonusiak, Idea UTW na Swiecie oraz w Pol-
sce.

- Andrzej Bonusiak, Powstanie i rozwdj UTW w Rze-
szowie.

- Andrzej Bonusiak, Partnerzy Uniwersytetu Trzecie-
2o Wieku.

Honorowi Sluchacze UTW-UR

- Andrzej Bonusiak, Wiadze i stuchacze UTW.

- Svilwetka Danuty Kamienieckiej-Przywary.

- Malgorzata Chlebowska, Ewa Wojcik, Kalendarium
UTW-UR — najwazniejsze wydarzenia 1983—2018.

- Malgorzata Chlebowska, Dziatalnosé edukacyjna —
wyktady i seminaria.

- Andrzej Bonusiak, Zajecia fakultatywne.

Sekcje o sobie

Sekcja artystyczno-kulturalna:

- Maria Nowak, Bozena Slowik, Chor UTW-UR
Lcantilena” im. Alicji Borowiec.

- Maria Suchy, Klub fotografii.

- Malgorzata Chlebowska, Klub ksigzki.

- Malgorzata Chlebowska, Klub malarstwa.

- Zofia Gelleta, Klub Melomana.

- Barbara Mitkowska, Ewa Wojcik, Klub tanca.

- Ewa Wojcik, Wiestaw Cuprys, Klub teatru.

- Ewa Wojcik, Klub filmu.

- Maria Suchy, Klub rekodzieta artystycznego.

- Maria Suchy, Klub Seniora 8o+

Sekcje jezykow obceych:

- Ewa Wojcik, Halina Domino, Anna LeS$niowska,
Sekcja jezyka angielskiego.

- Maria Sierzega, Ewa Wojcik, Sekcja innych jezykow
obcych.

- Kazimiera Rzasa, Zofia Ostrowska-Tor, Maria Su-
chy, Ewa Wojcik, Sekcja rekreacji sportowo-tury-
stycznej.

- Maria Suchy, Sekcjia komputerowa.

- Ewa Wojcik, ,,Wigvtowki” Liderow UTW-UR z lat
2011-2018 (alfabetycznie).

Wspolpraca z SP UTW

- Maria Suchy, Stowarzyszenie Przyjaciol Uniwersy-
tetu Trzeciego Wieku w Rzeszowie.

- Maria Suchy, Projekty SP UTW @ Rzeszowie na rzecz
UTW-UR.

- Projekty Uniwersytetu Rzeszowskiego na rzecz
Uniwersytetu Trzeciego Wieku — UR:

UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU w Rzeszowie

- EwaWojcik ,,Pasja, profesjonalizm, kreatyewnos¢ — dro-
gq rozwoju UTW” — projekt Wydziatu Pedagogicznego
UR w programie , Wsparcie Uniwersytetow Trzeciego
Wieku” Ministerstwa Nauki i Szkolnictwa Wyzszego.

- Ewa Wojcik, .Systemowa edukacja nieformal-
na Uniwersyletu Rzeszowskiego przestrzeniq roz-
woju stuchaczy UTW-UR” — projekt Uniwersy-
tetu Rzeszowskiego w programie , Trzecia Misja
Uczelni” Narodowego Centrum Badan i Rozwoju
(POWR.03.01.00-00-T1022/18).

Wspolpraca UTW-UR z innymi podmiotami:

- Danuta Kamieniecka-Przywara, Wspofpraca z Ogol-
nopolskq Federacjg Stowarzyszen UTW.

- Ewa Wojcik, Wspolpraca UTW-UR z Konsorcjum
URISE: Uniwersytetu Rzeszowskiego i Stowarzysze-
nia ExploRes.

- Maria Suchy, Wspotpraca UTW-UR z ,,Glosem Se-
niora”.

- Malgorzata Chlebowska, Prace dyplomowe napisa-
ne w oparciu o dziatalnos¢ UTW w Rzeszowie.

Wspomnienia - refleksje

- Genowefa Kruczek-Kowalska, Przesvwanie przy-
gody z naukq.

- Danuta Kamieniecka-Przywara, 2017-2019, czyli
moje 8 lat kierowania Zarzqdem UTW-UR.

- Ludmila Korga, Nie ma na samotnosc lepszego leku,
niz Uniwersytet Trzeciego Wieku.

- Zofia Prokop, Uniwersytet Wspolnotq Trzeciego
Wieku.

- Zofia Prokop, Nieobcigzeni miodoscig.

- Joanna Koszela, Moja dziatalnos¢ w UTW-UR i SP
Uirw.

- Zofia Piotrowska, Moje spojrzenie w przesztosc.

- Maria Rudnicka, Nutka wspomnien z okazji 35-le-
cia UTW-UR.

- Henryk Stanistaw Pelc, Moj czwarty uniwersytet.

- Stanistawa Belch, Student UTW.

Dokumentowanie dzialalnosci UTW-UR i publika-
cje. UTW-UR w dokumentach.

- Boguslawa Blazej (stowa i muzyka), HYMN Naszego
UTW,

- Urszula Lewandowska, Przvkazania dla studenta
UTW-UR @ Rzessowie.

- Bernadetta Nowicka-Lassota, Kodeks Etyczny Stu-
chaczy Uniwersytetu Trzeciego Wieku przy Uniwer-
sytecie Rzeszowskim.
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- Zarzadzenie Nr 19/2017 Rektora Uniwersytetu
Rzeszowskiego z dnia 30 marca 2017 r. w sprawie
wprowadzenia Regulaminu Uniwersytetu Trzeciego
Wieku Uniwersytetu Rzeszowskiego.

- Regulamin Uniwersytetu Trzeciego Wieku Uniwer-
sytetu Rzeszowskiego.

- Uchwala nr 99/02/2017 Senatu Uniwersytetu Rze-
szowskiego z dnia 23 lutego 2017 r. w sprawie przy-
jecia Statutu Uniwersytetu Trzeciego Wieku Uniwer-
sytetu Rzeszowskiego.

- Statut Uniwersytetu Trzeciego Wieku Uniwersy-
tetu Rzeszowskiego.

- Zofia Gelleta, Alfabetyczny wyvkaz wszystkich stu-
chaczy UTW-UR 1983-2018.

Bibliografia

Wkladka ze zdje¢ciami

Redakceja pracowala pod patronatem dr. hab. An-
drzeja Bonusiaka, prof. UR, Opiekuna UTW-UR;
w skladzie: kol. Matgorzata Chlebowska, Kol. Zofia
Gelleta, kol. Maria Suchy, kol. Ewa Wojcik, kol. Danu-
ta Kamieniecka-Przywara, kol. Fanusz Obarski, Kol.
Zdzistaw Swieca, kol. Jan Zighek.

~Monografia UTW-UR 2008-2018" zostala wydana
w maju 2019 — w roku jubileuszu 35-lecia UTW-UR.

Opracowata Ewa Wojcik
Biuletyn UTW Nr 20 - wydanie specjalne

Biuletyn umozliwia zaprezentowanie zalozen
programu ,Trzecia Misja Uczelni” oraz celow reali-
zowanego w nim projektu ,,Systemowa edukacja
nieformalna Uniwersytetu Rzeszowskiego prze-
strzenia rozwoju shluchaczy UTW-UR”, ktory shuzy
upowszechnianiu nauki oraz badan naukowych iich
zastosowaniu wsrod stuchaczy UTW-UR, dazy do po-
szerzenia oferty UTW-UR, podniesienia kompeten-
¢ji oraz wiedzy ogolnej i specjalistycznej stuchaczy,
rozwoju ich zainteresowan i pobudzeniu aktywnosci
edukacyjnej i kulturalnej, wykorzystania ich poten-
cjatlu intelektualnego i spolecznego, poprzez niestan-
dardowe formy dziatan edukacyjnych, a przez to za-
pobieganie spolecznemu wykluczeniu osob starszych
i podwyzszeniu jakosci ich zZycia.
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BIULETY
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GRUDZIEN 2017

Zawartosé biuletynu obejmuje miedzy innymi:

- Zalozenia Programu NCBIR i cele szczegolowe
Projektu UR - Prodziekan Kolegium Nauk Spo-
lecznych UR, dr Marcin Niemczyk.

- Geneza projektu Systemowa edukacja nieformalna
Uniwersyletu Rzeszowskiego przestrzeniq rozwoju
stuchaczy UTW-UR - Kierownik Projektu UR, dr
hab. Wojciech Walat, prof. UR.

- Udzial UTW-UR w realizacji projektu Uniwersy-
tetu Rzeszowskiego w programie ,Trzecia Misja
Uczelni” - opr. Ewa Wojcik.

- WyKlad dr n. med. Agnieszka Cwirlej-Sozanska
LKurs Zdrowy styl Zycia jako kompleksowa akty-
wizacja prozdrowotna stuchaczy UTW-UR”.

- Zalozenia programowe wybranych kursow.

- Relagje z realizacji zadan projektu ze zdjeciami.

- UTW-UR w dobie wirusa COVID-19 - Danuta Ka-
mieniecka-Przywara.

- Refleksje podsumowujace — koordynator UTW-UR,
Prezes Maigorzata Siuta.

Zespol redakeyjny to: kol. Malgorzata Siuta, kol.
Danuta Kamieniecka-Przywara, kol. Maria Suchy, kol.
Fwa Wojcik.

Biuletyn wydano na zakonczenie Projektu UR
w roku 2021.
Opracowata Ewa Wojcik
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Danuta Kamieniecka-Prsywara
wiceprezes ds. naukowych UTW-UR

UTW-UR w dobie
wirusa COVID-19

W dniu 11 marca 2020 r. Rektor
Uniwersytetu Rzeszowskiego wydal
Zarzadzenie o zawieszeniu wszyst-
Kich zaje¢ na uczelni w zwiazku
z ogloszeniem przez Rzad RP sta-
nu epidemicznego koronawirusem.

Zarzad UTW-UR i Biuro Karier UR stane-
ly przed trudnym zadaniem - jak zorganizo-
wac zajecia i realizowac projekt ,,Systemowa
edukacja nieformalna Uniwersytetu Rze-
szowsKiego przestrzenia rozwoju sluchaczy
UTW-UR” dofinansowany przez Narodowe
Centrum Badan i Rozwoju.

Klub fotografii, ktory prowadzi od ponad
10 lat znany fotografik rzeszowski Zdzistaw
Swieca, pierwszy rozpoczal zajecia w formie
on-line na platformie ClickMeeting, ponie-
waz uczestnicy Klubu sa bardzo zaawanso-
wani komputerowo. Organizowali konkursy,
np.: na zdjecie miesigca czy na kartke wiel-
kanocng oraz przesylali na strone interneto-
wa UTW-UR piekne zdjecia (z Bieszczad czy
7 paralotni). Zajecia on-line odbywaly sie te7
w ramach Kursu aktywnego lidera, ale by-
ly trudnosci z taczeniem sie uczestnikow na
platformie MS Teams. Klub malarstwa majac

kontakt telefoniczny i mailowy z wykladowca-
mi, tez kontynuowal dzialalnosé. W czerwcu
Klub wyjechal na plener do Polanczyka, a efek-
tem byla wystawa oraz dokumentowanie prac
w pieknych 3 Albumach. Zajecia Kursu wokal-
nego zostaly zawieszone od 11 marca 2020 r.
do konca wakacji.

Wiceprezes ds. naukowych Danuta Fa-
mieniecka-Przywara zwrocila sie z prosha do
wykladowcow, ktorzy mieli prowadzi¢ zgodnie
z planem — wyklady otwarte od 17 marca, o przy-
gotowanie prezentacji lub linkow do wykladow
i przestanie ich droga elektroniczna. Wyklady
zostaly udostepnione shuchaczom na stronie
internetowej UTW-UR, jednak z tego rozwia-
zania mogly skorzysta¢ tylko osoby dysponuja-
ce sprzetem komputerowym, dostepem do In-
ternetu i umiejetnoscia ,surfowania” po nim.

Dr n. med. Agnieszka Cwirlej-Sozanska
z Instytutu Fizjoterapii Kolegium Nauk Me-
dycznych UR, zaprezentowala bardzo cieka-
we ,Programy ¢wiczen dla seniora” - jest to
5 zestawow ¢wiczen sprawnosciowych i reha-
bilitacyjnych dla osob poczatkujacych, srednio
zaawansowanych i zaawansowanych w ¢wi-
czeniach fizycznych, ktore zostaly na stale
udostepnione seniorom na stronie interneto-
wej UTW-UR. Ponadto na stronie internetowej
prowadzonej przez kol. Ewe Wojcik podawa-
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liSmy stuchaczom wiele informacji, np. kon-
takty do pomocy medycznej, porady medycz-
ne, trening pamieci dla senioréow - dr Edyty
Bonk, informacje PTTK Rzeszow i inne infor-
macje zawarte w elektronicznej wersji Glosu
Seniora, Biuletynow Ogolnopolskiej Federacji
Stowarzyszen UTW, Gazety Seniora i innych.

15 czerwcea 2020 r. w zwigzku z koncza-
ca sie kadencja dr. hab. Wojciecha Walata,
prof. UR, Prorektora ds. Studenckich i Ksztal-
cenia, bedacego pelmomocnikiem Rektora UR
do realizacji Programu ,I'rzecia Misja Uczel-
ni” - odbylo sie spotkanie Zarzadu UTW-UR,
na ktorym serdecznie podziekowano mu za
wieloletnia wspolprace, zaangazowanie, zycz-
liwos¢, otwartosé na potrzeby stuchaczy, oka-
zywang madros¢ i empatie wobec seniorow.

Zakonczenie roku akademickiego nie mo-
¢lo odby¢ sie jak zwykle w auli UR, wiec kol.
Jan Zighek nagral kamera wystapienia Pre-
zes UTW-UR Malgorzaty Siuty i wiceprezes
ds. naukowych Danuty Kamienieckiej-Przy-
wary i zostaly one postane na strone interne-
towg UTW-UR.

13 lipca 2020 r. Jubileusz Stulecia obcho-
dzila Pani Genowefa Kruczek-Kowalska, 7.a-
lozycielka UTW w Rzeszowie w 1983 . i jego
Przewodniczaca przez 24 lata, Honorowa Sta-
roscina UTW-UR. Gratulacje, kwiaty oraz upo-
minki ztozyl jej w domu osobiscie Prezydent
Miasta Rzeszowa Tadeusz Ferenc oraz de-
legacja Zarzadu UTW-UR. Prezentacja o zy-
ciu i dziatalnosci Jubilatki, opracowana przez
Malgorzate Siute, zostata umieszczona na na-
szej stronie internetowej. Niestety, 5 grudnia
2020 r. musieliSmy pozegnac Panig Genowefe
Kruczek-Kowalska na zawsze.

MieliSmy goraca nadzieje na wspolny po-
wrot do normalnosci w nowym roku akade-
mickim, ale niestety, ta nadzieja okazala sie
plonna. Klub malarstwa wyjechal na plener do
Bud Glogowskich. Klub fotografii miat pieckne
wystawy ,Odessa 2019 w Zolyni i Tyczynie,
a takze otrzymal wyrdznienie na wernisazu
wystawy XVIII Podkarpackie Konfrontacje
Folograficzne w Wojewodzkim Domu Kultury

w Rzeszowie. W ramach Kursu wokalnego od
11 do 30 wrzesnia 2020 r. odbywaly sie indywi-
dualne spotkania wokalne. W sali koncertowej
Instytutu Muzyki Uniwersytetu Rzeszowskiego
odbyly sie nagrania dzwiekowe, indywidual-
ne, z akompaniamentem fortepianu - piosenki
..Serduszko puka...”, ktora zaspiewato wspol-
nie 8 uczestniczek Kursu oraz odbyla sie se-
sja filmowa dla potrzeb wideoklipu wspolnie
Spiewanej piosenki. Ostatnie spotkanie czlon-
kow Kursu wokalnego odbylo sie 20 pazdzier-
nika 2020 r. w Instytucie Muzyki Uniwersytetu
Rzeszowskiego. Uczestniczki otrzymaly plyte
CD z zaspiewanymi przez siebie piosenkami,
plyte DVD z wideoklipem piosenki ,,Serdusz-
ko puka w rytmie cha-cha” oraz zdjecia indy-
widualne i grupowe.

Wrzesien byl miesiacem, w ktorym jesz-
cze planowaliSmy regularne zajecia, ale w paz-
dzierniku okazalo si¢, ze jest to niemozliwe.
Na rok akademicki 2020/21 nowych stucha-
czy zapisalo sie tylko ok. 17% w stosunku do
lat poprzednich. Zebranie Zarzadu 13 paz-
dziernika 2020 r. odbylo si¢ w rezimie sani-
tarnym, zadecydowaliSmy o odwolaniu Inau-
guracji, a obawa, ze rozpoczete we wrzesniu
kursy w ramach projektu zostana wstrzy-
mane, okazala sie faktem. Od 17 pazdzierni-
ka 2020 r. Rzeszow i powiat rzeszowski, a po-
tem caly kraj, znalazly sie w strefie czerwonej
zagrozenia epidemicznego i uczelnia zawiesita
do odwolania zajecia stacjonarne. Poczawszy
od 22 pazdziernika 2020 r., e-learning moz-
na bylo kontynuowaé¢ w formie zdalnej, przy
wykorzystaniu udostepnionej przez Uniwer-
sytet Rzeszowski Platformy MS Teams. Po-
czatkowo wystepowaly spore problemy z za-
logowaniem sie i aktywnym uczestnictwem
w szkoleniu czesci kursantow, gdyz musieli-
smy korzystac¢ z uproszczonej wersji Teams
(logowanie w trybie ,,Gos¢”).

W tej sytuacji e-learning podjely tylko
niektore kluby. Klub fotografii byl prowadzo-
ny nadal i uczestniczylo w nim ok. 70 0sob
w 4 grupach. Odbywal sie tez kurs muzyko-
znawstwa i kurs aktywnego lidera oraz kurs
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nauki jezyka angielskiego. W kursach zdrowego
stylu zycia i kursie tanca seniorzy dostajac link,
logowali sie na platforme MS Teams i ¢wiczyli
wg zalecen trenerow. Dyskusyjny Klub Ksigzki
UTW-UR zaproponowal czlonkom ksiazki do
przeczytania, natomiast refleksje do dyskusji
wraz z tematycznymi prezentacjami sq publi-
kowane na stronie internetowej UTW-UR oraz
na profilu Facebooka Wojewodzkiej i Miejskiej
Biblioteki Publicznej w Rzeszowie.

Pozostale kluby, sekcje, chor, musialy,
niestety, zawiesi¢ swoja dzialalnos¢, ponie-
waz zbyt mala czes¢ stuchaczy (ok. 15%) miala
mozliwos¢ uczestniczy¢ w zajeciach on-line,
a kursy i plenery wyjazdowe zostaly odwola-
ne. Kol. Maria Suchy dokumentowala wazne
wydarzenia i wszelkie formy tworczosci shu-
chaczy w czasie pandemii (np. wystawy pople-
nerowe), a nastepnie publikowala te informa-
cje wraz ze zdjeciami w pieknie prowadzonej
Kronice oraz na stronie internetowej UTW-UR.

Z powodu zawieszonych zaje¢ na uczel-
ni i braku mozliwosci spotkan w Klubie 8o+,
przed Swietami Bozego Narodzenia Zarzad
UTW-UR z zespolem Kkilku osob, przygoto-
wal male paczki zawierajace kartki z zycze-
niami, cos do czytania i cos na slodko. Kol.
Adela Wiershicka zadzwonita do wielu osob
z Zyczeniami i z zapytaniem, czy mozna ich
odwiedzi¢. Potem mlodsze kolezanki i kole-
dzy swoimi samochodami rozwiezli paczki do
tych osob. Niestety, nie udalo sie dotrze¢ do
wszystkich. Seniorzy w domach przyjmujac
upominki byli bardzo zdziwieni i okazywali
duza wdziecznos$¢ za pamiec¢, a osobom, ktore
dostarczaly upominki sprawilo to satysfakcje.

Od 12 stycznia 2021 r. udalo sie wznowic,
na platformie MS Teams, udostepnionej shu-
chaczom przez uczelnie, wyklady otwarte
w formie on-line prowadzone przez pracow-
nikow naukowych UR. Poczatkowo uczestni-
czylo w nich 10 0sob, na drugim wykladzie by-
10 16 0s0b, a potem zaczeli dolaczaé nastepni
stuchacze UTW-UR zapraszani jako ,goscie”
przez wykladowcow. Zrealizowano w ramach
Projektu UR 9 wykladow:

UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU w Rzeszowie

o Tradycja a nowoczesnosc. Tradycje wspol-
noty rodzinnej i ich funkcje” - dr Malgo-
rzata Marmola;

o ,Sztuka komunikacji- jak mowié¢ by nas
stuchano, jak slucha¢ by do nas mowio-
no” - dr Anna Mazur,

e ,Psychologiczne strony pandemii. Jak ra-
dzi¢ sobie z sytuacja trudna?” - dr Danuta
Ochojska,

» ,Psychologiczne portrety cztowieka a edu-
kacja” - dr hab. Wojciech Walat, prof. UR;

e ,Rzeszow jako centrum dzialan na rzecz
srodowisk polonijnych” - dr hab. Andrzej
Bonusiak, prof. UR;

o L Artystki. O kobietach w sztuce” — dr An-
na Steliga;

o ,Mowie innym jezykiem i mysle inaczej:
jak jezyk ksztaltuje mysl” - dr Ewa Ko-
nieczna.

« ,Rosjajako cywilizacja” - dr Henryk Grzys;

o, Czlowiek wobec ponowoczesnosci” - dr
hab. Krsysstof Bochenek, prof. UR.

Kazdy z wykladowcow przesylal prezen-
tacje z wykladow, ktore byly umieszczane na
stronie internetowej i dostepne dla szerszej
rzeszy shuchaczy.

Biuro UTW-UR pracuje w ograniczonym
zakresie, w trybie sanitarnym oraz zdalnie -
dziala poczta internetowa, wysylane sa setki
waznych i pilnych maili oraz sms-6w w celu
utrzymania wzajemnych kontaktow ze stu-
chaczami. Najtrudniejsze dla naszych senio-
row jest niemoznos¢ wyjs¢ do filharmonii,
Kkin i teatrow, wyjazdow na plenery i wyciecz-
ki, ograniczenie aktywnosci fizycznej oraz tak
waznych bezposrednich spotkan. W obecnej
sytuacji pandemicznej, ktora moze bardzo diu-
2o trwac, ogromnie wazne jest wprowadzenie
nowych rozwigzan e-learningu do procesu
edukacji on-line seniorow w celu rozszerzenia
ich wiedzy, umiejetnosci informatycznych oraz
zabezpieczenia w konieczny sprzet kompute-
rowy, ale zalezy to gléwnie od naszych wykta-
dowcow, uczelni oraz mozliwosci finansowych,
ktore sg teraz niestety bardzo ograniczone.
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Maria Suchy
cztonek Zarzqdu UTW-UR

Dyskusyjny Klub Ksiazki UTW-UR
w czasie pandemii COVID-19

Wiosna 2020 roku poszczegolne kluby zaintere-
sowan dzialajace przy UTW-UR, zaczely sie ,odmra-
7a¢” wezesniej niz cala gospodarka.

Juz 7 kwietnia 2020 r. na stronie internetowej
UTW-UR pojawila sie prezentacja Dyskusyjnego Klu-
bu Ksigzki UTW-UR ,,Lektury w czasie zarazy”, ktora
przygotowala kol. Maria Suchy. Zachecajac do lektu-
ry ksiazek, w prezentacji PPT przedstawiono: Eliza-
beth Chadwick, Marie Benedict, Michelle Obama oraz
Wande Kronenberg - ,Baronowne”, o ktorej mowiono
na jednym ze spotkan DKK. Prezentacje zakonczyla
zacheta do kolejnych lektur, przypominajacych po-
staci silnych kobiet — poczawszy od Cesarzowej Wu
i Kleopatry, poprzez wielkie krolowe europejskie, a na
Angeli Merkel i Margaret Thatcher skonczywszy.

Mimo nieczynnej biblioteki, panie z Filii Nr 10
WIiMBP, gdzie odbywaja sie spotkania DKK-UTW,
przygotowaly rekomendacje interesujacych ksiagzek
do czytania, uzupelniajac ja odsylaczami do bardziej
szczegotowych informacji. Filia Nr 10 przy ul. Podcho-
razych 1 wznowila swoja dziatalnos$¢ 10 maja 2020 r..
Z dniem 18 maja 2020 r. pojawila si¢c w sieci przygo-
towana przez kol. Marie Suchy recenzja i prezentacja
ksiazki Szymona Holowni ., Swigci codziennego usyt-
ku”. Byla to ostatnia lektura zaplanowana dla Dysku-
syjnego Klubu Ksigzki UTW na rok akademicki 2019/20.

Pod koniec wakacji wydawalo sie, Ze seniorzy
beda mogli wroci¢ do swoich spotkan klubowych.
Zostalo nawet wybrane nowe miejsce - ,Kino za
Rogiem”. Niestety, nawrot epidemii pokrzyzowal
wszystkie te plany. Wobec tego moderatorka, kol.
Malgorzata Chlebowska skierowala do czlonkow
DKK-UTW apel, zachecajac w I semestrze 2020/21 do
lektury wybranych pozycji: Leopold Tyrmand ., Z#y”,
Anna Cieslar . Berdo”, Monika Sznajderman ,, Pusty

las”. Ksiazke Leopolda Tyrmanda wybrano w zwiaz-
ku z tym, ze rok 2020 zostal ogloszony przez Sejm
LRokiem Leopolda Tyrmanda”.

Chociaz epidemia trwa, na szczescie ponownie
otwarto biblioteki, dzieki czemu jest mozliwa wymia-
naksiazek. Wspolpraca DKK-UTW z Filig Nr 10 WiMBP
w Rzeszowie jest kontynuowana, a recenzje Dyskusyj-
nego Klubu Ksiazki s publikowane na stronie UTW-
-UR, a takze na profilu FB Wojewodzkiej i Miejskiej
Biblioteki Publicznej w Rzeszowie. Pod koniec wio-
sny, latem i wczesna jesienia 2020 r. opublikowane
zostaly kolejne recenzje autorstwa kol. Marii Suchy:
Dariusz Rosiak ,ZAR. Oddech Afryki”, Agata Pusci-
kowska ,,Siostry z powstania. Nieznane historie kobiet
walczgeyeh o Warszawe”, Jesmyn Ward , Spicwajcie,
z prochow, spiewajcie”, Jesmyn Ward ,, Zhieranie ko-
$ci’ Marcel Wozniak , Biografia Leopolda ‘yrmanda.
Moja smierc bedzie taka jak moje Zycie”. W miare uply-
wu czasu w sieci pojawily sie dalsze recenzje, w tym
nowosci wydawniczych: Szczepan Twardoch ,, Pokora”,
Anne Applebaum ,Matka Polka”, Anna Cieslar ,, Berdo”.

Mimo, Ze nie zostal objety projektem Systemo-
wa edukacja nieformalna Uniwersytetu Rzeszowskiego
przestrzeniq rozwoju stuchaczy UTW-UR, Dyskusyj-
ny Klub Ksiazki UTW-UR dziala, przede wszystkim
dzieki zyczliwemu wsparciu kierownictwa i perso-
nelu Filii Nr 10 WiMBP w Rzeszowie. Co prawda na
razie nie mozemy sie spotykac bezposrednio, ale mo-
zemy zawsze liczy¢ na zyczliwa wymiane pogladow
7 paniami wypozyczajacymi ksigzki. Do tego pozo-
staja telefony i wymiana opinii w sieci. Klubowicze
DKK-UTW nie traca nadziei na powrot do tradycyjnej
formuly spotkan i mozliwosci nie tylko bezposred-
niej wymiany pogladow o przeczytanych ksigzkach,
ale takze spotkan autorskich.
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Malgorzata Siuta
Koordynator projektu ze strony UTW-UR
Prezes Zarzqgdu UTW-UR

Refleksje podsumowujace

ata 2019 i 2020 mialy by¢ dla UTW-UR
wspaniale pod wzgledem ilosci prowa-
dzonych zaje¢, wzrostu liczby sluchaczy,
wprowadzenia nowych form dziatalnosci.
Pozyskanie z Narodowego Centrum Badan i Rozwoju
grantu przez UR dato nam mozliwosci, jakich do tej
pory nie bylo. Celem pozyskanego grantu bylo pod-
niesienie kompetencji, pozwalajacych na aktywizacje
spoleczna i zawodowa, poszerzenie wiedzy, rozwoj
zainteresowan seniorow. Finanse, jakie byly do dys-
pozycji w Projekcie UR - tj. 1 813 585,20 71, zawieraly
koszty realizacji naszej dzialalnosci, pozwalajace na
pokrycie kosztow uczestnictwa kazdego zapisanego
do projektu stuchacza. Projekt realizowal Uniwer-
sytet Rzeszowski, zas beneficjentem byt Uniwersy-
tet Trzeciego Wieku Uniwersytetu Rzeszowskiego.
Do udzialu w kursach, wykladach i innych zaje-
ciach Projektu, zapisalo sie 546 sluchaczy. W poczat-
kowej fazie zapisow niektorzy sluchacze zapisywali
sie na 4-5 zajeé, nie zwazajac na praktyczng mozli-
WOSC uczestnictwa w tylu zajeciach tygodniowo. Byt
to sygnal, Ze jest duze zainteresowanie planowanymi
do realizacji rodzajami zaje¢ oraz 7ze propozycje, jakie
mamy, sg interesujgce, np. kurs muzykoznawstwa,
kurs wokalny, kurs taneczny, kurs aktywnego lidera,
a takze kurs zdrowy styl zycia, zajecia gimnastyczne
czy tenis stotowy. W ramach Projektu byly oczywi-
Scie zajecia nauki jezykow: angielskiego, niemieckie-
20, wloskiego, hiszpanskiego czy francuskiego, kursy
komputerowe, kurs rekodziela artystycznego, kurs
malarstwa, kurs fotografii. Blok prawno-medyczny

pozwolil zapoznac naszych stuchaczy z wieloma pro-
blemami, miedzy innymi takimi jak udzielanie pierw-
szej pomocy - ¢wiczenia na fantomach.

Uczestnictwo w zajeciach w ramach Projektu UR,
dla kazdego shuchacza zapisanego do UTW-UR, bylo
bezplatne, wymagane bylo tylko zgloszenie sie i pod-
pisanie umowy o uczestnictwie w programie. Poza
dofinansowaniem w ramach Projektu, dzialal tylko
Dyskusyjny Klub Ksigzki UTW-UR, funkcjonujacy
przy Filii Nr 10 Wojewodzkiej 1 Miejskiej Biblioteki
Publicznej w Rzeszowie.

Zajeciaw 2019 roku odbywaly sie zgodnie 7z usta-
lanym harmonogramem. Odbyly sie zaplanowane 3
intensywne kursy wyjazdowe na plenery dla kursu
fotografii (trzydniowy pobyt w Szczawnicy), plener
dla kursu malarstwa (trzydniowy pobyt w Kazimierzu
Dolnym), oraz wyjazdowy kurs przywodztwa (trzy-
dniowy pobyt w Muszynie).

Kazde zajecia zaplanowano jako kursy dwustop-
niowe. Niewatpliwa korzyscig takiego rozwiazania byla
dla uczestnikow mozliwos¢ podniesienia swoich umie-
jetnosci na wyzszy poziom. Zatrudnieni wykladowcy
prowadzili zajecia wg zaprezentowanych programow,
bedacych podstawa postepowania konkursowego przy
naborze wykonawcow. Wiekszos¢ wykladowcow to
pracownicy naukowi UR, pozostali wykladowcy wylo-
nieni w drodze przetargu zaprezentowali i pozniej re-
alizowali programy, pozwalajace podnies¢ umiejetno-
sci uczestnikow kursow na wyzszy poziom.

Rok 2019 byl tez rokiem 35-lecia powolania na-
szego UTW. Byla to okazja do wydania monografii,
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ktorej koszty opracowania i wydania byly zaplano-
wane w Projekcie UR. Monografia zawiera opisy na-
szej dzialalnosci oraz opis form i metod ksztalcenia
w niestandardowych formulach w czasie trwajace-
2o Projektu. Monografia zostala wydana w nakladzie,
ktory pozwolil przekazaé po egzemplarzu dla kazde-
2o shuchacza. Monografia stala sie nasza wizytowka,
przekazywana okazjonalnie gosciom UTW-UR oraz
zaprzyjaznionym UTW z Podkarpacia.

Zgodnie z harmonogramem Projektu, zosta-
ly zrealizowane zaplanowane zakupy. Dla UTW-UR
zakupiono dwa zestawy naglasniajace (glosnik + mi-
krofon + komputer), zestawy ksiazek dla poszczegol-
nych kursow jezykowych, zestawy ksiazek dla kursu
komputerowego, sprzet dla kursu tenisa stolowego,
materialy dla kursu rekodziela artystycznego, ma-
larstwa i fotografii.

Rowniez Kolegia UR, prowadzace w ramach
Projektu zajecia dla UTW-UR w bloku prawno-me-
dycznym, zrealizowaly planowane zakupy, tj. fanto-
my, manekiny do prowadzenia resuscytacji, zestaw
sprzetu do Biofeedback.

Powstalo Biuro Projektu w ramach Biura Karier
UR, ktore prowadzito caly Projekt, odpowiadalo za
czesé przetargowa wylaniajaca wykladowcow oraz
zakupy. Sprawozdawczos¢ oraz finanse sg podczas
realizacji programow dofinansowanych ze srodkow
unijnych bardzo wazna czescia, nad ktora czuwa Biu-
ro Projektu. Osoba odpowiedzialna za prowadzenie
Biura jest pani Diana Zawora.

Drugi rok trwania projektu - 2020 - zapowiadal
sie rowniez wspaniale dla naszych sluchaczy. Zajecia
rozpoczely sie zgodnie z harmonogramem. Jednak
11 marca 2020 r. Rektor Uniwersytetu Rzeszowskie-
go wydal zarzadzenie o zawieszeniu wszystkich za-
je¢ na uczelni w zwigzku z ogloszeniem przez Rzad
RP stanu epidemicznego.

Wszystkie zajecia w dotychczasowym trybie zo-
staly odwolane, trzeba bylo przeniesé je do trybu on-
-line. Nikt nie byt do tego przygotowany, a na pewno
nie wszyscy nasi stuchacze - seniorzy. Zajecia w try-
bie zdalnym byly prowadzone na kursie fotografii,
aktywnego lidera, kursach jezykowych, muzyko-
znawstwie. Takze zajecia gimnastyczne byly prowa-
dzone on-line. Jednak nie wszyscy mogli skorzystac
7 takiej formy zajec¢. Dostepne one byly tylko dla tych,
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ktorzy posiadali niezbedne umiejetnosci oraz odpo-
wiedni sprzet.

Po ogloszeniu stanu zagrozenia epidemicznego
na poziomie strefy czerwonej, nie odbyly si¢ wyjaz-
dowe Kkursy oraz plenery, chociaz zostaly juz zapla-
nowane.

Odwolano rowniez zaplanowane wyklady. Wy-
kladowcy przekazali nam niektore wyklady w postaci
cyfrowej i zostaly one umieszczone na stronie inter-
netowej UTW-UR w zakladce ,Trzecia Misja Uczelni”

Sytuacja pandemiczna w 2020 r. nauczyla nas
bardzo duzo, przede wszystkim uswiadomila, Ze
nawet senior powinien posiada¢ umiejetnosci ko-
rzystania z roznych platform cyfrowych, ze projekt
Lkomputer dla seniora” jest bardzo aktualny. Dla nas,
seniorow, kontakt bezposredni jest bardzo wazny,
a nawet konieczny, ale moga zaistnie¢ takie sytuacje
jak pandemia 2020 i trzeba by¢ przygotowanym na
niezbedne ograniczenia.

Konczac to podsumowanie, bardzo dziekuje kie-
rownikowi Projektu UR dr. hab. Wojciechowi Walato-
wi, prof. UR. Projekt z upowaznienia JM Rektora UR
prowadzilo Kolegium Nauk Spotecznych i tu dziekuje
prodziekanowi dr. Marcinowi Niemczykowi.

Podsumowanie byloby niekompletne bez podzie-
kowan dla pani mgr Bozeny Kot, ktora dbata o finanse
i byla naszym ,bardzo dobrym Przyjacielem”. Oczy-
wiscie na podziekowanie zastuguja takze Biuro Pro-
jektu i pani mgr Diana Zawora, ktora z wielka cier-
pliwoscia i doswiadczeniem doprowadzila do tego,
ze mimo ciezkiego roku 2020 Projekt zakonczyliSmy
7 sukcesem.

Zakonczony Projekt Systemowa edukacja niefor-
malna Uniwersyltetu Rzeszowskiego przestrzeniq roz-
woju stuchaczy UTW-UR byl finansowany z Programu
Operacyjnego Wiedza, Edukacja, Rozwoj 2014-2020.

Dziekuje wszystkim naszym Stuchaczom, ktorzy
wrzieli udzial w Projekcie. Mam nadzieje, ze mimo
trudnosci realizacyjnych ostatniego roku, nasi trene-
rzy — wykladowcy zdolali przekaza¢ maksimum wie-
dzy uczestnikom, ktdorzy przy okazji zdobyli rowniez
doswiadczenie w nauce zdalnej.

Ze strony Uniwersytetu Rzeszowskiego w reali-
zacje zadan Projektu byli zaangazowani:

o mgrAgnieszka Nahurska, mgr Waldemar Nahur-
ski, mgr Malgorzata Szpala, mgr Marek Gron,
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e mgrinz. Jan Szczesny, mgr inz. Krzysztof Madej,
mgr inz. Jacek Kwasniak, dr Kinga Fink,

e drhab. Jacek Balicki, prof. UR, dr Lukasz Gil, dr
hab. Malgorzata Drozd-Witek, prof. UR

e dr n. med. Agnieszka Cwirlej-Sozanska, dr
Agnieszka Wisniowska-Szurlej, mgr Justyna Kilian,

e dr Edyta Niemczyk, dr Joanna Przybyk-Mi-
ta, mgr Lukasz Szymanski, dr Wojciech Kosior,
mgr Marta Kot, dr Anna Marek-Kaminska, prof.
Grzegorz Oliwa.

Kursy i szkolenia prowadzily takze wylonione na
drodze konkursow osoby spoza Uniwersytetu Rze-
szowskiego:

Zebranie lideréw UTW-UR luty 2020 .

— podsumowanie semestru realizacji
projektu , Systemowa edukacja
nieformalna Uniwersytetu Rzeszowskiego
przestrzeniq rozwoju stuchaczy UTW-UR”
w programie ,Trzecia Misja Uczelni”.

UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU w Rzeszowie

Monika Chrzanowska, Piotr Czarnecki, Anna
Demczuk, Marta Dobrowolska, Daria Kalat-Rocz-
niak, Feliks Kordys, Agnieszka Eubkowska, Rober-
to Pelayo Martinez Zabala, Krystyna Schulz, Zdzi-
staw Swieca.

Dziekujac wladzom Uniwersytetu Rzeszowskiego
zawspolprace podczas trwania Projektu, za napisanie
jego programu, ktory zostal wybrany do realizacji dla
UR, wyrazam nadzieje, ze jezeli otworzy sie nastep-
na mozliwos$¢ i zostanie ogloszony Program Opera-
cyjny na nastepne lata, UR i UTW-UR beda wspolnie
ubiegac sie o kolejny grant i pozyskaja nastepne fi-
nansowanie, korzystne dla obu stron.
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Biezace dokumentowanie dzialalnosci Uniwersytetu Trzeciego Wie-
ku Uniwersytetu Rzeszowskiego odbywa sie w duzej mierze poprzez
rokroczne edytowanie Biuletynu UTW, ktorego pierwszy numer uka-
zal sie w czerweu 2000 roku, zredagowany przez Genowefe Krucsek-
-Kowalskg, a obecny jest juz numerem dwudziestym! W biuletynach
zamieszczane byly sprawozdania wladz organizacyjnych, wypowiedzi
shuchaczy, przyklady ich tworczosci. Stanowia one cenng dokumenta-
cje pokazujaca osoby zaangazowane w aktywizowanie osob starszych
7 jednej strony, a z drugiej — same w sobie s3 osiggnieciem i sukcesem

Ewa Wojcik

Dwadziescia
numerow
Biuletynu

UTW-UR

organizacji.
Numer: Data wydania: Redakcja:

Biuletyn UTW Nr 1 czerwiec 2000 | G. Kruczek-Kowalska

Biuletyn UTW Nr 2 czerwiec 2001 G. Kruczek-Kowalska

Biuletyn UTW Nr 3 czerwiec 2002 G. Kruczek-Kowalska

Biuletyn UTW Nr 4 czerwiec 2004 G. Kruczek-Kowalska

Biuletyn UTW Nr 5 czerwiec 2005 G. Kruczek-Kowalska, J. Zigbek

Biuletyn UTW Nr 6 czerwiec 2006 G. Kruczek-Kowalska, J. Zighek

Biuletyn UTW Nr 7 czerwiec 2007 G. Kruczek-Kowalska, J. Zigbek

Biuletyn UTW Nr 8 czerwiec 2008 M. Chlebowska, 7. Prokop

Biuletyn UTW Nr 9 czerwiec 2009 M. Chlebowska, T. Draus

Biuletyn UTW Nr 10 wrzesien 2010 M. Chlebowska, A. Staruch, J. Dylag, E. Kadyjewska
Biuletyn UTW Nr 11 wrzesien 2011 M. Chlebowska, E. Kadyjewska, Z. Prokop, E.B. Wojcik
Biuletyn UTW Nr 12 wrzesien 2012 M. Chlebowska, E. Kadyjewska, U. Lewandowska, E.B. Wojcik
Biuletyn UTW Nr 13 wrzesien 2013 M. Chlebowska, E.B. Wojcik

Eﬁﬁg;@% NI 14 maj 2014 M. Chlebowska, U. Lewandowska, E.B. Wojcik
Biuletyn UTW Nr 15 czerwiec 2015 M. Chlebowska, E.B. Wojcik

Biuletyn UTW Nr 16 czerwiec 2016 M. Chlebowska, E.B. Wojcik

Biuletyn UTW Nr 17 czerwiec 2017 M. Chlebowska, M. Suchy, E.B. Wojcik

&;}ggﬁ: [sjgf\:)(\:l]gl;;g grudzien 2017 E. Wojcik

Biuletyn UTW NR 19 grudzien 2019 M. Chlebowska, M. Suchy, E.B. Wojcik

\]?;E(lgz; gg:vqfll;lzo grudzien 2020 | M. Siuta, M. Suchy, E.B. Wojcik
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Biuletyny UTW prezentuja dzialalnos¢ UTW-UR, pokazuja intere-
sujace formy aktywnosci rzeszowskich seniorow, ktore zachecaja do
uczestnictwa w zyciu kulturalnym, spolecznym i publicznym miasta,
a przez to zapobiegaja wykluczeniu spolecznemu ludzi starszych. Pu-
blikacje te maja za zadanie motywowanie osob starszych do podjecia
aktywnosci fizycznej, artystycznej i intelektualnej. Realizuja cele edu-
kacyjne informujac o mozliwosciach podjecia ksztalcenia permanent-
nego w ramach UTW i nie tylko, przekazuja interesujace doswiadczenia
7 aktywnosci seniorow, m.in. wiedze o swiecie zdobyta dzieki podro-
zom, zachecaja do kontaktu z ciekawymi ludzmi, zapoznania sie z in-
teresujacymi publikacjami, informuja o waznych inicjatywach dla sro-
dowiska seniorskiego i publikuja wybrane wyklady z programu UTW.
Motywuja osoby starsze do uczenia sie dla zachowania aktywnosci oraz
zapobiegania wykluczeniu spolecznemu, poprzez prezentowanie osia-
enie¢ m.in. lektoratow jezykow obcych, zaje¢ komputerowych, grup
plastycznych, fotograficznych, gimnastycznych, tanecznych, rekodziela,
choru, kabaretu oraz klubow: ksiazki, melomana, filmowo-teatralnego.
Sa plaszczyzna kreujaca indywidualnosci tworcze poprzez umozliwie-
nie publikacji wierszy, recenzji, reportazy czy artystycznych fotografii
oraz angazujac w prace redakcji. Tym samym Biuletyny promuja ak-
tywnosc¢ spoleczna osob starszych i ich partycypacje w zyciu publicz-
nym Rzeszowa oraz poszerzaja krag stuchaczy UTW-UR. Promowanie
to wspiera aktywnosci 0sob po 50 roku zycia, upowszechnia dziatal-
nosc¢ na rzecz osob w wieku emerytalnym, propaguje formy edukacji
dla osdb starszych oraz uczestnictwo w nich seniorow, a takze inte-
gruje srodowisko rzeszowskich seniorow.

Biuletyn UTW-UR peki takze funkcje lokalnego periodyku dla se-
niorow. Ma nadany numer ISSN 2883-3539, dzieki staraniom kol. Mat-
gorzaty Chlebowskiej, poprzez Wydawnictwo Uniwersyteckie, stad jest
tez gromadzony przez Biblioteke Narodowa i Biblioteki Uniwersyteckie.
Od poczatku edycji posiada te sama oprawe graficzna okladki opra-
cowang w Wydawnictwie Uniwersyteckim, na poczatku numery 1-11
wydawane byly w formacie As liczac do 64 stron, do nr 8 jako czar-
no-biale; od Nr 12 - jest juz format A4 o objetosci od 20 do 72 stron,
w pelnym kolorze, w naktadzie 750 do 2000 egz. w zaleznosci od nu-
meru, a drukowany byl przez Grafmar Sp. z 0.0.; w finansowaniu pu-
blikacji zaczely pomagaé pozyskiwane granty w konkursach dotacyj-
nych, dzieki wsparciu Stowarzyszenia Przyjaciol UTW w Rzeszowie.

O zawartosci pierwszych 7 numerow decydowala w glownej mie-
rze owczesna staroscina Genowefa Krucsek-Kowalska. W roku 2008
do redakcji dolaczyla kol. Malgorzata Chlebowska, ktora od Nr 9 do
teraz kieruje redakcja Biuletynu. Stalymi pozycjami sa zawsze zesta-
wienia wykladow z danego roku akademickiego UTW-UR, Kalendarium
UTW-UR, tekst przynajmniej jednego wykladu i prezentacja jednego
7 kKlubow lub sekcji.
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Numer 12 wydany byl w Roku Uniwersytetow Trzeciego Wieku —
2012, stad znalazly sie w nim informacje z obchodéw w kraju i na Pod-
karpaciu - Forum Podkarpackich UTW oraz z realizacji zakonczonego
projektu ,Rze kreacja — animowanie kulturalne’.

Numer 13 informowal glownie o zadaniach realizowanych w ra-
mach projektow: , Pasja i zainteresowania sposobem trewalej aktywnosci”
— ROPS Rzeszow oraz  ,Aktyewni liderzy — szansq aktyvownosci wszystkich
stuchaczy UTW” w programie ASOS MP i PS.

W roku Jubileuszu 30-lecia UTW w Numerze 14 zawarte zostaly
materialy retrospekcyjne i refleksje stuchaczy z tych minionych lat,
natomiast relacje z jubileuszowych uroczystosci zawieral Numer 15,
w ktorym takze pisano o 40 latach ruchu UTW w Polsce, polityce se-
nioralnej, ukonstytuowaniu sie Porozumienia Podkarpackich UTW
i wspolpracy UTW-UR z Konsorcjum UR i SE.

W roku akademickim 2016-2017 odeszlo wielu znaczacych dla UTW-
-UR kolegow i kolezanek, pozegnania-wspomnienia o nich umieszczo-
ne zostaly w Numerze 17: Jozef Dylgg, Ludmita Bandura, Urszula Le-
wandowska, Alicja Borowiec, Lidia Kogut.

Wydaniem specjalnym byl Numer 18 w calosci prezentujacy reali-
zowane zadania przez podkarpackie UTW w projekcie Wydzialu Pe-
dagogiki UR ,Pasja, profesjonalizm, kreatywnosé — drogq rozwoju UTW”
w programie MN i SW ,Wsparcie Uniwersytetow Trzeciego Wieku”.
7 kolei Numer 19 poswiecony byl 10-leciu Klubu Ksiazki - zawieral 72
recenzje omawianych ksiazek, napisane przez Klubowiczki oraz rela-
cje ze spotkan autorskich, a takze pozegnanie-wspomnienie kol. An-
ny Staruch.

W roku 2020 pozegnaliSmy Honorowa Staroscine UTW-UR Geno-
wefe Kruczek-Kowalskq — inicjatorke powstania UTW i zaloZenia Biu-
letynu UTW oraz prof. Marka Zina — bylego opiekuna UTW-UR, poze-
gnania-wspomnienia o nich sa w Numerze 20.

Biuletyn UTW-UR Nr 20 przede wszystkim umozliwia zaprezen-
towanie zalozen programu , I'rzecia Misja Uczelni” NCBiR oraz celow
realizowanego w nim projektu ,,Systemowa edukacja nieformalna Uni-
wersytetu Rzeszowskiego przestrzeniq rozwoju stuchaczy UTW-UR”, Ktory
shuzy upowszechnianiu nauki oraz badan naukowych i ich zastosowa-
niu wsrod stuchaczy UTW-UR, dazy do: poszerzenia oferty UTW-UR,
podniesienia kompetencji oraz wiedzy ogolnej i specjalistycznej stucha-
czy, rozwoju ich zainteresowan i pobudzenia aktywnosci edukacyjnej
i kulturalnej, wykorzystania ich potencjatu intelektualnego i spotecz-
nego, poprzez niestandardowe formy dzialan edukacyjnych, a przez
to zapobiega spolecznemu wykluczeniu osob starszych i podwyzsza
jakos¢ ich zycia.
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Pozegnania

wspomnienia o:
Genowefie Kruczek-Kowalskiej — Honorowej Staroscinie UTW
i prof. Marku Zinie - Opiekunie UTW

W trzydziestopiecioletniej historii Uniwersytetu Trzeciego
Wieku w Rzeszowie zapisalo sie wiele postaci - jego aktywnych
sluchaczy. Niestety, uplyw czasu nieublaganie zabiera kolejne
osoby. Jest juz pewna tradycja, ze w wydaniach Biuletynu koledzy
wspominaja sylwetki i zastugi dla UTW-UR tych, ktorzy odeszli.
Pod koniec roku 2020 pozegnalismy dwoje ludzi, ktorzy wywarli
istotny wplyw na UTW, jego organizacje i zasady funkcjonowania.
Wspominamy i z zalem zegnamy Genowefe Kruczek-Kowalska
i prof. Marka Zina.
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Wspomnienie Genowefy Kruczek-Kowalskiej (13.07.1920-5.12.2020)
Honorowej Starosciny UTW-UR, inicjatorki powstania Uniwersytetu Trzeciego Wieku
w Rzeszowie i wieloletniej jego Starosciny

naszej pamieci obraz Pani Ge-

nowefy Kruczek-Kowalskiej

pozostanie jako osoby o kla-

sycznej elegancji, z nieodlacz-
nym usmiechem na twarzy i z blyskiem cieka-
wosci w oczach.

Ta ciekawos¢ i pragnienie poszerzania
wy powolania Uniwersytetu Trzeciego Wie-
ku, z ktora zwrdcita sie do wladz WSP w Rze-
szowie. Nawigzala takze wspolprace z dr Anng
Sztaudynger-Kaliszewicz - zalozycielka UTW
w Lodzi, ktora przystala informacje i wytycz-
ne dotyczace organizacji UTW. Pomysl takiej
formy ksztalcenia spotkat sie z aprobatg wladz
uczelni, a Pani Genowefa staneta na czele Ra-
dy Zalozycielskiej UTW ukonstytuowanej przez
Rektora WSP 15.11.1983 r., a nastepnie zostala
pierwszg Przewodniczaca Samorzgdu Uniwer-

sytetu Trzeciego Wieku przy WSP w Rzeszo-
wie, powolanego 12.12.1983 r. i funkcje te pel-
nita przez kolejne 24 lata.

Wezesniejsze doswiadczenia zawodowe:
pracaksiegowej w Izbie Skarbowej, a nastep-
nie przez 30 lat w Miastoprojekcie, m.in. ja-
ko gléwna ksiegowa, oraz wyniesione z pracy
spolecznej — udzielala si¢ w Stowarzyszeniu
Ksiegowych, w Towarzystwie Ekonomicznym
i Sekcji Kobiet Pracujacych w Zwigzkach Za-
wodowych w Rzeszowie, pomogly jej przepro-
wadzi¢ uniwersytet przez kolejne zmiany or-
ganizacyjne.

Whniosla niebywaly wklad w funkcjonowa-
nie UTW poprzez swa aktywnos¢ 1 umiejet-
nosci organizacyjne, nadawata kierunek pod-
stawowym dzialaniom: zdobywanie wiedzy,
udzial w dyskusjach naukowych, organizo-
wanie spotkan literacko-poetyckich, spotkan
integracyjnych, organizacje réznych sekcji,
w ktorych stuchacze mogli realizowaé swo-
je potrzeby i pasje, w szczegolnosci malarskie
i spiewacze. Stala sie kreatorka cotygodnio-
wych wykladow prowadzonych na wysokim
poziomie przez pracownikow naukowych
WSP/UR ze wszystkich wydzialow i Politech-
niki Rzeszowskiej, z szerokiego spektrum
wiedzy. Dbala o systematyczny wzrost licz-
by shuchaczy i wlaczanie ich w zycie nauko-
wo-kulturalne miasta; nawigzala wspolprace
z Towarzystwem Naukowym, Instytutem Mu-
zyki, Klubem Garnizonowym, Kolem nr 2 ZBZZ
i ORWP, Filharmonia, Teatrem im. Siemasz-
kowej, ZLP, WiMBP, Wojewodzkim Domem
Kultury, Towarzystwem Wolnej Wszechnicy,
TKKS, a takze z Wydzialem Zdrowia i Opie-
ki Spolecznej UW, Wojewddzka Przychodnia
Gerontologiczna, Wojskowa Poradnia Psy-
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Genowefa Kruczek-Kowalska 21 maja 2019 Genowefa Kruczek-Kowalska otrzymata Wielki Medal

na wyktadzie prof. Lipca w maju 2019 Uniwersytetu Rzeszowskiego z rgk JM Rektora UR prof. Sylwestra Czopka

chologiczna i PTH ,,Eurokar”. Dokumentowa-
la dziatalno$¢ UTW poprzez wydanie siedmiu
Biuletynow UTW oraz dwoch Ksiag Pamiat-
kowych z okazji 15- i 20-lecia Uniwersytetu.

0Od 2007 1. pani Genowefa Kruczek-Kowal-
ska byla Honorowa Staroscing UTW-UR, na-
dal brata aktywny udzial w zyciu Uniwersytetu,
z ogromna przyjemnoscia oddawala sie swojej
pasji kulturalnej stuchajac prawie wszystkich
koncertow Podkarpackiej Filharmonii, stuzyla
rada mlodszym kolezankom i byla przykladem
rzadko spotykanej wytrwalosci w dzialaniu.

W lipcu 2020 roku $swietowala swoje 100
urodziny!

Niecodziennie dane jest nam obcowac
z tak wspanialg i kreatywna Osobowoscia ja-
ka byla Genowefa Kruczek-Kowalska: erudy-
cja, ciekawosc¢ swiata i nauki, wrazliwos¢ na
potrzeby innych i ogromna pasja spolecznikow-
ska, a przy tym dyscyplina wewnetrzna i prag-
matyzm. Witalnos$¢, empatia i uSmiech zjedny-
waly i gromadzily wokol niej kolejne roczniki
Stuchaczy UTW-UR, ktorzy w dniu 9 grudnia
2020 ze smutkiem pozegnali swoja Mentorke.

Zarsqd UTW-UR

kg

W trakcie pogrzebu Genowefy Kruczek-
-Kowalskiej, pozegnanie w imieniu Rektora
UR wyglosita dr prof. UR Krystyna Lesniak-Mo-
czuk, zas w imieniu UTW-UR - wiceprezes ds.
naukowych Danuta Kamieniecka-Przywara:

Genowefa Kruczek-Kowalska zainicjowa-
ta dziatalnos¢ Uniwersytetu Trzeciego Wieku
w Rzeszowie w 1983 1., poniewaz chciata przed-
stawic¢ ciekawe propozycje dla 0sob na emery-
turze oraz znalazta swietny klimat wsrod ow-
czesnych wladz Wyzszej Szkoly Pedagogicznej
w Rzeszowie. Genowefa Kruczek-Kowalska zo-
stata pierwszq Przewodniczqcq UTW i funkcje te
petnita przez 24 lata. Wniosta niebywaly wktad
w funkcjonowanie UTW poprzes swq aktywnoscé
i umiejetnosci organizacyjne, cheé zdobywania
wiedzy, udzial w dyskusjach naukowych, orga-
nizowanie spotkan literacko-poetyckich, spo-
tkan integracyjnych, organizacje roznych sekcji,
w ktorych stuchacze mogli realizowac swoje po-
trzeby i pasje, w ssczegolnosci malarskie i $pie-
wacze. Erudvcia pani Genowefy, cickawosc
Swiata i nauki, wraliwos¢ na potrzeby innych
i ogromna pasja spotecznikowska, pozwolity na
funkcjonowanie i roswoj UTW @ Rzeszowie.
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Po zakonczeniu kierowania UTW, otrzymata
tut Honorowej Starosciny Uniwersytetu Trze-
ciego Wieku, wtedy stuzyta nieocenionymi ra-
dami nastepnym kolezankom — przewodniczq-
cym UTW, w tym rownies mnie osobiscie. Stuzqc
swoim doswiadczeniem i pomocg mlodszym ko-
lezankom, byta przykladem rzadko spotykanej
wytrwatosci w dziataniu, a przy tym posia-
data zniewalajgcy usmiech i ogromng empa-
tie. = niektamanym podziwem stuchalismy Fej
wspomnien, ktore Swiadczyly o niestychanej
sprawnosci umystu. Bardzo aktywnie caly czas
uczestniczyla w Zyciu UTW-UR, biorgc udzial
we wszystkich inauguracjach, jubileuszach, spo-
thaniach klubu 8o+ czy koncertach naszego cho-

ru ,Cantilena” im. Alicji Borowiec. Wielkq pasjq
pani Genowefy bvta muzyka i literatura pickna.

Tak niedawno, 13 lipca 2020 r. Swietowa-
ta w znakomitej formie swoj Stuletni Fubileusz
i nikt z nas nie przypuszczat, Ze dzis bedziemy
musieli Zegnac 7q na zawsze.

Pani Genowefo, jestesmy ogromnie wdziecs-
ni, my Stuchacze UTW-UR, za stworzenie naszej
organizacji, za wielkie spotecznikowskie serce,
za wszystkie nieocenione rady oraz za serdecz-
nos¢, sympatie i usmiech, ktorym wszystkich Pa-
ni obdarzata.

Pozostanie Pani na zawsze w naszej wdziecz-
nej pamieci.

Danuta Kamieniecka-Przywara

Wspomnienie Profesora Marka Zina

Prof. dr hab. ins. Marek Zin zmart 26
grudnia 2020 r. w wieku 73 lat. Byl dlugolet-
nim pracownikiem Akademii Rolniczej w Kra-
kowie i Uniwersytetu Rzeszowskiego, Prorek-
torem ds. Filii Wydzialu Ekonomii w Rzeszowie
w latach 1990-1996, Kierownikiem Katedry
Przetworstwa i Towaroznawstwa Rolnicze-
go. W latach 2006-2012 z ramienia uczelni
byt opiekunem Uniwersytetu Trzeciego Wie-
ku Uniwersytetu Rzeszowskiego. Byl szanowa-
nym i cenionym dydaktykiem, wychowawca
wielu pokolen mlodziezy akademickiej, a tak-
ze wielkim przyjacielem senioréw - shuchaczy
UTW. Wspolprace z Profesorem wspominaly
Zofia Prokop - Staroscina UTW w latach 2008~
2009, Teresa Draus — Staroscina UTW w latach
2009-2011, Zofia Piotrowska — Honorowa Stu-
chaczka UTW-UR, nr leg. 31 oraz Maria Rud-
nicka - malarka, poetka, animatorka wydarzen
kulturalnych na UTW. Wspomnienia — poze-
gnania udostepniono na stronie internetowe;j
UTW-UR w zakladce Klub Seniora 8o+.

Zofia Piotrowska:

Ustawiczne ksztafcenie winno by¢ nakazem
dla kazdego cztowieka od najmiodszego do naj-
starszego. Pracujgc nad sobg ubogacamy swo-
je .eg0” i to jest najbardziej satysfakcjonujgce.
W moim przypadku nieodzowna chec ksztatce-
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nia i pracy nad sobq spowodowata, e snalaztam sie
w Uniwersylecie Trzeciego Wieku. Pierwszym Opieku-
nem UTW z ramienia WSP, a potem UR byt prof. dr
hab. Janusz Homplewicsz.

Fednym z kolejnych Opiekunow byt nieodzatowa-
ny prof. dr hab. ins. Marek Zin, ktory na rospocseciu
roku akademickiego UTW w dniu 14 listopada 2006 r.
wyglosit wyktad pt. ,Nowoczesnosc i tradycia Zywie-
nia cztowieka” Podkreslic nalezy, Ze prof. dr hab. inz.
Marek Zin jus wezesniej byt wyktadowcq dla stucha-
czy UTW. Zarejestrowatam wvklady @ 2005 r. oraz
@ 2006 1. 2007 1. 2008 . 2009 1. i 2010 1., gdy byt
wyktadowcq i Opiekunem UTW. Oprocz prowadzenia
wyktadow, organizowat wiele konferencii naukowych,
na ktore zapraszal stuchaczy UTW. Prawie zawsze te-
matem wiodgcym byvly zagadnienia zwiqzane z proble-
matykq zywieniowq i jej wplywem na poziom zdrowia
cztowieka od lat najmiodszych do wieku dojrzatego oraz
0sob starszych. W tresci Fego wyktadow oprocs tema-
ki ojczyvinianej i swiatowej, dominowat bezposredni
udziat stuchaczy UTW, bowiem ta grupa represento-
wata i w dalszym ciggu prezentuje, doskonate wzorce
dla potomnych. Dyskusje toczyly sie na sali wyktadowej,
a nastepnie byly rozmowy kuluarowe, ktore konczyly sig
czesto w kawiarni przy kawie.

Zofia Prokop:

Profesor dr hab. Marek Zin, szanowany i ceniony
dvdaktyk, wychowawca wielu pokolen miodziesy aka-
demickiej, zostat opiekunem naukowym Uniwersytetu
Tirzeciego Wieku w 2006 r. Z dusym zaangasowaniem
i sycsliwosciq sprawowat nadzor nad funkcjonowaniem
naszego uniwersytetu. Szczera i serdeczna troska Pro-
[fesora o jego rozwdoj, pomoc i skutecznosé w rozwigzy-
waniu problemow, owocowaly zwickszajgcq sie liczbg
studentow zainteresowanych tego rodzaju dvdaktyczng
dziatalnoscig. Profesjonalne ukierunkowanie naszych
wyktadow, utworzenie przez profesora Rady Progra-
mowej koordynujqcej wyktady, ukierunkowato je i zde-
cvdowato o ich formie i roznorodnej tematyce, dostoso-
wanej do potrzeb naszych studentow.

UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU w Rzeszowie

Teresa Draus:

Do naszego UTW przyhywalo coraz wiecej stucha-
czy w roznym wieku, o roznym poziomie wyksztalcenia
i rognych oczekiwaniach. Problemow zatem bylo wiele.
Cechy osobowosci Profesora, jego takt, cieplo wewnetrz-
ne i poczucie humoru sprawiaty, Ze byt naszym prze-
wodnikiem i oparciem.

Maria Rudnicka:

Profesor Marek Zin byt jednym z kilku opiekunow
Uniwersytetu Trzeciego Wieku. Byt wspanialym wykia-
dowcq. Z zainteresowaniem stuchato sie jego wyktadow.
Profesor miaf talent do malowania. Na jednym z wy-
kladow zaprezentowal rysunek z glowq konia i technike
malowania. Malowat na ptotnie i na szkle.

Zegnamy Profesora = tezkq w oku.

Tak szybko plynie czas.

Zapadnie w wieczny sen,

lecz pamiec pozostanie w nas.

Profesor Marek Zin pozostawit po sobie wiele do-
brych wspomnien, jego przyjazna postawa, aulentyczne
zaangasowanie w dzialalnos¢ Uniwersytetu Trzeciego
Wieku jako jego Opiekuna, znaczqgco przyczynita sie
do rozwoju UTW oraz uksztattowania sie obecney for-
mudy funkcjonowania.

Zarzqd UTW-UR po wyborach — czerwiec 2009 r.

prof. Marek Zin, Ewa Draus,
Jan Zigbek, Matgorzata Chlebowska
(fot. Z. Wgsacz)
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Kalendarium UTW-UR 2019-2020:

2019

30.08. - ukonstytuowanie sie Zarzadu UTW-UR kadencji 2019-2022,
przydzial funkeji i obowiazkow;

02.00. - kontynuacja kursow w projekcie ,,Systemowa edukacja nie-

formalna Uniwersytetu Rzeszowskiego przestrzenia rozwoju
shuchaczy UTW-UR”;

02-18.09. - rekrutacja na zintegrowane kursy w Projekcie UR: wyjazdowy
przywodztwa i aktywnego lidera, koordynuje kol. Ewa Wojcik;

04-07.09. - udzial delegacji UTW-UR i SP UTW w XI Forum III Wieku w No-
wym Saczu i Krynicy: Maria Suchy i Fan Zighek;

14.09. - reprezentowanie UTW-UR i SP UTW na 5-leciu i Dniu Otwar-
tym UTW Diecezji Rzeszowskiej: Bernadetia Nowicka-Lassola,
Maftgorzata Siuta i Maria Suchy;

16.09. - udzial w sportowej Senioriadzie w ramach programu ,,Senior
w miescie”: koordynator Dorota Kies;

16-18.09. - wyjazdowy kurs malarstwa w Projekcie UR w Kazimierzu;

16.09-16.10. - zapisy na nowy rok akademicki 2019/2020;

18.09. — Klub Melomana zaprasza w roku akademickim 2019/20 na kon-
certy w Filharmonii Podkarpackiej, kieruje klubem Kkol. Zofia
Gelleta;

21.00. - obecnos¢ SP UTW i UTW-UR na IV Podkarpackim Forum Oby-
watelskim: Helena Mqczka i Maria Suchy;

24.009. - .Dzien Otwartych Drzwi UTW-UR”w ramach programu ,,Se-
nior w miescie”;

20.10. - wystep choru Cantilena na VI Przegladzie Tworczosci Arty-
stycznej Seniorow ,,Bo rados¢ jest w nas”;

30.00. - Klub teatru zaprasza na spektakle w teatrze im. Siemaszkowej;

30.09.-02.10. — wyjazdowy kurs przywodztwa w projekcie UR w Muszynie;

04.10. - reprezentowanie UTW-UR na Dniu Seniora ZUS: Krystyna Ko-
niuch;

07-09.10. - wyjazdowy kurs fotografii w projekcie UR w Szczawnicy;

08.10. - uroczysta inauguracja roku akademickiego 2019/20 UTW-UR,

wyklad inauguracyjny wyglosil dr hab. Wojciech Walat, prof. UR;
— Klub filmu zaprasza na seanse poniedzialkowe w kinie ,,Zorza”,
klubem kieruje kol. Anna Smiatowska;

10-30.10. - rekrutacja na kurs wokalny w Projekcie UR;

11.10. - rozpoczal sie kurs aktywnego lidera w Projekcie UR;

14.10. - rozpoczynajg sie zajecia kursu komputerowego w Projekcie
UR;

17.10. - pogrzeb Kol. Anny Staruch;
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21-25.10. - wyjazdowy plener jesienny Klubu malarstwa w Budach Glo-
gowskich;

22.10. - zebranie organizacyjne sluzace informacji o ofercie progra-
mowej i organizacji pracy UTW-UR;

23.10. - pierwsze w roku akademickim 2019/20 posiedzenie Rady Pro-

gramowej UTW-UR z udzialem wiceprezes: Danuty Kamieniec-
kiej-Przywary i Bernadetty Nowickiej-Lassoty;

—udzial przedstawicieli UTW-UR i SP UTW w Konferencja ,,Bez-
pieczenstwo seniorow na terenie wojewodztwa podkarpac-
kiego. Zagrozenia i podejmowane dzialania” Mafgorzata Siuta

i Maria Suchy;

24.10. - pierwsze spotkanie w roku akademickim 2019/20 Dyskusyjne-
go Klubu Ksigzki; spotkanie z poetka Stanistawa Belch;

25.10. - rozpoczynaja sie seminaria w ramach Kursu zdrowy styl zycia
w Projekcie UR;

20.10. - rozpoczal sie nowy Kurs — wokalny w Projekcie UR;

05.11. - rekrutacja na Kurs muzykoznawstwa na rok 2020 w Projekcie
UR;

06.11. - ruszaja cykliczne comiesieczne wyjazdy na baseny siarkowe
do Solca Zdroju, organizacja kol. Zofia Ostrowska-Tor;

18.11. - rozpoczynaja sie zajecia odplatnego Kursu jezyka angielskie-
20;

20.11. - zakonczyl sie poziom I Kursu aktywnego lidera w Projekcie UR;

02.12. - spotkanie mikolajkowo-S$wiateczne Klubu Seniora 8o+, ktore-
2o organizatorem byla kierownik Kol. Adela Wierzhicka;

02-18.12. - wystawa prac Klubu malarstwa w holu Biblioteki UR;

05.12. — jubileusz 10-lecia Klubu Ksiqzki w Filii Nr 10 WiIMBP, ktorego

gospodarzem byta moderator kol. Matgorzata Chlebowska, a 7a-
szczycili obecnoscia: Dyrektor WiMBP, koordynator wojewddz-
ki DKK, kierownik Filii Nr 10, czlonkowie Zarzadu UTW-UR,
redaktor Polskiego Radia Rzeszow i cztonkowie DKK UTW-UR;
prezentacja Biuletynu N 19 UTW;

17.12. - $wiateczne spotkanie Zarzadu UTW-UR ze wspolpracowni-
kami i zaproszonymi gos¢mi;
19.12. - Koncert Wigilijny” w Instytucie Muzyki UR z udzialem uczest-

niczek Kursu wokalnego UTW-UR;

2020
08.01. - rozpoczynaja sie seminaria bloku prawnego Kursu prawno-

-medycznego w Projekcie UR;

- udzial przedstawicieli UTW-UR w audycji Radia Rzeszow ,,Je-
stem za. Jestem przeciw.” na temat e-recept: Kol. Mafgorzata
Siuta i Maria Suchy;

— Klub Melomana przypomnial zasady korzystania z biletow
UTW-UR na koncerty w Filharmonii Podkarpackiej, wraz z re-
pertuarem na Il cze$¢ sezonu koncertowego;
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koncert ,,Przy wigilijnym stole” w ramach 49. Bernardynskich
Wieczorow Muzycznych — wsrod wykonawcow uczestniczki
Kursu wokalnego UTW-UR;

rozpoczynaja sie wyklady bloku medycznego Kursu prawno-
-medycznego w Projekcie UR;

aktualizacja terminarza zajeé¢ od stycznia 2020 - realizacja kur-
sow Projektu UR poziom 11, Kol. Ewa Wojcik:;

zebranie Liderow UTW-UR podsumowujace I sememestr
2019/20 i realizacje poziomu I kursow w Projekcie UR;
rozpoczecie Kursu aktywnego lidera poziom II w projekcie UR;
wyjazd ekipy UTW-UR na Zimowa Senioriade UTW w Rabce-
-Zdroju, koordynuja: kol. Dorota Kies i kol. Anna Smiatowska;
II miejsce Druzyny UTW-UR na 34 startujace w Zimowej Ogol-
nopolskiej Senioriadzie UTW w Rabce Zdroju - medale: 2 7lo-
te, 2 srebrne, 1 brazowy;

- ,Ocena sprawnosci funkcjonalnej, psychomotorycznej oraz
aktywnosci fizycznej osob starszych” — badania sluchaczy
UTW-UR przez Instytut Nauk o Kulturze Fizycznej Kolegium
Nauk Medycznych UR;

zlozenie wniosku projektu SP UTW , Bieszczadzkie sciezki Pry-
masa Tysiaclecia” w programie ,Mecenat Kulturalny” Zarzadu
Wojewodztwa Podkarpackiego.

zawieszenie wszystkich zaje¢c UTW-UR na podstawie Zarza-
dzenia Rektora UR w zwigzku 7z sytuacja epidemiczng w kraju;
otwarcie na stronie internetowej zakladki do umieszczania: wy-
kladow, prezentacji, publikacji do samodzielnego studiowania;
7. inicjatywy kol. Marii Suchy zbieranie wszelkich form twor-
czosci shuchaczy UTW-UR w czasie pandemii i publikowanie
ich w kronice i na stronie internetowej — otwarcie zakladki;
Doroczne Walne Zebranie Czlonkow Stowarzyszenia Przyja-
ciol UTW w Rzeszowie w formie zdalnej;

w zwigzku z konczaca sie kadencjg Prorektora ds. Studenc-
kich i Ksztalcenia UR 2012-2020, odbylo sie spotkanie Zarzadu
UTW-UR z Panem Prorektorem, na ktorym serdecznie podzie-
kowano mu za wieloletnia prace na rzecz rozwoju UTW-UR;
zakonczenie w formie on-line roku akademickiego 2019/20
w UTW-UR;

LRozmowy o UTW-UR” - audycja redaktor Anny Lesniewskiej,
wyemitowana przez Polskie Radio Rzeszow;

100 lat skonczyla Szacowna Jubilatka, Honorowa Staroscina
UTW-UR Pani Genowefa Kruczek-Kowalska;

posiedzenie Zarzadu UTW-UR inaugurujace rok akademicki
2020/21;

kontynuacja kursow w Projekcie UR: jezykow obcych, arty-
stycznego - tanca, wokalnego, rekodziela, zdrowego stylu zy-
cia;
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21.09.-21.10. - zapisy na nowy rok akademicki;
28.09.-02.10. - Klub malarstwa zainaugurowal nowy rok akademicki wyjaz-
dowym plenerem w Budach Glogowskich;

01.10. - zmiana konta bankowego UTW-UR;

05-06.10. - klub fotografii w nowym roku akademickim zainaugurowal swoj
kurs online;

13.10. - poszerzenie skladu Zarzadu UTW-UR o kol. Terese Kuneckq -
nowego koordynatora sekcji artystyczno-kulturalnej;

14.10. - wyroznienie dla Klubu fotografii na XVIII Podkarpackich Kon-
frontacjach Fotograficznych w WDK w Rzeszowie;

16.10. - kontynuacja Kursu aktywny lider poziom II w Projekcie UR;

17.10. - komunikat Rektora UR w sprawie funkcjonowania UR od

17.10.2020 I. w strefie czerwonej stanu epidemicznego;
- przejscie na dziatalnos¢ zdalna kursow Projektu UR oraz funk-
cjonowania UTW-UR;

20.10. - w ramach Kursu wokalnego Projektu UR, wydanie plyty z na-
eraniami i zdjeciami uczestnikow;

22.10. - DKK-UTW okreslil zasady funkcjonowania w stanie epidemicz-
nym;

28.10. — fotografia miesiaca Klubu fotografii ,Portret przy swiecach”;

28.11. - podjecie staran o organizacje wykladow otwartych UTW-UR
w formie zdalnej;

05.12. - zmarta Honorowa Staroscina UTW-UR Genowefa Kruczek-Ko-
walska, inicjatorka powstania UTW w Rzeszowie;

09.12. - pogrzeb G. Kruczek-Kowalskiej, pozegnanie w imieniu UTW-
-UR przez wiceprezes ds. naukowych D. Kamienieckq-Przywa-
re;

12.12. — autorskie kartki swiateczne Klubu fotografii;

16.12. - 7yczenia Zarzadu UTW-UR z okazji Swiat Bozego Narodzenia
i na Nowy

Rok 2021
- zyczenia i upominki z okazji Swiat dla stuchaczy z Klubu Se-
niora 8o+;
- ,Biuletyn Nr 4” OF SUTW z artykulem kol. D. Kamienieckiej-
-Przywary;
20.12. - fotografia miesiaca Klubu fotografii ,Klimaty malych miaste-
czek”;
31.12. - pogrzeb zmartego 26 grudnia prof. Marka Zina, bylego Opie-
kuna UTW-UR.

Opracowala Fwa Wojcik
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