


Prolog

Szukasz nowych pomystéw na integracje lub zaktywizowanie grupy?
A moze brakuje Ci warsztatu, aby kreatywnie spedzi¢ czas np. z dzie¢mi
ze swietlicy? Jesli tak jak my na oba pytania odpowiedziates twierdzaco,
to ta publikacja jest wtasnie dla Ciebie!

Narzedziownik animatora przygotowaliSmy podczas polsko - rumunskiej
wymiany, realizowanej w ramach unijnego programu .Erasmus+". Przez
dziesie¢ dni na wtasnej skorze eksperymentowalismy z réznymi formami
animacji. ktore nastepnie opisalismy.

Narzedziownik sktada sie z trzech czesci. W pierwszym rozdziale znaj-
dziesz gry i zabawy integracyjne. Ich opisy pomoga Ci przetamac pierwsze
lody w grupie nieznajacych sie nawzajem osdb.

W czesci drugiej poznasz ¢wiczenia, ktore sprawia, ze bedziesz bardziej
Swiadomy tego, co mozesz zrobi¢ z wtasnym ciatem. Natomiast na koniec
przygotowalismy zbior przydatnych porad, jak nie majac duzego budzetu,
zrobi¢ wielka rzecz.

Zachecamy takze do obejrzenia etiudy wiericzacej nasz pobyt w Krakowie
(https://www.youtube.com/watch?v=Mg1CjMaYdnl). Jej elementy odnaj-
dziesz w tej publikacji. Z pozoru niepasujace do siehie zabawy i ¢wiczenia
potaczyliSmy w catos¢, adaptujac do przestrzeni scenicznej. Bo tak
naprawde wszystko rodzi sie z nieograniczonego potencjatu kreatywnosci,
ktory w nas drzemie. IT'S ALL ABOUT CREATIVITY!

Prolog

Cauti noi idei pentru integrarea sau pentru mobilizarea grupului? Sau
poate iti lipsesc atelierele pentru a petrece timpul creativ cu copiii din
clasa? Daca, la fel ca noi. ai raspuns pozitiv la ambele intrebari, aceasta
publicatie este pentru tine!

Am pregatit Ghidul animatorului in timpul schimbului de experienta polo-
no-roman, realizat in cadrul programului european ,Erasmus +". Timp de
zece zile, am experimentat pe propria piele diferite forme de animatie, pe
care le-am descris in acest ghid.

Ghidul are trei parti. in primul capitol vei gasi jocuri pentru integrare. De-
scrierea lor te va ajuta sa spargi gheata in grupurile formate din persoane
care nu se cunosc intre ele.

in partea a doua vei gési exercitii care iti vor permite s& constientizezi mai
bine ceea ce poti face cu propriul tdu corp. La final. in schimb, am pregatit
o colectie de sfaturi utile, care sa te ajute sa faci lucruri mari fara un buget
mare.

Te invitam, de asemenea, s3 vizionezi sceneta cu care am finalizat proiec-
tul nostru de la Cracovia (https://www.youtube.com/watch?v=Mg1Cj-
MaYdnl). Elementele ei se gasesc in aceasta publicatie. Am pus laolalta in
ea jocuri si exercitii care aparent nu se potrivesc intre ele. adaptdndu-le
la conditiile scenei. Adevarul este ca totul se nasc din potentialul infinit al
creativitatii, care dormiteaza in noi. IT'S ALL ABOUT CREATIVITY!

Mamy:hadzieje: ze ten:przewodnik:stanie-sie:dla:Ciebie
inspiracja:dotworczych dziatan:nie-tylkow:srodowisku
roznerednym Kulturowo: Zyézymy:mitej:lektury!

Anetta: Buzuk:Julia=Cabanska:-Natalia:Danilevschi:
Mateusz-::Dabrowski:-:-Miroslawa--Drozdek:=Cristian
Fiscu:-Maja:-Grabowska::lonut- Hapciuc:--Miroslaw.
Hofman:: Karolina' Klukowska::Paulina:Kmieé:: Maria=
na:~-Kozmingciuc; -~ Mariana--MarculeacSebastian
Morgos::-Julia:: Mscichowska;--Cazimir-Piotrovschi:
Agnesca;Revai:Diana:Sabau:liupase:;Ania:Sosinska:
Ela7"Stepien:: Pawet":Szaturski:--Adam--Swiderski;
Bianca: Ursache -Marek: Zagorski:-:Piotr:Zakrzewski;
Cristian'Zielonka == autorzy.tekstow:=oraz::Kasia
Anuszewska= koordynatorka projektu-Voluntheatre’:

Voluntheatre: polsko-rumuriska:wymiana miodziezy
Data:-2-12/05/2015

Miejsce: Krakow:;Polska
Organizator::-Dom:-Kultury-:Zacisze -w:Dzielnicy,
Targowek-‘m:st:Warszawy
Partnerzy:-Zwiazek:Polakéw-w:Rumunii;:Rumunski
Instytut:Kultury:w:Warszawie::Srodmiejski-0srodek
Kultury:w:Krakowie

Patronat honorowy:/Ambasada:Rumunii:w:RP.

Avem speranta-ca;acest;ghid:va.deveni pentrutine
inspiratia-pentru activitati-constructive: nu‘doar:in
mediul;cultural/eterogen:
Ttidorim:lectura-placuta!

Anetta “Buzuk:-Julia=Cabanska: - Natalia:=Dani-
levschi::Mateusz:Dabrowski::Miroslawa:Drozdek;
Cristian: Fiscu;=Maja=Grabowska:-lonut=Hapciuc;
Miroslaw:Hofman.-Karolina-Klukowska;:Paulina
Kmie¢;:Mariana::Kozminciuc;-Mariana:Marculeac,
Sebastian=Morgos; ~JuliaMscichowska:--Cazimir.
Piotrovschi;-Agnesca-Revai;-Diana-Sabau-L'upasc;
AniaZSosinska; Ela;‘:Stepien:::Pawet.:-Szaturski;
Adam:‘Swiderski.-Bianca:Ursache:Marek:Zagér-
ski.:Piotr-Zakrzewski;:Cristian:Zielonka:=:autorii
textelor impreuna cu Kasia Anuszewska =/coordo-
natoarea:proiectului:;Voluntheatre™:

Voluntheatre: 'schimb:de experienta:polono-roman
Data:2-12:05:2015:

L:0C:Cracovia::Polonia

Organizator:Casa de Cultura:.Zacisze" din Cartierul
Targowek;-Varsovia

Parteneri: Uniunea Polonezilor:din'Remania: Institutal
Cultural:-Roman:-de-la-Varsovia:-:CentrulzCultural
Srodmiescierdin:Cracovia

Patronat.onorific;: Ambasada-Romaniei in'Republica
Polona




Poznajmy sie

Ustawiamy=sie. - twarzac:krag:--Po:kolei
przedstawiamy:sie;“moéwiac-swoje-imie
i-pokazujac.dowolny-gest-lub-figure; np:dra-
panie sie gtowie z jednoczesnym:podniesie-
niem-lewej nogi.-Nastepnie podajemy pitke
osobie:po:prawej stronie; ktéra -powtarza
imiona:i-pozy 0sob; ktdre zaprezentowaty sie
przed-nia.oraz dodaje-swoje. Wazne jest, by
jak--najdoktadniej - nasladowac: wymyslone
przez innych znaki. zachowujac m:'in:'dyna-
mike ruchu:czy ton:gtosu:

Aby “bardziej skomplikowac ' zabawe,
mozemy.zaprosic.do-kregu:kilka:osdb:oraz
dyrygenta;--ktory-wskazujac:jedna--osobe;
daje-sygnat pozostatym do:wypowiedzenia
imienia i pokazania jej znakurozpoznawczego:
Dyrygent--wskazuje .wytypowane - osoby
najpierw po-Kolei. a'pozniejlosawo: Pa kilku
minutach:osoby ze:srodka-wracaja: do-kota;
a‘ich-miejsce zajmuje kolejna:grupa:

Kurtyna

Dzielimy sie na dwie (w-miare rowne) grupy.
Dwédch-ochotnikow rozcigga miedzy: druzynami
gruby;-nieprzezroczysty materiat.-Po -opad-
nieciu:-kurtyny: - wybrane::-dwie--osoby
(pojednej-z_kazdego zespotu) wstaja ijak
najszybciej musza: powiedziec imie-osoby.
ktora “stoi-naprzeciwko: Przegrana -osoba
przechodzi do-zwycieskiej:.grupy:.Gra konczy.
sie W momencie, gdy wszyscy bioracy -w- nigj
udziat'znajda sie po:jednej-stronie kurtyny:

integracja poprzez gry

i zabawy

oswojenie sie z obecnoscia
oraz wzrokiem nowo poznanych
os6b

zapamietanie imion
budowanie zaufania
przetamywanie barier

|

R30S

oZnania

Q— , integrarea prin jocuri
_ familiarizarea cu prezentasi pri-
virea persoanelor nou cuno=
refinerea numelor
construirea-increderii
spargerea barierelor

Sa ne cunoastem

Ne asezam in cerc. Ne prezentdm pe rand,
spunandu-ne numele si facand un gest la
alegere sau o miscare, de ex. ne scarpinam
in cap, ridicdnd Tn acelasi timp piciorul stdng.
Apoi pasam mingea persoanei aflate in
partea dreaptd, care repetd numele si
miscarile persoanelor care s-au prezentat
anterior, apoi se prezinta pe sine. Este im-
portanta imitarea cat mai exacta a gesturilor
inventat de ceilalti, pastrdnd dinamica
miscarii sau tonul vocii.

Pentru ca jocul sa fie mai complicat. putem
sd mai invitdm in cerc cateva persoane,
precum si pe diriginte, care, indicdnd o per-
soana, le da un semnal celorlalti pentru a
spune numele ei si a arata semnul sau di-
stinctiv. Dirigintele indica persoanele la
rand. apoi la intamplare. Dupa cateva
minute, persoanele din interior se intorc in
cerc, iar locul le este luat de urmatoarea
grupa.

Cortina

Ne impartim in doua grupe (de preferinta
egale). Doi voluntari intind intre cele doua
echipe un material gros si opac. Dupa cade-
rea cortinei, doud persoane alese (cite una
din fiecare grup3) se ridica si trebuie sa
spund foarte repede numele persoanei
aflate in fata lor. Cel care pierde trece in
echipa castigatoare. Jocul se termina atunci
cand toti participantii se afla de aceeasi parte

}jseound

a cortinei.
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Badz powazny

Ustawiamy sie' w - dwdch rzedach —twarzami
do-siebie:'Zamykamy-oczy.-Otwieramy-je-na
klasniecie prowadzacego. Miedzy osobami
stojgcymi-naprzeciwko-toczy sie pojedynek:
Zachowujac:: powage;  trzeba rozsémieszyc
przeciwnika: W-tej grze:nie tylko kontrolujemy
wiasne ‘emocje,ale przede wszystkim
uczymy- sie-patrze¢ innej osobie w oczy.
Nawiazanie: kontaktu - wzrokowego -buduje
zaufanie'i-przetamuje bariery.

Kwiatek indywidualnosci

Uezestnikow: dzielimy:na zespoty; tak aby
w-kazdym-byto-od 4 do-6 056b: Na duzej
biatej “kartce'papieru’-rysujemy - kwiatek:
Kazdy:: ptatek:-symbolizuje:jedna -osobe
z grupy,-Mozna go podpisac swoim:imieniem:
W: trakcie15-minutowej: -rozmowy: - kazda
osoba-zapetnia'swoj platek:stwierdzeniami;
ktore sg.prawdziwe tylko.dla:niej (hp. jezdze
konno).Z kolei'w:srodku-kwiatka pojawiaja
sie.stwierdzenia:wspolhe:dla:wszystkich:
Zip'=zap
Stanmy:w-kole::-Wyobrazmy:sobie::zeobok
naszych: bioder-znajduje sie pitka, ktéra-na
hasto-zip!:trzeba: przekazac-dalej; ruszajac
miednica:w.prawo.:a na-zap!:--w lewo.: Dla
utrwalenia: tych:-zasad pierwsze-okrazenie
wszyscy powinni:wykonywac wolno; przeka-
zujac tylko-komende zip::Nastepnie-powinna
odby¢ sie préba‘z komenda zap:

Po ‘opanowaniu:  najprostszej. . wersji . gry.
wprowadzamy: kolejna komende: bang!:To
stowo: dziata: jak ‘zapora  Sprawia; ze-fala.
ktora zostata wystana, odbija sie. Wyobrazo-
na:pitka‘jakby.zmienia: kierunek:

Zabawe mozna:takze rozbudowac o komende
pow!:Na'to:hasto wybieramyosobe; ktora:nie
musi-stac. doktadnie obok:nas. i poprzez
kontakt - wzrokowy: oraz-gest imitujacy:strzat
w.jej:strone przekazujemy fale: Osoba, kidra
pomylizgest'ze stowem:lub zbyt'pézno zare-
aguje. odpada;i czeka: na:koniec gry. Gdy:w
finale'zostana juz tylko dwie osoby,; nastepuje
pojedynek.na.-wzrok (kto:pierwszy -mrugnie)
lub'na mine’(kto:pierwszy:sie:usmiechnie):

Fii serios

Ne asezam pe doud randuri — fat3 in fati. In-
chidem ochii. Ti deschidem la bataia din
palme a conducitorului. intre persoanele
care stau fatd in fatd are loc un duel. Pastrand
seriozitatea, trebuie sa ii facem pe adversari
sa radd. Tn acest joc nu doar ne controldm
emotiile, ci mai ales invatdm sa privim in ochi
o alta persoana. Stabilirea contactului vizual
creeaza incredere si sparge barierele.
Floarea individualitatii

Ti impartim pe participanti in echipe, in asa fel
incat in fiecare echipa sa fie intre 4-6 perso-
ane. Pe o foaie mare, alba. desenam o floare.
Fiecare petald simbolizeazd o persoana din
grupa. Poate fi semnatd cu propriul nume. in
timpul unei conversatii de 15 minute, fiecare
persoana isi umple petala cu afirmatii care
sunt reale doar pentru sine (ex. cildresc). In
interiorul florii. in schimb. apar afirmatii
comune tuturor.

Zip — zap

Ne asezam in cerc. S3 ne imaginam ca langa
soldul nostru se afld o minge, care la coman-
da zip! trebuie data mai departe, miscand ba-
zinul in dreapta, iar la zap! - in stdnga. Pentru
consolidarea principiilor, primul tur ar trebui
facut incet de toti participantii, transmitand
doar comanda zip. Urmatoarea incercare ar
trebui sa se facd la comanda zap.

Dupa stapanirea celei mai usoare versiuni a
jocului, introducem urmatoarea comanda:
bang! Acest cuvant functioneaza ca o bariera.
Face ca unda trimisa sa se intoarca. Ca si
cand mingea imaginara isi schimba directia.
Jocul poate fi dezvoltat si prin comanda pow!
La acest semnal alegem o persoana. care nu
trebuie s3 stea neaparat ldnga noi, si prin
contactul vizual si gestul care imita aruncarea
in directia ei, transmitem unda. Persoana
care confunda gestul cu cuvantul sau reactio-
neaza cu intarziere iese din joc si asteapta ca
el sa se termine. Cand in finald raman doar
doud persoane, are loc un duel vizual (cine
clipeste primul) sau un duel de mimica (cine
zambeste primul).



Samuraj

Ustawiamy:sie:w kole: Sktadamy: dtonie przed
klatka-piersiowa; tokcie:wysoko:-Gra:polega
na-wysytaniu-impulsu-za: pomoca- kontaktu
wzrokowego i -komendyHa!":0soba; - ktéra
otrzymuje impuls, podnosi rece do.gory i krzyczy
Hejl'Z kolei'gracze. stojacy po'jej lewej i prawe]
stronie; okrzykiem:Holi'ruchem-ramion; przy-
pominajacym scinanie drzewa.koricza sekwengje:
Nastepnie éwiczenierozpoczyna sie od osoby,
kitdrabyta..scinana”. Odpada ten; kto nie wypowie
stow: i nie:wykona gestow: na-czas.-W-finale,
podobnie jak w:grze Zip = zap, ostatnie dwie
osoby tocza pojedynek:

Poplataniec

Zadanie- wymaga. -wspotpracy..-wszystkich
cztonkéw grupy. Polega narozwiazan:'réznych
osob.Nastepnie-otwieramy:-oczy-i-nie:pusz-
czajac kolegow. préobujemy sie rozplatac:
Pitka-w parterze

Grupa“dzieli'sie na“zespoty trzyosohowe:
Wyznaczamy:-bramki:i-obszar-boiska. po
ktérym zawodnicy poruszaja sie w-podporze:
Kazda osoba moze:dotknac: pitki-tylko raz (na
jeden:kontakt). “Nie:-wolno - tez- dotykac- pitki
rekami:Druzyna; ktdra strzelibramke; wygrywa:
Jezeli.w przeciagu:pieciu-minut nie dojdzie
do:strzelenia-gola;-dwie-druzyny-schodza
z boiska:-Gra:wymaga:wspotpracy: wszyst-
kich-cztonkdw druzyny:

Galaktyka

Zabawa ma  na:celu:budowanie: grupy:oraz
prace nad koncentracja'irefleksem: Grupa'stoi
w kole; twarza w kierunku srodka, trzymajac sie
za'rece.Jedna'z 0s56b puszcza dlon sasiada
i'rozpoczyna spiralny ruch grupy do:srodka kota:
Reszta-osdb'podaza za nia:;Grupa:z zewnatrz
wyglada jak galakiyka; stad tez:nazwa cwiczenia:
Inne skojarzenia to: slimak;:baczek: Gdy:.osoba
prowadzgca dojdzie-do Srodka kota; zatrzymuje
sie.Zanig, z.opoznieniem; zatrzymuje sig reszta.
Po:zbiciu"sie w zwartg-mase:i zatrzymaniu;
rozpoczyna: sieruch :w:odwrotna: strone:-od
osoby, ktora:zamykata slimaka: Po:ponownym
utworzeniu - petnego: obwodukota: pierwsza
i-ostathia osoba‘tapig sie-za rece: Nastepnie
zmienia sie lider; ktory zrywa:uchwyt:i-rozpo-
czyna kolejny raz-ruch w kierunkusrodka:

Samuraiul

Ne pozitionam Tn cerc. Asezam palmele in drep-
tul pieptului, coatele sus. Jocul consta in trans-
miterea unui impuls folosind contactul vizual si
comanda Ha! Persoana care primeste impulsul
ridicd mainile sus si striga Hei! La randul lor,
jucdtorii din stdnga si din dreapta ei strigd Ho! si
printr-o miscare a bratelor, care aminteste de
tdierea unui copac, incheie secventa. Urmatorul
exercitiu ncepe de la persoana care a fost
Jdiata”. lese din joc cel care nu spune cuvintele si
nu face gesturile la timp. In final3, la fel ca la jocul
Zip — zap, ultimele doua persoane se dueleaza.
Incélcitul

Jocul necesitd colaborarea tuturor membrilor
grupului. Consta in descalcitul .sforii”. Pentru a
crea un .nod”, tot grupul se strdnge ntr-un loc.
imbratisand-ne si avand tot timpul ochii inchisi,
ne prindem de maini. Este foarte important ca
fiecare sa prinda de mana doua persoane diferi-
te. Apoi deschidem ochii si, fard s3 le dam
drumul colegilor; incercam sa ne descalcim.
Mingea la parter

Grupul se imparte in echipe de cate trei perso-
ane. Stabilim portile si zona terenului, pe care se
vor deplasa jucatorii. Fiecare persoan3 poate sa
atingd mingea doar o data (la un singur contact).
Este interzis ca mingea sa fie atinsa cu mainile.
Echipa care da gol, castiga. Daca pe parcursul a
cinci minute nu se da niciun gol, ambele echipe
ies de pe teren. Jocul necesita colaborarea tutu-
ror membrilor echipei.

Galaxia

Jocul are ca scop formarea unei grupe si lucrul
la concentrare si reflexe. Grupa sta in cerc, cu
fata spre centru, tindndu-se de maini. Una dintre
persoane da drumul mainii vecinului si Tncepe o
miscare in spirald, spre centrul cercului. Restul
persoanelor o urmeaza. Din exterior, grupa
arata ca o galaxie, de aici si denumirea jocului.
Alte asocieri pot fi cu melcul sau titirezul. Cand
persoana care conduce ajunge Tn mijlocul cer-
cului, se opreste. Dupd ea, cu intirziere, se
opresc si ceilalti. Dupa ce se ingramadesc si se
opresc, incepe miscarea in sens invers, de la
persoana care a inchis melcul. Dupa recrearea
cercului, prima si ultima persoana se prind de
mand. Apoi se schimba3 liderul, care rupe cercul
si incepe din nou miscarea spre centru.




Lustro

Eaczymy sie w-pary. Wyobrazamy sobie; ze
jestesmy--lustrem: - -naszego - partnera:
Synchronicznie-nasladujemy:  go:-Kiedy -on
podnosi-prawa reke,my-wykonujemy w:tym
samym tempie taki:sam ruch:lewa: Skupiajac
sie’-na--gestach i:-ruchu-drugiej- osoby:.
uczymy: porozumiewac sie:z:nia -bez stow:

Wspélne kroki

Trzyosobowe grupy. - wymyslaja.:bez stow,
swoj chdd. Im:dziwniejszy. ‘tym: lepszy:
Nastepnie zespoty -wybieraja. -liderow;
ktorzy musza nauczyc tego pozostate grupy:
Na: - koniec: .cata 'grupa:synchronicznie
powtarza wszystkie kroki-Cwiczenie stuzy
doskonaleniu:porozumiewania.sie:-bez stow
oraz szlifowaniu umiejétnosci-pracy
w-zespole:

Nogi = morze

Grupa:staje:w kole:"Nastepnie siada:ptasko
stykajac sie-ramionami, stopy Kierujac
do-wnetrza kota:-Wtedy rozpoczyna:sie
synchroniczny: ruch-od-siadu:-ptaskiego-do
zgiecia‘w:kolanach: i -odwrotnie: Podczas
zabawy-wytwarza sie-dzwiek imitujacy fale
maorskie:

Cwiczenie mozna wzhogaci¢ o ‘dodatkowe
elementy:-rowniez.wykonywane: synchro-
nicznie. np:-podnoszenie:-tej samej reki-do
gory.-Dodajac:je.-mozemy:stworzy¢ krdtka
scenke.

ksztattowanie swiadomosci
wtasnego ciata

komunikacja niewerbalna
opanowanie emocji

poprawa koncentracji
budowanie zespotu
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educarea constientizarii
propriului:corp
comunicarea nonverbala
stapanirea emotiilor
imbunatatirea-concentrarii
construirea echipei

Sa ne cunoastem

Ne asezam in cerc. Ne prezentdm pe rand,
spunandu-ne numele si facand un gest la
alegere sau o miscare, de ex. ne scarpinam
in cap, ridicdnd Tn acelasi timp piciorul stdng.
Apoi pasam mingea persoanei aflate in
partea dreaptd, care repetd numele si
miscarile persoanelor care s-au prezentat
anterior, apoi se prezinta pe sine. Este im-
portanta imitarea cat mai exacta a gesturilor
inventat de ceilalti pastrdnd dinamica
miscarii sau tonul vocii.

Pentru ca jocul sa fie mai complicat. putem
sd mai invitim in cerc céteva persoane,
precum si pe diriginte, care, indicand o per-
soana, le da un semnal celorlalti pentru a
spune numele ei si a arata semnul sau di-
stinctiv. Dirigintele indica persoanele la
rand. apoi la fintamplare. Dupa cateva
minute, persoanele din interior se intorc in
cerc, iar locul le este luat de urmatoarea
grupa.

Cortina

Ne impartim in doua grupe (de preferinta
egale). Doi voluntari intind intre cele doua
echipe un material gros si opac. Dupa cade-
rea cortinei, doua persoane alese (cate una
din fiecare grupa) se ridica si trebuie sa
spund foarte repede numele persoanei
aflate in fata lor. Cel care pierde trece in
echipa castigatoare. Jocul se termina atunci
cand toli participantii se afla de aceeasi parte
a cortinel.



Wedka

Cwiczenie wykonujemy:'w-parach.- Pracujemy
nadkoncentracja. budowaniem relacji z partnerem
oraz-podazaniem:za-impulsem; Jedna z-0s0b
wysyta w kierunku kolegiimpuls: przypominajacy
pantomimiczne-zarzucanie-wedki. Podczas
zarzucania dochodzi do nawiazania niecielesnego
kontaktu. Bioracy.udziat w zabawie musza sobie
wyobrazi¢ cos: na:podobienstwo-niewidzialngj
nici-ulokowanej w.srodku ciezkosci ciata:(mied-
nicy):--osoby:- odbierajacej; - Nastepnie-osoba
odbierajgca-jest-przyciggana-poprzez-niewi-
dzialna:nic.gestami osoby: zarzucajacej;
Cwiczenie wzajemnosciowe

Osoby w parach stajg-naprzeciw:siebie rozluznione
ikolejno dotykaja sie bardzo lekko wrézne miejsca:
Ciato-partnera-odpowiada-na-dotyk: poddajac sie
mu;ale witaki'sposob; jakby byto to silne popchniecie:
Po:chwili ciato wraca do pozycji wyjsciowej.
Cwiczenie komunikowania sie w parach
Parytacza sie za.pomoca dtoni. Nastepniejedna
z:0s0b przyjmuje funkcje lidera'i bez stow; jedynie
za pomocy -dtoni- prowadzi -partnera:- Catos¢
przypomina: taniec::Partnerzy. moga byc pota-
czenirekami, plecami badz czotem: Wykonujac
to- cwiczenie; -pracujemy-nad:-koncentracja;
komunikacja'i zrozumieniem ciata partnera.
Budowanie krétkiej scenki- metoda kolazu
Kazdy indywidualnie:ma za zadanie opisac portret
psychologiczny. - wymyslonej-przez -siebie--postaci:
Nastepnie czytamyto-na gtos:-Lider wybiera:piec
najciekawszych-wypowiedzi: Najlepiej. jesliprzed-
stawiajg ‘one:tzw. natrectwa::Nastepnie - wybrane
piec-0sdb - prezentuje--na: zmiane -wykreowane
przez siebie postaci: Catos¢ tworzy kolaz, przedsta-
wiajacy-osobliwe charaktery. Lider: w-zaleznosci
od poziomu uczestnikdw ustala sposébi kolejnosé,
w-jaki-uczestnicy- maja  wypowiadac ‘swoje-teksty.
Zabawe' mozna: wzbogacic: ‘o /interakcje -z reszta
grupy.

Relaksacja

Ktadziemy sie wna plecach; w kole;gtowami do
siebie."Nogi - wyprostowane: - rece--wzdtuz
ramion:Ciato-lezy zrelaksowane: Staramy:sie
odnalez¢-wspdlny:-oddech: Lider czuwa -nad
tym;aby-w:-sali-panowata-cisza-i nikt:jej:-nie
naruszat:-W-miare:potrzeby:poprawia sylwetki.
Podczas:cwiczenia-mozna-zasnac: Tego: typu
relaksacja-wycisza-grupy z-emocjii-nadmiaru
ruchu:

Undita

Executdm exercifiul pe perechi. Lucram la con-
centrare, la construirea relatiei cu partenerul,
precum si la urmarirea impulsului. Una dintre
persoane trimite in direcfia colegului un impuls,
amintind de pantomima aruncirii unditei. in
timpul aruncarii, se ajunge la stabilirea contactu-
lui noncorporal. Participantii la joc trebuie sa-si
imagineze ceva asemandtor unei ate invizibile,
situatd Tn centrul de greutate al corpului (bazinu-
lui) persoanei care preia. Apoi persoana care
preia este trasa cu ata invizibila prin gesturile
persoanei care arunca.

Exercitii de reciprocitate

Persoanele, grupate pe perechi, stau fata in fata.
relaxate, si se ating pe rand, foarte usor, in diferite
locuri. Corpul partenerului raspunde la atingere
predandu-se, dar ca si cand ar fi o impingere pu-
ternica. Dupa o clipa. corpul revine la pozitia initiala.
Exercitii de comunicare in perechi

Perechile se unesc cu ajutorul palmelor, apoi una
dintre persoane preia functia de lider si fara
vorbe, doar cu ajutorul palmelor, il conduce pe
partener. Totul seamana cu dansul. Partenerii pot
fi uniti cu ajutorul mainilor, spatelui sau al fruntii.
Executand acest exercitiu, lucram la concentrare,
comunicare si infelegerea corpului partenerului.
Construirea unei scurte scenete prin
metoda colajului

Fiecare, individual, are ca tema descrierea por-
tretului psihologic al unui personaj imaginat.
Apoi citim descrierea cu voce tare. Liderul alege
cinci dintre cele mai interesante enunturi. Cel
mai bine ar fi ca ele sa reprezinte comportamen-
te obsesiv-compulsive. Cele cinci persoane alese
prezinta pe rdnd pesonajele imaginate. Totul
creeaza un colaj, care prezinta caractere bizare.
Tn functie de nivelul participantilor, liderul stabi-
leste modalitatea si ordinea in care participaniii
trebuie sa-si spund textele. Jocul poate fi imbo-
gatit prin interactiunea cu restul grupei.
Relaxarea

Ne agezdm pe spate, in cerc, cu capetele indrepta-
te unul spre celdlalt. Picioarele drepte, mainile
de-a lungul corpului. Corpul e relaxat. Ne
straduim sa ajungem la respirafia comuna. Lide-
rul vegheaza asupra linistii din sald, pentru ca
nimeni sd nu o tulbure. Daca trebuie, corecteaza
siluetele participantilor. In timpul exercitiilor se
poate atipi. Acest tip de relaxare permite grupului
calmarea dupa emotiile trdite si excesul de mis-
care.




Akrobacje

W:parach::Jedna:osoba: stoi:-z-lekko: ugietymi
nogami:-Druga. “utrzymujac ‘caty.‘czas' kontakt
wzrokowy z partnerem; podaje mu:swoja prawa
reke-zjego-prawej-strony: Nastepnie™ stawia
prawa stope'na gémej czesci prawego.uda partnera:
Starajgcsie - zachowac: rownowage: dostawia
lews stope na‘lewe udo partnera. W-'ten:sposoh
paratworzy prosta figure.akrobatyczna: Na:.trzy"
osoba na gorze zeskakuje na materac; Cwiczenie
konczy sie-wspolnym kontaktem:wzrokowym:
W--trojkach: -Podobnie ~jak: przy:akrobacji
w.parach=tym razem dwie osoby stoja na.mate-
racu-z-ugietymi-nogami.-Trzecia ‘osoba: stawia
stopy-na-prawym-udzie-partnera:nr1-i-lewym
udzie partnera:nr2. Figure te mozna rozbudowywac
dodajac kolejne osoby w:parterze i'na pietrze:
Kotowrotek w'parach:Jednaosoba’staje’na krot-
szej. krawedzi materaca. Przed nia..na’plecach
iz wyciagnietymi:-do- gory -nogami-lezy -druga
osoba. Obie chwytaja za staw skokowy partnera;
tworzac: kanciasts - litere-- 0 Nastepnie. -bardzo
powoli:osoba'lezaca stawia ugiete nogi'na mate-
racu, a osoba; ktéra-wczesnigj stata; robi . fikotka™.
Wazne jest to,-aby: osoby-w:parze:caty czas

trzymaty. sie-za kostki. Kotowrotek zatrzymuje sie
wraz z koricerm materaca:

Wykonujac-réznego rodzaju-akrobacje. nie tylko
poznajemy-mozliwosci-naszego-ciata:ale przede
wszystkim:-ksztattujemy:-poczucie - réwnowagi
oraz-budujemy zaufanie dopartnera: Zewzgledow.
bezpieczenstwa: do-wszystkich-gimnastycznych
zabaw:uzywamy materaca.

Muzyka(z) ciata

Dzielimy wiekszg grupe.na mniegjsze -zespoty.
Kazdy z-nich tworzy: muzyke/rytm/piosenke.
uzywajac -jedynie - .swojego -ciata i -glosu.
W:wersji--rozbudowanej:mozna: wykorzystac
przedmioty. ktore znajduja sie-w:poblizu:(np:
buty)-do:wystukiwania-rytmu.

Rytm i taniec

Ustawiamy. sie tworzac.okrag: Wszyscy-wymy-
slamy’ rytm: za:pomoca  krokow i-klasniec.
Nastepnie chetne-osoby -wchodza do-wnetrza
kota:i-proponuja nowy uktad klasnie¢ i-krokow.
zgodny-jednak-z-metrum-propenowanym-przez
grupe.:Dzieki temu:cwiczeniu:uczymy-sie
stuchac i ksztattujemy-poczucie rytmu:

Acrobatii

in perechi. Una dintre persoane st in picioare,
cu picioarele usor indoite. A doua, pastrand tot
timpul contactul vizual cu partenerul, ii intinde
mana dreapta din partea dreapta a partenerului.
Apoiisi asaza talpa piciorului drept in partea su-
perioard a coapsei drepte a partenerului.
Straduindu-se s3 pastreze echilibrul. adauga
apoi piciorul stdng pe coapsa stanga a partene-
rului. In acest fel, perechea creeazi o figurd
simpla de acrobatie. La .trei”, persoana de sus
sare pe saltea. Exercitiul se incheie cu un contact
vizual comun.

in trei. La fel ca la acrobatia in perechi — de ace-
asta datd doud persoane stau in picioare pe
saltea, cu picioarele indoite. A treia persoana isi
asaza talpile pe coapsa dreaptd a partenerului nr
1 si pe coapsa stinga a partenerului nr 2. Ace-
asta figurd se poate extinde ad3ugand persoane
la parter si etaj.

Roata de tors in perechi. O persoana sta pe mar-
ginea mai ingust3 a saltelei. in fata ei, pe spate si
cu picioarele ridicate spre tavan, st3 intinsa a
doua persoand. Ambele se prind reciproc de
glezne, crednd litera O usor coliuroasa. Apoi,
foarte incet, persoana care sta culcata pune pi-
cioarele indoite pe saltea, iar persoana care a
stat inainte in picioare face .rostogolirea”. Este
important ca persoanele in perechi s3 se tina tot
timpul de glezne. Roata de tors se opreste la ca-
patul saltelei.

Executdnd diferite tipuri de acrobatii, nu numai
cd ajungem s3 ne cunoastem posibilitatile cor-
pului, dar, cel mai important, ne educam simtul
echilibrului si construim increderea in partener.
Avand in vedere siguranfa, la toate jocurile de
gimnastica utilizam salteaua.

Muzica (din) corp

Impartim o grupa mare in grupe mai mici.
Fiecare dintre ele creeaza o muzicd/un ritm/un
cintec, folosind numai corpul si vocea. Tn ver-
siunea mai ampld, se pot folosi ohiectele din
imediata apropiere (de ex. incaliarile) pentru a
bate ritmul.

Ritmul si dansul

Ne asezam in cerc. Cu tofii inventdm un ritm cu
ajutorul pasilor si batdilor din palme, apoi per-
soanele doritoare intrd Tn interiorul cercului si
propun un nou sistem de batai din palme si
pasi, n acord, totusi, cu ritmul propus de
grupa. Datorita acestui exercitiu invatdm sa
ascultam si ne dezvoltam simiul ritmului.

Czute chodzenie

Zaczynamy-.od.'spokojnego: chodzenia-po sali.
Kazdy'-probuje: poczug: ciezar:-wtasnego: ciata
i-uspokoic-swoje kroki.‘Nastepnie dodawane'sa
elementy emocji (np:wielka radesé; niezadowolenie
itp:). ktére okazujemy osobie stojacej najblizej nas:
Opanowane chodzenie
Stajemy:w:jednym:rzedzie::Na:komende: lidera
rozpeczynamy-marsz na-drugi-koniec sali::Ruch
ma: byé tak-wolny. Ze az prawie-niezauwazany.
Po'dojsciu'do’sciany grupa powraca tytem:w tym
samym tempie. Po-powrocie-do-punktu: poczat-
kowego:ruch  przyspieszany: jest’ dwukrotnie
i-tak-dalej:=-az:do momentu:przejscia-w:bieg.
Wykonujac-to-éwiczenie uczymy:sie - wspotpra-
cowac z-pozostatymi-osobami:

Mersul sensibil™
incepem de la mersul linist sal3. Fiecare ince-
arca sa simta greutatea propriului corp 5i s3-si tem-
pereze pasii. Apoi se adaugd elementele emotiilor
(de ex. bucuria mare, nemuliumirea etc.), pe care le
aratam persoanei aflate imediat langa noi.

Mersul controlat

Ne asezam in sir. La comanda liderului, incepem
marsul spre celalalt capat al salii. Miscarea trebuie s3
fie foarte lentd, aproape neobservabild. Dupa ce
ajunge la perete, grupa se intoarce mergand cu spa-
tele, cuaceeasi viteza. La intoarcerea in punctul initial,
dubldm viteza miscdrii si asa mai departe — pana in
momentul trecerii in alergare. Executdnd acest exer-
citiu, invatam sa colaboram cu celelalte persoane.




Kilka dobry'ch rad-dla:zosob;ktoreschca:
Wyczarowac:- plgkne kostlumy rekW|zyty'

|scenograf|§ majac ogranlczony budzet

Kolorystyka dekoracp powinna odpowmdac £

“klimatowi przedstaw:enla :

: Zmlenlaja;c*oswmtlenle na:scenie::mozemy::

‘pokazac:u ptyw. czasu: po:':ar. nocitp. .

Orygmalny i“niebanalny:efekt uzyskamy

‘uzywajac czarnych:kostiumow:z:elementami

" _fluorescency]nyml DSW|etlonym| ultraﬂoletem '

Kostlum wiatru ‘mozna wykonac Z foln'
“malarskiej:i przyklemnych do:niej tasmq L
dwustronna::potyskujacych=kawatkow
““papieru:badz innych materiatow, :

Folie 'mei[ats'kég mozna:wykorzystac:takze::
przy--tworzeniu:-latajgcegozdywanu -mgty. ==

-marza;czy ptaszcza Kr’élowej Sniég g

'Efektowne koshumy powstaja takze przy
-uzycnu farb do tkanln '

Nlezastaplonym malenatem 'do; przygoto—'.
wania®-lalek:-elementow:: scenografu (np:=:
“drzew)si Ainnych rekwmytow (np:=miecz;

' -luneta) jest szary papier::

Duze-wrazenie na wi'dzach rbbiq rekwizyty

powmkszone do:nadrealnych:wielkosei; np: o 3

| ~-ogromna rgkawmzka stoticzy krzes{o

Do stwqrze’ma _scenografu..rekwrzytow_czy .
“kostiumow.przydadzasie” materiaty-takie:
jak:sznurek::folia-malarska::folia:srebrna::

gazeta:szary-'papier; bibuta; klej pattex:

kartony: pudia:sklepowe; tasma:dwustronna;:
meastyropian; haki:na:sznurek do zawieszenia::
-- _dekoraql gabka gabka fLorystyczna

scenografia
kostiumy

rekwizyty

kukty

malowanie swiattem
sztuka cieni

scenografie "
:costume
- recu2|ta
‘papus:: R
‘pictura:cu lumlna;; R
arta:umbrelor:=iiii

Cateva sfaturi bune pentru persoanele care
vor sa realizeze costume frumoase, recu-
zita si scenografie, avand bugetul limitat:

Coloritul decorului trebuie sa corespunda
caracterului spectacolului.

Schimbénd iluminatul pe scena., putem
arata trecerea timpului, un incendiu, noap-
tea etc.

Un rezultat original si special poate fi obfi-
nut prin utilizarea costumelor negre. cu
elemente fluorescente, iluminate cu lumina
ultravioleta.

Costumul pentru vant poate fi facut dintr-o
folie de pictura si bucati de hartie straluci-
toare. sau alte materiale. lipite pe ea cu
banda dublu-adeziva

Folia de pictura poate fi utilizata si la cre-
area covorului zburator, a cetii, marii sau la
mantia Craiesei Zapezilor.

Costumele de efect pot fi realizate si folo-
sind vopsele pentru tesaturi.

Un material de neinlocuit in pregatirea
papusilor, elementelor de scenografie (de
ex. pomilor) si a altor recuzite (de ex. sabia,
luneta) este hartia gri de ambalat.

0O impresie puternicd asupra publicului o
face recuzita marita la dimensiuni suprare-
aliste, de ex. 0 manusa uriasa, 0 masa sau
un scaun uriase.

La crearea scenografiei, recuzitei sau a co-
stumelor servesc materiale precum:
snurul, folia de pictura, folia argintie, ziarul,
hartia gri de ambalat. sugativa, lipiciul
pattex. cartonul, cutiille de depozitare,
banda dublu adeziva, polistirenul, carligele
prinse pe sfoara pentru agatat decorul. bu-
retele, buretele floral.



Kukty

Wi teatrze:lalek: atéwna-role: odgrywaja
Kukty:=:akterzy-z:papieru:-Stworzymy:-je;
majac do dyspozycji::szary papier;sznurek;
widczke czesankowa: kij:lub:tyczke:bambu-
sowa’wieszak:i‘balon:
Jeden:sposdob::wykonania::lalki:zzaktada
zrobienie--korpusu-:z-papieru;:-a--drugi
zznadmuchanego:balonu:zMajac:centralna
czesc-kukty--tworzymy:-konczyny:-gtowe
i-elementy:twarzy:(nos:oczy.-brwiiusta):
Moga:one by¢:dosc-realistyczne:(np:wyciete
z-papieru:pokolorowangioczy):lub:bardziej
metaforyczne:(np:oczy:wykonane:z:guzikow):
Chcac<nadac:naszej-papierowej:postaci
charakteru: stworzmy.jej:ubranie:=-takze
z:papieru:lub:kolorowej-krepiny:

Papusile

Tn teatrul de p&pusi. un rol important il au
papusile pe bat — actorii de hartie. Le cream
avdnd la dispozitie hartie gri de ambalat.
snur, fire de lana pieptanata, un bat sau o tul-
pina de bambus, un umeras si un balon.
Una dintre modalitatile de creare a papusii
presupune realizarea corpului ei din hartie,
iar a doua - din balonul umflat. Avand partea
centrald a papusii, credm extremitatile,
capul si elementele fetei (nasul, ochii, spran-
cenele, buzele). Ele pot fi destul de realiste
(de ex. ochii decupati din hartie colorata) sau
mai metaforice (de ex. ochi realizati din na-
sturi). Dorind s&-i dam p&pusii noastre ca-
racter, ii credm imbracamintea — la fel din
hartie sau din hartie creponata colorata.
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