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BARDZO WAZNE WPROWADZENIE

W kazdym cztowieku drzemie choéby odrobina ciekawosci. Naturalng potrzebqg
kazdej osoby jest poznawanie éwiata, co doskonale mozemy zaobserwowad juz
u matych dzieci. Z zainteresowaniem podchodzimy do nowych sytuacji, zadas,
wyzwan, znajomosci itp. Moze towarzyszyd temu réwniez obawa, lek, a takze mniejszy
lub wiekszy stres zwiqzany z tym, co dotad byto nam nieznane. Dziatania, ktére
prowadzimy dla réznych grup wiekowych, zawodowych czy spotecznych to przede
wszystkim tworzenie przestrzeni do rozwoju, a co za tym idzie: rozbudzanie
i rozwijanie naturalnej ciekawoéci poznawczej.

Publikacja, ktérg trzymasz w rekach, jest zbiorem naszej dotychczasowej pracy.
Znajdziesz tu autorskie dwiczenia, niektére mniej lub bardziej zmodyfikowane,
przeksztatcone na potrzeby danej grupy, a takze takie, ktére sq powszechnie znane
i sprawdzajq sie w pracy z zespotem. Zachecamy do korzystania z gotowych éwiczen
i scenariuszy, ale réwniez do eksperymentowania, tworzenia witasnych scenariuszy,
modyfikowania zadah i éwiczeA tak, aby powstawaly nowe, byé moze bardziej
urozmaicone formy. Przyktady scenariuszy sq efektem naszej pracy, ktérg
z przyjemnosciq sie dzielimy. Tak opracowane propozycje sprawdzity sie w pracy
z wieloma grupami. Jednoczeénie dostrzegamy, ze sztywne trzymanie sie scenariusza
moze sprawié, iz niektére zaproponowane sekwencje éwiczed nie bedg odpowiednie
dla danej grupy. Kazda grupa jest inna i to wtasnie uczy nas, ze kurczowe trzymanie
sie ram i schematéw moze prowadzi¢ do oporu, napieé, a nawet konfrontacji miedzy
prowadzgcym a uczestnikami. Dlatego przygotowane przez nas scenariusze
traktujemy jako inspiracje do efektywnej i elastycznej pracy z grupa.

Praca z ludZmi to piekna przygoda. Bywa jednak trudna, czasem wrecz
zniechecajaca, demotywujgca i zmudna. Mimo to potrafi przynieé¢ ogrom satysfakeiji
i radoséci, szczegdlnie wtedy, gdy po pewnym czasie dostrzegamy pozytywne efekty
naszej pracy. Sami wiele czerpiemy od innych i zalezy nam na tym, by réwniez inni
mogli korzystad z naszego doswiadczenia, dzielié¢ sie zdobytq wiedzqg i przekazywad
ja dalej. Dlaczego? Bo metoda,podaj dalej” to jedna z najskuteczniejszych metod
nauczania:

o

zdobywam wiedze lub umiejetnosé — przetwarzam — przekazuje dalej,
——————————————
o
a przez to réwniez utrwalam jq u siebie.
W niniejszej publikacji znajdziesz éwiczenia, ktére doskonale sprawdzily sie
podczas warsztatéw z dzieémi, mlodziezg, a takze w czasie aktywnych spotkan
z rodzicami czy nawet seniorami.




Prowadzgc zajecia z dzieémi, mlodziezg, dorostymi oraz osobami starszymi,

zawsze trzymamy sie pewnego ogdlnego schematu. Spotkanie rozpoczynamy od tzw.
Rundki, wykorzystujemy w niej zdania do dokoAczenia, ciekawe gadzety, przedmioty
nalezgce do nas lub uczestnikéw, a takze réznego rodzaju karty, m.in. z gier
planszowych czy towarzyskich. Te metode zaczerpnetyémy z socjoterapii, poniewaz
juz na samym poczatku zajeé pozwala ona zaspokoié potrzebe bycia zauwazonym
oraz wypowiedzenia sie przez kazdego uczestnika. Dodatkowo dostarcza nam wielu
cennych informacji na temat samopoczucia, energii i nastroju, z jakim uczestnicy
przystepujq do zajed.

Duzg wage przywigzujemy do dobrej, swobodnej atmosfery podczas warsztatéw,
dlatego stawiamy na zabawe! Proponujemy réinorodne gry i éwiczenia grupowe,
ktére aktywizujq catq grupe i angazujg kazdego uczestnika do wspélnego dziatania.
Wykorzystujemy réznorodne metody, a takze muzyke (jak to sie méwi: muzyka tagodzi
obyczaje). Gdy uczestnicy chod troche sie zintegruja, przechodzimy do dwiczen
w mniejszych grupach. Wprowadzamy elementy pozornej rywalizacji czy presji czasy,
o ktérych uczestnicy czesto szybko zapominajqg, skupiajac sie na samym zadaniu lub
tym, co dzieje sie w grupie.

Kolejnym etapem naszego ,schematu” sa ¢wiczenia gtéwne, bardziej rozbudowane
zadania, w ktérych uczestnicy wchodzg w interakcje: dyskutujg, negocjuja,
rozmawiajqg lub po prostu wykonujg czynnos$ci w sposéb zautomatyzowany. Dla nas jest
to cenny czas obserwacji: mozemy wtedy zauwazyé, w jakich relacjach pozostajqg
poszczegdlne osoby, jak przebiega proces grupowy, jak ksztattujqg sie role w zespole.

Podczas prowadzenia zajed profilaktycznych w szkotach, $wietlicach czy innych
grupach, juz na samym poczgtku moze ujawnié sie konflikt miedzy uczestnikami.
Czesto wywotuje go z pozoru niewinne, krétkie dwiczenie, majgce jedynie podniesé
energie w grupie. Co wtedy? Czy przerwad éwiczenie? Uciaé ktétnie i kontynuowad?
A moze zmieni¢ aktywno$é, bo zadanie okazato sie zbyt emocjonujgce? W takich
sytuacjach zazwyczaj przerywamy d&wiczenie i omawiamy zaistniatg sytuacje,
oczywiécie wtedy, gdy grupa tego potrzebuje. Jeéli jest ona skonfliktowana, nawet
najprostsze éwiczenie moze staé sie zapalnikiem do kiétni. Czasem wazniejsze od
dokoriczenia scenariusza jest po prostu porozmawianie z grupg i pomoc
w rozwigzaniu trudnej sytuacji. Kluczowe jest, aby daé przestrzer kazdej ze stron na
wypowiedzenie sie, bez zagadywania, bez opowiadania sie po ktérejkolwiek ze stron,
bez moralizowania i udzielania nieproszonych rad (bo zapewne uczestnicy i tak juz

majq ich do$é). W takiej sytuacji wchodzimy niejako w role mediatora, ktéry czuwa
nad procesem.
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Z naszego punktu widzenia istotne jest to, by ,domkngé” sytuacje konfliktowq. Nie
zostawiamy otwartych tematdw, jesli juz zostaty poruszone. Niedokoriczona rozmowa
moze mied powazniejsze konsekwencje dla funkcjonowania catej grupy (oraz
poszczegdlnych jej cztonkdéw), niz sie wydaje. Ludzie, dzieci, mtodziez, dorosli
potrzebuja rozmowy. Cwiczenia, zadania i gry grupowe sq tylko pretekstem do tego,
aby taka rozmowa mogta sie w ogéle rozpoczaé.

To, co znajduje sie w publikacji, ktérg trzymasz w reku, to zbiér naszych
dotychczasowych doswiadczer, przemyslen i inspiracji, takze tych, ktére pojawity sie
dzieki Wam, uczestnikom naszych zajed, szkolen i warsztatéw. Kazda osoba, z ktérg
mieliémy okazje wspdtpracowad, wniosta coé cennego. Czasem poprzez swoje

zachowanie, czasem przez trafny komentarz, niekiedy przez krytyke. To ludzie uczq,

inspirujg i dostarczajg doswiadczenia. | wlasnie za ten bagaz, peten wyzwap,
wzruszen i odkryé - serdecznie MZIEKUJEMY)wszystkim, ktérych spotkalismy na swojej
drodze.
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Nasza prace traktujemy jak misje. Gdy zaczeliémy przygladad sie wtasnym
motywacjom, szybko dostrzeglismy (co potwierdzili tez inni), ze to nie jest zwykta
praca - to jest"MISJA. Nie interesuje nas podejécie ,od - do”, ktére niestety wciqz
zbyt czesto mozna spotkaé wéréd oséb pracujgcych z ludzmi. Dlaczego tak sie
dzieje? Bo tatwo wejsé w tryby systemu, wpa$é w schemat. A za nim idzie rutyna
i nuda, ktére sq wrecz zabdjcze zaréwno dla nas, jak i dla tych, z ktérymi pracujemy.
Nuda w pracy z ludZzmi prowadzi do Wypa|enia, spadku motywacji, a z czasem takze
do rezygnacji z dziatania. Skgd to wiemy? Prowadzgc warsztaty i szkolenia dla
nauczycieli, pedagogéw czy wychowawcdéw, wielokrotnie spotkalismy sie z objawami
zniechecenia, zmeczenia, narzekania. Gdy proponowaliémy wprowadzenie
urozmaicen, wiekszego ruchu, wiekszej dynamiki to spotykaliémy sie z oporem.
Paradoksalnie, mimo ze od lat méwi sie o koniecznodci zmiany systemu edukaciji, to
wiele oséb nadal tkwi w tym samym krytykujgc, narzekajgc, ale... nie robiac nic. Bo
tak jest po prostu wygodniej. A jednak w wielu miejscach ten schemat powoli sie
tamie. | tam od razu wida¢ efekty.




Czesto styszymy pytania: ,Co zrobié z niegrzecznym uczniem?”, ,Jak poradzié
sobie z nadpobudliwoéciq?” Moze wystarczy urozmaicié zajecia wprowadzajac
RUCH? Zamiast powiela¢ schematy, wystarczy sprébowad czegoé nowego. Ktos
powie: ,Nie mam na to czasu!” ale czas sie znajdzie, jedli tylko naprawde tego
chcemy. Wystarczy troche kreatywnosci, odwaga, by wyjsé ze swojej strefy komfortu.
Przyktadéw jest mnéstwo a czesto wystarczy niewielka zmiana, by zobaczyé ogromng
réznice.

S

Drogi czytelniku, nie tudz sie, ze to politycy zmieniq system edukacji na taki, ktéry
odpowie na potrzeby kazdego ucznia. Zbyt czesto nie maja oni wiedzy ani
do$wiadczenia, jak naprawde funkcjonujg grupy, z ktérymi pracujemy. To od nas
zalezy najwiecej. To my jeste$my sitq napedowq zmian. Najlepsze rzeczy dziejq sie
oddolnie. Dzi§ mamy dostep do niezliczonej liczby kurséw, szkoler, warsztatéw -
warto, by zamiast gromadzi¢ kolejne certyfikaty, ktére ozdobiq nasze teczki, zaczad
realnie wprowadzaé zmiany w naszym warsztacie pracy. | dopiero wtedy oczekiwaé
efektéw, ktérych naprawde chcemy.

Nie chodzi o moralizowanie. Chcemy jedynie zachecié¢ do refleksji:

Czy jestem tq zapatkqg, ktéra sie jeszcze tli i ma iskre? Bo nawet najmniejsza iskra
moze rozpali¢ ogier - pasje, zaangazowanie, energie. Nauczyciel, wychowawca,
trener, ktéry pflonie, potrafi zapali¢ innych. Ale moze juz dawno zgastem? Moze
prébuje wzniecié¢ ogien, samemu bedac wypalonym knotem? Czy sie da? Czy mi sie
chce?

Kazdy musi odpowiedzied sobie na to pytanie sam.




Taka prosba od nas

Przestarimy by¢ sztywni. Przestadnmy poréwnywaé sie z innymi. Przestarimy wchodzié
w jakie$ dziwne, sztywne schematy, ramki. Bawmy sie tym co robimy, cieszmy sie tym!
Swiat jest piekny, cztowiek z ktérym pracujemy fascynujgcy. Warto to dostrzec, uczac
sie od siebie nawzajem i wzajemnie sie ubogacajac.

Wielu naszych podopiecznych, dzieci i mJ{odzieiy nosi tatki rozrabiaki, |enic1,
stabego ucznia, taki co tylko przeszkadza, staby intelektualnie itp. A potem okazuje
sie, ze to osoby niezwykle zdolne. Bo przeciez nie istnieje tylko jedna inteligencja.
Oprécz muzycznej, matematycznej czy jezykowej, jest tez kinestetyczna, emocjonalna,
interpersonalna... Wystarczy spojrzed szerzej.

Obserwujac przez lata rézne srodowiska i rozmawiajgc z wieloma ludZmi,
zauwazyliémy co$ smutnego: mimo dostepu do ogromnej wiedzy, materiatéw
i nowoczesnych narzedzi czesto brakuje checi, wpadamy w rutyne, schematy. Swiat,
ktéry dostarcza nieustannych bodzcéw, réwnoczeénie potrafi bardzo nas rozleniwié.
Czy co$ z tym zrobimy?

Cieszymy sie tym, ze sq ludzie, ktérym sie chce, ktérzy majq niesamowitq energie
(w réznym wieku), ched¢ do zmiany, do zycia, kochajg przebywad z ludzmi. | to jest
niezwyk’(e. Kaidy cztowiek jest niesamowity, inny, rozwija sie¢ w réznym tempie
i w rézne strony. Pracujgc z ludZmi o tym musimy pamietad, a bedzie nam
zdecydowanie tatwie;.

Prosimy, nie traktuj tej publikacji jako gotowego
scenariusza (choé znajdziesz tu wiele gotowych gier,
éwiczen i zabaw), ale jako inspiracje i otwarta
przestrzerh do modyfikacji, vzupetniania i twérczej pracy.




SCHEMAT SPOTKANIA

Niezaleznie od tematyki naszych zajeé, zawsze zachowujemy te samqg
ogdlng strukture.

Rundka poczgtkowa

Kazde spotkanie rozpoczynamy rundkg wstepng, podczas ktére;
wykorzystujemy réznorodne narzedzia i przedmioty, pomagajgce
nawigzaé interakcje miedzy uczestnikami oraz z nami jako
prowadzgcymi. Stuzg one rozbudzeniu ciekawo$ci i zaangazowaniu grupy
jeszcze zanim wiaéciwe zajecia sie rozpoczna.

W grupach bardzo czesto znajduja sie osoby niesmiate, wycofane lub
posiadajgce réine niepetnosprawnoéci - w takich przypadkach
przedmioty pomagajg przetamaé bariery, tworzg sieé skojarzen
i utatwiajg pierwszy kontakt. Chetnie siegamy tu po karty z gier
towarzyskich (np. Dixit), pocztéwki, obrazki, zdjecia przedstawiajace
emocje, pifeczki i inne gadzety.




Cwiczenia przetamujgce opér

Zanim przejdziemy do gtéwnych zadan, serwujemy uczestnikom krétkie
gry, zabawy i tzw. energizery, ktére pozwalajg oderwad sie od
wczeéniejszych spraw i skupié na ,tu i teraz”. Najczesciej sq to éwiczenia
ruchowe lub takie, ktére wymagajg duzego skupienia. Prowadzimy je dla
catej grupy - wszyscy wykonujg je wspdlnie, co sprzyja budowaniu
atmosfery otwartoéci i zaangazowania.




Cwiczenia budujace wspélprace

To dluzsze aktywnoséci, podczas ktérych dzielimy uczestnikéw na
mniejsze podgrupy. Na tym etapie mozemy zaobserwowaé, jak rozktadajq
sie role grupowe, jakie sq relacje pomiedzy uczestnikami i jak przebiega
proces grupowy. Czesto dwiczenia te odbywajq sie w okreslonym czasie,
przy pozornej rywalizacji, co wyzwala dodatkowag motywacje. Podczas
takich dziatarn wyraznie widad, jak poszczegdlne osoby podchodzg do
zadania, co odzwierciedla ich ogdlny sposéb funkcjonowania.

W niektérych éwiczeniach najpierw pracujemy w matych grupach,
ktére nastepnie tgczymy w wieksze, az ostatecznie wszyscy uczestnicy
dziatajg wspélnie jako jedna grupa. Taka struktura pozwala obserwowag,
jak zmieniajq sie role i dynamika grupy, co daje doskonatq podstawe do
pézniejszej wspdlnej refleksji i omdwienia.




Cwiczenia gléwne

Gtéwna czeéé zajeé to zadania realizowane w mniejszych grupach,
z jasno okreélonym celem i czasem wykonania. Po zakoAczeniu pracy
nastepuje prezentacja wynikéw przez calg grupe lub wybrane osoby.
Cwiczenia te nawigzujg do konkretnego tematu spotkania, np. uzaleznien.
Uczestnicy przedstawiajg etapy uzaleznienia, jego rodzaje, przyczyny
i skutki. Zawsze staramy sie zakorczyé te czeéé wypracowaniem
wspélnych wnioskéw i tzw. recept, dobrych praktyk, ktére wspierajq
budowanie pozytywnych relacji, pomagajg unikaé¢ zagrozen, takich jak
uzaleznienia, czy roztadowywad trudne emocje, np. ztosé.




Zakoriczenie spotkania

Kazde spotkanie korczymy krétkim podsumowaniem, dajgc uczestnikom
mozliwoéé wypowiedzenia sie. Najczesciej korzystamy z prostego zdania
do dokorczenia: ,Co zabieram ze sobqg z dzisiejszego spotkania?”.
Towarzyszy temu piteczka lub inny przedmiot przekazywany z rgk do rgk.
Czasem siegamy takze po dodatkowe elementy, jak karty z gier
towarzyskich czy kartki z cytatami, ktére dobieramy tematycznie do
zajeé. Szczegdlnie cenimy cytaty jako narzedzie zamykajgce spotkanie,
wprowadzajqg uczestnikéw w refleksyjny nastréj, pozwalajac zastanowié
sie nad sobg, poruszanym tematem czy wtasnym postepowaniem. Bardzo
czesto po zakorczeniu zajed uczestnicy, dzieci, mtodziez, doroéli zostajq
jeszcze, by porozmawiad, dopytaé o niezrozumiate kwestie albo poradzié
sie w waznych dla nich sprawach. To dla nas sygnat, ze spotkanie byto
wartosciowe i poruszylo istotne tematy.

»




CZAS NA PRAKTYCZNE RZECZY!

Ponizej przedstawiamy scenariusze oraz dwiczenia, gry, zadaniq,
ktére sprawdzily nam sie praktycznie w kazdej grupie, z ktérg
pracowaliémy. Zapraszamy do zapoznania sie z nimi i wykorzystywania
do pracy ze swoimi grupami.

Kazde spotkanie warto rozpoczynaé od rundki, ktéra daje uczestnikom
mozliwo$é wypowiedzenia sie w krétkim czasie, dzieki czemu
zaspokojona zostaje potrzeba bycia zauwazonym, docenionym.

1. RUNDKA - Karty np. z gry DIXIT, metaforyczne, z rdznych gier
towarzyskich. Temat wyboru kart uzalezniony jest od tego czego dotyczy
temat zajec np.:

1) karty z postaciami ze znanych kreskéwek - kazdy wybiera takq
postad, z ktéra sie utozsamia pod wzgledem cech charakteru, sposobu
bycia itp.

2) karty metaforyczne/ DIXIT itp.- kazdy wybiera karte, ktéra:
- kojarzy mu sie ze swojq pasjgq,

- odzwierciedla aktualny nastrgj

- ukazuje co robi w czasie wolnym, itp.




2. RUNDKA - Kuferek - prowadzgcy przygotowuje kuferek/ walizke /
pudetko z réznymi przedmiotami (np. grzebien, telefon, karta, gumka do
wtoséw, zabawka z Kinder niespodzianki, smoczek, itp.). Uczestnicy zajed
wybierajg przedmiot, ktéry najbardziej przykut ich uwage, z czymg/kimg
sie skojarzyt i zajmujg miejsca w kregu. W rundce kazdy opowiada
z jakiego powodu wzigt akurat dang rzecz.

Po rundce warto uczestnikom zapewnié odrobine ruchu. By zaspokoié te
naturalng potrzebe warto wykorzystad prosty przedmiot, jakim jest pitka.
Moze to byé pitka tenisowa, gniotek, pitka zonglerska czy wtasnorecznie
wykonana z papieru i taémy.




CWICZENIA Z PLECZKAMI

1. Rzuty piteczkg w kregu

(najlepsze do tego dwiczenia sq_piteczki do zonglowania: rusatki badz
beanbagi, gniotki)

Uczestnicy stoja w kregu. Zadanie polega na rzucaniu jednej piftki
prawq rekg/ lewq rekq/ obiema dtodmi - 10 rzutéw bez upadku. Osoba
prowadzgca wskazuje, ktérg rekg (prawg czy lewa) bedziemy sie
postugiwaé podczas pierwszej rundy. Jeéli prowadzqgcey wskaze, ze tylko
prawqg rekg wykonujemy éwiczenie, wéwczas tylko prawg rekq. Kazdy
z uczestnikéw moze ztapaé pitke i nastepnie rzuci¢ jg do kolejnej osoby.
Natomiast druga reka, np. lewa jest schowana do kieszeni bgdz do tytu,
tak by uczestnicy sie nig nie postugiwali. Runda trwa do momentu
uzyskania 10 rzutdw i ztapaniu pitki bez upadku. W sytuacji, gdy piteczka
spadta na ziemie liczenie punktéw rozpoczynamy od poczgtku. Jesli
uzyskanych zostato 10 punktéw, w kolejnej rundzie postugujemy sie drugqg
reka, np. lewq, a prawa reka zostaje schowana. Druga runda przebiega
analogicznie do pierwszej rundy. W trzeciej rundzie, z pozoru tatwiejszej,
uczestnicy majq do dyspozycji obie rece (mogq rzucaéd i tapaé oburacz
lub jedng wybrang dtonig), w ktérej to réwniez rzucajqg do siebie pitke,
by uzyskaé wynik 10 punktéw. )




Modyfikacja I: Wariant dla dzieci w wieku przedszkolnym i klasie |
szkoty podstawowej. W pierwszej rundzie uczestnicy rzucajq pitke /kostke
maskotke oburgcz wyznaczong liczbe razy bez upadku np. 10, po czym
nastepuje zamiana przedmiotu na mniejszy np. z duzej pluszowej kostki

na mniejszq pitke.
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Modyfikacja II: W trzeciej rundzie poczgtkowo uczestnicy rzucajg do
siebie jedng pitkg, po czym prowadzgcy stopniowo dorzuca kolejne
piteczki (2-3 w innych kolorach). Uczestnicy w powstatym chaosie majq
za zadanie rzucaé i tapaé wszystkie pitki, ktére zostaty wprowadzone do
obiegu. Na hasto prowadzacego (np. 3-2-1 stop!) osoby, ktére w danym
momencie trzymajq pitke (wazne, by jedna osoba nie trzymata dwéch
pitek, tylko jedng) majg zapamietaé jej kolor, stajgc sie
odpowiedzialnymi za te pitki. Nastepnie wszyscy zaczynajq rzucaé swoje
pitki, przy czym osoby, ktére sq odpowiedzialne za swoje pitki tapiq
i rzucajg wszystkie pitki, jakie do nich przylecq, jednakze ,katem oka”
$ledzq swojq piteczke i liczg, czy byta rzucona i ztapana przez innych
uczestnikéw np. 7 razy. Jeéli pitka danego koloru byta rzucana
i zatapana bez upadku na zamienie ustalong liczbe razy (np.7), wéwczas
osoba odpowiedzialna za nig mdéwi gtosno: kolor pitki + STOP np.:
czerwona stop! Wéwczas uczestnik trzymajgcy w danej chwili piteczke
czerwonego koloru odktada jg za siebie i ta pitka nie bierze juz udziaty
w dalszej rozgrywce. Runda trwa do momentu, az wszystkie pitki zostang
rzucone i ztapane bez upadku wyznaczong ilogé razu (np. 7).




Oméwienie: Cwiczenie to moze stanowié s$wietne wprowadzenie w tematyke
zajeé dotyczgeq zycia/funkcjonowania w éwiecie medidéw/wielu bodzcéw jak tez
selekcji bodzcéw, trzymania sie swojego celu czy tez komunikacji.

W oméwieniu éwiczenia mozemy poprosié uczestnikédw, by podniosty do géry
rece osoby, ktére:
e sq pewne, ze ztapaly wszystkie pitki, ktére do nich leciaty
« widzialy, ze jaka$ pitka nich leciata, jednakze nie byly w stanie jej ztapad
« zostaly uderzone pitkg

Wykorzystane w tym éwiczeniu piteczki mozemy metaforycznie uznaé za stowa.
Kazdy z uczestnikéw mégt co$ powiedzieé czyli rzucié pitke oraz cos ustyszed czyli
ztapaé pitke. Jesli w grupie znalazly sie osoby, ktére zlapaly wszystkie lecace
w ich kierunku pitki mozemy uznaé za dobrych stuchaczy, ktérzy byli
skoncentrowani i przygotowani na odbieranie nadlatujgcych z réznych stron
informacji. Natomiast pitka, ktérej nie udato sie ztapaé, pomimo iz osoba, do
ktérej leciata jg widziata, mozemy poréwnaé do informaciji, ktére mogty okazad
sie mniej wazne dla odbiorcy, bgdz osoba ta nie byta na tyle skoncentrowana na
przyjmowaniu kierowanych do niej informacji, bgdz po prostu chaos, ktéry powstat
uniemozliwit skupienie sie na jednoczeénie naptywajgcych informacjach
(piteczkach). Piteczki, ktére przypadkowo uderzyly kogo¢ mozemy poréwnaé do
stéw, ktére moga kogo¢ zrani¢. Niekiedy sq to przypadkowo przez nas
wypowiadane stowa, gdzie naszym celem nie jest sprawienie przykrosci drugie;j
osobie, jednakze tak mogq zostad one odebrane, bgdz mogg to byt celowo
skierowane pod adresem danej osoby obrazliwe, ranigce jg stowa. W rozmowie
z uczestnikami warto wskazag, ze kilkukrotne uderzenie piteczkg w dane miejsce
np. w ramie moze spowodowaé siniaka, bél, natomiast wielkokrotne hejtowanie,
krytykowanie, wyémiewanie drugiej osoby réwniez pozostawia, choé na zewngtrz
niewidoczny, $§lad w jej psychice.

Mozemy poréwnad to proste éwiczenie do tego w jaki sposéb, komunikujac sie
z innymi osobami, mamy ogromny wplyw na ich samopoczucie i funkcjonowanie
oraz ze od tego co moéwimy innym moze zalezed ich poczucie wartosci,
przynaleznoéci do grupy itp. Tym samym mozemy przej$é do omawiania styléw
komunikacji czy tez tematyki zwigzanej z depresjq, przemocq, cyberprzemocq itp.




Podczas oméwienia éwiczenia z uczestnikami warto zadad im
pytania: Co byto najtrudniejsze w tym zadaniu? Jakie umiejetnosci byty

nam potrzebne, by wykonaé to zadanie?

Waine wskazéwki:

o Jeéli widzimy, ze poszczegdlne osoby z grupy celowo rzucajqg pitkg w inne
osoby - natychmiast reagujemy zatrzymujgc éwiczenie i dodajgc wazng
zasade: Rzucamy do osoby, a nie w osobe, jesli kto$ celowo bedzie rzucat
w inne osoby - koriczymy éwiczenie.

 Jedli widzimy, ze uczestnicy majg trudno$é w rzucaniu pitki dang rekq np.
lewqg, wéwczas po kilku nieudanych prébach (upadku pitki na ziemie)
mozemy zmniejszyé liczbe razy ile pitka ma byé zlapana badz
zaproponowaé na chwile zmiane reki, by zobaczyé ktérg reka tatwiej
i szybciej uczestnicy osiggng jak najwyzszy wynik udanych rzutéw i chwytéw.



2.Rzucanie pitki z siadaniem

Cwiczenie moze stanowié zakoriczenie éwiczenia poprzedniego
badz byé odrebnym zadaniem. Uczestnicy stoja w kregu majgc za sobg
postawione krzesta, w taki sposéb ktéry umozliwi im jak najszybsze
zajecie krzesta. Zadaniem catego zespofu jest jak najszybciej usiqsg,
przy czym usigéé moze tylko i wylacznie osoba, ktéra ztapata pitke
i rzucita jg do kolejnej osoby. Prowadzacy mierzy czas na stoperze. Do
oséb, ktére juz siedzq nie rzucamy pitki. W sytuacji, gdy podczas jednego
z rzutéw pitka spadnie na ziemie wszyscy gracze, ktérzy juz usiedli
wstajq i zaczynajg ponownie rzucanie pitki dbajac by nie upadta, przy
czym czas ptynie dalej. Zadanie koAczy sie w chwili, gdy ostatnia osoba
usigdzie.




Oméwienie: Ciekawostka z naszych dotychczasowych zajeé: najdtuzszy
czas wykonywania tego déwiczenia to okoto 45 minut! Najkrécej to
kilkanascie sekund - wynik zalezy od wspdétpracy grupy oraz umiejetnosci
koordynacyjnych i zrecznoéci. W mocno skonfliktowanej ze sobq grupie,
ktéra nie przestrzega zasad - jest to trudne do wykonania zadanie, co
bedzie wymagato kilkunastu préb. Przy okazji moze to byé niezty trening
cierpliwoéci.

W trakcie trwania tego éwiczenia uczestnicy mogqg wpagé na pomyst,
ze bedq rzucaé pitke po kolei do osoby stojgcej obok, tak by pitka
zatoczyta krgg. Jest to réwniez dobre rozwigzanie. Pojawienie sie np.
takiego pomystu ukazuje kreatywno$é grupy, dazenie do uzyskania jak
najlepszego wyniku oraz wspdétprace, gdyz wszyscy uczestnicy muszq
przyjaé takq strategie dziatania.

W tym éwiczeniu bardzo szybko mozie wylonié sie lider
grupowy jak tez osoby, ktére krytykujg innych, mozemy
takie zaobserwowaé reakcje uczestnikéw na porazke czy
funkcjonowanie w sytuacji stresowej (presja czasu).




3. Odrzué do mnie

Cwiczenie podobne do éwiczenia nr 1, z tym ze uczestnicy stojq
w kregu, a prowadzacy znajduje sie w érodku - wewnatrz okregu. Celem
grupy réwniez moze byé¢ uzyskanie np. 10 rzutéw i ztapani pitki bez
upadku na ziemie, jednakze za kazdym razem to prowadzqgcy rzuca pitke
do danej osoby, a ta osoba z powrotem odrzuca jg do os. prowadzgce;.
W dowolnym momencie w trakcie trwania éwiczenia, bagdz jesli ustalona
liczba rzutéw i ztapan pitki bez upadku zostanie osiggnieta wéwczas
prowadzgcy moze zastgpié pitke (maskotke, pluszowq kostke) innym,
mniejszym przedmiotem np. mniejszq piteczka. Dla wywotania efektu
zaskoczenia dobrze jest, jeéli uczestnicy nie widzqg kolejnej, mniejszej
pitki, ktéra bedzie do nich rzucana. Podczas é&wiczenia mozemy
przechodzi¢ od duzych do matych np. wielkoéci piteczki kauczukowej
piteczek/przedmiotéw.

W celu osiagniecia efektu pobudzajgcego, energicznego
i koncentrujacego uwage uczestnikéw warto, by prowadzqgcey
rzucal pitke szybko, bez uprzedzenia, stosujac zmyltki, tak by
wszyscy byli czujni, gdyz w kazdej chwili pitka moze zostaé
rzucona w ich kierunku.

Jedli podczas éwiczenia wykorzystaliémy np. 3-4 rézne gabarytowo
przedmioty /pitki, ktére rzucaliémy i fapaliémy wéwezas kolejnym etapem
¢wiczenia moze byé zaangazowanie kilku np. 2-3 uczestnikéw, by
réwniez weszli do kregu. Kazda osoba, ktéra wraz z prowadzgcym
znajduje sie wewnatrz kregu otrzymuje pitke /przedmiot danej wielkosci.
Osoby bedgce wewnaqtrz kregu zaczynajg analogicznie do pierwsze;
rundy rzucad pitki /przedmioty do wybranych oséb, réwniez ich o tym nie
uprzedzajgc. Zadaniem pozostatych uczestnikéw jest odrzucié
otrzymang pitke /przedmiot do wtaséciwej osoby, czyli tej od ktérej dang
pitke /przedmiot otrzymata.




Oméwienie: Jest to krétkie, jednakze bardzo energetyzujgce éwiczenie,
ktére pozwala na doskonalenie zdolnosci poznawczych: koncentraciji,
uwagi, pamieci, spostrzegawczoéci, a takze zrecznoéci, koordynacji
wzrokowo - ruchowej, wspétpracy. Cwiczenie to ze wzgledu na swdj
intensywny przebieg pozwala takze na roztadowanie napiecia,
wychodzenie poza schematy i szybkie przeskakiwanie uwagi z jednej

czynnosci na inna.

Cwiczenie to bardzo dobrze pokazuje nam jak wazne jest uwazne
stuchanie poleced, gdyz bardzo czesto uczestnicy mimowolnie,
z przyzwyczajenia na poczatku rzucajqg pitke do innych oséb bedqgcych
w kregu, a nie osoby prowadzgcej stojgcej wewngtrz kregu. Tym samym
pokazuje to, jak szybko wchodzimy w schematy, zwlaszcza jesli
éwiczenie to poprzedzimy éw. nr 1. Podczas omdwienia dwiczenia
z uczestnikami warto zadaé im pytania: co bylo najtrudniejsze w tym
zadaniv? Jakie umiejetnosci byty nam potrzebne, by wykonaé to
zadanie?
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4. Rzucanie w rytm muzyki

Cwiczenie podobne do éw. nr 1. Uczestnicy mogq staé w kregu,
w rozsypce po caftej sali, dowolnie. Uczestnicy, gdy tylko zacznie grad
muzyka zaczynajg przemieszczaé sie po sali, co bedzie takze sygnatem
do startu. Podczas, gdy wtgczona bedzie rytmiczna muzyka zadaniem
uczestnikéw bedzie rzucaé do siebie nawzajem pitke /przedmiot 10 razy
tak, by nie upadt na ziemie. Jeéli upadnie liczenie celnych rzutéw
i chwytéw rozpoczynamy liczyé od nowa.

Jedli ustalona liczba rzutéw zostanie osiagnieta wéwczas mozna
analogicznie jak w éwiczeniu 1 dodaé kolejne pitki /przedmioty ustalajgc
osoby odpowiedzialne za liczenie celnych rzutéw badz podobnie jak
w <éwiczeniu nr 3 rozpoczaé runde od duzej pitki/przedmiotu
i sukcesywnie zamieniaé na coraz mniejsze pitki/przedmioty.




5. Rzucanie z zapamietaniem kolejnosci

Uczestnicy stoja w kregu, prowadzgecy zwraca uwage, by podczas
wykonywania éwiczenia zapamietaé osobe, od ktérej otrzymato sie pitke
oraz osobe, do ktérej rzucito sie pitke, co jest bardzo wazne, by
¢wiczenie udato sie efektywnie wykonad. Zadaniem wszystkich
uczestnikéw bedzie rzucenie do wybranej osoby pitki i skrzyzowanie ragk
przed sobq (jako znak, ze juz sie ztapato i rzucito pitke), kolejna osoba
rzuca do kolejnej i tak do momentu, gdy wszyscy uczestnicy stojacy
w kregu bedqg mieli skrzyzowane rece.

W tym éwiczeniu nie ma znaczenia czy pitka upadta na ziemie, jesl
tak sie zdarzy, osoba, do ktérej pitka byta rzucona jak najszybciej
podnosi jg i rzuca kolejnej wybranej przez siebie osoby. Po zakoAczeniu
pierwszej rundy prosimy, by uczestnicy odtworzyli rzuty w doktadnie
takiej samej kolejnosci, tym razem juz bez krzyzowania rgk z przodu.
Wykonujemy kilka powtérzen, by ,trasa” sie uvtrwalita i kazdy bezbtednie
rzucat pitke do wilasciwej osoby. Je¢li po 4-5 powtdrzeniv zadanie
wykonywane jest w miare sprawnie i ptynnie, wdrazamy kolejng pitke
i kolejng. Jesdli widzimy, ze grupa sie gubi, pitki spadajg, uczestnicy nie
pamietajg do kogo powinna trafi¢ dana pitka, wéwczas wycofujemy sie
z dodawania kolejnych pitek. Jednorazowo podczas zaje¢ mozemy
wdrozyé do gry ok. 4-5 réznokolorowych pitek .




6. Rzucanie z zapamigtaniem kolejnosci w rytm muzyki

Cwiczenie stanowi kontynuacje i potgczenie éw. nr 5 w potgczeniu
z éw. 4. Uczestnicy po kilku rundach rzucania pitek stojac w kregu, na
sygnat prowadzgcego, np. wigczenie rytmicznej muzyki zaczynajq
chodzié¢ po catej Sali, wazne by nie chodzié¢ po okregu ani za osobg,
ktéra ma do nas rzucad, lecz swobodnie, tanczac, chodzimy rytmicznie
i rzucamy wedlug wczeéniej wypracowanej sekwencji pitki do
poszczegdlnych oséb.




7.Wstep do nauki zonglowania

To szereg kilku ¢éwiczer, ktére pozwalajg na wdrozenie sie

w wykonywanie ruchéw naprzemiennych, kluczowych do nauki
zonglowania, jak tez pozwalajacych na zwiekszenie koncentracji, uwagi,
zrecznoici, refleksu oraz ujednolicenie sity wyrzutu obu rak.
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« Pozycja wyjéciowa do zonglowania: uczestnicy stoja w kreguy,
w rozsypce, kazdy otrzymuje jednqg piteczke np. rusatke/beanbag.
Wyprostowana postawa ciata, w niewielkim rozkroku, rece utozone
w ten sposdb, by fokcie znajdowaty sie na wysokoéci / nieco ponad
ko¢émi biodrowymi (kolec biodrowy przedni gérny).

Przerzucanie jednej piteczki z jednej reki do drugiej przy zachowaniu
takiej samej sity wyrzutu, wysokoéci wyrzutu.

Stojac na jednej nodze zadaniem uczestnikdw jest pod uniesiong pod
kagtem 90° do tutowia noga, wyrzucanie piteczki jedng reke pionowo
do géry na wysoko$é oczu i ztapanie piteczki drugq rekqg, po czym
nastepuje zamiana nogi i reki. Wykonujemy kilka powtérzeA. Wazne,
by piteczka wyrzucana byta z takg samgq sitq jedng jak i druga rekq
pionowo w gdére na wysokoéé oczu, co pozwoli na utrwalenie
umiejetnoéci poprawnego wyrzucania pitek podczas zonglowania




« Uczestnicy samodzielnie przerzucad bedq piteczke przez przeszkode.
Przeszkodq staje sie wyciggnieta do przodu i zacinieta w piesd
jedna reka, a druga dton trzyma piteczke. Reka, ktéra trzyma
piteczke podczas dwiczenia bedzie mogta sie poruszaé, natomiast
reka wyciggnieta do przodu staje sie niejako zamurowana
i nieruchoma. Zadaniem uczestnikéw jest przerzucaé piteczke nad
przeszkodqg (wyciagnietq rekq) i chwytem od dotu tapanie piteczki
z tq samg reka, ktéra rzucata, po drugiej stronie przeszkody
i odrzuceniu jej z powrotem. Po wykonaniu kilku powtérzen nastepuje
zmiana reki: ta ktéra dotychczas rzucata staje sie zamurowana
i nieruchoma. Mozna to éwiczenie nastepnie wykonaé w parach,
gdzie stojace naprzeciwko siebie osoby stykaja sie zaciénietymi
w pieéci dfoAmi i réwnoczesénie np. na hasto: trzy-cztery! Przerzucajq
sobie piteczki z jednej strony przeszkody na druga (kazdy tapigc
swojq piteczke po drugiej stronie przeszkody). Wariant ten pozwala
na dwiczenie wyczucia, synchronizacji ruchéw z drugg osobqg
i wzajemne mobilizowanie sie do dalszych ¢wiczer.

W parach rzucanie do siebie nawzajem pitek (kazdy z uczestnikéw
trzyma po jednej) Wazne! Rzucamy raz jednq rekq raz drugg - bez
przek’(adania piH(i z dtoni do dtoni- reka, ktéra zJ(apie piH(Q - wyrzuca
ja, nastepnie pitke tapiemy drugq dtonia. | tg samg odrzucamy

Dwie pitki - réwnowaga - é&wiczenie z wykorzystaniem dwdéch
jednakowych pod wzgledem wielkoéci i masy pitek. Uczestnicy
przyjmuja pozycje wyjéciowg do zonglowania trzymajac po jednej
pitce w prawej i lewej dfoni. Na hasto prowadzacego np. ,hop”
uczestnicy majg za zadanie podrzucié¢ obie piteczki do géry na
wysoko$é swoich oczu. Wazne, by podczas wykonywania éwiczenia

uczestnicy starali sie rzucaé pitki pionowo do gdéry oraz obie na takq
samqg wysoko$é. Z reguly, jak sie szybko okazuje: jedna reka jest
mocniejsza, a druga stabsza, przez co piteczki wedrujg na rézne
wysokosci i niekiedy lecq pod bardzo zréznicowanymi kgtami.




8. Bim bam

Uczestnicy siedza w kole — prowadzgcy trzymajac w dfoni piteczke
przekazuje uczestnikom nastepujaca instrukch: Bdeiemy przekazywaé
sobie te piteczke w prawqg lub w lewq strone, nikogo nie omijajgc, nie
rzucajagc jej. Jesli powiem hasto ,bim” piteczke podajemy osobie po
naszej prawej stronie (mozemy dodad: prawag rekg podajemy piteczke
do osoby po naszej prawej stronie), jesli powiem hasto ,bam” piteczke
przekazujemy do osoby po naszej lewej stronie. Wazne, by tempo
podawania piteczki kolejnym osobom byto adekwatne do mojego tempa
mdéwienia: szybko, wolno. Waszym zadaniem bedzie uwaznie stuchaé
i odpowiednio reagowaéd, na wydawane hasta.

Dla mlodszych dzieci, w wieku zeréwki/ pierwszej
klasy szkoly podstawowej, w celu utrwalenia
stronniczosci ciala mozemy zamiast haset ,bim”
i ,bam” méwié ,prawo” badi ,lewo” analogicznie
jak w powyiszej instrukcji.

9. Sprzeczne cele

Jedna pitka tapie druga ucieka (kazdy wybiera jeden cel). Zabawa
rozwija umiejetno$é koncentracji i szybkiego podejmowania decyzji
w dynamicznych sytuacjach. Uczy uczestnikéw elastycznego reagowania
na zmieniajgce sie warunki oraz wzmacnia refleks i koordynacje

ruchowa.




10. Misz masz

Stojgc w kregu uczestnicy majq za zadanie podawaé sobie podang
przez prowadzacego piteczke/przedmiot w prawg strong (waine, by
podawaé, nie rzucaé!). Po wykonaniv jednego okrgzenia prowadzgcy
przypomina, ze wskazang wczeéniej piteczke podajemy w prawq strone,
natomiast drugqg (innego koloru/rozmiaru) podajemy w lewq strone, po
wykonaniu okrgzenia przez obie pitki, prowadzgcy przypomina
dotychczasowe zadania przyporzadkowane podanym przedmiotom
dodajgc kolejng piteczke (jeszcze inng/bgdz inny przedmiot), ktéry
uczestnicy majg do siebie nawzajem rzucaé (do kogo chcq, tak by
oczywiécie piteczka ta nie upadta na ziemie).

Jesli uczestnikom sprawnie wychodzq poprzednie zadania mozemy
dodaé¢ kolejng pitke, tym razem wieksza najlepiej miekkg np. pitka
zrobiona z gazet sklejonych tasmq, ktérq uczestnicy majg kopaé w taki
sposéb, aby nie wyskoczyta poza krag oséb stojgcych w kregu.




Oméwienie: Cwiczenie wymaga od uczestnikéw zaangazowania wielu
umiejetnodci, warto zadaé pytanie: Jakie umiejetnosci byly nam
potrzebne podczas tego zadania? Na czym polegata trudno$é tego
zadania? Dzieki czemu, jakim umiejetnosciom mozliwe byto wykonanie
tego zadania?

Cwiczenie to jest do$é skomplikowane, najlepiej stosowaé w grupach
od 3 klasy szkoty podstawowej w gére, gdyz wymaga zaangazowania
wielu zdolnoéci poznawczych, szybkiej reakcji, zapamietywania
i powtarzania danych sekwencji ruchéw i wspétpracy. Cwiczenie to moze
nawigzywad do sposobéw uczenia sie, do chaosu, wielu bodzcéw, ktére
gdy do nas docierajag - pojawia sie trudno$é w prawidtowym wykonaniu
kazdego z zadan.

Moze to byé takie swietne wprowadzenie w
oméwienie zagadnienia wielozadaniowos$ci
,multitaskingu” przy jednoczesnym wskazaniv na
konieczno$é, uczenia sie (zwlaszcza w obecnych
czasach) szybkiego przenoszenia koncentraciji
uwagi z jednej czynnosci na inng.




11. Boisko

Stojgc w kregu uczestnicy tworzq boisko - przestrzed poza ktérg nie
moze wypaséé pitka podczas kopania pitki przez uczestnikéw stojgcych
w kregu. Delikatnie kopiemy pitke (np. zmiete gazety sklejone tasmg
malarskg lub pakowq uformowane na ksztatt pitki) tak zeby nie wypadta
poza krgg. Prowadzagcy liczy na glos liczbe kopnigd. Jesli jest duza
grupa mozna zrobié dwie druzyny z losowym podziatem na grupy baqdz
podzielié chtopcy vs dziewczeta itp.

Oméwienie: Podczas tego <&wiczenia ukazujemy jak wazna jest
wspétpraca oraz delikatno$é, wyczucie, gdyz zbyt mocne kopniecie pitki
spowoduje, ze wyleci ona poza okrqg (boisko). W sytuacji jesli pitka
wyskoczy poza krag po zaledwie kilku kopnieciach mozemy potraktowad
te runde jako rozgrzewke i kontynuowaé éwiczenia od nowa, mobilizujgc
uczestnikédw, by wspélnie osiggneli jak najwiekszy wynik (jak najwyzszqg
liczbe podan /kopnied).


















































































