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JKIGAL” = SKROCONY PROGRAM CYKLU ZAJEC

Pojedynczy cykl zaje¢ inspirowanych kulturg japoriskg przeznaczony jest dla 20 senioréw.
Ze wzgledu na miejsce realizacji — lokal przy ul Przelot 7 we Wroctawiu, zadanie skierowane jest
gtéwnie, ale nie wyfacznie, do mieszkancow okolicznych osiedli: Borek, Grabiszynek, Krzyki,
Krzyki-Potudnie i Gajowice, a rekrutacja bedzie prowadzona przede wszystkim lokalnie.

Zajecia bedg prowadzone w lokalu z duzym pokojem warsztatowo-wyktadowym z ruchomymi
stotami i krzestami, w otwartej kuchni i pokoju wypoczynkowym z kanapami. Pomocnicza role
bedg odgrywac szatnia i dwie toalety. Umiejscowienie zaje¢ pozwala na wyjscie w plener
zaczynajgc od tarasu i ogrodu samego lokalu, az po okoliczne tereny zielone — bezposrednio
sgsiadujagcy z lokalem skwer Mordechaja Anielewicza ze stawem i pobliski Park Grabiszynski.

Spotkania w ramach dwumiesiecznego cyklu bedg odbywaty sie dwa razy w tygodniu
w poniedziatki i srody w godzinach 11:00-14:00, a tematyka spotkan bedzie podzielona
pomiedzy zajecia poniedziatkowe i czwartkowe tworzac dwa pod-cykle po osiem zaje¢ kazdy.

Standardowy schemat trzygodzinnego spotkania obejmuje kolejno:

1. Cwiczenia wprowadzajace — 15 min (zabawy towarzyskie integrujace grupe)
Wyktad z elementami aktywizujgcymi — 15-30 min (forma prezentacji, wyktadu,
seminarium z przerywnikami w formie dyskusji, burzy mézgdw, inscenizacji)

3. Warsztaty — 60-90 min (zajecia o charakterze wspdlnej aktywnosci)
Rekreacje — 30-60 min (wspdlna przekaska, inspirowane rozmowy, gry)

5. Koncowe (¢wiczenia-zabawy — 15 min (cze$¢ rozluzniajgca atmosfere, ale tez
podsumowujgca w sposob nieformalny program zajec)

Przyktadowy skrdocony scenariusz realizujgcy opisany schemat zajec¢ dla tematu Dobutsu Shogi
(japonskich zwierzatkowych szachéw uzywanych jako wprowadzenie do strategii szachowej);
zajecia petnig rownolegle role zapoznawczg i integrujgca grupe:

1. Przedstawienie prowadzacych, demonstracja zasad gry na planszy plenerowej —
15 minut: ¢wiczenia ruchowe na bazie ruchdw poszczegdlnych figur-zwierzat —
prowadzgcy pokazuje plenerowg plansze z poduszkami, a seniorzy indywidualnie na
samej planszy i wspdlnie obok niej ruszajg sie jak kurczak, ston, zyrafa, lew i kura; gra
demonstracyjna z prowadzacym;

2. Wykfad — 30 minut: skad wziety sie szachy, jak trafity do Polski i jak do Japonii, szachy
w japonskich mediach i szachowi celebryci; powstanie Dobutsu Shogi — w jaki sposéb
dwie japonskie szachistki zrobity na bazie Shogi najprostszg ale wcigz bardzo gteboka gre
strategiczng;

3. Warsztaty — 60 min: japonskie zasady grzecznosci zwigzane z grg, zasady dobierania
w pary i losowania zaczynajgcego gre, gry w parach wymuszajagce zapoznanie
sie czestnikow kazdy z kazdym, wyrdznienie najlepszych graczy;
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4. Rekreacja — 60 minut: herbata i przekaski, dla chetnych demonstracja petnej wersji
japonskich szachdéw, wspdlne wykonanie zestawdw gry w wersji ,,.zrob-to-sam” do grania
w domu;

5. Koncowe ¢wiczenia-zabawy — 15 minut: wspdlne $piewanie piosenki ,,Marsz Lwa” —
opisujgcej zasady gry, zapowiedz nastepnych zaje¢, informacje formalne i organizacyjne.

Kazde zajecia beda prowadzone przez dwie osoby, czasami wspomagane przez zaproszonych
gosci, dodatkowo w pierwszym cyklu wspomagane przez koordynatoréw zadania, a w drugim
i trzecim cyklu zaje¢ przez wolontariuszy zrekrutowanych wsrdd senioréw — uczestnikow
poprzednich cykli zajec.

Zajecia beda prowadzone gtéwnie przez ludzi mtodych, co zapewni integracje
miedzypokoleniowy, ale tez bedg wspomagane przez gosci i wolontariuszy w wieku
senioralnym, co bedzie stanowi¢ dla adresatéw zaje¢ wzdr aktywnosci i potencjalnego
zaangazowania po skonczeniu dwumiesiecznego cyklu zaje¢. Zaplanowano tez prowadzenie
,organicznej” rekrutacji kolejnych uczestnikdw przez uczestnikdw wczesniejszych zaje¢ —w ten
sposdb uczestnicy stang sie rowniez aktywnymi promotorami zaje¢ w kregach swoich znajomych
i sgsiadow.

Wstepna lista tematow przewodnich zajec (ostateczna lista zostanie podana 27 kwietnia 2019):
Zajecia poniedziatkowe

dobustsu shogi — japonskie szachy dla kazdego — zajecia integracyjne
ikigai — praktyczne wskazowki na dobrg starosc¢

ikebana z polskiej tgki — piekno prawie z niczego

wabi-sabi — stare, niedoskonate i zniszczone moze by¢ piekne

od kaligrafii do malarstwa sumi-e — ruch pedzlem jako sztuka
kimono — japonski kanon piekna

sushi— swieza wersja nieswiezych smakdw

podsumowanie cyklu: techniczna doskonatosc, czy dojrzatosc serca
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Zajecia czwartkowe:

-sensei, -san, -chian, -kun — zabawy ,,Kto jest kim i co potrafi?”

sprawny umyst — sudoku i gry liczbowe

sprawne rece — origami

sprawne ciato — sztuka oddychania

sprawny umyst — haiku i gry wyrazowe

sprawne rece — budowanie i puszczanie japonskich latawcow

sprawne ciato — japonski rytm

programowanie w ruchu — czyli jak poznaé podstawy programowania komputerowego
bez korzystania z komputera
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