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Gumizela

Gumizela to dtuga elastyczna tasma do zabaw i zajec
grupowych, wyprodukowana ze specjalnej lycry i potaczona
elastycznym szwem, dzieki czemu ma niezwykle wszechstronne
zastosowanie.

Gumizela jest narzedziem, ktére daje niezwykle duzo mozliwosci - od
zabawy i integracji grupy, przez narzedzie, dzieki ktéremu mozemy
pracowa¢ nad procesem grupowym, po mozliwos¢ tworzenia
spokojnej przestrzeni do dalszych dziatan.

Swietnie sprawdza sie w pracy z dorostymi, mtodzieza oraz dzieémi.
Dynamicznie i statycznie - teambuilding, budowanie zaufania,
podnoszenie energii grupowej, ale tez podsumowania i spokojne
¢wiczenia - Gumizela ma nieskonczong liczbe zastosowan, co tworzy
ja tak niezwykta i magiczna.

Produkt wyprodukowany recznie na zlecenie
Pracowni Nauki i Przygody.

Warszawa 2020



Opis produktu

Na zestaw sktada sie:

* Gumizela - elastyczna tasma;
* wygodna, wytrzymata torba z kieszenig;

* instrukcja uzytkowania wraz ze wskazéwkami, propozycjami gier
i ¢wiczen.

Warianty

Gumizela dostepna jest w 3 rozmiarach:

it itk it

Do wyboru sg 3 podstawowe warianty kolorystyczne: niebieski,
czerwony, zielony. Jest mozliwe zamdéwienie Gumizeli w dowolnym
innym wybranym kolorze.

Przestrzen
o il
1 7
na zewnatrz W pomieszczeniu

Gumizeli mozna uzywac zardbwno w pomieszczeniach, jak i na Swiezym
powietrzu. Wazne, aby teren, na ktérym odbywajg sie ¢wiczenia, byt
sprawdzony i oczyszczony z niebezpiecznych przedmiotéw, np. szkto,
kamienie. Niezbedna przestrzen to przynajmniej 7 x 7 m. Potrzebna
przestrzen moze réznic sie w zaleznosci od wykonywanego ¢wiczenia
czy liczby osob biorgcych udziat w grze. Korzystanie z Gumizeli
najlepiej sprawdza sie na duzych, zielonych obszarach - wybiergj
miekkie i rowne podtoze.

Wykorzystuj dobrze oswitlong przestrzen, tak, aby kazdy =z
uczestnikow dobrze widziat sie nawzajem.



Bezpieczenstwo

Kazdy uczestnik przed rozpoczeciem d¢éwiczen z wykorzystaniem Gumizeli
powinien zosta¢ poinformowany o zasadach bezpieczenstwa oraz o ryzyku
wystgpienia urazéw podczas dynamicznych rozgrywek.

Uczestnictwo w zabawach powinno by¢ dobrowolne.

Nalezy uwaznie skontrolowa¢ stan Gumizeli przed uzyciem (dziury,
przetarcia, rozejscia szwow itp.).

Nalezy poprosi¢ uczestnikdw o wyjecie z kieszeni
przedmiotéw o ostrych krawedziach np. kluczy,
kamykow, scyzorykow, dtugopisow.

Ostre krawedzie mogg uszkodzi¢ Gumizele.

Zaleca sie zdjecie bizuterii, takiej jak kolczyki, dtug
naszyjniki, chusty i szaliki owiniete wokét szyi.

Teren, na ktérym odbywac sie bedg ¢wiczenia z Gumizelg powinien by¢
sprawdzony - oczyszczony z kamieni, szkta i innych przedmiotéw, ktore
moga stwarzac zagrozenie.

Odradza sie zabawe na mokrej trawie - ryzyko poslizgniecia oraz twardych
powierzchniach (asfalt, beton).

Warto, aby przestrzen, na ktérej uzytkowana jest Gumizela byt
odpowiednio duzy - z dala od $cian, przewoddéw, stupdw, ogrodzen, dziur,
kamieni, konaréw drzew oraz innych obiektéw utrudniajagcych swobodne
poruszanie sie (szczegdlnie w trakcie dynamicznych zabaw).

Dynamiczne gry, na powierzchniach takich jak zwir, beton czy kostka
brukowa moze wigzac sie z duzym ryzykiem urazu lub zniszczenia Gumizeli.

W trakcie gier nalezy zwrdcic
uwage czy nie znajdujg sie tam
postronne osoby, zwierzeta czy
przedmioty.

Nie nalezy przekraczac
dopuszczalnej liczby 0s6b
wchodzacej do Gumizeli (liczba ta
rézni sie w zaleznosci od rozmiaru
Gumizeli).

Zawsze miej przy sobie apteczke
pierwszej pomocy.



Pielegnacja i konserwacja

W przypadku zabrudzen Gumizele nalezy pra¢ recznie w letniej wodzie bez
uzycia detergentdw mozna uzywaé bardzo tagodnych, delikatnych Srodkéw
(np. ptatki mydlane).

Uzycie detergentow zmiekczajacych tkaniny moze spowodowac nieodwracalne
zniszczenia materiatu. Gumizele nalezy suszy¢ bez wyzymania i wirowania.
Plamy z trawy najlepiej usuwac swiezo po ich powstaniu przy pomocy gabki i
letniej wody.

Zestaw przechowywac¢ w suchym miejscu. Po kazdorazowym zamoczeniu lub
zawilgotnieniu nalezy doktadnie wysuszy¢ materiat.

Dodatkowe uwagi

Korzystanie z Gumizeli najlepiej sprawdza sie na duzych, zielonych
obszarach - wybieraj miekkie i réwne podtoze.

Dzieci powinny korzysta¢ z Gumizeli wytacznie pod opieka dorostych.
Produkt wykonany recznie, moga wystepowac réznice miedzy zestawami.

Ze wzgledéw bezpieczenstwa dynamiczne gry (np. Elastyczna proca) nie
mogg byc¢ rozgrywane z uczestnikami ponizej 140cm wzrostu.

Podczas ¢wiczen zaleca sie wygodny ubior i sportowe obuwie.

Osoby bedace pod wptywem alkoholu, narkotykéw lub innych uzywek
nie powinny bra¢ udziatu w grach i ¢wiczeniach.

Osoby po urazach kregostupa lub szyi oraz kobiety w cigzy powinny by¢
dodatkowo asekurowane przez treneréw. Uczestnicy z urazami i
dolegliwosciami nie powinni korzysta¢ z Gumizeli podczas bardzo
dynamicznych gier.



Cwiczenia i gry

Ponizej przedstawiamy kilka propozycji, ktore mogg by¢ inspiracjg do

dalszych dziatan, mozesz je dowolnie modyfikowac i zmieniac.

Pamietaj, aby zadania dostosowywac do grupy, z ktérg pracujesz.

W trakcie gier i ¢wiczen

Uzytkowanie Gumizeli rozpocznij od wolnego tempa i mniej dynamicznych
¢wiczen, aby uczestnicy mogli odpowiednio wyczuc to narzedzie.

Szybkos¢ w wielu ¢éwiczeniach jest niezwykle wazna, ale pamietaj o
zachowaniu kontroli - unikaj zbyt szybkiego tempa wewnatrz Gumizeli,
ktére mogtoby doprowadzi¢ do urazéw.

W wielu grach, szczegdélnie dynamicznych, uczestnicy powinni mie¢ goérng
krawedz Gumizeli na wysokosci ramion.

W trakcie aktywnosci materiat Gumizeli moze sie zwing¢ w doét lub w gére.
W takiej sytuacji nalezy zatrzymac¢ gre i rozprostowa¢ Gumizele do
pierwotnej pozycji.

Pamietaj, aby liczebnos¢ uczestnikdéw zawsze dostosowaé do rozmiaru
posiadanej Gumizeli - nie przekraczaj zalecanej liczby.

Przed kazdym uzyciem upewnij sie, ze na podtozu nie znajdujg sie
niebezpieczne przedmioty.

Grajagc w pomieszczeniu, upewnij sie, ze masz wystarczajagco duzo
przestrzeni, szczegdlnie przy zabawach dynamicznych..

O

Rolg trenera/opiekuna grupy jest przekazanie uczestnikom zasad
dotyczacych bezpieczenstwa oraz upewnienie sie, ze kazdy z
uczestnikow je rozumie. Korzystanie z Gumizeli powinno sie
odbywac jedynie pod kontrolg trenera/opiekuna.



ELASTYCZNA PROCA
® 28

- komunikacja
- zaufanie 4 os 10 min
- podniesienie

poziomu energii

Uczestnicy ustawiajg sie wewnatrz Gumizeli parami naprzeciwko siebie. Gumizela
powinna by¢ rozciggnieta na ich plecach, tak, aby goérna krawedz byta na
wysokosci ramion.

Pierwsza para na sygnat biegnie i zamienia sie miejscami, mijajgc sie prawymi
ramionami. Druga para pod wptywem hamowania zostanie ,wystrzelona” w
momencie dotarcia pierwszej pary na miejsca.

“~_ Gre rozpocznij od wolnego tempa, aby nauczy¢ uczestnikow
Q poprawnych ruchéw ciata w trakcie wybijania sie na przeciwna
strone i stopniowo zwiekszaj temp.

Wprowadz zasade ,STOP”, gdy tylko ktéry$ z uczestnikéw sie
potknie lub przewrdci i natychmiast zatrzymaj gre.

, Instrukcje, jak odpowiednio przeprowadzi¢ ¢wiczenie znajdziesz na
u YouTubie @pracownianaukaprzygoda




WYSTRZALOWE NACIAGANIE
® ca

- integracja
- kreatywnosé 3-6 15 min
- podniesienie oS

poziomu energii

Wariant |I: DALEJ, DALEJ...

Uczestnicy otrzymujg Gumizele oraz pitke. Zadaniem uczestnikow jest
wystrzelenie pitki jak najdalej wykorzystujac jedynie Gumizele, site swoich miesni i
kreatywnosc.

Wariant Il: DO CELU

Uczestnicy otrzymujg Gumizele oraz pitke. Zadaniem uczestnikow jest
wystrzelenie pitki tak, aby straci¢ ustawione przez trenera przedmioty (mozesz
wykorzysta¢ butelki, inne pitki, drewniane klocki...). Dla urozmaicenia rozgrywki
mozesz ograniczy¢ uczestnikiom czas na ukonczenie zadania.

Wariant lll: BOMBA

Uczestnicy otrzymujg Gumizele oraz balony napetnione woda. Ich zadaniem jest
wycelowa¢ w przeciwng druzyne jedynie wykorzystujagc Gumizele, site swoich
miesni i kreatywnosc.

Wykorzystujac drugg Gumizele mozesz rozegrac bitwe na balony.

A Zamiast jednorazowych balonéw mozesz wykorzysta¢ miekkie
: gabki. Potrzebne beda takze wiadra z woda, w ktdrych uczestnicy
beda mogli namoczy¢ gabki.



TRZY-CZTE-RY
® e

- podniesienie 6 - 30 5 min
poziomu energii 0s6b

Uczestnicy ustawiajg sie w kole trzymajac w dtoniach przed sobg zwinietg
Gumizele. Cofajg sie do tytu, naciagajac jg jak najmocniej. Na sygnat
prowadzacego puszczajag Gumizele, tak aby wystrzelita do przodu. Wazne, aby
uczestnicy puscili Gumizele w tym samym momencie.

Jezeli grupa, z ktérg przeprowadzasz ¢wiczenie nastawiona jest

_Q bardzo zadaniowo, zamiast zacheca¢ grupe do jeszcze
mochniejszego naciggania Gumizeli, podawaj komende cofania sie o
krok.

LEZENIE
) 28

- budowanie zaufania 8 -30 5 min
w grupie 0sOb

Uczestnicy ustawiajg sie wewnatrz Gumizeli, trzymajac ja ponad linig ramion.
Upewnij sie, ze uczestnicy majg stabilne pozycje, a dookota nie ma przedmiotéow
czy scian, ktére moga by¢ niebezpieczne.

Na sygnat wszyscy odchylajg sie do tytu, zachowujac napiete jak ,deska” ciato.
Uczestnicy licza do trzech, po czym podnosz3 sie.

N Po podstawowym ¢wiczeniu mozesz zaproponowac powtorzenie,
'Q' w ktérym chetni uczestnicy bedg mieli zamkniete oczy. (Nie moze
by¢ to prowadzacy)).

Obserwuj grupe podczas tego cwiczenia. Pamietaj o
@ dobrowolnosci, jezeli uczestnik nie chce bra¢ udziatu w éwiczeniu,
pozwol mu na to. Pamietaj o podsumowaniu na koniec tej sytuaciji.



LEZENIE NAPRZEMIENNE
® 88

- budowanie zaufania 8 -30 5 min
W grupie 0s6b

Uczestnicy ustawiajg sie naprzemienne wewnatrz i na zewnatrz rozciggnietej
Gumizeli, trzymajac jg ponad linig ramion. Upewnij sie, ze uczestnicy maja stabilne
pozycje, a dookota nie ma przedmiotéw czy Scian, ktére mogg by¢ niebezpieczne.
Na sygnat wszyscy odchylajg sie do tytu, zachowujac napiete jak ,deska” ciato.
Uczestnicy licza do trzech, po czym podnoszg sie.




BYK
® 8

- integracja
- uwaznos¢ na 8 -30 15 min
potrzeby grupy 0s6b

Wprowadzenie
Prowadzacy wprowadza uczestnikéw w fabularny motyw éwiczenia:

,Jworzycie z siebie oraz Gumizeli arene dla byka. Zwierze bardzo chciatoby sie
wydostaé, bedzie prébowato wszelkich sposobéw, zeby do osiggnac. Waszym
zadaniem jest nie dopusci¢ do tego, aby byk wydostat sie poza pole, poniewaz
moze narobic wiele szkéd w okolicznym miasteczku.”

Rozgrywka

Uczestnicy stajg w kole, w dfoniach przed soba trzymaja zrolowang, naprezong
Gumizele.

Sposrdd uczestnikdw wybierz jednego ochotnika, ktéry bedzie bykiem.
(sugerujemy, aby w pierwszej rozgrywce role te petnit prowadzacy).

Na sygnat rozpoczecia byk préobuje wydostac sie z okregu, moze to zrobi¢ na dwa
sposoby: (dopasuj zasady do potrzeb i mozliwosci Twojej grupy)

Wariant I: dotykajgc w dton jednego z uczestnikow, ktéry trzyma Gumizele -
osoba dotknieta zamienia sie i rozgrywka zaczyna sie od nowe

Wariant Il: poprzez dotkniecie Gumizeli do ziemi - bykiem zostaje wtedy osoba
po prawej stronie (wariant zalecany dla uczestnikéw powyzej 10 r.z.)

Uczestnicy muszg w taki sposéb manewrowac i robi¢ uniki, aby byk pozostat w
arenie. Gumizele zawsze nalezy trzymad przynajmniej jedng reka - catkowite
puszczenie Gumizeli skutkuje zamiang byka.

Q Najbardziej dynamiczng gre uzyskasz wprowadzajac na raz wariant | i Il.

Grajagc z dzie¢mi uwazaj, aby zadne z nich nie stato sie ,koztem
ofiarnym”, ktéry nie moze wydostac sie z areny. Zwracaj uwage czy byk

@ nie traci motywacji lub jego sprawnos$¢ utrudnia wydostanie sie ze
srodka. W takiej sytuacji zache¢ grupe do umozliwienia mu wyjscia lub
zapytaj czy chciatby z kim$ sie zamienic.



WEZE#L
® 28

- integracja

- przetamanie oporu 6-30 10 min
przed kontaktem 0so6b
fizycznym

Uczestnicy ustawiajg sie w kole trzymajac przed soba zrolowang Gumizele. Na
sygnat, nie puszczajagc Gumizeli, zaczynajg zamienia¢ sie miejscami, tak, aby
zaplata¢ w ten sposéb materiat.

Gdy powstanie odpowiedni wezet w srodku, zadaniem grupy jest rozplata¢ wezet
wcigz trzymajac Gumizele. Prowadzacy moze ograniczy¢ uczestnikom czas na
wykonanie tego zadania.

el Mozesz utrudni¢ rozgrywke zawigzujac oczy jednemu lub kilku
Q graczom, zanim rozpoczng rozplatywanie wezta. Potrzebne beda
opaski na oczy.




WYSCIGI W GUMIZELI
® %

- komunikacja
- integracja 8-28 10 min
- podniesienie 0s6b

poziomu energii

! Do ¢éwiczenia potrzebne sg przynajmniej dwie Gumizele.

Przed rozpoczeciem gry nalezy ustali¢ i zaznaczy¢ miejsce startu oraz mety
wyscigu.

Podziel uczestnikow na dwie rowne grupy (lub tyle ile posiadamy Gumizel).

Kazda z grup wchodzi do Gumizeli i napreza jg tak, aby byta roztozona powyzej
linii ramion. W trakcie rozgrywki nie mozna trzymac¢ Gumizeli rekami.

Grupy ustawiajg sie na linii startu i na sygnat rozpoczynajg bieg do mety. Ich
zadaniem jest jak najszybsze dobiegniecie do mety, nie pozwalajgc aby Gumizela
spadta.

W przypadku matej liczby uczestnikdbw mozesz przeprowadzic¢
., ¢wiczenie uzywajac jednej Gumizeli. Ich zadaniem jest jak
Q najszybsze obiegniecie prowadzacego i powrot na start.

Mozesz wykonac to ¢wiczenie w ramach rozgrzewki, przed bardzo

dynamicznymi zadaniami np. ,Elastyczng procy”.




DWA KOtA
® 8

- komunikacja
- zaufanie min. 10 10 min
- podniesienie 0s6b

poziomu energii

! Do ¢wiczenia potrzebne sg dwie Gumizele oraz pitki.

Podziel uczestnikbw na dwie réwne grupy (zachecamy do wykorzystania
aktywnych metod podziatu grupy).

Grupy ustawiajg sie w okregu wewnatrz Gumizeli. Okregi powinny by¢ od siebie
oddalone o0 1,5 - 2 m. Jeden z uczestnikéw stojacy w miejscy, w ktorym kota sg
do siebie zblizone, trzyma pitke.

Na sygnat okregi zaczynajg kreci¢ sie w przeciwnych kierunkach. Osoby
znajdujgce sie, w danym momencie, w miejscu, w ktérym okregi sg zblizone
rzucajg do siebie pitke. Pitka nie moze trafi¢ dwa razy z rzedu do tej samej osoby,
ani nikogo poming¢. Zadaniem uczestnikdw jest wykonanie jak najwiekszej liczby
podan bez upuszczenia pitki.

NOTATKI






Poszukujesz wiecej inspiracji?
Znajdz nas w sieci!

&

www.naukaprzygoda.edu.pl

@pracownianaukiiprzygody

@pracownianaukiiprzygody

Pracowania NaukaPrzygoda



