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PRZEDMOWA.

Od czasu zapowiedzianego wydawnictwa III. czesSci jako
dalszego ciqgu poprzednich dwu czesci ,,Gimnastyki“*) wylonila
sie z biegiem czasu poziqdana zmiana w pogladach na wycho-
wanie fizyczne w szkole wogdle, a zwlaszcza w szkole powszech-
nej. Poglady te zostaly zrealizowane w ,Programach éwiczen
cielesnych”, wydanych przez Min. Wyz. Rel. i Osw. Publicznego,
w ktérych przyjeto jako zasade, ie w wychowaniu fizycznem
w szkole powszechnej naleiy przedewszystkiem postu-
giwaé sie zabawami, grami, sportami i wycieczkami lqcznie z za-
bawami i grami polowemi. Nie znaczy to jednak wcale, ze gim-
nastyke ze szkoly powszechnej zupelnie sie usuwa. Prze-
ciwnie, znajdzie ona pelne zastosowanie przez caly rok szkolny
W Ccwiczeniach dziesieciominutowych i $rédlekcyjnych, a takie
W porze zimowej i dzdzystej nawet w szkolach, nie posiadajacych
przyrzadow gimnastycznych. Bardzo wiele bowiem ¢wiczen
gimnastycznych wykonywa sie bez przyrzadéw, a nawet przy-
boréw i to z uwzglednieniem wzajemnego uzupelniania sie pracy
miesniowej i narzadéw wegetatywnych, jakkolwiek podczas ¢wi-
czei w izbach szkolnych beda w tej mierze wyrazne luki.
Trudniej réwniez w takich warunkach o zainteresowanie, gdy
powtarzalno$é dominuje. Wowczas odczuwa sie potrzebe zmiany
w doborze srodkéw, ktéraby oiywiala i usamodzielniata. Te
?oiqdanq zZmiane znajdziemy w ruchach w formie zabawowej
L W umiejetnem wykorzystaniu przyboréw (pilki, krazki z dykty,
wywijadia, obrecze i t. p.), a przedewszysthiem w traktowaniu
z¢'1baw, 8ier, sportéw i gimnastyki ,,sezonowo* t. j. w zastosowa-
niu do pér roky i pogody. To tei w ,,Wychowaniu fizycznem
g szkole powszechne;j* uwzglednilem zabawy i gry, sporty, wy-
Cle.c‘zki, zabawy i gry polowe oraz gimnastyke. Wszysthkie te
dzialy rozwinglem w zastosowaniu do szkoly powszechnej,
R

') Patry »Gimnastyka cze$é I, i I1." nakfadem Zaki. Narod. im. Osso-
wowie,
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przyczem uwzglednitem istniejacq literature. Tak n. p. opisalem
tylko te zabawy i gry, ktérych nie uwzglednia poprzednio wy-
dany podrecznik.') Ograniczylem sie w tym wypadku do po-
wolania sie na dotyczqcq stronice podrecznika. Opracowalem na-
tomiast bardziej szczegélowo plywanie, narciarstwo, lyiwiar-
stwo, saneczkowanie, wycieczki, zabawy i gry polowe oraz gim-
nastyke w zakresie pofrzebnym w szkole powszechnej.

Uwzglednione w podreczniku niniejszym plgsy i taniec lu-
dowy opracowala p. Z. Noziynska, zas wycieczki, zabawy i gry
polowe p. J. Jasiriski. Za powyiszq wspélprace skladam im
serdeczne podziekowanie. Dziekuje réwnie: za zdjecia fotogra-
ficzne pp. Eisbrennerowi, Firlikowi, Kulczakéwnie i M-rowi Lan-
gemu oraz za rysunki p. Kénigowi.

Oddajqc podrecznik ten do publicznego uzytku, pragne, aby
bledy w nim zawarte, od ktérych zresztq nie jest wolny zaden
podrecznik, wyréwnaly sie dzieki ogélnie znanej ambitnej i ofiar-
nej pracy nauczycielstwa szkél powszechnych.

Autor.

W Poznaniu, dnia 25. wrzesnia 1934 r.

1) Tegoz autora: Gry i zabawy dziatwy szkolnej.



Wlasciwosci wieku dzieciecego
w okresie przedszkolnym').

Dziecko mozna tylko wtedy skutecznie uczyé, ksztalcié i wy-
chowywaé, o ile si¢ pozna jego wlasciwosci w réznych fazach
rozwoju, poczawszy od urodzenia, Rodzi si¢ ono niedolg¢ine
i potrzebuje statej opieki. Opieka ta dotyczy poczatkowo wy-
lacznie strony higjenicznej, gdyz ogranicza si¢ do wlasciwego
pozywienia, odpowiedniej temperatury, lagodnego $wiatla, sta-
rannej czystosci i ciaglego spokoju. O ile dziecko zetknie sig
szcze§liwie z powyzszemi warunkami, wzrasta i dojrzewa oraz
uczy si¢ uzywaé swych sil bez jakichkolwiek przeszkéd. Na
rozwdj dziecka sklada si¢ wobec tego wzrost i dojrzewanie oraz
uczenie sie.?) Wozrost i dojrzewanie zalezne sa przedewszystkiem
od wlasciwosci dziedzicznych, jednakze czynniki zewnetrzne jak
n. p. powietrze, $wiatlo, odzywianie, ruch, dobry stosunek po-
miedzy zabawa, odpoczynkiem i wypoczynkiem moga wzrost
i dojrzewanie przyspieszyé lub op6zni¢. Réwnolegle ze wzrostem
i dojrzewaniem odbywa sig¢ proces uczenia i uzywania swych
sit fizycznych w przystosowaniu do zycia. Wynik tych osobistych
usilowari zaleiny jest wprawdzie réwniez od uzdolnieri dzie-
dzicznych i warunkéw, jednakze w wyzszym stopniu od indywi-
dualnych wysitkéw. Tak wigc obok rozwoju fizycznego, objawia-
jacego sie zewnetrznie w wzroscie i dojrzewaniu, odbywa sie
rozwéj duchowy i to dzieki trzem dziedzicznosciom czlowieka.
Dziedziczno$ciami temi sa: ruch, mowa, spotecznosé.

Zycie dziecka wypelnia zabawa. Male dziecko nie bawi sie
tylko wtedy, gdy $pi, je lub gdy jest chore. Poczatkowo zabawa
ta polega na nieskoordynowanych ruchach rak i nég, ktérym
towarzysza réowniez nieartykulowane dZwieki, a nastepnie gawo-
rzenie. Wszystko to robi poczatkowo wrazenie bezcelowosci.
W rzeczywistosci dziecko przygotowuje si¢ w ten sposéb do
raczkowania, stania i chodzenia i przez gaworzenie do méwienia.

Umiejetnoéé chodzenia i dzigki niej swobodna zmiana miej-
sca umozliwia dziecku do$wiadczenia droga zabaw na wlasng
reke. Zabawy te sg ,nieswiadomem éwiczeniem” narzadéw czu-
cia i ruchu. Réwnoczesnie rozwijaja one uwage i spostrzegaw-
czo§é, a z czasem rowniez myslenie. Odbywa si¢ to zwolna
i stopniowo, gdyz narzady ciala i procesy psychiczne potrzebuja
czasu do swego rozwoju. Rozwéj ich moze si¢ odbywaé tylko
cigglem éwiczeniem w dzialaniu. Poczatkowo chodzi wylacznie

1) Prof. A. W. Zienkowski: Psychologja dzieciectwa. Ksiaznica Atlas 1929.
2) Prof. B. Nawroczyriski: Zasady nauczania,
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o forme ruchu, a nigdy o tresé¢ i stad pozorna bezceiowos¢ w iej
aktywnosc1 dziecka. W tym okresie dziecko zajete wylacznie
¢wiczeniem si¢ malo zwraca uwagi na Swiat zewnetrzny poza
przedm10tam1 dostarczajacemi materjalu do ¢wiczen sit fi-
zycznych i psychlcznych (Ryc 1), ktérym to przedmiotom przy-
znaje dzieki wrodzone) fantazll
wlasciwos$ci odmienne i zmienne.
Jest to wiec okres nieswiadome-
go przygotowania do walki o byt
droga zabawy przy stalem
wspoldziataniu fantazji. Dziecko
jest wowczas tak zupelnie po-
chlomete zabawa, Ze obojetnieje
na inne wrazenia S$wiata ze-
wnetrznego. Te wlasciwosé ma-
tych dzieci nazywamy ego-
centryzmem. Dzieki tej
wlasciwosci moze dziecko w
ciagioéci i skupieniu przygoto-
wa¢ swe sily fizyczne i duchowe
do walki o byt').

Zachodzi pytanie, dlaczego
to przygotowanie do walki o byt
odbywa si¢ w zabawie i przy
wspéludziale fantazji? Otoéz za-
bawa chroni dzieci przed nie-
bezpieczeristwami, na jakie by-
lyby narazone z powodu braku
doswiadczenia i swej naiwnosci.
Dzieki fantazu dziecko przeobraza realny przedmiot, ktory
przedstawia si¢ mu jako ,zespél wlasciwosci realnych i wy-
obrazonych”, Tak n. p. dziecko bawiac sie w konia, zaprzega
drugie dziecko (Ryc 2) lub wsiada w rozkroku na lawke,
ktéra w jego pojeciu jest zywym koniem. Uczy, sie ono uzywaé

1) ,Do czego stuzy dziecigctwo” — pyta Claparéde — i moéwi: ,,Nie
sadze, by pedagogowie minionych czaséw, albo wielu pedagogéw wspél-
czesnych postawilo sobie kiedykolwiek pytanie to, ktére uwazaé moznaby za
bezsensowne, Dzieciectwo — powiedza niektérzy — eh — alez to poprostu
okres niedolestwa umyslowego, ktéry oddziela narodzenie od wieku doj-
rzalego, niedotestwa, wynikajacego z braku doéwiadczenia zyciowego, — Jest
to w pewnej mierze prawda. Lecz to kwestja, czy dzieciectwo jest poprostu
okolicznoécia przypadkowa, wtérna, pewnego rodzaju nieszcze$liwem zdarze-
niem, — jakiem jest nasza staro§¢ — czy tez posiada odpowiednig role.
Innemi stowy, czy dziecko jest dzieckiem dlatego, ze nie posiada do-
§wiadczenia zyciowego, czy tez jest dzieckiem poto, aby mabyé to do-
éwiadczenie, Czy dziecko jest male dlatego, ze nie jest dorostym, czy
tez jest male poto, aby zostaé¢ dorostym”,

Powyisze twierdzenie Claparéde’a pokrywa sie w zupelnoéci ze zdaniem
Groosa; ,Nie dlatego bawimy sie, ze jestemy dzieémi, ale wlasnie dzie-
ciectwo na to jest nam dane, azeby$my sie bawili"”, gdy sie zwazy, ze dziecko
nabywa potrzebnych doéwiadczen przez zabawy,
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swych sil, gdyz wykonywa szereg ruchéw calego ciala i wy-
obraza sobie przytem czynno$ci jezdzca. W rzeczywistoscl
ruchy te sa pozbawione wszelkiej tresci, gdyz chodzi tu wy-
lacznie o ¢éwiczenie fizyczne przy udziale fantazji, ktora jest
jej sita pobudzajaca. Dzieki wigc temu polaczeniu ma dziecko

Ryec. 2.

mozno$¢ ,,rozwijania si¢ bez wchodzenia w bezposrednia stycz-
nos¢ z rzeczywistoscia, lecz jednoczesnie nie oddalajac sie cal-
kowicie od rzeczywistosci”. Zycie w $wiecie fantazji nie pozo-
staje bez wplywu na upodobanie dziecka. Lubi ono bajki i wie-
rzy w prawdziwo$§é urojonych zdarzern, ktére sa ich trescia.
Jest to rzecza zupelnie zrozumiala, gdy sie zwazy, ze dziecko
malo interesuje si¢ rzeczywistym $wiatem i ze czestokroé mar-
twym przedmiotom przyznaje wlasciwosci istot zywych, Bajki
przedstawiaja dla dzieci jeszcze dwie wartosci w przygotowa-
niu do walki o byt. Dziecko opanowuje mowe oraz zaczyna
interesowaé si¢ — jakkolwiek jeszcze naiwnie — stosunkiem
przedmiotéw i oséb. Tak n, p. dziecko niespelna trzyletnie,
g¢dy ujrzalo przez okno wieczorem mnéstwo $wiecacych sig
latarn, okreslito swoje wrazenie nastepujaco: ,Ludzie poszli
spa¢ i zapomnieli pogasié¢ lampy”,

W tej poczatkowej fazie rozwoju wychowanie fizyczne po-
winno sie ograniczyé do stwarzania dobrych warunkéw higje-
nicznych. Dlatego dziatwa powinna w tym okresie nie tylko
wiele przebywaé, lecz réwniez w dzieri sypiaé na wolnem po-
wietrzu i to bez wzgledu na pore roku.

Dzieci az do 3—5 roku zycia najchetniej bawia si¢ same,
przyczem zabawy nosza cechy twérczosci, To tez nie nalezy im
narzuca¢ tematu do zabaw. Nalezy im raczej stwarzaé wa-
runki do samodzielnego nabywania w ich zabawach najprostszych
sprawnosci. Odmiennie przedstawia sie sprawa po nabyciu tych
sprawnosci. Dziecko czuje si¢ dos¢é sprawnem i silnem i zaczyna
je zaciekawiaé sprawnosé drugiego dziecka. To tez w tym cza-
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sie zaczyna sie samo juz nudzi¢ i chetnie bawi si¢ w nielicznem
towarzystwie, przyczem zachowuje si¢ tak, jakby widzialo wy-
lacznie réowiesnika najblizszego. Jest to okres przejsciowy, jak
gdyby wypoczynkowy, okres zbierania doswiadczen przed dal-
szym rozwojem, ktére sa wazne z tego wzgledu, zZe dziatwa
przy koricu tego okresu rozpoczyna nauke szkolna.

Fizyczny rozwdj dziatwy w okresie szkolnym’).

Rozwéj fizyczny dziecka?), az do rozpoczecia zmiany
zebow (okoto 7 roku) oznacza si¢ rozwojem mieéni i uktadu ner-
wowego, w szczegblnosci rozwojem nerwéw zmyslowych. Naj-
lepsza kontrola dalszego ogélnego rozwoju fizycznego jest ba-
danie wzrostu i w zwigzku z nim wagi.

Najenergiczniejszy rozw6j fizyczny przypada na okres
przedszkolny i pierwsze lata nauki szkolnej (do 9 roku). Dzia-
twa w latach 6 do 9-ciu rozwija sie szybko i jednostajnie. Nie-
regularnoscx W rozwoju rozpoczynaja sig doplero w 9 roku
zycia, a mianowicie dziewczeta zaczynaja si¢ opéZnia¢ w swym
rozwoju, podczas gdy opéznienie to u chlopcéw wystapi dopiero
w 11 roku zycia (Ryc. 31 4). W ogélnosci dziewczeta sg, nizsze

Ryec, 3 i 4, Dziewczeta i chlopcy po 12 roku zycia,

od chlopcéw z wyjatkiem lat 6—8 i 12—15, w ktérym to okresie
przewyzszaja chtopcéw wzrostem z powodu wezesniejszego doj-
rzewania, Z waga przedstawia si¢ sprawa nieco odmiennie.

') Badania wykazaly, ze istnieje wyrazny antagonizm pomiedzy roz-
wojem fizycznym i duchowym. Okresy rozwoju fizycznego (7—9 roku i 13—15
roku) sa zarazem okresami zahamowania rozwoju duchowego. Wiek 9—11
lat jest okresem réwnowagi fizycznej, dzieki czemu pozostala energja moze
byé przetworzona w pracy intelektualnej,

?) Dr. Jan Bogdanowicz: Zarys rozwoju fizycznego dziecka,
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Chtopecy sa wogole ciezsi od dziewczat, z wyjatkiem wieku
12—15 lat, w ktérym to czasie jest widoczny najwigkszy przy-
rost wagi u dziewczat, podczas gdy u chlopcéw wystepuje on
znacznie pézniej (16—17 lat). Badania spirometrem wykazaty,
ze u chlopcéw pojemnoséé pluc jest stale wieksza, niz u dziew-
czat. Najwiekszy przyrost pojemnosci pluc wystepuje u dziew-
czat pomiedzy 11,1 14, u chlopcow zas§ pomiedzy 13 i 15 rokiem
zycia. w.

Roéwniez przyrost sily jest u chlopcéw znacznie wigkszy.
Przyrost ten jest najwigkszy u chlopcéw okoto 16 lat, u dziew-
czat natomiast okolo 14 lat?).

Réwniez wykazaly badania, ze wstapienie do szkoly moze
op6zni¢ lub nawet wstrzymaé rozwéj fizyczny, o ile warunki
higjeniczne w szkole sa niekorzystne, Ten ujemny skutek Zycia
szkolnego najbardziej sie odbija na dzieciach stabszych, ktérych
organizmy sa mniej odporne. Jest on widoczny zewnetrznie
w budowie dziecka oraz mniejszej swobodzie w ruchach, a takze
w mniejszej odpornosci organizméw, To tez $miertelnosé wsrod
dzieci zwicksza sie w ciagu pierwszego roku nauki szkolne;.

Powyzsze okolicznosci wymagaja bardziej szczegotowych
wyjasnien,

Podstawa szkieletu jest kregostup. Od jego wygieé zalezy
nietylko uktad klatki piersiowej, lecz calego tulowia. Wygie-
cia te maja swoje fizjologiczne uzasadnienie, gdyz przeciwdzia-
taja wstrzasom, na jakie jest narazony moézg z osrodkami ner-
wowemi. Nie sa one poczatkowo stale. Dopiero pomiedzy
6—8 rokiem zycia ustala sie wygiecie w kregach szyjnych
i piersiowych, a pomiedzy 8—12 rokiem wygiecie ledZwiowe.
Z tego wzgledu powinnismy wplywaé przez éwiczenia na wla-
$ciwe tworzenie sie tych krzywizn juz od pierwszego roku nauki
szkolne;j.

Podczas wzrostu kosci odznaczaja sie bogactwem naczyn
krwionoénych, a takze miekkoscig 1 gietkoscia. Okolicznosé
pierwsza usposabia do zapalen, lecz mniej do zlamar. Mniej
wiecej do 20 roku zycia kosci powinny si¢ rozwijaé¢ przede-
wszystkiem w kierunku dlugosci. Zbyt malo krytyczny dobér
¢wiczen moze odegraé w tym wzgledzie szkodliwg role.

Tak n. p. éwiczenia silowe wplywaja na zwigkszenie gru-
bosci dotyczacych migéni, te znowu potrzebuja szerszych przy-
czepéw na kosciach, ktére rozwijaja si¢ wskutek tego wszerz
zamiast wzdluz t. j. przedwczesnie grubieja i przedwczesnie
kostnieja.

Ruchy odbywaja si¢ w stawach i sa powodowane skurcza-
mi i rozkurczami miesni, Wadliwy uklad ciala w tawie szkolnej
powoduje nadmierne przykrécenie niektérych wlokien miesnych,
jak n. p. miesni piersiowych, karku i ledZwiowych a réwno-

1) Robert R. Rusk: Pedagogika eksperymentalna,



10

czeénie nadmierne wydluzenie - migéni zblizajacych topatki
i miesni brzusznych, co odbija si¢ nietylko na postawie lecz
takze na ruchomosci w stawach, a zwlaszcza w stawach, w kto-
rych odbywa si¢ czynnos$é oddechowal).

Migsnie dziecka maja te wlasciwosé, ze szybciej sie mecza
i szybciej wypoczywaja. Zmeczenie migsnia jest w zwiazku
przyczynowym z utrata tlenu i nagromadzeniem si¢ produktow
spalenia, wypoczynek za$ jest nastepstwem usuniecia tych pro-
duktéw z organizmu i wprowadzenia wystarczajacej ilosci tlenu

Wszelkie zatem ruchy wywolywane praca mniejszych grup
miesni, zwlaszcza te, ktére sie czesciej bezposrednio po sobie
powtarzaja (ruchy zlokalizowane), nie maja uzasadnienia az do
9-go roku zycia, ani ze stanowiska wlasciwosci serca i ukladu
nerwowego, ani tez ze stanowiska upodoban dziatwy w tym
wieku.

W tym etapie rozwoju pojemnosé serca jest mata w stosun-
ku do przekroju wielkich pni naczyri krwionosnych, wobec
czego ci$nienie krwi u dzieci jest mniejsze, niz u mlodziezy,
a iloé¢ uderzen tetna jest wieksza. Z tych wzgledéw serce nie
potrzebtiie przygotowania przed tak gwaltownemi ruchami jak
bieg i skok, Ruchy te jednak moga by¢ tylko kroétkotrwate,
gdyz serce szybko sie nuzy.

Moéwilismy juz o tem, ze serce sie nuzy przy powtarzamu
ruchéw zlokalizowanych, gdyz praca taka laczy sie z zywszym
procesem spalania i zarazem nagromadzania produktéw tegoz.
Lecz praca zlokalizowana laczy sie précz tego z danemi pod
wzgledem koordynacji, ktérych dziatwa jeszcze nie posiada,
gdyz drogi ruchu w ukladzie nerwowym nie sa jeszcze dosta-
tecznie utarte, ]akkolwwk centralny uklad nerwowy osiagnal
juz potrzebny rozwoj.

Jest to pierwszy okres zetknigcia si¢ z praca umysiowa,
Dziecko, poruszajace sie dotychczas swobodnie, styka sig nagle
z przymusem szkolnym, wymagajacym pracy w pozycjach nie-
ruchomych i w skuplemu. co jest zupelnie sprzeczne z jego po-
trzebami fizjologicznemi i nastrojami duchowemi. To tez okres
ten 1est bardzo ciezki, zwlaszcza dla dziatwy, ktérej szkielet lub
mies$nie nie posiadaja wskutek przebytej lub istniejacej choroby
(rachitis, niedokrewnos$é, skrofuly) potrzebnej odpornosci. Na
szcze$cie mamy dosé srodkéw, aby tej zmniejszonej odpornosci
daé¢ pomoc w walce z ujemnemi wplywami zewnetrznemi. To
tez, gdy poznamy wlasciwosci fizyczne i duchowe dziatwy i do
nich dostosujemy s$rodki wychowawcze, zdotamy przeciwdziala¢
ujemnym wplywom zycia szkolnego i ulatwimy przebycie tego
trudnego i nieraz dlugiego ,pomostu taczacego zycie rodzinne
z zyciem szkolnem".

Powyzsze wlasciwosci fizyczne ulega]a, zmianie w miare
fizycznego rozwoju dziecka. Szkielet i mies$nie nietylko sie wy-

1) Poréwn, tegoz autora: Gimnastyka, cz, I., wyd, 4, str. 4951
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dluzaja, lecz rowniez wzmacniaja. Réwniez wzmacniaja si¢ sta-
wy, naczynia krwionosne i serce, ktére stopniowo zwigksza
swoja objetos¢, Uklad nerwowy doskonali si¢ stale dzieki cia-
glemu postugiwaniu si¢ zmyslami i doskonaleniu ruchéw droga
doswiadczen. Dzieje sie¢ to w nastepujacy sposob. Dziecko
odziedzicza zdolno$é do wykonywania tak niezbednych ruchéw
jak unoszenie glowy, siadanie, pelzanie, raczkowanie, stawanie
i chodzenie, a takze tak bardzo zlokalizowany ruch ust przy
ssaniu. Wszystko to sa reakcje odziedziczone, poczatkowo nie-
zdarne, gdyz obfitujace w przyruchy, ktére dziecko na podsta-
wie doswiadczenia opuszcza, czyli upraszcza ruch odziedziczo-
ny i w ten sposéb go doskonali. W miare poznawania $wiata
zewnetrznego dziecko, chcac si¢ do niego dostosowaé, tworzy
z ruchéw odziedziczonych nowe ruchy, czestokro¢ do odziedzi-
czonych niepodobne. Tak n. p. wstepowanie po drabinkach
lub wspinanie po linie sko$nej mato jest podobne do raczkowania
i chodu, chwyt pitki do otwierania i zamykania dloni i t. p.
Dzieje sie to droga uczenia sie, co jest w zwiazku z rozwojem
duchowym dziatwy.’) To doskonalenie ruchu jest najintensyw-
niejsze, a zarazem najlatwiejsze we wieku 9—12 lat. Jest to
bowiem okres réwnowagi sit fizycznych i duchowych oraz we-
wnetrznego skupienia sig, tak potrzebnego przed okresem na-
stepnym, w ktérym organizm zacznie sie przygotowywaé do
wszystkich czynnosci biologicznych. Nastepny okres odznacza
sie naglem zwiekszeniem wzrostu i wagi, W zwiazku z tem
zwieksza sie obwéd klatki piersiowej. W stosunku do wzrostu
serce zyskuje na pojemnosci. lecz $ciany jego sa stosunkowo
slabe, naczynia krwionosne sie¢ wydluzaja, ale przekréj ich po-
zostaje prawie niezmieniony,

W zwiazku z tem cisnienie krwi jest wigksze, niz w poprze-
dnim etapie rozwoju i serce pracuje w znacznie trudniejszych
warunkach, wobec czego ulega tatwiej zmeczeniu.

Roéwniez jest widoczna mniejsza zdolno$é koordynacyjna,
gdyz uklad nerwowy nie mial jeszcze dos$é czasu na czestsze
pokonywanie trudnosci koordynacyjnych w tych nowych wa-
runkach,

W tym czasie wystepuje wyraznie réznica pomiedzy budo-
wa chlopcow i dziewczat. U dziewczat zaczyna sie rozrastaé
miednica, przyczem tuléw w stosunku do konczyn jest dluzszy.
Ruchomosé, a zwlaszcza ruchomosé w stawach kregowych jest
duza. Natomiast sita mieséni u dziewczat, a takze szybkosé
i zdecydowanie w ruchach sa mniejsze. Dziewczeta okazuja
wiecej ambicji od chlopcéw przy mniejszej wytrzymalosci or-
ganizmu, Stad wszelkiezawodypomiedzydziew-
czetami i chtopcami w tym i po tym okresie
rozwo;u sa nledopuszczalne, co s1e laczy row-
niez §cid§le zréznicami wrozwojuduchowym.

1) Prof. B. Nawroczynski: Zasady nauczania,
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Rozwéj duchowy dziatwy we wieku 7—14 lat’).

W miare, gdy dziecko wchodzi w okres nauki szkolnej, za-
czyna znikaé z jego duszy ,$wiat bajek i fantazyjnej zludy”,
a miejsce to zajmuje pragnienie poznania $wiata rzeczywistego,
ktore sie objawia zainteresowaniem do opiséw podrézy i od-
kryé. Ta duchowa przemiana odbywa sie stopniowo, tak dalece,
ze dziatwa klasy pierwszej, a niekiedy drugiej szkoly powszech-
nej chetniej jeszcze bedzie stluchala bajek, niz opisu podrézy:
Obok tego jednak dziatwa w tym czasie dazy do poznania po-
szczegblnych przedmiotéw, zbiera je i gromadzi oraz dazy do
poznania ich wzajemnego stosunku, jednakze stosunku wzajem-
nego pomiedzy przyroda i czlowiekiem, a takze pomiedzy ludz-
mi jeszcze nie rozumie?).

To tez nie mozna méwié o formach logicznego myslenia
u dziatwy siedmio, a nawet o$mioletniej, Natomiast musimy
stwierdzié, ze dziecko interesuje si¢ w tym czasie przedmiotami
rzeczywistemi i do$wiadczeniami zmyslowemi, przez co roz-
wija spostrzegawczosé, pamieé i myslenie w' odniesieniu do tych
przedmiotow.

Poniewaz dziecko odrzuca stopniowo zlude i stara si¢ po-
znaé $wiat rzeczywisty, naraza si¢ czesto nie§wiadomie na nie-
bezpieczenistwa, Dlatego to staly nadzér nad dziatwa w tym
czasie, zwlaszcza w sali gimnastycznej i na boisku, jest koniecz-
ny, tembardziej, ze okoto 9 roku wystepuje juz bardzo wyraznie
instynkt walki (u chlopcéw wyrazniej, niz u dziewczat) (Ryc. 5).
Dziecko w tym okresie fatwo daje si¢ soba powodowaé, a nawet
odnosi sie w stosunku do starszych z ufnoscig i szacunkiem, gdyz
wierzy, ze wszystko co widzi, ,stworzyl Bég i czlowiek”. Ta
ufnosé do starszych znika w miare, gdy dziecko poznaje doktad-
niej $wiat zewnetrzny i zaczyna do niego odnosi¢ sig¢ krytycznie.
Jest to jakgdyby okres rozczarowania, ktory jest tem przykrzej-
szy, ze taczy sie z poczatkiem waznych przemian fizjologicznych
w organizmie®) (u dziewczat okolo 12, u chtopcéw okoto 13 roku
zycia).

W tym czasie zaczynajg sie wydzielaé¢ z gruczotéw dokrew-
nych hormony, ktére wywieraja wplyw na caly organizm,

1) Wedlug niemieckiego psychologa i pedagoga Tumlirza podzial catego
okresu rozwoju dziecka we wieku 7—14 lat obejmuje:
a) czas od urodzenia do piatego roku zycia t. j. wczesne dziecifistwo
t. j. okres ¢éwiczenia sie droga zabaw,
b) od 5—7 lat, okres pierwszego zastoju, w ktérym jest widoczna po-
wolna zmiana zainteresowan dziecka oraz powolniejsze tempo rozwnju,
c) od 7—11 lat, okres zmiany kierunku zainteresowan, a zarazem okres
intensywniejszego rozwoju psychicznego (okres objektywny),
d) od 11—14 lat, okres drugiego zastoju (wiek przekory).
*) Prof. W. W. Zienkowski: Psychologja dzieciectwa, — Dr. M. Kreutz:
Rozwéj psychiczny mlodziezy,
%) Dr, Jan Bogdanowicz: Zarys rozwoju fizycznego dziecka.



13

a zwlaszcza na uklad nerwowy'). To tez dziewczeta w tym
czasie sa rozdraznione i placza czestokro¢ bez przyczyny,
chlopcy zas sa przewaznie opryskliwi, szorstcy, a niekiedy bru-

Rye. 5.

talni, Okres ten wymaga wobec tego wiekszej opieki ze strony
lekarza szkolnego, a takze zrozumienia i wyrozumialosci ze
strony rodzicéw i wychowawcéw.

Rozwéj i wiek?).

Powiedzielismy, ze rozwéj fizyczny objawia sie zewnetrznie
w wzroscie i dojrzewaniu, rozwéj duchowy w nabytych umie-
jetnosciach i wiadomosciach®). Réwniez mowiliémy, ze istnieje
wyrazny antagonizm pomiedzy rozwojem fizycznym i duchowym,
a mianowicie podczas wzrostu fizycznego daje sie¢ zauwazyé za-
hamowanie rozwoju duchowego i, ze wiek 9—11 lat jest okresem
réwnowagi fizycznej i duchowej. Sa to ogélne prawa rozwoju,
ktéremu podlegaja wszystkie jednostki, Obok tego wystepuja
indywidualne wlasciwosci rozwojowe?) bedace w zwiazku z ty-
pem konstytucyjnym, warunkami spoteczno-gospodarczemi,

1) Stefan Baley: Psychologja wieku dojrzewania.,

2) Alfred Binet: Pojecia nowoczesne o dzieciach,

3) Bogdan Nawroczyriski: Zasady mauczania,

%) Dr, Jan Bogdanowicz: Zarys rozwoju fizycznego dziecka,
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wplywami wojny i t. p. Wszystko to jest przyczyna, ze dziecko
niezawsze rozwija si¢ réwnomiernie z wiekiem t, j., Ze jego wiek
fizjologiczny nie zawsze jest w zgodzie z wiekiem chronologicz-
nym (metrykalnym) To tez istnieje pewien procent dziatwy
o przyspieszonym rozwoju fizycznym, a opéznionym psychicz-
nym, a takze przeciwnie przyspieszonym rozwoju psychicznym,
a op6znionym fizycznym.

Dr. Binet stwierdzil na podstawie badan, pomiaréw oraz
poréwnan wieku ze stopniem wyksztalcenia 600 dzieci fran-
cuskich, ze, ,pomiedzy dzieémi przedwczesnie rozwinietemi
umyslowo jest 33% przedwczesnie rozwinietych fizycznie,
45% prawidlowych i 21% spéznionych”.

Z powyzszych danych wysnuwa dr. Binet dwa wnioski:

1, ,,wiecej jest dzieci rozwinietych umystowo wsréd dzieci
rozwinigtych przedwczesnie fizycznie, anizeli wséréd spéznio-
nych”, 2, ,jest to regula z licznemi bardzo wyjatkami, gdy zna-
lazto sie¢ 219 uczni o $wietnej inteligencji wsréd cherlakow".
Nie ulega jednak watpliwos$ci, ze tych 21%
uczniéw, gdyby przez dobre wychowanie fi-
zyczne zyskalo na zdrowiu, zyskaloby na od-
porno$ci swych organizmoéw, estetyczniej-
szym wygladzie zewnetrznym i na zadowole-
niu wewnetrznem.

Nauczyciel szkoly powszechnej moze tylko w bardzo sprzy-
jajacych warunkach uzyskaé $ciste dane droga badar i pomia-
réw, odnoszace si¢ do rozwoju swych uczniow. W wiekszosci
wypadkéw musi mu wystarczyé obserwacja, ktéra — o ile jest
staranna — jest zadowalajaca, aby dziatwe stabsza ochronié
przed przemeczeniem, przedwczesnie za§ rozwinietej fizycznie
da¢ wigcej, niz $rednim, Z powyzszych wzgledéw nauczyciel
dzieli podczas éwiczeni gimnastycznych, zabaw i gier, plywa-
nia i wycieczek grupe klasowa na dwie podgrupy, a mianowicie
sprawnle)szych i mniej sprawnych, giéwnie po to, aby chroni¢
orgamzmy tych ostatnich przed przemeczeniem, czy to stwarza-

qc dla nich wygodniejsze warunki, lub tez dobierajac latwiejsze
¢wiczenia, zadajac krotszych i mniej intensywnych wysitkéw itp.
Chodzi tu przedewszystkiem o pomoc w rozwoju organizmow.

Pomoc w rozwoju organizmu.

Dziecko odczuwa przyjemnosé ruchu pod§wiadomie, w sta-
wach i mieéniach, a takze w réwnomiernem i zywem krazeniu
krwi,

Stopieri przyjemnosci ruchu jest zalezny od wielu czynni-
kéw, a przedewszystkiem od swobody, towarzystwa, otoczenia
i warunkéw higjenicznych, Zwlaszcza swoboda ma wazny wplyw
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na stopieni przyjemnosci w nastrojach dziatwy. Tak n. p. dziecko
w okresie przedszkolnym odczuwa najwiecej przyjemnosci, gdy
niekrepowane moze wykonywaé te ruchy, ktére w danej chwili
najbardziej mu odpowiadaja. Dzigki tez swobodzie maja ruchy
dzieci w okresie przedszkolnym tak wiele uroku, bo w nich
odzwierciadla si¢ niekrepowane zycie lacznie z korzys$ciami
duchowemi.

Moéwilismy juz o tem, ze w okresie nauki szkolnej — wo-
bec zmienionych warunkéw zycia dziecka — powinni$my prze-
ciwdziala¢ ujemnym wplywom zycia szkolnego, a réwnoczesnie
nie§¢ pomoc w rozwoju organizmu, Sa to wymagania sluszne,
lecz zarazem nie tak latwo osiagalne, gdy sie zwazy, Ze ujemne
wplywy zycia szkolnego dzialaja na organizm stale, wplyw
przeciwdzialawczy natomiast za posrednictwem ruchu jest sto-
sunkowo krétkotrwaly. To tez w wychowaniu fizycznem nie
mozemy si¢ ograniczaé wylacznie do ruchu. Musimy przede-
wszystkiem uwzglednié te warunki higjeniczne, na ktére mozemy
mie¢ wplyw bezposredni iub posredni, Wplyw bezposredni do-
tyczy czystosci i temperatury w budynku szkolnym, przewie-
trzania izb szkolnych oraz ¢wiczen $rédlekcyjnych. Précz tego
mozemy posrednio wplywaé na zZycie higjeniczne dziatwy przez
staly kontakt z opieka domowa. Chodzi tu mianowicie o czy-
stos¢ i wlasciwe ubieranie dzieci, ubranka do éwiczeri gimna-
stycznych, zabaw i gier, plywania i wycieczek oraz o celowy
rozklad dnia ucznia. Mimo to powyzsze $rodki wspierajace or-
ganizm w walce z ujemnemi wplywami zZycia codziennego moga
si¢ okazaé¢ niewystarczajace. Organizm posiada wprawdzie
pewna wazng obrone wrodzona t. j. odpornosé, jednakze jest
ona u réznych osobnikéw rézna, a najmniejsza u tych, ktérzy
jej najbardziej potrzebuja t. j. u najstabszych,

Z powyzszych wzgledéw obok przestrzegania zasad higjeny
konieczne sg takze éwiczenia ciala, ktéreby poprawialy funkcje
fizjologiczne organizmu i stwarzaly dobry nastréj, co ma do-
datni wplyw na odpornosé organizméw. Réwnoczesnie éwicze-
nia te powinny doskonali¢ postawe i sprawnosé¢ fizyczna, co
wplywa na zmysl estetyczny i przeciwdziala nadmiernemu ,,po-
czuciu niepelnowartosciowosci™?). To tez w doborze ¢wiczen
nauczyciel powinien si¢ kierowa¢:

a) wzgledami anatomo-fizjologicznemi,

b) wychowawczemi,

c) uzytecznos$ci Zyciowej.

1) Dr. Jan Kuchta: Pojecie kompensacji w $wietle pism Dra A, Adlera.
{Chowanna zeszyt 1, 1930,)
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Dobér éwiczen.

W zwiazku z rozwojem fizycznym i duchowym dziatwy
szkoly powszechnej nalezy podkreslié, ze jej wlasciwosci we
wieku 7—9 lat wymagaja ruchu rozlozonego na wielkie masy
miesniowe. Ruch ten powinien byé zywy, lecz krotkotrwaly.
Powinien on mieé¢ wyrazny wplyw na normalne tworzenie
si¢ wygieé¢ kregostupa, a w szczegélnosci powinien on przeciw-
dziala¢ nadmiernej krzywiznie ledZzwiowej. Ujemny wplyw
mialyby w tym okresie wszelkie éwiczenia zlokalizowane,
zwlaszcza te, ktére wymagaja dokladnosci w wykonaniu, a tak-
ze, i to najbardziej, ¢éwiczenia silowe, Pod wzgledem wy-
chowawczym wysuwa si¢ na pierwszy plan koniecznos¢ zain-
teresowania dziatwy obok czestych, jakkolwiek krotkotrwa-
tych, skupiern wewnetrznych.

Moéwili$my juz o tem, ze w wychowaniu fizycznem nie mo-
zemy si¢ ogranicza¢ wylacznie do ruchu, lecz réwniez musimy
uwzgledni¢ te warunki higjeniczne, na ktére mozemy mieé
wplyw bezposredni lub posredni. Musimy zatem uwzglednié¢
warunki, wéréd jakich dziecko pracuje, wychodzac z zalozenia,
ze im gorsze sa warunki higjeniczne w domu rodzicielskim, tem
potrzebniejsze jest dobre wychowanie fizyczne w szkole.
W szkole powszechnej wobec istniejacych warunkéw na pierw-
szem miejscu postawimy zabawy i gry, nastepnie wycieczki
i sporty (plywanie, lyzwiarstwo, narciarstwo), a w koricu gim-
nastyke. W rzeczywistosci to zréznicowanie wystapi wyrazniej
dopiero od klasy 3, ¢dyz w klasie 1 i 2 najpraktyczniej stoso-
waé miedzy innemi powiastki ruchowe, w ktérych mozna
uwzgledni¢ z powodzeniem zabawy i ruchy gimnastyczne w for-
mie zabawowej, co nie moze zreszta krepowaé nauczyciela
w przeprowadzaniu lekcyj boiskowych z przewaga zabaw,
a zwlaszcza zabaw ze $§piewem. Najbardziej nadawalyby si¢ dla
tego wieku dobrze podpatrzone ruchy zwierzat n, p. chéd
i bieg na czworakach, lot ptakéw, zabie i zajecze skoki. Cwi-
czenia te wzmocnia migénie, podirzymujace poszczegblne kregi
w ich polozeniu i w ten sposéb wplyna na wytworzenie sie wla-
sciwych krzywizn kregostupa, a tem samem na prawidlowa
postawe i ruchomo$é w stawach, a procz tego zaostrza spostrze-
gawczo$é dziecka odnosnie do $§wiata zwierzecego. Cwiczenia te
maja rownoczesnie dodatni wplyw na tworzenie si¢ krwi, gdyz
tacza sie z ruchami wielkich mas miesni.

Moga one by¢ przytem krotkotrwale, gdyz mozna je przer-
waé kazdej chwili t. j. nawet po kilkakrotnem wykonaniu. Sa
one dla dziatwy w tym wieku tatwe i malo meczace, gdyz wy-
nikaja prawie bezposrednio z ruchéw dziedzicznych (n. p. chéd
i bieg na czworakach). Poniewaz dotycza one przytem $wiata
realnego, w ktérym dziatwa w tym okresie bezposrednio zyje
i stara si¢ z nim zapoznaé, sa dla niej interesujace. To tez moga



17

byé dobrym s$rodkiem wychowawczym cbok zabaw i gier ru-
chowych. Przez wlasciwy dobér zabaw i gier ruchowych (glow-
nie na §wiezem powietrzu) i Zzywy w nich wspétudziat podtrzy-
mamy i rozwiniemy u dziatwy dobry nastréj i wplyniemy na jej
wole, a takze na doskonalenie zmysléw. Yaczac z zabawa
Spiew, a szczegblnie uzewnetrzniajac ruchem tresé piesni, wply-
niemy na rozwdj jej wyobrazni twérczej, a zarazem na wzmoc-
nienie glosu i dokladno§¢é w wymowie. Stwarzajac pozorne nie-
bezpieczenstwa i zestawiajac §rodki ratunku, ktére dziecko po-
winno wykorzystaé, by ,uratowaé swe zycie” (ktadki i kamie-
nie wystajace, drabinki sznurowe i t. p.), zaprawiamy je do Zycia
praktycznego. Tak bedziemy postepowali z dziatwa pod wzgle-
dem fizycznym normalna,

Niestety, procz niej istnieje dziatwa o wybitnie zapadtej
klatce piersiowej, wyjatkowo stabych miesniach grzbietu lub
z nadmierng krzywizng kregostupa (boczna, szyjna, piersiowg
lub ledZzwiowa). Dziatwa ta wymaga osobnych zabiegéw orto-
pedycznych i indywidualnych staran (Ryc. 6).

W miare zblizania sie do
okresu réwnowagi fizycznej
i duchowej (9—12 lat) dziatwa
traci na Zywej wyobrazni, zy-
skuje natomiast na zdolnosci
w ocenie swych sil, a zarazem
na sprawnosci (zwiekszona zdol-
no$¢ w koordynacji), Dziecko,
u$wiadomiwszy sobie poczucie
swei malowarto$ciowosci, stara
si¢ je zwalczaé, poréwnywujac
swe sily ze sitami swych réwies-
nikéw, Laczy si¢ to z silnie wy-
stepujacym w tym okresie in-
stynktem walki!) (Ryc. 5).

To tez dziatwa w tym cza-
sie, a zwlaszcza chlopcy, bija
si¢ migdzy soba bez jakiejkol-
wiek przyczyny t. j. wylacznie -
dla wyprébowania swych sil.
Podtrzymanie instynktu walki
jest wazne ze wzgledu na walke
o byt, a zwlaszcza ze wzgledu a i B
na obrone granic Rzeczpospoli- pl}'ocwag'z ona‘m‘fa;’i{o&‘}agrgowsz“e'cch_'
tej. Nalezy to jednak ro,blc nych w Poznaniu, pod kierunkiem
z réwnoczesnem oOpanowaniem dra Degi, docenta U, P.
tego instynktu, a zarazem prze-
ciwdzialaniem wszelkiej brutalnosci. Idealem naszych daz-
noéci w tym kierunku powinien byé mistrz w samcobronie i na-

1) Bovet: Instynkt walki, pmm—
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tarciu, ktéry jest lagodny i skromny, lecz zmuszony okolicz-
noéciami, walczy zwyciesko. Powyzsza wlasciwosé musimy
rozwija¢ u naszej dziatwy konsekwentnie juz od 9 roku zycia,
przeobrazajac; a zarazem podtrzymujac jej instynkt walki
w grach i w formach przygotowawczych do walki wrecz,
a takze w latwych walkach wrecz, Précz tego wprowadzamy
w tym okresie wiele pierwiastku wspélzawodnictwa do szyb-
kich zbiérek, a nawet do niektorych éwiczenn gimnastycznych,
mianowicie tam, gdzie chodzi o szybkosé¢ w wykonaniu (n. p.
przeploty) lub dokladnos¢ w wykonaniu (n. p. éwiczenia ksztal-
tujace ruch). Cwiczenia gimnastyczne nie maja w poczatkach
tego okresu cechy éwiczen ksztaltujacych miesnie, lecz raczej
éwiczen ksztaltujacych ruch, pod wzgledem wyczucia polozenia
czesci ciala, a takze calego ciala w stosunku do otaczajacych
przedmiotéw. To tez, o ile poczatkowo dziatwa kontroluje po-
tozenie czesci swego ciala podczas ruchu wzrokiem, wykonywa
je nastepnie bez pomocy wzroku, a takie wyprobowuje swa
sprawnos$¢ w réznej zmianie miejsc oraz w pokonywaniu la-
twych przeszkéd w sali i na boisku z zamknietemi oczami.
Chodzi tu w tym wypadku o rozwdj orjentacji bez pomocy
wzroku, co si¢ taczy z wewnetrznem skupieniem.

Na powyzsze éwiczenie nalezy wybieraé tylko takie, kto-
reby nie narazaly dziatwy na niebezpieczernstwo i wykluczaly
mozliwoéé nieszczesliwego wypadku.

O ile w poprzedniej fazie rozwoju (w klasie 1 i 2) stosowa-
lismy réwniez podczas gimnastyki ruchy wylacznie w formie
zabawowej, majacej bezposredni zwiazek z zyciem, jakkolwiek
zabarwiony czesto fantazja, to obecnie (poczawszy od 9 lat)
stosujemy ruch w formie zabawowej w dalszym ciagu, lecz
przedewszystkiem taki, ktéry przygotowuje juz bardziej bez-
posrednio do $cislej formy gimnastycznej (n. p. korkociag, chéd
kruka, 16dz na falach i t. p.). Précz tego zaczynamy w tym
czasie stosowaé juz latwe éwiczenia gimnastyczne w formie
$cistej, a przedewszystkiem ¢éwiczenia poprawiajace postawe,
wykonywane w pozycjach izolowanych (w siadzie skrzyznym
lub o nogach ugietych i w lezeniu przodem lub tylem). Z zabaw
i gier nalezy przygotowaé dziatwe do takich gier druzynowych
jak kwadrant i palant, a réwnoczesnie nalezy wyuczyé dziatwe
w tym okresie plywania, jazdy na tyzwach, i, gdzie warunki
na to zezwalaja, réwniez na nartach, &

W miare zblizania sie do okresu szybkiego wzrostu, a za-
razem przekory (11 lat) powinna dziatwa opanowaé wszystkie
$ciste formy najprostszych pozycyj i ruchéw gimnastycznych.
Jest to konieczne nie tylko ze wzgledu na mozno$é czestego
opanowywania si¢ i przez to wplyw na wole, lecz takze z tego
wzgledu, ze okres ten jest zarazem okresem ,wydluzenia sig”,
wobec czego szybko wydluzone migénie wymagaja uksztattowa-
nia i wzmocnienia. To tez $cistosé w formie bedzie dotyczyla



19

przedewszystkiem ¢éwiczen ksztaltujacych miesnie pod wzgle-
‘dem ich wlasciwej dlugosci, Réwnoczesnie nalezy wdrozyé
uklad nerwowy oraz przyzwyczaié pluca i serce do pracy w od-
miennych warunkach., W tym celu nalezy wyj$é z sprawnosci
fizycznych nabytych w poprzedniej fazie rozwoju (chéd, bieg,
skok, plywanie, lyzwiarstwo, narciarstwo) i nalezy doskonalié
poprzednio nabyta forme ruchu, dazac do precyzji w wykonaniu.

W tym celu powinna dziatwa czes$ciej widzie¢ ruch wy-
konany mozliwie czysto i pieknie, co ma wplyw réwniez na
jej poczucie pigkna, O ile ruch taki moze wykonaé sam nauczy-
ciel, moze to mie¢ dodatni wplyw na jego stosunek do dziatwy,
ktéra odnosi si¢ w tej fazie rozwoju do starszych, a takze do
ich polecent bardzo krytycznie, Dziatwa do lat 13, t. j. do klasy
7 szkoly powszechnej — tam gdzie warunki na to zezwalaja —
powinna umieé plywaé, §lizgaé sie, jezdzi¢ na nartach i na ro-
werze, a oprécz tego powinna graé w kwadranta i palanta, Jest
to okres, w ktérym dziecko przechodzi do gimnazjum lub
7 klasy szkoly powszechnej. Dziatwa w klasie 7-mej wymaga
odmiennego doboru éwiczen, gdy sie zwazy, ze wickszosé jej
po ukoriczeniu szkoly powszechnej zetknie si¢ bezposrednio
z zyciem praktycznem, To tez dziatwa w tym czasie powinna
nietylko opanowaé dokladniej sprawnosci przewidziane dla
klasy poprzedniej, lecz chlopcy powinni précz tego uzyskaé te
sprawnoéci, ktére s3 wymagane do P. O. S. po 14 roku zycia
w zupelnosci, dziewczeta za$ czesciowo,

Précz tego powinno sie w tym czasie uswiadomié dziatwe
plci obojga o znaczeniu P. O. S. oraz o ujemnym wplywie z nad-
miernego lub jednostronnego éwiczenia organizmu. — Stresz-
czajac sie, nalezy podkreslié, ze od 5 do 7 lat stosujemy ruch
w formie zabawowej, tkwigcy w fantazji dziecka. W nastepne;j
fazie rozwoju (do 9 lat) stosujemy w dalszym ciagu ruch w for-
mie zabawowej, majacy jednak bezposrednia lacznos$é ze $wia-
tem rzeczywistym. Chodzi tu mianowicie o jak najkorzystniejsze
postugiwanie si¢ zmystami i sprawnoscia w zwyklych warun-
kach zyciowych. :

To tez dziatwa w tym wieku powinna nietylko rozrézniaé
barwy, do czego w rzeczywistosci jest zdolna na dlugo przed
ckresem nauki szkolnej, lecz powinna wykazaé umiejetnosé
w samodzielnem orjentowaniu si¢ w $wietlnych sygnalach ko-
lejowych (tj. wolny wjazd lub wstrzymanie pociagu) i wogéle po-
winna pozna¢ powszechnie stosowane sygnaly nakolejach i ulicach

W tym okresie nie wprowadzamy jeszcze pierwiastku
wspétzawodnictwa poza tatwemi grami ruchowemi. Stanie sig
to natomiast w okresie réwnowagi fizycznej i duchowej, ktéry
to czas wykorzystamy précz tego nalezycie na opanowanie pod-
stawowych sprawnosci fizycznych w uzytecznosci zyciowej,
t. j, précz biegu, rzutu i skoku, ptywania, jazdy na lyzwach,
rowerze i nartach.
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W kazdym razie dziatwa, opuszczajac 7 klase szkoly pow-
szechnej, powinna byé¢ wdrozona do Zycia higjenicznego, od-
znaczaé sie dobra budowa oraz podstawowa lecz wszechstron-
na sprawno$cia fizyczna. Poczawszy od klasy 3 powinna sie
dziatwa zapoznawaé stopniowo z alfabetem Morsego i semafo-
rami tak, aby w klasie 7 mogla juz porozumiewa¢ si¢ ze soba na
odleglos¢ podczas zabaw i gier polowych z pomoca choragiewek
lub $wiatla, 'Ma to donioste znaczenie wychowawcze, bo zwig-
ksza jej uzytecznoéé zyciowa. Précz tego powinna byé ona tak
u$wiadomiona, aby mogla si¢ w przyszlosci usportowi¢ w duchu
spoteczno-wychowawczym.

Wskazowki metodyczne.

Wskazowki metodyczne zawarte w I. czesci 4;Gimnastyki”
obejmuja tylko czesciowo szkole powszechna,, w ktérej dziatwa
wymaga odmiennego doboru ¢wiczen, niz w szkole srednlel,
a takze odmiennego ich stosowania w lekC]ach zabaw i gier,
gimnastyki i ptywania oraz jazdy na lyzwach i na nartach. Bez
wzgledu na warunki, w jakich lekcje te si¢ odbywaja (w sali, na
boisku, w polu, w gorach czy tez w wodzie), rozpoczynaja sie
one ¢wiczeniami wstepnemi, na ktére wydziela sig zasadniczo
1, z czasu przeznaczonego na dana lekcje!). W ¢éwiczeniach
tych nie tylko chodzi o rozruszanie wszystkich stawéw i mieséni, -
pobudzanie krwi do réwnomiernego krazenia oraz przygoto-
wanie pluc i serca do w1¢kszych wysitkéw, t. j. nie tylko
o strone fizjologiczna, lecz réwniez o strone wychowawcza
przez stwarzanie dobrego nastroju obok karnosci oraz korzyst-
nego nastawienia do dokladnej pracy nietylko ruchow
w formie $§cisltej lecz takze zabawowej Précz
tego dziatwa przygotowuje sie w ¢wiczeniach wstepnych row-
niez pod , wzgledem technicznym"”. Gdy n, p. w éwiczeniach
gléwnych ma bhy¢ zastosowany bleg na czworakach lub pelza-
nie, w ¢wiczeniach wstepnych nalezy ¢wiczenia te przygotowaé
chodem na czworakach.

Skoki ponad jakakolwiek przeszkode, ktére ma sie zasto-
sowaé w ¢éwiczeniach gléwnych, wymagaja réwniez techniczne-
go przygotowania w ¢wiczeniach wstepnych przez skoki bez
uzycia przeszkéd w miejscu i z miejsca, przyczem zwraca sie
uwage na szczegoly najbardziej istotne t. j. w tym wypadku
na doskok, Cwiczenia wstepne nie stanowia wobec tego od-
rebnej catosci, lecz wiaza sie $cisle z éwiczeniami gléwnemi

') Kazda lekcja sktada sie z éwiczen wstepnych, gtéwnych i koricowych,
Gdy na ¢éwiczenia wstepne wydzxelamy !x z czasu przeznaczonego na dana
lekc;e, woéwczas *[a czasu zajma prawie w caloéci éwiczenia gtéwne, gdyz na
éwiczenia koficowe wystarczy zupelnie 2—3 minuty. W ¢éwiczeniach korico-
wych bowiem chodzi o czgiciowe uspokojenie organizméw oraz krétki prze-
glad postaw dzieci,
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i to nie tylko pod wzgledem technicznym lecz réwniez fizjolo-
gicznym i wychowawczym t. j. praca migéni, nerwoéw i organéw
wewnetrznych powinna sie wzajemnie uzupelniaé czyli po-
winno sie niejako ,przepracowaé” w ciagu lekcji wszystkie
migsnie, nerwy i organa wewnetrzne. To tez uktad lekcji musi
by¢ $cisle dostosowany do wlasciwosci nietylko fizycznych, lecz
rowniez duchowych dziatwy w danej fazie rozwoju, a précz
tego do odrebnych wlasciwosci danej grupy (dziatwa w miescie,
na wsi, $rodowiskach przemyslowych i t. p.), a takze do na-
stroju dziatwy w danym dniu. Nastréj ten mozna wyczué, ba-
dajac uwaznie wyraz twarzy dziatwy podczas éwiczeri. Nau-
czyciel, ktéry wyczytuje podczas lekcji przygotowane éwicze-
nia z kartki, zamiast ,,wyczytywaé" z wyrazéow twarzy wplyw
tych ¢éwiczeri na organizm dzieci, btadzi, gdyz pozbawia sie
mozno$ci wgladu nietylko w nastréj duchowy w danym mo-
mencie, lecz réwniez w wartosé proceséw fizjologicznych, wy-
wolanych przez dane ¢éwiczenie. Gdy bowiem wyrazy twarzy
sa obojetne lub tez wyrazaja przygnebienie, nalezy bezzwlocznie
dobra¢ inne éwiczenia lub zmieni¢ swéj sposéb odnoszenia sie
do dziatwy albo tez w jakikolwiek inny sposéb poprawi¢ na-
stréj, g¢dyz znudzenie laczy sie z najgorszym rodzajem znuzenia,
bo znuzenia nerwowego. Rozradowane wyrazy twarzy obok
postuchu i skupienia $wiadcza o zainteresowaniu, wywolanem
takim doborem ¢éwiczen, ktére dziatwie odpowiadaja pod
“wzgledem duchowym. W takim nastroju nawet wieksze stosun-
kowo wysilki fizyczne nie przemeczaja dziatwy, gdyz dobry na-
stréj ulatwia wypoczynek.

Nietylko dobér éwiczen, lecz réwniez uktad osnéw lekcyj-
nych') jest zaleiny od réznic rozwojowych dziatwy, od jej
sprawnosci i t. p. W kazdym razie osnowy lekcyjne powinny
byé ukladane w zwiazku z caloksztaltem zycia i pracy w szkole
t. j. w ukladzie ich powinno sie uwzgledniaé nietylko ruch dla
poprawy postawy i dla wywolania zmian w funkcjach fizjolo-
gicznych oraz dla doskonalenia sprawnosci fizycznej, lecz row-
niez powinno si¢ go wykorzysta¢ dla zaostrzenia spostrzegaw-
czosci. Jest to jednak cel uboczny, ktéry w zadnym wypadku
nie moze mie¢ wplywu na zmniejszenie zainteresowania, lecz
raczej przeciwnie,

Powyzsze uwagi metodyczne, a takze wiele innvch dotych-
czas niewyjasnionych, wystapia wyrazniej w ,Przyktadach
osnéw lekcyjnych”.

1) Osnowa lekcyjna mazywamy zestawienie éwiczen ma jedna lekeje.
Przeprowadzenie tych zgéry przygotowanych i spisanych éwiczei w jednej
jednostce czasu (w ciggu 30—45 minut) nazywamy lekcja, Osnowa lekeyjna
nie jest programem, ktory nalezy $cisle wykonaé, lecz jest ,,programem z za-
strzezeniem zmian', ktére moga byé zalezne od takich okolicznodci, jak nagla
zmiana temperatury w sali lub na boisku, gorszy mastréj dziatwy, koniecz-
noéé skrécenia lekeji i t. p. :
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Przyklady osnéw lekcyjnych dla szkoly
powszechnej.

Klasa 1,
Lekcje w sali lub na boisku.")

Osnowa 1.
(Krasnoludki.)

A. Cwiczenia wstepne.

1. Dziatwa siada na ziemi lub podtodze w pétkolu, w $rod-
ku za$ pélkola nauczyciel i opowiada bajke o krasnoludkach.
«W srodku wielkiego lasu mleszka]a, bardzo mali ludzie, taki
maly lud, ubrany pigknie t. j. ., jak méwia w niektérych wsiach,
ubrani krasno, Stad nazywaja ich krasnoludkami. Mleszka]a
oni pod wielkiemi grzybami. Na glowach swych nosza czapki
czerwone, mebleskle, z6lte i zielone., Te czapki sa znakiem,
po ktérych sie krasnoludki poznaja z daleka w gestej trawie.
W dzien sig¢ rozchodza i szukaja mrowek, ktéremi sie zywia
i ktére bardzo lubia. Wieczorem zwoluja sie trabka. Mrowki
boja sig¢ ich bardzo i bardzo ich nie lubia. Lecz lubia ich kwiaty,
z ktéremi krasnoludki zyja w wielkiej przyjazni. Najbardziej
lubi krasnoludki maty niebieski kwiatek, ktéry nazywa sie nie-
zabudka. Dlatego to niezabudka placze, gdy kto krasnoludka
skrzywdzi.

2. Dzieci, jestescie krasnoludkami w lesie, Ta grupa to
krasnoludki czerwone, ta krasnoludki niebieskie, ta zélte, a ta
zielone. (Rozdaje kazdej grupie odpowiednia ilo§¢ czapeczek
kolorowych.)

3. Krasnoludki wedlug czterech znakéw rozbiegaja sig
w cztery rézne strony, (Nauczyciel wskaze miejsce dobiegu dla
kazdej grupy.)

4. Na klasniecie krasnoludki wracaja do swego krola,
(Krélem jest nauczyciel lub jedno z dzieci, ktére ma na glowie
biala czapeczke ze zlotym brzegiem.)

5. Na rozkaz kréla znowu rozblega]q si¢ grupy w cztery
rézne strony, przyczem kroél zmienia miejsca dobiegu dla po-
szczegélnych grup. Te powroty do kréla i dobiegi do oznaczo-
nych miejsc powtarzaja si¢ przez cztery razy (az do wyczerpa-
nia wszystkich czterech stron),

B. Cwiczenia gléwne,

1. Po ostatnim powrocie krél pozwala krasnoludkom udaé
si¢ na poléow mrowek réwniez wedlug znakéw (barw) w cztery
rézne strony, Krasnoludki rozchodza sie na czworakach, aby
tem latwiej mogly dojrzeé¢ na ziemi mréwke. Podczas polowu

1) Osnowy od 1—3 sa przyktadami na pierwsze 6 tygodni nauki szkolnej.
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mréwek kazda grupa krasnoludkéw wystawia straz t. j. jednego
krasnoludka, ktéry staje na podwyzszeniu i rozglada sig, czy sig
nie zbliza jedyny wrég krasnoludkéw — krasnoludki powietrzne,
ktére lataja w malych latawcach, podgladaja z gory krasno-
ludkéw ziemnych, opuszczaja sie¢ na dét spadochronami i po-
rywaja zajetych lowami. Gdy krél zatrabi (mala trabka), krasno-
ludki zwracaja glowe w strone kréla, ktéry bezposrednio po
sygnale okazuje barwna tarcze lub zaswieci latarke elektrycz-
na, ostonieta barwnym szkietkiem. Na ten znak przybiega do
réla jak najspieszniej ta grupa krasnoludkéw (czerwona, nie-
bieska, zétta, lub zielona), ktéra znak dotyczy.
' To samo dzieje si¢ kolejno z innemi grupami.
2. Krél oznajmia dzieciom, ze poléw si¢ ukorczyl i zZe sie
zabawia.
Krasnoludki bawia sie w ,Ptaszka",

C. Cwiczenia koricowe.

Dzieci wyuczaja si¢ nastepujacego marszu krasnoludkow:

1. My jestesmy krasnoludki,
Hopsa — sa, hopsa — sa.

Pod grzybami nasze budki
Hopsa — sa, hop — sa — sa.

2. Jemy mréwek smaczne lapki,
0Oj tak — tak, oj tak — tak.

A na glowach krasne czapki,
To nasz znak, to nasz znak,

3. Gdy kto zbladzi, to trabimy,
Tru — ru — ru, tru — ru — ruy,
Gdy kto senny — to u$pimy
Lu, lu — ly, lu, lu — lu.

MARSZ KRASNOLUDKOW.
1
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Osnowa 2, \
(Krasnoludki.)

A. Cwiczenia wstepne.

Dziatwa maszeruje i $piewa ,,Marsz Krasnoludkéw'. Pod-
czas stéw ,hopsa — sa” wykonywa podskoki.

W drugiej zwrotce, $piewajac ,jemy mréwek" ida na czwo-
rakach, a na stowa ,,0j tak — tak” kiwaja glowami (ciagle
jeszcze na czworakach). W trzeciej zrywaja sie z czworakow,
ida dalej i nasladuja trabienie, a przy stowach ,Ju — lu — lu
it d."” klada sie na ziemi, jak do spania i $piewaja w dalszym
ciggu dwie zwrotki wylacznie stowami ,Ju — lu — lu i t. d.”.

Na odglos trabki zrywaja si¢ réwnoczesnie i $piewaja
w dalszym ciagu:

Rankiem trabka sie odzywa

¢lra, ra, ra — :lra, ra, 'ra,

To krél nas do siebie wzywa

Tra, ra, ra — Tra, ra, ra. g s

Spiewajac ,tra, ra, ra i t. d.”, zwijaja rece w trabki, a przy-
tykajac je do ust, nasladuja rzeczywiste trabienie i maszeruja
dalej. ;

Kwiaty rosa sa pokryte

Co za cud, co za cud,

Wszystkie czysto z pylu zmyte

Lubi to krasny lud,

Podczas stéw ,,co za cud” ida na palcach i wznosza ramiona
w goére wyciagniete i patrza w niebo.

Zrywaé kwiatéw on nie lubi

Nie, nie, nie, nie, nie, nie,

Innych za to tez wyczubi

Tak, tak, tak, tak, tak, tak.

Podczas stéw ,nie, nie, nie” groza, a stowa ,tak, tak, tak"
wypowiadaja z tupaniem nézkami,

Gdy kto skrzywdzi krasnoludka,

Aj, aj, aj, aj, aj, aj,

To zaplacze niezabudka,

Aj, aj, aj, aj, aj, aj.

Przy pierwszych stowach ,aj, aj, aj, i t. d." (po pierwszem
zdaniu) krasnoludki ida zgnebieni, jakgdyby skrzywdzeni, pod-
czas stéw ,,To zaplacze i t. d.” krasnoludki zamykaja oczy i za-
krywaja twarz rekoma, jakgdyby plakali,

B. Cw.czenia gléwne,

1. Na gwizd krasnoludki rozbiegaja sie na czworakach
w cztery strony bez oznaczenia kierunku dla poszczegélnych
grup, ktére same pomiedzy soba powinny kierunek uzgodnié.
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Krél pomaga im tylko wtedy, gdy krasnoludki okaza sig jeszcze
malo zaradne,

W dalszym ciagu jak w osnowie pierwszej.

2. Po zbiérce krasnoludki rozbiegaja siec na czworakach
w cztery kierunki, poczem na odglos trabki nastepuje zmiana
miejsc w strong wskazana przez krola.

3. Na kroétkie po sobie nastepujgce sygnaly trabka (groza-
ce niebezpieczeristwo) krasnoludki chowaja si¢ i powracaja do
kréla na sygnaly (jeden sygnal — czerwoni, dwa sygnaly —
niebiescy i t. d.).

4. Krasnoludki bawia sie¢ pitkami, Kazdy krasnoludek ma
pitke, ktéra rzuca i chwyta oburacz.

5. Na sygnal kréla krasnoludki rozbiegaja si¢ grupami
z pitkami w czterech kierunkach, Grupy ustawiaja sie naprze-
ciw siebie w szeregach (jeden krasnoludek obok drugiego w od-
stepie jednego kroku) i na sygnal wyznaczone dwie grupy, sto-
jace naprzeciw siebie, tocza pitki ku sobie po ziemi (rzuty jak
kulami na kregielni) réwnoczesnie baczac, aby toczenie sig
pitki bylo celne. Na nastepny sygnal to samo wykonuja na-
stepne dwie grupy.

6. Podczas zabawy slyszy si¢ odglos strzalu i w powietrzu
ukazuje sie spadochron krasnoludkéw powietrznych. (Wystrze-
lony z pukawki.) Krasnoludki lesne szybko dziela si¢ na czworki
i tworza czwérkami mate kétka, trzymajac sie popod lokcie.
Ma to stanowi¢ ochrong przed porwaniem przez krasnoludka
powietrznego.

C. Cw:czenia koricowe.

Krasnoludki, maszerujac grupami w szyku luznym, $piewaja
zwrotke: ,,Gdy kto zbladzi to trabimy”, a przy slowach: ,Gdy
kto senny..."” klada si¢ do snu i $§piewaja w dalszym ciagu dwie
zwrotki wylacznie stowami: ,lu, lu, lu”.

Osnowa 3.
(Krasnoludki.)

Wedtug osnowy drugiej z nastepujacemi dodatkami:

1, W éwiczeniach wstepnych krasnoludki spiewaja jeszcze
jedna zwrotke, a mianowicie:

Lubi taniczyé, wiazaé¢ kolo

Hop — sa — sa, hop — sa — sa.

Biegaé, skakaé na wesolo

Do lasa, do lasa,

Krasnoludki podaja sobie rece i wiazac koto, posuwaja sie
cwalem obok, a nastepnie podskokami przy zwartych nogach,
odbijaja si¢ obunéz jednoczesnie.
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2. W ¢éwiczeniach gléwnych ad 1, krasnoludki biegna na
czworakach po kladce nad strumieniem (tawka wzdluz) a na-
stepnie skacza z kamienia na kamien (kéleczka narysowane na
ziemi), omijajg duze glebokie kaluze (dwa duze kota), przebie-
gajac wazka $ciezyna pomiedzy niemi, i dopiero wtedy dziela
si¢ na cztery grupy (jak w osnowie 11 2),

3. Spadochron ukazuje si¢ ad 3, a oprécz tego ad 6, przy-
czem krasnoludki zachowuja si¢ w obu wypadkach, jak to opi-
sano ad 6. :

Zreszta jak w osnowie drugiej.

Osnowa 4
(Pies.)

A. Cwiczenia wstepne.

1. Dziatwa chodzi na czworakach i udaje szczekanie.
Szczekanie ma by¢ urywane t. j. w dluzszych przestankach i ma
wyrazaé, Ze ,pies czego$ zada".

2. Na gwizd ,,psy"” siadaja na ogonie (siad kleczny podpar-
ty na rekach), patrza na swego pana (na nauczyciela), przebie-
raja niecierpliwie nogami (nieznaczne wznosy i opusty rak
z uderzeniem dloimi o podlogg) i gdy ,pan” okaze kawalek
cukru, wyciagaja glowe w gore, skrecaja ja i przekrzywiaja,
spogladajac jednoczesnie na cukier. Gdy ,,pan” cukier schowa,
powtarza si¢ wedréwka i szczekanie, Po 2—3-krotnem zwo-
dzeniu ,pan” podrzuca cukier w gére, a woéwczas wszystkie
sy’ skacza z czworakéw w gore, jakgdyby w zamiarze schwy-
tania ,,paszcza” cukru, poczem bezposrednio opadaja na czwo-
raki, Rzut cukru mozna réwniez powtarzaé 2—3 razy.

B. Cwiczenia gtéwne.

1. Psy waruja (siad kleczny). Na rozkaz ,,waruj” — ,psy"
klada si¢ na brzuchu i ukfadaja pyski na przednich tapach (siad
kleczny, sklon wprzéd z podporem na ugietych ramionach,
wsparcie glowy na rekach). Na rozkaz ,,do nogi” psy posuwaja
si¢ bez zmiany pozycji do ,,pana”. Dziatwa posuwa sie wprzod
na kolanach i rekach, przyczem skreca glowe w lewo i w prawo
naprzemian,

Na gwizd ,pana” psy sie¢ zrywaja na czworaki i rozbiegaja
si¢ (bez szczekania) na wszystkie strony. Bieg na czworakach
trwa az do chwili, gdy psy ustysza dwa gwizdy. Oznaczaja one
zawolanie (uwage). Na ten sygnal psy sie zatrzymuja i nadstu-
chuja. Na rozkaz ,tapaj ogon" psy, chcac pochwyci¢ wlasny
ogon, kreca sie na (czworakach) wkolo. Znowu dwa gwizdy,
psy sie zatrzymuja, nadstuchuja i znowu pada rozkaz: ,,w prze-
ciwng strone lapaj ogon” i znowu psy kreca sie na czworakach
w pogoni za ogonem w przeciwna strone,
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Dwukrotny gwizd, a potem rozkaz: ,stuzyé”. Pieski sia-
daja na tylnych nogach, podczas gdy przednie sa wiotko ugie-
te i uniesione wprzéd (lapki spadaja wiotko). ,,Pieski na tylnych
tapkach do mnie marsz."” Dziatwa z kleku bez pomocy rak przy-
chodzi do stania o nogach lekko ugietych (przednie lapki bez
zmiany) i posuwa si¢ krétkiemi krokami ,do pana', ktéry
w pewnym momencie wola: ,pieski dziekuja za nauke”. Pieski
wykonujg trzy krétkie, glosne i wesole szczekniecia, poczem
staja si¢ zpowrotem dzieémi.

Pan pyta: ,Jak si¢ psy krecily za ogonem?” (Stara sie
uzyskaé odpowiedz, ze w kétko lub w koto).

,Jaki pies kreci si¢ w male kétko, a jaki w duze kolo?"
(Maly pies t. j. piesek, duzy pies.).

- Dzieci wyrysuja na podlodze (kreda na podlodze, kamy-
kiem lub patykiem na boisku) mate kétko . . . . . . . A teraz
dookota siebie duze kolo . .. .. .. W powietrzu lewa reka?)
zakresla kétko . . . ... To samo reka prawa . . .. .. Reka
lewa zakresla kétko . . . . . . . Koétko noga prawa . . .. ...
Kolo nogg lewa . .. ., .. Koto noga prawa. (Jedna noga na
piecie w miejscu, druga zakresla duze koto, jakgdyby cyrklem.)

Dzieci skacza na nodze lewej w kéltko .. ... To samo
na nodze prawej . .. ... .

Dzieci skacza w kolo na nodze lewej . .. ... To samo
NANOdZe prawe] . - .o =o'

C. Cwiczenia koricowe,
Dziatwa wyucza sie piesni lub wiersza o psie.

Osnowa 5.
Jak osnowa 4, lecz z nastepujacemi zmianami:

1. Lekcja rozpoczyna si¢ wierszem lub ta piesnia ,,0 psie”,
ktérej dziatwa wyuczyla sie na poprzedniej lekcji i powtorzyta
podczas nauki szkolnej.

2. W ¢wiczeniach glownych ad 1, psy nie zrywaja sie na
gwizd, lecz czekaja cierpliwie na odpowiedni moment w ,,prze-
moéwieniu pana” do pséw, a mianowicie:

wPrzyszla wrona do psiego ogona, a pies $pi.

Przyszla mucha do psiego ucha, a pies $pi.

Przyszla sroka do psiego oka, a pies $pi.

Przyszla osa do psiego nosa, a pies $pi,

Przyszed! lis, a pies chyc!”

1) Dziatwa nie orjentuje sie jeszcze w stronach i kierunkach i tego
nalezy ja wyuczyé i to w sposéb praktyczny. Na rozkaz n. p. ,lewa noga
tupnij”, ,prawa reka uderz o podloge”, dziatwa wykonywa zadane ruchy
poczatkowo bez nalezytej orjentacji, lecz pouczana i czesciej w ten spo-
s6b éwiczona, przestaje bladzié¢ lub tez bladzi rzadziej.
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Wéwczas psy sie zrywaja i staraja pochwyci¢ lisa. (Bieg
jest na czworakach, przyczem co drugie dziecko jest lisem,
poczem role sie zmieniaja.)

3. Kreslenie koélek i kot odbywa sie wylacznie w powie-
trzu reka i noga naprzemian i to w strone lewa i prawa.

Osnowa 6.

Wedlug osnowy 1. z ta réznica, ze jedno dziecko jest
dziewczynka czy tez jpanem”, drugie za$ jest psem, poczem
role si¢ zmieniaja. Kreslenie kétek w tym wypadku odpada,
a pozostanie wspélny $piew przy koricu lekcji.

Uwagi metodyczne, odnoszqce sie do osnéw 1—6,

Poniewaz dziatwa we wieku 7 lat nie wyzbyla sie jeszcze
nastrojow ztudy i lubi bajki, jest rzecza wskazana, aby w pierw-
szych tygodniach nauki szkolnej zastosowaé powiastke rucho-
wa. Powinna ona zainteresowa¢ dziatwe swa fantastyczna tre-
$cia, z ktora winien tez byé sharmonizowany sam sposéb za-
chowania si¢ nauczyciela oraz prowadzenia lekcji. Powinien
on, jak dobry aktor,gprzezywaé z dziatwa jej nastroje. To tez
sala gimnastyczna czy tez izba szkolna lub boisko sa dla niego
w danym momencie, podobnie jak dla dziatwy, laka ‘czy tez
lasem, tawka jest ktadka rzucona ponad przep@Scia — t. j. przej-
mujaca zluda w zaczarowanej duszy. :

To tez lekcja taka powinna .przedewszystkiem interesowaé
nauczyciela i to nietylko ze wzgledu na daznosé do wspélnych
przezy¢ z dziatwa, Nauczyciel powinien byé précz tego zain-
teresowany w obserwacji dziatwy., Wszak ma poznaé jej indy-
widualne wlasciwosci, aby mogl ja tem skuteczniej uczyé, ksztal-
ci¢ i wychowywaé. Najlatwiej to uzyska, podpatrujac ja w za-
bawie, kiedy jest swobodna, tem bardziej, ze jeszcze nie zna
hamulcéw szkoly i zycia. W tym celu wpleci w zabawe takie
momenty, ktéreby mu ulatwily nie tylko poznanie jej spraw-
nosci fizycznej ogélnej, lecz takze jej wlasciwosci w reakcji
wzrokowej, stuchowej, wechowej, a takze dotykowej, a oprécz
tego, jak dziecko orjentuje si¢ bez pomocy wzroku. W tym| celu
powinien nauczyciel rozporzadza¢ takiemi przyborami jak
barwne krazki, pitki i kostki oraz latarka elektryczna z barw-
nemi szkietkami, choragiewki do oznaczania miejsca zabawy,
gwizdek, trabka, wywijadlo sznurowe i t. p.

Z chwila, gdy dziecko zaczyna si¢ interesowaé przedmio-
tami rzeczywistemi, nalezy u niego rozwija¢ spostrzegawczosé,
niezbedna w poznaniu wlasciwosci i wartosci tych przedmiotéw.
Spostrzegawczosé taczy sig¢ Scisle z uwaga, wymagajaca skupie-
nia duchowego na danym przedmiocie. Dluzsze skupienie du-
chowe na jednym przedmiocie nie jest zgodne z wlasciwosciami
dziatwy, u ktérej czeste zalamanie uwagi podczas pracy umy-
stlowej sa pozadanemi klapami bezpieczenstwa przed znuze-
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niem. Z drugiej znowu strony ,skakanie” z przedmiotu na
przedmiot rozprasza uwage i rozwija roztargnienie. To tez
osnowy lekcyjne, w ktérych przedmiot stale sig¢ zmienia, nie
maja uzasadnionych podstaw pedagogicznych. Podobnie jak
w opisach, a nawet dyktatach powinna by¢ jednosé w opisie
przedmiotu lub akcji, tak lekcje z wychowania fizycznego po-
winny odznaczaé¢ sig¢ jednolitoscia. Ta jednolitos¢ odnosi sie
zaréwno do tresci jak i do formy ruchéw. Bo jakkolwiek tresé¢
sie w osnowach zmienia i z nia, zmienia sie réwniez forma
ruchéw, to jednak ruchy musza byé¢ tak zestawione, aby w swej
sumie mialy jednolity wplyw na calo§¢ organizmu. Ta kwestja
jest ogélnie uznana i nie budzi watpliwosci, Inaczej jest z pierw-
sza kwestja, dotychczas w wychowaniu fizycznem nie rozwa-
zana i w praktyce rzadko kiedy uwzgledniana. Dlatego przy-
ktady osnow lekcyjnych 4—6, a takze nastepnych zmierzaja do
podkreslenia tej koniecznosci, co daje moznosé glebszego wply-
wu na spostrzegawczosé. Tak n. p. nauczyciel, biorac jako pod-
stawe treséci ruchy psa, zwréci uwage na wszystkie najwazniej-
sze ruchy psa i w zwiazku z niemi na zachowanie si¢ psa w réz-
nych okolicznosciach Zyciowych.

Poniewaz jednak ten sposéb prowadzenia bylby dla dzia-
twy nuzacy, gdyz bylby poniekad dalszym ciggiem pracy w uwa-
dze dowolnej z ta réznica, ze dziatwa bylaby w ruchu, nalezy
wykorzystaé wlasciwosci sugestywne dziatwy, ktére pomiedzy
7—9 rokiem zycia sa silnie u niej rozwinigte., To tez dziatwa
nie powinna by¢ nastawiona w podobnych lekcjach w ten spo-
séb, ze n. p. bawi sie¢ w psa lub, ze psa ,nasladuje czy tez
udaje” lecz, ze jest psem. »

ecz rownoczes$nie nauczyciel powinien o tem pamietag,
ze dziatwa, wierzac w swoja chwilowa przemiane, bedzie sig
starala w zupelnoséci zachowaé tak, jak dana rola w szczegé-
tach tego wymaga, a nawet przejecie sie rola moze byé posu-
niete niekiedy do niebezpiecznej skrajnosci. To tez nie nalezy
w podobnych wypadkach wprowadza¢ takich éwiczen jak walki
pomiedzy soba, gdyz nie jest rzecza wykluczona, ze jedno
dziecko moze drugie nawet dotkliwie ukasi¢. Nauczyciel po-
winien pamigtaé, ze za podobne przewinienie nie moze odpo-
wiadaé dziecko, lecz on osobiscie z powodu niezrozumienia
jego chwilowych przezyé¢.

Osnowa 7.
(Pan i pies.)
A. Cwiczenia wstepne,
1. Dzieci maszeruja po sali w luZznym szyku,

2. Na dwa sygnaly dzieci lacza si¢ podczas marszu w dwéj-
ki, na jeden sygnal rozchodza sie w rézne strony i maszeruja
w dalszym ciagu. Cwiczenie to nalezy powlérzyé 2—3 razy,
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3. Gdy dzieci ida dwoéjkami, nauczyciel zapowiada, ze
dziecko po lewej stronie jest panem, po prawej zas psem. W tej
chwili dzieci po prawej stronie powinny i§é juz dalej na czwo-
rakach. Za chwile znowu zapowiada: ,,Po prawej pan, po lewej
pies” i role si¢ zmieniaja.

B. Cwiczenia gléwne.

1. Pan i pies przyszli nad jezioro (rzeke lub staw) i widza
kotyszacq si¢ lédke. Dziatwa kladzie si¢ przodem na ziemie,
uktada rece wzdluz ciala i kolysze sie wprzéd i wtyl, jakby 16dz
na wodzie (uwypuklanie klatki piersiowej),

2. Przechodza po kladce nad strumykiem (pan idzie po
fawce, pies za nim na czworakach).

3. Widza czaple stojaca na jednej nodze, (Dziatwa staje
na jednej nodze, opierajac stope powyzej kolana nogi postaw-
nej). Na widok psa czapla wzlatuje. (Dziatwa okazuje ciezki
i pewolny wzlot czapli, a nastepnie jej lot),

4. Pies zaszczekal i pobiegt za czapla, a pan za psem,

5. Na gwizd ,,pana” (sygnal nauczyciela) pies si¢ zatrzy-
muje, waruje i patrzy wysoko za odlatujaca czapla. (Skreca
glowe w lewo i prawo).

6, 7, 8, 9, 10. Role si¢ zmieniaja — t. j. pan staje #i¢ psem
i przeciwnie, poczem wykonywuja ponownie czynnosci wymie-
nione od 2—S5.

C. Cuwiczenia korcowe.
Dzieci maszeruja i $piewaja pieéni o ,czapli”,

Osnowa 8
(Chtopczyk (dziewczynka), pies, tato, las, Pies wabi si¢ As.)

A. Cuwiczenia wstepne,

1. Dziatwa maszeruje po sali w szyku luznym i laczy sie
podczas marszu na dwa sygnaly w dwéjki, poczem na jeden
sygnal maszeruje w dalszym ciggu w szyku luznym. Nastepuja
trzy sygnaly, dziatwa laczy sie¢ wowczas w trojki.

2. Nauczyciel zatrzymuje dziatwe i moéwi: ,,Chlopczyk
(dziewczynka), pies i tato ida do lasu.” Srodkowy to pies, chlop-
czyk idzie po stronie lewej, tato po stronie prawej. ldziemy juz
do lasu. Pies idzie na czworakach, chlopczyk zwyczajnie, tato
na palcach (aby byl wyzszy). Podczas drogi role zmieniajg sie
trzy razy.

3. Widza na skraju lasu krzaki a za niemi wysokie drzewa,
Wszyscy okazuja krzaki (przysiadaja nisko) i bezposrednio po-
tem wysokie drzewa. (Wspigcie z wyprostem ramion wzwyz).
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B. Cwiczenia gléwne,

1. Zrywa si¢ wiatr i zaczyna chwia¢ wierzchotkami drzew
wprzéd i wtyl. (Dziatwa sklania si¢ wprzod i wtyl, jakby wierz-
chotki drzew).

2. Chwieja s‘e réowniez wprzéd i wtyl cienkie drzewka.
(Dziatwa staje na jednej nodze, opierajac druga stope powyzej
kolana nogi postawnej i sklania si¢ lekko wprzéd i wtyl).

3. Z lasu wyskakuja dwa psy i przysiadaja, warujac w pew-
nej odlegloéci (5—6 krokéw) na wprost Asa. As skoczyl kil-
kakrotnie ku psom i zaszczekal. Psy sie zerwaly na czworaki
i zaszczekaly, a w tym momencie As przysiadl i zawarowal.
Powtarza si¢ to 3—4 razy,

4, Stychaé odglos grzmotu. Dziatwa tupie nézkami o po-
dloge, poczatkowo powoli i ciszej, nastepnie coraz szybciej i glo-
éniej, a przy koricu podskakuje do goéry i zeskakuje na stopy.

zynnoéciami temi dyryguje nauczyciel, na ktérego dziatwa
patrzy.

5. Tato, chlopczyk i pies uciekaja przed deszczem do domu,
przyczem role ich pedczas ucieczki sie zmieniaja.

C. Cuwiczenia koncowe,
W domu épiewaja pie$n ,0 lesie”,

Osnowa 9.
(Tato, chlopczyk (dziewczynka), pies (wabi sie As), las i lis)

A. Cuwiczenia wstepne,

1. Dziatwa maszeruje, jak z poczatkiem lekcyj poprzed-
nich i zaleznie od sygnaltu laczy sie w dwéjki, trojki i czworki.
Procz laczenia sie na gwizdy, mozna poleci¢ dziatwie laczenie
sie w dwojki, tréjki i czwoérki na okazanie duzych liczb, wypi-
sanych na kartonach lub deseczkach,

2. Dziatwa idzie do lasu i $piewa piess o lesie.

3. W lesie wieje wiatr z boku. Drzewa si¢ chwieja w jedna
strone kilkakrotnie, poczem prostuja. Nauczyciel dyryguje wia-
trem, podkreslajac pewne zgloski w stowach: ,,wié—ije, wié—ije,
puszéza’. . . . .. *, poczem kaze dziatwie wykonaé¢ wtyl zwrot
i wianie wiatru powtarza sie z tej samej strony.

4, Tato, chlopczyk oraz As przeskakuja réw lesny. Réw-

nolegle kreski na podlodze w odleglosci 50—60 cm, przyczem
As przeskakuje na czworakach.

B. Cwiczenia gléwne,

1. Widza zdaleka, ze jakie$ zwierze lezy i podnosi i opu-
szcza glowe, jakby weszylo. Dzieci klada si¢ przodem i podno-
szg glowe, weszac, nastepnie jg opuszczaja.
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2. Jest to lis, ktory zweszywszy ludzi i psa zrywa sie
i ucieka, a As go goni.
3. Réwnoczesénie tato i chlopczyk wskakuja na pien drze-
wa (lawka), staja na palce, by lepiej w1dz1ec, czy As dogoni

lisa,
4. As wraca smutny, bo lis ucxekl a lis tymczasem biegnie

wesolo.
5. Role wymienicne w 4 éwiczeniu wstepnem i 2—4 w ¢wi-
czeniach gtéwnych zmieniaja sie.

C. Cuwiczenia korcowe,
Dziatwa wraca z lasu i $piewa piesn ,,0 lisie”.

Uwagi metodyczne odnoszqce sie do osnéw 7—9.

Dziatwa szkoty powszechne;, a zwlaszcza w klasie pierw-
szej moze si¢ wiele uczyé¢ podczas ruchu, Nalezy jednak w mysl-
dawnej zasady dydaktycznej postepowaé z nia w ten sposéb,
by uczac sie ,wychodzila od rzeczy znanych i przechodzila do
nieznanych i od pojedyriczych do ztozonych i t. d.”

Dlatego to w osnowie 7-mej wystepuje tylko pan i pies,
dzieci maszeruja dwdjkami i akcja jest prosta, podczas gdy
W osnowie 8-mej wystepuje proécz chlopca i psa tato, a w osno-
wie 9-tej oprocz nich lis. Zwieksza sie réwniez ilo§é sygnalow
tak dalece, ze w osnowie 9-tej reakcje wymagaja juz dluzszego
zastanowienia si¢ przed postanowieniem, O ile wiec w osnowie
7-mej wystepuje orjentacja w obrebie dwoéjki, to w osnowie
8-mej w obrebie tréjki, a w osnowie 9-tej w obrebie czwoérki.
Précz tego w ostatniej osnowie zada sie od dziatwy orjentacji
metylko na sygnaly akustyczne (gwizdy, odglos trabki), lecz
réwniez optyczne (duze liczby na kartonie). Rownoczesnie jest
widoczna stopniowa dazno$é do wyrobienia u dziatwy orjen-
tacji i samodzielnosci w dzialaniu zespolowem,

W dotychczasowym toku lekcyjnym zarysowala sie zale-
dwie odregbnos$é éwiczen wstepnych, gléwnych i koﬁcowych.
Odrebnos¢ ta wystepuje obecnie znalznie wyraZniej, a oprécz
tego zaczynaja sie zarysowywac il ]akkolwwk nie do$¢ znacz-
nie jeszcze — takie rodzaje éwiczen, jak ¢wiczenia tulowia,
réwnowazne, biegi i skoki, To stopniowe przeobrazanie po-
trwa jeszcze dlugo, zanim wyloni si¢ lekcja z wyraznemi odreb-
no$ciami poszczegélnych rodzaji éwiczen.

Sposéb prowadzenia lekcji nie ulega zmianie i nie wielkiej
tez ulegnie az do 9 roku zycia.

Osnowa 10,
(Dziecko i koty.)

A. Cwiczenia wstepne.
1. Kot siedzi i myje sie¢ tapka. Siad kleczny reka wspar-
ty, podczas gdy druga reka wykonywa ruchy kota podczas
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mycia sig¢, ktory slini swa tapke i nastepnie przesuwa ja po
glowie daleko na kark. Dziatwa ,tapek" wprawdzie nie §lini,
lecz przesuwa je jak najdalej na kark i to lewa i prawa na-
przemian.

2. Na ziemi pojawia si¢ duzo toczacych sie pilek. Koty
porzucaja swojg toalete i biegna za pitkami, potracajac je tap-
kami tak, jakgdyby chwytaly uciekajaca mysz.

3. Koty skacza na pilke na wszystkich czterech tapach, jak-
gdyby na swa zdobyecz.

B. Cwiczenia gléwne.

1. Koty leza na grzbiecie i bronia si¢ pazurkami przed
atakujacym przeciwnikiem. Dziatwa ustawia si¢ parami na-
prost siebie, poczem ,koty" klada si¢ na plecy, a przeciwnicy
zamiast si¢ rzucaé osobiscie, rzucaja lekka pitke tak, aby ta
z gory padala na nich jakgdyby atakujacy przeciwnik. Wow-
czas ,koty" broniac si¢ odbijaja ja ,lapkami przedniemi lub
tylnemi”, Po kilkakrotnem éwiczeniu role kotéw i atakujacych
sie zmieniaja. Na wolanie nauczyciela ,kici — kici” koty prze-
wracaja si¢ na brzuch, podnosza glowy, ogladaja si¢ na wszy-
stkie strony, kto je wola (uwypuklanie piersi), nastepnie wstaja
na czworaki, wyciagaja lewa tapke daleko wprzéd, a prawg row-
noczesnie wtyl, a potem przeciwnie,

2. Po takiem ,,wyciagnieciu si¢"’ po smacznym $nie, robig
dla pelnego rozruszania sig¢ ,koci garb" i biegna do dziecka,
ktére wola ich: , kici — kici”,

3. Dziecko idzie po kamykach (kétka na ziemi), a naste-
pnie po kladce (fawka). '

4. Dalej koty za niem i§¢ nie chca. Pozostaja w miejscu
i bawia sie, krecac sie za ogonem w jedna i druga strone, po-
czem gonia sie,

5. Skacza przez réw (2 kreski réwnolegle w odleglosci
50 cm). Obecnie powtarza si¢ zabawa w punktach 1—5, przy-
czem role dziecka i kota sie zmieniaja.

C. Cwiczenie koricowe.

Dziatwa maszeruje i méwi rytmicznie lub $piewa:
Ma wasiki, pazury

Yowi myszy i szczury

Lubi mleko slodziutkie

Ma kocieta malutkie. (Co to jest?)

Osnowa 11,
(Ala, lalki i kotki,)

A. Cuwiczenia wstepne.

1. Po luznym marszu dziatwa formuje naprzemian dwoéijki,
trojki, czworki a wreszcie piatki podczas marszu. Gdy sie

3
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utworza piatki, nauczyciel poleca dzieciom w kazdej piatce po-
da¢ sobie rece i utworzyé¢ z czwérek mate kota, gdyz jedno
dziecko pozostaje poza kotem. Jest to Ala. Kola posuwaja sie
obok w rytmie tupni¢é nézkami, poczem dzieci méwia w rytmie:

Czary, czary :

My do pary

Dwie laleczki -

Dwa koteczki.

Jednoczesnie Ala uderza po plecach jedno dziecko, a na-
stepnie méwi: ,lalka”. Podobnie postepuje, zamieniajac dzieci
w kotki t, j. uderza nast¢pnie dwoje dzieci po plecach i wotla:
,Jkotek",

2. Ala idzie naprzéd, dwie laleczki biegna za nia drobne-
mi sztywnemi krokami. (Nogi w kolanach proste, a rece w tok-
ciach ugiete), a na konicu biegna kotki, igrajac ze soba wesoto.

3. Sygnal trabka ,odczarowuje” dzieci, ktére wracaja do
swych koélek, poczem z Ala zostaje inne dziecko, a zabawa
powtarza si¢ jeszcze czterokrotnie ze zmiang Ali.

B. Cwiczenia gléwne.

1. Lalki leza z zamknietemi oczami sztywne na plecach,
a Ala stara si¢ je przewrécié na brzuch, podczas gdy kotki
igraja, wybijajac sobie wzajemnie tapka, toczaca si¢ pitke.

2. Role zmieniaja sie czterokrotnie.

3. a) Ala usiluje skoczyé na jednej nodze z jednego kétka
w drugie, podczas gdy

b) lalki przechodza drobnemi i sztywnemi ruchami po
kladce (wzdtuz tawki), :

c) a koty za niemi biegna drobnemi kroczkami na czwo-
rakach poczem

4. role zmieniaja sie czterckrotnie.

C. Cuwiczenia koricowe.

Znowu sygnal trabka odczarowujacy dziatwe, ktéra wraca
do swoich kétek. Z kilku koétek (zaleznie od ilosci dzieci 3—6)
utworza dzieci duze kolo, podczas gdy dwa male kétka (po pie-
cioro dziatwy w kazdem kélku) pozostaja w $rodku kota. Na
sygnal kétka posuwaja sie w lewo, a kolo w prawo, przyczem
dziatwa méwi rytmicznie:

Czary, czary

My do pary

Dwa koteczki

Dwie laleczki

Piata Ala

To nie lala.
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Uwagi metodyczne odnoszace sie do osnéw 9—11.

We wszystkich osnowach nalezy zwréci¢ uwage na:

a) dobér éwiczen, bedacy w zwiazku z postawa i spraw-
noscia fizyczna, a takze z nabytemi umiejetnosciami i wiado-
mosciami ze §wiata rzeczywistego, w szczegélnosci o najbliz-
szych przedmiotach, ich ksztattach, barwach i wlasciwosciach.

b) sposéb przeprowadzenia ¢wiczen, ktory az do 9 roku
zycia laczy sie stale z sugestja, od 9—14 wyjatkowo i to prawie
wylacznie podczas éwiczern w formie zabawowej, rzadziej zas
w formie $cislej.

W kazdej osnowie obok celu ogélnego, omoéwionego juz po-
przednio, wystepuje cel specjalny, Tak n, p. specjalnym celem
w osnowach 9—11 jest szybka orjentacja dziatwy w obrebie
piatki, opanowanie swojego ciala (sztywne ruchy lalki), dalsza
orjentacja w formach (kotko, koto) oraz w odroézinianiu kotla
mniejszego od wiekszego, co jest wstepem do okreslenia war-
tosci. Kazda z osnéw 9—11 powtarza si¢ z pewnemi zmianami
3—4 razy. Zmiany te moga polega¢ na zmianie niektérych éwi-
czeri lub dodatku niektérych zabaw albo tez piesni.

Osnowa 12
(Pociag.)

A. Cwiczenia wstepne.

1. Dziatwa bawi si¢ w parowéz w szyku luznym t. . kazde
dziecko jest dla siebie parowozem, (Dwa posunigcia stopami
i bezposrednio dwa tupnigcia naprzemian.)

2. Na odglos trabki do jednego parowozu dochodzi jeden
wagon i pociag jedzie dalei. Na gwizd wagon si¢ odczepia, po-
czem na dwa odglosy trabki dochodza do parowozu dwa wago-
ny, znowu gwizd i wagony sie odczepiaja i t. d., az wreszcie gdy
do parowozu dojdzie pieé wagonoéw (dzieci jedno za drugiem
wspieraja rece na barkach poprzedniego), jezdza pociagi, wymie-
niajac sie stale wprawo, przyczem dziatwa $piewa lub moéwi
rytmicznie:

Bacznosé, dzieci,

Strzezcie glowy,

Pedzi, leci

Wéz parowy.

Ogniem btyska,

Iskry ciska,

Para bucha, fu, fu, fu,

Juz przyjechal, juz jest tu.

Rownoczesnie ze stowami ,juz jest tu” dziatwa si¢ zatrzy-
muje, jakgdyby przed stacja.

3. Dzieci wyskakuja z wagonéw, (Skoki z taweczki do
przysiadu na czworaki),

3#



B. Cwiczenia gléwne. )

1. Pociag rusza z miejsca: Obroty két parowozu,

Dziatwa w siadzie skrzyznym wyciaga ramiona wprzéd
i wykonywa daleki skton najpierw wprzéd, a potem opad wtyl
z rownoczesnem podciggnieciem ramion wtyl, jakgdyby tlokow
parowozu.

2. Konduktor idzie bokiem po stopniach wagonéw. (Lawki
wzdluz §cian, lub drabinach przysciennych.)

3. ,,Prosze o bilety.”

O ile tawki mozna ustawié¢ wzdluz drabinek przysciennych,
dziatwa wracajac ta sama droga (bokiem po tawce), wstepuje
po kilku szczeblach i trzymajac sie jedng reka za szczebel, od-
chyla sie¢ wbok i méwi: ,,Prosze o bilety"”.

4. Dziatwa widzi z okna wagonu umykajacego zajaca.
(Skoki zajecze.)

5. Pociag zwicksza swa chyzosé.

6. Zatrzymanie pociagu sygnalem (tarcza o kolorze czer-
wonym), wzniesieniem ramienia wbok.

7. Z powodu uszkodzenia mostu, pociag nie moze przeje-
cha¢, wiec podrézni wyskakuja z wagonéw i ida przez strumvyk,
skaczac z kamienia na kamieri (narysowane na ziemi koélka
w réznej odleglosci),

C. Cwiczenia koricowe.

Droga wolna: Ramie wzwyz wskos, tarcza zielona.

Po drugiej stronie mostu dziatwa widzi w oddali drugi po-
ciag, ktéry nadjezdza, aby zabraé podréznych. Tworza sie wiec
pociagi na nowo i dziatwa $piewa lub méwi rytmicznie:

Bacznosé dzieci o

Strzezcie glowy,

Pedzi, leci

Woéz parowy i t. d,
posuwajac si¢ rownoczesnie jak wyzej t. j. dwa pierwsze kroki
posunigciami, dwa nastepne tupnigciami.

Osnowa 13,
(Dzieci wracaja wieczorem do domu.)

A. Cwiczenia wstepne.

1. Ala i Janek wracaja wieczorem wesolo z pola do domu.
(Dzieci ida, skaczac z noge na noge naprzemian.)

2. Robi sie ciemno i czarnieja krzaczki (dzieci wykonuja
przysiady) i wysokie drzewa (wspiecia, ramiona wzwyz).

3. Coraz ciemniej (dzieci zamykaja oczy i ida z zamknie-
temi oczyma).
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4, Nagle z za lasu okazuje si¢ jasna tarcza ksiezyca.
(Dziatwa zatrzymuje sie i okazuje 4—6 razy w powietrzu obu-
racz jak najwieksza okragla tarcze ksigzyca.)

5. Dzieci juz widza. Dobrze, ze sie ksigezyc okazal, gdyz
bylyby sie przewrécily przez klode lezaca wpoprzek Ssciezki.
Dzieci stawiaja noge na klodzie i przeskakuja ja (taweczki
wpoprzek sali).

B. Cwiczenia gléwne.

1. Dzieci sie boja, gdyz co$ sie¢ w oddali podnosi i chowa.
(Dziatwa kladzie si¢ przodem na ziemig, podnosi glowe i unosi
klatke piersiowa, poczem sie opuszcza.) _

2. Dzieci zblizaja sie¢ i widza, ze jest to kon, ktéry sie
pasie za pagéorkiem, Dlatego to glowa jego co pewien czas unosi
sie i chowa naprzemian. Kon jest spetany i posuwajac sie
wprzéd, skacze.

(Dziatwa okazuje skoki spetanego konia i skacze wprzéd,
odbijajac sie obunéz.)

3. Znowu sie $ciemnilo, gdyz ksiezyc schowal sie za chmu-
ry. (Dziatwa idzie w dalszym ciagu z zamknietemi oczyma z rg-
kami wzniesionemi wprzod i skrzyzowanemi w nadgarstkach,

dlonie wprzéd, aby nie uderzyé glowa lub nosem o jakis twardy
przedmiot.

4. I znowu sie ukazuje ksiezyc, jasniejszy niz przedtem,
lecz okragla tarcza jego jest juz mniejsza. (Dziatwa okazuje
oburacz 6—8 razy okragla i mniejsza tarcze ksiezyca, zakresla-
jac oburacz poltuki z géry nadél i z dolu do gory.

5. Dzieci ida pod gére wazka $ciezka nad jarem i nastep-
nie schodza wdét, (Dwie tawki ustawione skosnie réwnolegle.
Po jednej dziatwa wchodzi, po drugiej schodzi.)

6. Na spotkanie dzieci wypad! pies, ktéry rados¢ swa ob-
jawil w podskokach i glosnem szczekaniu. (Dziatwa wyprawia
psie skoki” i wesolo szczeka.).

7. Dzieci przelaza przez plot. (Dwa rownolegle tramy
nisko ustawione lub tez kraty.)

C. Cwiczenia koncowe.

W oknie pojawilo sie¢ §wiatlo. (Swiatlo latarki elektrycz-
nej.) Dzieci ida na palcach, by nie zbudzi¢ malej siostrzyczki.

Osnowa 14,
(Chtopiec, dziewczynka, pociag i samolot.)

Ala i Janek mieszkaja w poblizu miasta i jezdza pociagiem
do szkoty.
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A. Cwiczenia wstepne. &

1. Ala i Janek s3a juz po modlitwie. Teraz myja sie
i czyszcza zeby. (Dziatwa okazuje mycie twarzy bez dotyka-
nia rekami, uszu, rak i piersi. Nastepnie dokladnie okazuje pal-
cem sposéb ‘czyszczenia zebéw t. j. nie tylko wpoprzek, lecz
przedewszystkiem z gory w dét i znowu do géry. Nauczyciel
kontroluje sposéb mycia z¢béw i poucza dziatwe o potrzebie
czystosci.)

2. Ala i Janek ida szybko na dworzec. ,

3. Zdala widza dym ciagnacy si¢ za kominem. (Dziatwa
pochyla sie wprzéd, wznosi ramiona wzwyz i idzie wtyl krokiem
cigglym i réwnym.)

4. Slychaé¢ turkot kol pociagu. (Dziatwa idzie jedno za
drugiem naprzemian dwoma posunigciami stop i dwoma kro-
kami z tupnigciem), tworzy dlugi rzad wagonéw, wspierajac
jedna reka na bark poprzednika, a druga zataczajac kolo w takt
rytmu stow:

Jedzie pociag z daleka,

Mata chwile zaczeka,

Wezmie Ale i Janka,

Jada oni co ranka,

B. Cuwiczenia gléwne.

1. Jasiek zobaczyl przez okno unoszacy sie do géry i na-
przemian opadajacy samolot. (Dziatwa kladzie sig na ziemie,
wyprostowuje ramiona wbok i wydajac odglos motoru i $migi.
unosi klatke piersiowa wysoko do géry i opuszcza naprzemian
wdot. Jest to ¢éwiczenie uwypuklajace klatke piersiowa).

2. Samolot leci wzdluz pociagu i dzieci sa ciekawe, kto
predzej bedzie w miescie, samolot czy tez pociag. Rozstrzyga
to sama dziatwa, dzielagc si¢ na dwie grupy wicksze i dwie mate.
Grupy wigksze (10—15 dzieci) to pociagi, grupy malte (2—3
dzieci) to samoloty. Pociagi i samoloty ustawiaja si¢ na jednej
wysokosci, Na sygnal wyjezdzaja pociagi i wylatuja samoloty.
Pociagi jada jak wyzej, samoloty za$ ptyna lekko w powietrzu.
(Pierwsze dziecko ramiona wbok, inne za niem trzymaja po-
przednich w wysokosci bioder, Wszyscy nasladuja turkot mo-
toru i furczenie $migi, biegnac szybko i lekko na palcach, po-
czem role zmieniajg sie kilkakrotnie),

3. Nastepnie widza dzieci przez okno pociagu na wzgo-
rzu wiatrak, ktérego skrzydla obracaja sig.

(Dziatwa staje w rozkroku i krazy ramionami przodem do
gory i wtyl.)

4. Pociag zatrzymuje sie¢ przed stacja, gdyz nie ma wjazdu.
Dziatwa uczy sie rozrézniaé sygnaly semaforéow i ,,robi sema-
for" t. j. staje na jednej nodze (stup semaforu) i uktada odpo-
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wiednio ramiona na zapowiedZ nauczyciela: ,Niema wjazdu"
Wolny wjazd.”)

5. Wreszcie pociag uzyskal ,,wolny wjazd"”, wiec jedzie
wolno dalej, zatrzymuje si¢ na stacji i dzieci wysiadaja z wa-
gonu, Dziatwa zachowuje sie jak w éwiczeniach wstepnych
pod 4, lecz ruchy wykonywa w takt rytmu nastepujacych stow:

Bacznosé dzieci,

Strzezcie glowy,

Pedzi, leci

Woéz parowy

Para bucha fu, fu, fu.

Juz przypedzil, juz jest tu.

6. Dziatwa idzie wpoprzek ulicy, gdy wtem jedzie na nich
samochéd, (Nauczyciel rzuca na ziemie pitke, ktora sie toczy
w ich kierunku. Dziatwa unika zderzenia si¢ z pitka a réwno-
czeénie unika wzajemnego potracania.)

C. Cwiczenia koncowe.

Dzieci maszeruja i $piewaja jedna ze znanych sobie pie-
$ni o ,koleji lub parowozie".

Uwagi metodyczne do osnéw 12—14.

Obok dalszego wplywu na szybkosé orjentacji podczas
zbiérek i przez to réwniez na porzadek i dyscypling widoczne
sa dalsze starania o dobra postawe (klatka piersiowa) oraz
o doskonalenie ruchéw juz nietylko odziedziczonych (ruch ttoka
u parowozu). Réwniez chodzi tu o wplyw na wyczucie rytmu.

Nauczyc1e1 prowadzac éwiczenia nie posluguje sie rozka-
zami, lecz zapowiedziami, starajac si¢ o wywolanie u d21atwy
wyobrazenia rzeczywistosci i w zwiazku z tem przezy¢ rze-
czywistych. Ta okoliczno$é nie powinna mu zbytnio przeszka-
dzaé¢ w najniezbedniejszych wyjasnieniach, odnoszacych si¢ do
odtworzonych przedmlotow, zw1erzat lub oséb. Konieczne sa
zwlaszcza te wyijasnienia, ktére ma]a wieksze znaczenie w co-
dziennem zyciu jak n. p. wymieni¢ jedna z najblizszych i naj-
wazniejszych stacy] kole]owych co trzeba zrobi¢, aby zaje-
cha¢ do tych miejscowosci koleja i t. p.

Klasa 2,
a) Przyklady osnéw lekcyjnych w sali lub na boisku.
Osnowa 1.
(Jesien,)
A, 1. Dziatwa tworzy tréjki, maszeruje i méwi rytmicz-
nie lub $piewa piesri o ,jesieni”,

1), 8t6j — czerwona barwa. Linja zajeta — ramie semaforu prostopadle

do masztu (ramie wbok). Wolna droga — barwa zielona, ramie semaforu
pod 45° skoénie wzwyz,
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2. Konie jada w pole wozem, na ktorym jest plug i $a
brony, Dwoje dzieci bierze sie ,,popod rece”, podczas gdy do
ich zewnetrznycyh ramion sa uwigzane korice wywijadla.

Jest to cala uprzaz pary koni, ktéremi kieruje ,,woznica"
jadacy z tylu na wozie. Konie jada poczatkowo stepem, a na-
stepnie klusem.

3. W polu rozpoczyna si¢ ciezka dla koni orka. Postepu-
ja one wolno i stapaja ciezko. Dziatwa postepuje ociezatemi
krokami i dlugiemi wypadami.

Uwaga, Cwiczenie 2 i 3 nalezy powtérzyé jeszcze dwu-
krotnie ze zmianami jednego konia z woZnica.

4. Brézdami zoranej ziemi krocza i skacza wrony i wy-
dziobuja odkryte robaki, Dziatwa przysiada, chwyta sie¢ od
tylu rekami za kostki nég, wykonywa w takiej pozycji trzy
kroki, a nastepnie trzy skoki,

5. Dziatwa wraca do domu i $§piewa druga zwrotke piesni
o ,Jesieni".

B. 1. Na S$ciezce dziatwa spostrzegla slimaka, Jedno
z dzieci bierze §limaka do rak i mowi:

Slimak, slimak wystaw rogi

Dam ci grosik na pierogi.

Slimak wystawia rogi i rozglada sie dokola, a bezposrednio
potem obojetnie je chowa, jakby méwil do dzieci:

Slimak domek na sobie nosi

Slimak nikogo o nic nie prosi.

Dziatwa kladzie si¢ przodem na ziemi i gdy usltyszy sto-
wa: ,,Slimak, slimak wystaw rogi i t. d.” podnosi glowe i Klatkq
piersiowa, a réwnoczesnie okazuje na glowie palcami wskazu-
jacemi rogi, podczas gdy lokcie sa w powietrzu. Na stowa:

Slimak domek na sobie nosi

Slimak nikogo o nic nie prosi B
dziatwa opuszcza glowe i ,chowa rogi”, a nastepnie

2. posuwa sig, naciskajac dlorimi wdét i odbijajac sie pal-
cami stép jakby slimak wprzéd,

3 i 4. Dziatwa idzie dalej i spostrzega zbierajace si¢ do
odlotu bociany. Niektére z nich stoja juz na ziemi przewaznie
ga jednej nodze, inne leca w powietrzu, zataczajac tuk i ,la-

ujac”.

Dziatwa stoi na jednej nodze, ma rece lekko ugiete i lok-
cie przycisniete do bokéw. Stojac w tej pozycji, od czasu do
czasu prostuje ,skrzydta” wbok i znowu je sktada na barkach.
Nastepnie dziatwa wykonywa loty na ,dlugich skrzydiach bo-
cianich” (powolne ruchy, ramionami wyprostowanemi, poczem
wytrzymanie ramion i podczas luku skierowanie ramion wskos
w kierunku tuku).
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5. Zaby uciekaja przed bocianami. Dziatwa wykonywa
zabie skoki.

6. Dziatwa bawi si¢ w ,,bociana i zabki" w kilku grupach
w kwadratach narysowanych na ziemi. Kwadraty powin-
ny byé dokladnie wyrysowane i rowne, Bocian kroczy na dwu
nogach, zabki przed nim uciekaja, skaczac na czworakach.
Ktéra bocian dziébem dotknie (reka uderzy), jest schwytana
(idzie poza kwadrat). Co pewien czas role si¢ zmieniaja.

'C. Dziatwa wraca do domu i splewa po drodze piesn
o ,,Jesieni’.

Osnowa 2,
(P6zna jesien.)

A. 1. Ala i Janek sa w lesie. Polowa dziatwy to drzewa,
ktére stoja w miejscu, majg wzniesione rece jakby korony
i opuszczaja co pewien czas po jednym lisciu na ziemie. (Dzia-
twa przyniosla sama juz poprzednio do szkoly z polecenia nau-
czyciela po kilka zzolklych mqkszych lisci jak n. p. z klonuy,
orzecha, kasztanu i t. p) Inne dzieci maszeruja, pomledzy
drzewami i $piewaja piesn ,0 zz6tklych spadajacych lisciach”
poczem bawia si¢ dwéjkami w chowanego poza drzewami, Na-
stepnie role si¢ zmieniaja.

2. Przed zmiang i po zmianie dziatwa zbiera liscie do wozka.
(Do pudta, do ktérego umocowany jest sznurek.)

3. Zrywa sie silny wicher i zaczyna kreci¢ drzewami na
wszystkle strony. Dziatwa podaje sobie rece, pochyla sie
wprzéd i wykonywa krotki lecz gwaltowny bieg wprzéd, na-
§ladujac réwnoczesnie glosem szum wiatru (szszszum), poczem
staje w miejscu i wykonywa skrety tulowia z luZnym wyma-
chem ramion w jedna i druga strone naprzemian.

4, Zaczynaja padaé duze krople. Dziatwa podskakuje
i zeskakuje na czworaki wigcej razy i bezposrednio po sobie.

B. 1. Dziatwa umyka z lasu i chroni si¢ w pobliskiej kuzni.

2. W kuzni kowal kuje kawalek zelaza. Dziatwa kladzie
sie na ziemi z ramionami wbok wyprostowanemi i po uniesie-
niu gtowy, klatki piersiowej i ramion (dlonie wdél) opuszcza
si¢ gwaltownie wdétl, uderzajac dlonimi o podtoge.

3. Tymczasem kowal zakrzywil zelazo i dziatwa domysla
sie juz, ze z tego bedzie podkowa, ktérag ma si¢ podkué¢ konia,
stojacego przy plocie. Wreszcie podkowa skoriczona, lecz kori
‘nie da sie podkué, gdyz wierzga wtyl obiema nogami.

Dziatwa wykonywa przysiad podparty i na§1adu1e wierzga-
nie konia.

4, Kon sie wierzganiem zmgczyl, noge mu przytrzymano
i podkuto,
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Dziatwa staje na jednej nodze, chwyta sie jedna reka ‘po-
nizej kolana, a druga bije piescia w piete. Powyzsze éwiczenie
nalezy wykonaé w jedna i druga strone.

5. Grzmi i uderza piorun,

Dziatwa siada na ziemi o nogach ugxetych podpiera sig
zboku rekami i uderza stopami naprzemian, podnoszac je
i opuszczajac. Gdy nauczyciel tupnie o ziemi¢ noga, dziatwa
uderza réwniez oboma stopami o ziemie réwnoczesnie. Ozna-
cza to uderzenie pioruna,

6. Wicher dmie gwaltownie,

Dziatwa zachowuje si¢ jak w 3. éwiczeniu wstepnem, lecz
powtarza biegi kilkakrotnie z krétkiemi wypoczynkami.

7. Drzewa pochylaja si¢ pod podmuchem wiatru w 1edna
strone. Kilkakrotne sklony w jedna strone z wniesionemi ra-
mionami, jakby konarami, poczem wtyl zwrot i sklon w te
sama strone, gdyz kierunek wiatru tak szybko sie nie zmienia,
a naprzemianstronnos¢ ruchu ze wzgledu na harmonijny rozwéj
organizmu jest niezbedna.

8. Ciezkie krople deszczu znowu padaja i sa coraz
czestsze.

Dziatwa zachowuje si¢ jak w 4. wstepnem éwiczeniu, lecz
wykonywa wiecej skokéw, a nastepnie

9. siada po turecku (siad skrzyzny) i uderza koricami pal-
céw rak nieréwnomiernie o podloge.

C. Wreszcie deszcz nieco ustal. Dziatwa wraca do domu.
Na szcze$cie ma ze soba parasole. (Dziatwa trzyma krazki nad
glowa i méwi rytmicznie lub $piewa):

Choé¢ mi wiatr w oczy wieje

Ja sie tylko z tego $mieje,

Choé¢ mi deszcz za kolnierz leje,

Ja si¢ tylko z tego $mieje.

Osnowa 3.
(Zima.)

A. 1. Dziatwa wykonywa z luZznego marszu zbiérki na za-
powiedzi i sygnaly naprzemian w kolumnie dwéjkowej, tréjko-
wej, czworkowej, piatkowej i széstkowej, poczem

2. tworzy polkole i $piewa pieén o zimie, przyczem ilu-
struje stowa piesni, przytupuje nézkami i rozgrzewa rece, ude-
rzajac niemi z wymachu skrzyznym o barki (,,zabija rece”).

3. Nastepnie brodzi w glebokim $niegu, wysoko kurczac
nogi.

4. Dziatwa robi pitki ze $niegu, podrzuca je i chwyta.
(Rzuty i chwyty matych pilek.)
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B. 1. Dziatwa chce ulepi¢ ,balwana ze $niegu”, wiec toczy
$nieg. (Jedno dziecko kladzie si¢ na ziemi, drugie je toczy. To-
czenie nalezy wykonaé w obie strony.)

2 i 3. Dzieci stawiaja balwana. Dwoje w klgku podpar-
tym, a trzecie wchodzi na nich, stawiajac stopy na lopatkach.
Stojace dziecko wskazuje palcem na ustach. (Ma to oznacza¢
fajke lub papierosa) i stoi bez ruchu, patrzac prosto przed siebie.

4, Inne dzieci zjezdzaja z pagérka na sankach. (Lawka
ustawiona skosnie przy drabinkach lub tramie, dziatwa wcho-
dzi po czworakach, siada na tawce i zjezdza w dof).

5. Inne znowu jezdza na lyzwach.

a) Posuwanie si¢ dlugiemi krokami wprzod.

b) Obroty w miejscu na jednej nodze, druga wprzéd skur-
czona (kolano wzniesione).

6. Starsze dzieci prébuja skokéw na nartach. Dziatwa
staje na tawce, odbija si¢ obunéz i skacze wprzéd na obie nogi.

7. Dwie grupy dzieci rzucaja na siebie $niezkami. Dwa
szeregi naprost, nastepnie jeden szereg si¢ odwraca a drugi
stara sie poprzednikéw trafi¢ pitka, poczem role si¢ zmieniaja.

C. Dziatwa maszeruje i Spiewa piesni o zimie.

Osnowa 4,
(Zima, Noc Wigilijna.)

A. 1. Dziatwa stoi w pétkolu i §piewa pierwsza zwrotke:
+W dziern Bozego Narodzenia®.

2, Tato wchodzi i méwi: ,Dzieci, pojedziecie sarimi do
babci i dziadzia na Wilje”. Dziatwa poskakuje radosnie i cieszy
sie,

3. Dziatwa jedzie sarimi. Tworzy tréjki, srodkowe przy-
siada na krazku wygladzonym i podaje rece dzieciom zboku
stojacym, ktére je ciagna.

4. Droga prowadzi przez ciemny las. Dziatwa zamyka
oczy, podczas gdy jazda trwa dalej.

B. 1 i 2.Za sanmi biegna trzy wilki i klapia zebami. Za
kazdemi ,sanmi” biegna ,trzy wilki" na czworakach, klapiac
zebami, poczem role sie zmieniaja,.

3. Sanie umknely przed wilkami, Dziatwa przybywa do
dziadkéw. Powitanie i radosé¢. Dziatwa klania sie, poczem
skacze wesoto.

4. Drzewko juz ubrane, brak tylko swieczek. Dziatwa je
rozmieszcza. Wchodzi na drabinki, trzyma si¢ jedna reka, pod-
czas gdy druga ,umocowuje $wieczke na drzewku".

5. Drzewko jest tak urzadzone, ze potracone latwo sie
obraca. Dziatwa staje na jednej nodze, podnosi rece whbok
i usiluje obracaé sie bez podskokéw w jedna i druga strone.
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/
6. Na drzewku jest kula na gumie, ktéra pociagnieta pod-
skakuje. Dziatwa wykonywa podskoki kuli.
7. Jest réowniez pajac, ktéry pociagniety za sznurek, roz-
kiada i sktada nogi i rece. Dziatwa wykonywa ruchy pajaca.
C. Dziatwa $piewa pierwsza i ostatnia zwrotke ,,\W dzier
Bozego Narodzenia”,

Osnowa 5.
(Wiosna.)

A. 1. Dziatwa maszeruje i $§piewa pie$n ,,0 wiosnie".

2. Jest w polu. Skowronek $piewa.

Dziatwa wykonywa bieg w miejscu i trzepie szybko krét-
kiemi skrzydtami (Rece w lokciach ugiete) poczem $piewa
piesn ,,O skowronku”.

3. Rolnik orze jednym koniem.

Dzieci dobieraja sie dwéjkami. Pierwsze dziecko stapa
wprzéd powoli i cigzko, gdy drugie trzyma ztylu za rece i lekko
pociaga go wtyl.

4, Mtodziutkie jagniatka skacza wesolo.

Dziatwa na czworakach okazuje podskoki jagniat,

B. 1. Dziatwa przyszta nad staw (jezioro, rzeke). U brzegu
jest przymocowana 16dz, do ktérej dziatwa wchodzi. Lodz ko-
lysze sie najpierw wprzéd i wtyl, a nastepnie wbok w jzdna
i druga strone.

Dziatwa kladzie si¢ przodem na ziemi¢ i wykonywa ko-
lysanie si¢ najpierw wprzéd i wtyl, a nastepnie wbok.

2. Obok przy brzegu stoja gesie, ktére pija wode.

Przysiad z uchwytem nég za kostki od tylu, poczem sklony
wdét jak najnizej i wityl naprzemian, ruszajac ustami (dziobem).
Réwnoczesnie gesi zmieniaja miejsce krokiem kolyszacym.

3. Niektére z nich stoja na jednej nodze, a drugie maja
schowane w pierze, jakgdyby je grzalys

Dziatwa staje na jednej nodze, druga zas podkurcza jak
najwyzej.

4. W powietrzu pojawia sie gromadka dzikich kaczek i na-
gle zapada. Dzieci staraly sie je policzyé, lecz nie moga sie
zgodzi¢ co do liczby,

Nauczyciel dzieli dzieci na dwie grupy i ustawia je ma-
wprost siebie w odleglosci 10 do 15 krokéw. Nastepnie wy-
biera z jednej grupy gromadke dzieci (poczatkowo troje do
piecioro) i kaze przebiec jej szybko (lotem kaczek) do gro-
madki przeciwnej, ktéra réwnoczesnie liczy ,lecace kaczki”.
Eksperyment ten powtarza cztery do szesciu razy, wybierajac
dzieci raz z jednej, raz z drugiej grupy, przyczem wysyla gro-
madki réznej wielkosci, starajac si¢ o to, by za kazdym razem
biegly inne dzieci i by nie biegly w skupieniu.
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Nauczyciel puszcza ,papierowa strzale”.

Mysliwy strzelil, a kaczka ,,skoziotkowata".

Dziatwa najpierw przykleka na jedno kolano, wyprosto-
wuje jedna reke, jakgdyby strzelala i wota ,pif”, poczem ko-
ziotkuje.

7. Dziatwa wracajac do domu, przechodzi przez bagno,
z ktorego wystaja kamienie w réznej odlegtosci. Skoki z jedne-
‘go kotka w drugie lub z krazka na krazek.

C. Dziatwa $piewa pie$n o wiosnie.

Osnowa 6.
(Wiosna — Wielkanoc.)

A. 1. Piesn ,,O wiosnie”,

2. Puszczanie baka,

Dzieci kreca sie w miejscu najpierw w jedna, a nastepnie
w druga strone i hucza jak baki.

3. Inne dzieci ,jezdza na rowerze",

Klada sie tylem na ziemi i silnie kurcza i prostuja noge
naprzemian,

4. Jeszcze inne bawia sie ,w skakanke",

Dziatwa grupami po dwoje lub troje rysuje na ziemi pro-
stokat, dzieli go na szes¢ réwnych pél i rozpoczyna zabawe
t. j. skacze obunéz w poszczegélne pola, starajac si¢ o to, by
nie przekroczy¢ ich granic.

B. 1. W kuchni przygotowuje sie ciasto na bulki i trze
mak na placki.

Dziatwa siada skrzyzme na ziemie, podnosi ramiona jak-
najwyzej, a nastepnie szybko je opuszcza i uderza dlofimi o pod-
toge (b1c1e ciasta), poczem w tej samej pozycji wykonywa ob-
szerne i energiczne ruchy, jakgdyby w misie tarla walkiem mak.

2. Sluzaca zawiesza firany.

Dziatwa staje na lawke, wspina sie ]akna]wyie] zZe wznie-
sionemi wzwyz ramionami, a palce opiera o tram albo szcze-
ble drabinek przysciennych.

3. W sasiednim pokoju robia jeszcze porzadki. Wstgpo-
wanie na drabinki i ruchy jedna wyprostowana reka, jakby sie
zmiatalo sufit lub $ciany.

4 i 5, Dziatwa przeszkadza w porzadkowaniu. Na dworze
pogoda, wiec polecono jej p6jé¢ do ogrodu, gdzie sie¢ zabawia
w dalszym ciagu w baka, a nastepme w skakanke:

a) skoki jak w czwartem éwiczeniu wstepnem,

b) jak wyzej, lecz skoki na jednej nodze, t. j. raz na lewej,
drugi raz na prawe;j.

6. Po skakance nastepuja rzuty i chwyty pitlek dwéjkami.
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7. Podczas zabawy na sasiedniem podwérzu wyskoczyl
kogut na lezgcy pieri, uderzyt kilkakrotnie skrzydlami i zapial:
ykukurykuuu uuu”, poczem skrecil glowe w lewo, nastepnie
w prawo, jakby chcial si¢ przekonaé, czy dziatwa na jego
$piew zwrécila uwage i zeskoczyl. Dziatwa wyskakuje na
tawke, uderza sie kilkakrotnie rekami po bokach, nasladuje
pianie koguta i zeskakuje na obie nogi réwnoczesnie.

C. Dziatwa $piewa piesni o wiosnie.

Osnowa 7.
(Na ulicy.)

A. 1. Cwiczenia w szybkiem formowaniu rzedéw tréjka-
mi, czwoérkami, piatkami, szdstkami i t. d. az do dziesiatek.

2. Auta,

Rzedy trojkami, zapleczni wspieraja rece na biodrach po-
przednikéw i biegna krétkiemi, szybkiemi krokami, wymieniajac
si¢ na prawo. Pierwszy z tréjki jest szoferem. Role szofera
obejmuje nastgpnie drugi, a w koncu trzeci,

B. 1. Cyklista.

Lezenie tylem i silne skurcze i zupelne wyprosty nogi na-
przemian.

2. Cyklista pomiedzy autami.

Nauczyciel puszcza obrecz, ktéra si¢ toczy pomiedzy au-
tami. Szoferzy staraja sie¢ wymijaé ,cykliste”, a réwnoczesnie
bacza, by nie zawadzili o sasiednie ,,auto"”.

3. Jak pod 1., lecz zamiast lezenia stanie i silne skurcze
i wyprosty noég, przyczem ramiona sa skierowane wprzéd
wskos, jakby wsparte na kierownicy.

4. Tramwaj.

Dziatwa w rzedach grupami po 12—15 (grupy mozliwie
réowne, z rekami wspartemi na barkach poprzednikow. Pierwszy
jest motorowym, ostatni konduktorem.

5. Prosze o bilety.

Wejscie na 3—5 szczebla drabinki, odchylenie sie wbok
z chwytem jednoracz za szczebel i: ,,Prosze o bilety" — zwraca
siec do jadacych, ktérzy stoja tymczasem i chwieja sie na
wszystkie strony (jak w wozie tramwajowym, gdy sie stoi i za-
traca sie¢ rownowage).

6. Woz.

Dziatwa grupuje sie tréjkami, Dwaj pierwsi to konie (po-
daja sobie wewnetrzne rece, a zewnetrzne ,woznicy”). Trzeci
ztylu to woznica. Konie biegna silnie, kurczac i prostujac noge
naprzemian z glowa wzniesiong do géry.

7. L6dz na wozie,

Lezenie przodem, ramiona wzdluz ciala i skion wtyl.

8. Policjant,
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Wozy jada w dalszym ciagu w réznych kierunkach, gdy
nagle daje sig slysze¢ gwizd i ,,policjant” (nauczyciel lub uczen)
wznosi reke do gory, ktérym to znakiem utrzymuje ruch ulicz-
ny. Na nastepny gwizd i wskazanie kierunku reka, jada wozy
w dalszym ciagu, lecz w podanym kierunku.

C. Dziatwa wyszla za miasto i $§piewa (jedna ze znanych
sobie piesni).

Osnowa 8.

Jak osnowa 7, tylko z ta réznica, ze:

a) w éwiczeniach gléwnych réwnoczesnie jada auta, tram-
waje, cyklista, woz z lodzia, poczem role si¢ zmieniaja,

b) sa réwniez piesi, ktoérzy ida chodnikiem (ulica powinna
b?lé wyrysowana na podlodze z uwzglednieniem skrzyzowania
ulic),

c) dziatwa uczy si¢ prawidlowego chodzenia po ulicach
i prawidlowego przechodzenia na druga strone bez zatrzymy-
wania ruchu ulicznego i

d) zachowania si¢ pieszych podczas zatrzymywania ruchu
ulicznego.

Osnowa 9.
(Lato — wycieczka.)

A. 1. Dziatwa ustawia si¢ w poélkolu i s$piewa piesi
,,O sloneczku”. ;

2. Kwiaty zwilzone nocna rosa rozprostowuja sig i otwie-
raja swe platki.

3. Dziatwa wstaje z l6zka i wybiera si¢ na wycieczke.

a) Poréwnaé i pouczyé, w jakim ukladzie $pia: kwiat,
zwierzeta, dzieci,

b) przerobi¢ szybkie ubieranie i rozbieranie sie,

¢) pouczyé, jak dziatwa powinna byé ubrana na wycieczke,
a przedewszystkiem zwrécié¢ uwage na czystosé nog i stan skar-
petek lub poriczoch oraz wygodne obuwie.

B. 1. Dziatwa przychodzi do szkoly; a) klania si¢ nauczy-
cielowi na boisku czapka, b) bez czapki.

2. Ustawia sie dwéjkami, dobierajac sie¢ wedlug upodoba-
nia, Co drugie dziecko zabiera ze soba na wycieczke jedna
pitke i co drugie jedno krétkie wywijadlo,

3. Dziatwa idzie i $piewa jedna zwrotke piesni ,0 kwia-
tach, tace lub stoneczku'. '

4, Wchodzi na skoszona lake i robi z radosci ,koziotki".

5. Nastepnie ustawia si¢ dwéjkami nawprost siebie i rzuca
i chwyta pitke poczem
" 6. kazde bawi sie oddzielnie t. j. jedno rzuca i chwyta
pitke, starajac si¢ o coraz wyzsze rzuty.
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7. Drugie réwnoczesnie uczy sie skokéw ponad 'krazaca
linewka, poczem czynnosci ich sie¢ zmieniaja.

8. Na laczce walcza dwa kozly, splétlszy sie rogami.
Dziatwa staje dwéjkami nawprost, opuszcza sie na czworaki,
wspiera si¢ barkami i przepycha sie jak kozly.

C. Powrét ze $piewem.

Osnowa 10,
(Lato, kapiel.)

A. 1. Dziatwa jest nad stawem, jeziorem lub rzeka i $pie-
wa pieén ,,O rybce”.

2. Uczy sie ruchéw plywackich stojac: 1. ramiona whbok,
2. skurczy¢ i zrobi¢ z rak ,krétki klin”, 3. ramiona wprzéd,
dlonie zlaczone czyli ,,dlugi klin”), a nastepnie

3. ruchéw plywackich nég, lezac na plecach (raz skurcz
nég, 2. kopnigcie wbok nazewnatrz z wyprostem nég, 3. lacze-
nie nég).

4. Wskakuje z brzegu do plytkiej wody i zanurza sie
w wodzie kilkukrotnemi podskokami,

B. 1. Nurkowanie w wodzie.

Dziatwa zamyka oczy, wciaga powietrze, przysiada
i wstrzymuje oddech, poczem nagle prostuje sie, otwiera oczy
i robi wydech,

2;.5.Strzatka’,

Dziatwa kladzie si¢ przodem, ramiona wyprostowuje wprzéd
i rece sktada w ,,dlugi klin",

3. W lezeniu przodem ruchy plywackie ramion.

Jak 2. ¢wiczenie wstepne, lecz w lezeniu przodem ze sklo-
nem wtyl,

4. Dziatwa bawi si¢ w nurkujace kaczki. Siada skrzyznie
(rece wsparte na kolanach) w kole. Na zawolanie ,kaczki nur-
ka", dziatwa schyla glowe jak najnizej, trwa przez chwile w tej
pozycji z wstrzymanym oddechem, a nastepnie prostuje sie
gwaltownym rzutem w gore i wtyl z réwnoczesnym wdechem.

5. Mtynek. g

Dzieci dziela si¢ na grupy po 8, 10, 12 i wieksze |(zaleznie
od ilosci dzieci), Dwa wspélsrodkowe kota (jedno male, drugie
wigksze) kreca si¢ w dwu réznych kierunkach, a nastepnie
dziatwa okresla wielkosé kol i uzasadnia swoj sad.

6. Skoki do wody.

Skoki wglab z laweczki lub innej nieznacznej wysokosci.

C. Wyijscie z wody, kilka éwiczen rozruszajacych cale ciato
i ubieranie sie,
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b) Przyklady osnéw lekcyjnych na boisku (z zabaw ).
Osnowa 1.

A. 1. Cwiczenia w szybkiem formowaniu matych kétek
(grupami po 8) i duzego kola naprzemian.

2. Dwojkami nawprost, rzuty i chwyty pitki palantowej
oburacz. Ta dwéjka, ktora zdolata chwycié pitke z odlegtosci
'3 m., trzy razy zrzedu wykonywa krotki krok wtyl,

1. Koty (str. 40).

Ptaszek (str, 25 i 26).

Bieg strazacki (str. 41),

Rzuty i chwyty pitki jednoracz (kazdy dla siebie str. 46).
Mtyn (str. 30).

OB®N W

Osnowa 2.

A. 1. Cwiczenia w szybkiem grupowaniu sie dziatwy przy
czterech choragiewkach (choragiewki wbite w ziemie w czte-
rech rogach boiska lub na podstawach w sali). Grupowanie po-
winno si¢ odbywaé¢ bez pomocy nauczyciela, a grupy powinny
byé rézne.

2. Dwoéjkami naprost i rzuty i chwyty pitki palantowej
jednoracz (najpierw lewa, a nastepnie prawa) jak w 3. éwicz.
wstep. osnowy 11.

B. 1. Zajaczki (str, 42).

2. Ojciec Wirgiljusz (str. 27).

3. Krél i jego dzieci (str. 60).

4. Szczur,

C. Stoi rézyczka (str, 31).

Osnowa 3.

A. 1. Dziatwe dzieli si¢ na cztery réwne grupy czerwo-
nych, niebieskich, zéltych, zielonych. Kazda grupa oznaczona
jest czapka z bibulki lub plécienna szarfa swej barwy. Nau-
czyciel zapowiada n. p. ,Barwami kota” lub ,Barwy do swych
choragiewek", poczem nastepuje gwizd, na ktéry dziatwa wy-
konywa zapowiedziane polecenie. Odmiana: zamiast gwizdu
moze nauczyciel zapowiedzie¢ n. p. ,Kolo" i okazaé¢ barwng
tarcze, na znak ktorej grupy dotyczy polecenie i t. p.

2. Kroél (str. 99).

B. 1. Brytany (str, 40).

2. Berek (str. 59)).

3. Zgadnij kogo niema (str. 34),

4, Pitka przemytnik (str, 110).

C. Kazde dziecko nosek ma (str. 37).

1) Tegoz autora: Gry i zabawy ruchowe dzialwy szkolnej. Wydanie
trzecie. Nakladem Ksiegarni Sw. Wojciecha.

4



Osnowa 4,

A. 1. Podzial na cztery barwne grupy jak w osnowie 13.
Na zapowiedz, gwizdy lub sygnaly formuje nauczyciel czwérki
i 6semki, w sktad ktérych wchodzilby jeden czerwony, niebie-
ski, zolty i zielony (wzglednie dwu czerwonych, niebieskich,
z6ttych i zielonych).

2. Dwéjkami nawprost, rzuty i chwyty pitki oburacz z kle-
ku na jednem kolanie.

B. 1. Baran (str. 65),

2. Niedzwiedz (str. 68).

3. Pogon barw (str. 70).

4. Koszenie trawy (str. 43).

C. Pierscien (str. 36).

Wskazéwki metodyczne odnoszqce sie do prowadzenia lekcyj
w klasie drugiej w sali i na boisku.

Dziatwa w klasie drugiej powinna byé wdrozona do po-
stepowania wedlug podstawowych zasad higjenicznych (jak
n. p. utrzymywanie rak w czystosci, mycie z¢béw oraz ucze-
sanie s1e], a takze do porzadku w sali i na boisku. Jakkolwiek
przez ¢wiczenie w zbiérkach w formie zabawowej w naj-
prostszych formach zyskala dziatwa na orjentacji, to jednak
reaguje ona w dalszym ciagu naogél powoli i orjentuje sig
w grupie dosé ciezko. To tez sa pozadane dalsze éwiczenia w tym
kierunku, lecz stale w formie zabawowe1 i bez przesady t. j. na
ten cel nalezy przeznaczy¢ nie wigcej jak 1—3 mmuty Cwi-
czenia te w zadnym wypadkuniemoga mieécechy
¢wiczen z musztry formalnej. W klasie 1. zabaw
oddzielnie prawie si¢ nie stosuje, lecz wplata sie je w opowies¢
ruchowa, w klasie drugiej natomiast zdarza sie czesto, Ze za-
bawy $piewne, biezne i rzutne, a takze skoczne wypelniaja cala
osnowe t. j. stosuje sie¢ je w ¢wiczeniach wstepnych, glownych
i kodicowych. Jest rzecza bardzo pozadana, by nauczyciel w za-
bawach tych sam bral udzial. O ile w klasie 1. stosowano naj-
prostsze ¢wiczenia, majace wplyw na sprawnosé¢ ogélng t. j.
w chodzie, biegach, skokach, utrzymaniu si¢ na waskich podsta-
wach i wstepowaniu, a takze rzutach i chwytach pitki, to w kla-
sie drugiej powinni§my juz zwréci¢ uwage na przygotowanie do
plywania, narazie w suchem plywaniu i to w formie zabawowej,
pamietajac jednak, ze forma zabawowa wymaga dokladnosci
réwniez, gdyz ruch wykonany niedokladnie nie ma pozadanego
wplywu na organizm i nie przedstawia wartosci ze wzgledu na
uzytecznosé¢ zyciowa.



Zabawy i gry po 9 roku zycia.

Na str. 17. powiedzielimy, ze dziecko, uswiadomiwszy sobie
poczucne swej malowartosciowosci, stara si¢ je zwalczac, po-
rownywumc swe sily ze sitami swych réwiesnikéw, co sie laczy
z wyraznie wystqpu]qcym w tym okresie lnstynktem walki. To
tez nalezy juz w 3- c1e] klasie szkoly powszechnej obok zabaw
wprowadzac rowniez najprostsze gry, a to ze wzgledu na ko-
nieczno$¢ przeobrazania instynktu walki.

Zabawy i gry nalezy dobiera¢ i zestawia¢ w ten sposob, aby
zabawy przygotowywaly do najprostszych gier, najprostsze gry
natomiast do gier druzynowych. Zestawiajac zabawy i gry
w osnowie lekcyjnej odrebme, nalezy pamigtaé, Ze na éwiczenia
wstepne i koficowe powinny sie zlozyé zabawy latwe, mniej me-
czace, n. p. ze $piewem. Rowniez w Ewiczeniach gléwnych na-
lezy gry w ten speséb zestawiaé, aby po grach intensywniej-
szych nastepowaly gry latwiejsze, procz tego zabawy te i gry
powinny si¢ — podobnie jak éwiczenia gimnastyczne w tej sa-
mej osnowie lekcyjnej — wzajemnie uzupelniaé t. j. obok zabaw
ze §piewem, powinny byé uwzglednione zabawy rzutne, skoczne
i biezne. Do powyzsze]j zasady tatwiej sig dostosowaé¢ w klasie 3
i 4, gdzie sie uwzglednia jeszcze zabawy i gry proste, wigc krot-
kotrwale. W klasach bowiem 5, 6 i 7 przygotowujemy juz bez-
poéredno do gier druzynowych, 1ak do palanta kwadranta i siat-
kowki, wymaga;acych specjalizacji. Lecz i w tym wypadku be-
dmemy si¢ starali odpowiedzieé zasadzie wszechstronnosci przez
odpowiedni dobér zabaw w ¢éwiczeniach wstepnych i korco-
wych. Tak n. p. chcac przeprowadzi¢ w éwiczeniach gltéwnych
palanta, zastosujemy w ¢éwiczeniach wstepnych szereg zabaw,
w ktorych przeéwiczymy podbijanie pitki, kucie oraz jedna
krétkctrwala zabawe biezna, a w ¢wiczeniach koncowych kilka
¢éwiczen poprawiajacych postawe i $piew t. j. dziatwa na zakon-
czenie odépiewa jedng lub dwie pieéni o niewatpliwej wartosci
moralne;j.

Lekcje, na ktére skladajg sie zabawy i gry, prowadzimy
z zasady na boisku, gdyz ono specjalnie sie do tego nadaje, po-
dobnie jak sala gimnastyczna nadaje sie gléwnie do prowadzenia
¢wiczen gimnastycznych.

Wszystko to, cosmy dotychczas powiedzieli o stosowaniu
zabaw i gier dla dziatwy szkoly powszechnej, uwzgledniono
w nastepujacych , Przykladach osnéw lekcyjnych”.

4
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Lekcje z zabaw i gier. )
Klasa 3.
Osnowa 1.

A. 1. Formowanie trzech kél wspélsrodkowych. Srodkowe
i zewnetrzne kolto obraca si¢ w lewo, srednie za$ kolo w prawo
i przeciwnie.

2. Ciuciubabka. (Str. 32.)

3. Dwoéjkami nawprost .i podbijanie pitki dlonia. Dwoijki
ustawiaja sie nawprost siebie. Podczas podbijania pitki podbija-
jacy ustawia sie bokiem, podrzuca pitke jedna reka powyzej
czota, poczem podbija otwarta dlonig reki drugiej od dotu ku
gorze wskos, baczac, by podbicie bylo celne. Nalezy rozpoczaé
podbijanie reka lewa. Poczatkowa odlegtosé pomiedzy dwojkami
5—8 m, Odle-
gloéé te< zwie-
ksza sie w mia-
re nabywania
wprawy, :

B.: A, Za-
wody brytanow.
Zawody w bie-
gu na czwora-
kach na prze-
strzeni 5—8 m.

2. Dwoéijka-

5\ A mi nawprost —
i By | S X rzuty i chwyty

‘( Ju{ / pitki jednoracz.

Dwojka,. ktora
zdotala schwy-
ci¢ po trzy rzu-
ty z rzedu, wykonywa krok wtyl. Wygrywa dwéjka, ktéra po
pewnym czasie (3—5 minut) rzuca z wigkszej odleglosci,

3. Zawody w biegu strazackim. Jak bieg strazacki (str. 4),
lecz we formie wspélzawodnictwa w dwu kolumnach jedna-
kowych pod wzgledem ilosci i zblizonej sprawnosci fizycznej.

4. Skoki z odbicia jednonéz ponad krétkie wywijadlo, wi-
rujace do przodu. 43

C. Miyn (str. 30) lub

Ryc. 7.

') Zabawy i gry wzieto z podrecznika, opracowanego przez tegoz
autora p. t.: ,,Gry i zabawy ruchowe dziatwy szkolnej”, wyd. trzecie. Ksie-
garnia Sw. Wojciecha.
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Skrzyiny siad (rece oparte palcami (Ryc. 7) z boku) —
skfon wprzéd (Rye. 8) i wyprost z uwypukleniem piersi ).

Ryec. 8.

Osnowa 2.

A. 1. Kot i mysz w dwu kotach wspélsrodkowych (str. 62
lecz w dwu kotach wspétsrodkowych), z ktérych jedno podczas
spiewu obraca sie w lewo a drugie w prawo, poczem zmieniaja
kierunek obrotu.

2. Dwoéjkami naprost, siad skrzyzny i rzuty i chwyty pitki
oburacz.

3. Skoczek.

B. 1. Wyscig kotéw po tawkach.

Ustawia sie cztery tawki réownolegle, przed ktéremi staje
dziatwa w czterech réwnych kolumnach. Na dany sygnal roz-
poczyna sie bieg na czworakach po tawkach. Zwycieza kolumna,
ktérej dziatwa skoriczyla bieg przed innemi kolumnami.

2. Podrywka podawana (str. 100).

3. Berek ranny (str. 60).

4. Skakanka I

Dwéjkami naprost w odstepie dwu krokéw. Kazda dwojka
rysuje dla siebie na ziemi prostokat 2 m dlugosci i 1 m szero-
kosci i dzieli go na 8 rownych kwadratéw, przyczem stara sie
¢ wyrazne ich granice. Nastepnie jedno dziecko rzuca z od-
legtosci dwu krokéw kamyczek. do pierwszego kwadratu. Gdy
mu to sie uda, rozpoczyna skoki obunéz w pierwszy kwadrat,

1) Siad i lezenie wykonywa sie wylacznie na podlozu czystem. Unikac
nalezy podloza zimnego. Klekéw na podlozu twardem (beton, zwir) nie
powinno sie wykonywaé,
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A

nastepnie w drugi i t. d., az do 6smego, baczac, by nie dCuxuq‘\.
stopa granic kwadratu, gdyz skoki si¢ wéwczas nie liczag i rzut
kamykiem oraz skoki nalezy powtérzyé.
C. Kazde dziecko nosek ma (str. 37) lub
Siad o nogach ugietych, ramiona wtyl wskos i bezwladne
opady naprzemian z wyprostem i uwypuklaniem piersi.

Osnowa 3.

A. 1. Pytka (str. 33).

2. Dwobjkami naprost — i podbijanie pitki palantowzj
reka lewa i prawa naprzemian i chwyty oburacz.

B. 1. Woyscig zab.

Dziatwa ustawia si¢ w dwu szeregach naprost w odleglosci
5—8 m i na zapowiedzZ ,gotowi” wykonywa przysiad podparty,
a na krotki gwizd skacze jak zabka naprost siebie, wymx]a sie
w prawg strone, poczem ,kazda zabka" stara sie jaknajszybciej
zaja¢ miejsce swej wspolzawodniczki. Ktéry szereg pierwszy
zmieni w ten sposéb swe miejsce t. j. z ktérego szeregu zabki
pierwsze zdolaja zaja¢ miejsca swych wspélzawodniczek, te
zabki wzglednie ten szereg zwycieza.

2. Niedzwiedz (str. 68),

3. Podrywka rzucana (str. 101),

4, Skoki z odbiciem jednonéz ponad krazace wywijadlo
wtyl,

C. Zgadnij, kogo niema (str. 34) lub

Rye. 9.

Siad skrzyzny, skurcz ramion (Ryc. 9) i krazenie barkami
wzwyz, wtyl i wdol.
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Osnowa 4.

A. 1. Mysliwy, jastrzab i pszczola (str. 81).

2. Rzuty i chwyty pitki palantowej jednoracz z odbija-
niem pilki od $ciany z odlegloéci 58 m (str. 48). Rzuty
i c{)xwyty wykonywa dziatwa oddzielnie t. j. kazde dziecko dla
siebie,

B. 1. Bieg psow z kotami. Dwa szeregi w odlegloéci 114 m
jeden za drugim na czworakach. W pierwszym szeregu koty,
w drugim sa psy. Na zapow'edz ,kot"”, koty uciekaja do prze-
ciwleglej $ciany lub granicy boiska, a psy ich gonia. Schwy-
tany jest ten kot, ktérego pies dotknie ,}apa”.

2. Krél (str. 99),

3. Lis i gesi (str. 76).

4. Skakanka II.

Jak skakanka I. (osnowa 2), lecz dziatwa wykonywa row-
noczeénie ze skokiem zwrot raz w lewo, drugi raz w prawo,

C. 1. Pierscien (str. 36),

2. Kazde dziecko nosek ma (str. 37) lub

Siad skrzyzny — i sklon wdét z wyciagnieciem ramion
wprzéd, poczem wyprost ze skurczem ramion,

Osnowa 5.

A. 1. Niedzwiedz (str. 68).

2. Dwéjkami naprost — podbijanie pitki dlonia, lewa
i prawa naprzemian, drudzy chwytaja jednoracz rowniez lewa
i prawa naprzemian.

3. Szezur,

B. 1. Wyscig zajecy (str. 42).

Jak wyscig zabek, lecz skokami zajeczemi,

2. Strachy (str. 53).

3 :Baran:(str- 5],

4, Dzien i noc (str. 69).

C. Poczta (str. 111) lub

Siad skrzyzny — skton wprzéd z uderzeniem koncami pal-
coéw o ziemie, poczem wyprost ze skurczem ramion,

Klasa'4

Osnowa 1.

A. 1. Niedzwiedz (str. 68).

2. a) Dwéjkami naprost w odlegloéci 10—12 m i podbi-
janie pitki palantem reka lewa i prawa naprzemian
(jedynki podbijaja, dwéjki podaja pitki, a po 2—3
minutach zmiana),

b) Dwéjkami naprost w odleglosci 12—15 m i rzuty
i chwyty pilki jednoracz.
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Nauczyciel dzieli uczniéw na dwie grupy a) i b), ktére po
pewnym czasie zmieniaja sie,

B. 1. Wyzywanka (odmiana str, 91).

2. Skoczek (str. 107).

3. Zgadywany (str. 108. Odmiana 1 z tem, Ze nauczyciel
dzieli wszystkich uczniéw na matle zastepy t. j. 5—8).

Rye. 10a,

4. Bieg rozstawny (Odmiana 1 str, 83),

C. Pierscien (str., 36) lub

Lezenie tylem, ramiona wbok (Ryc. 10 a) — i uwypuklanie
piersi (Ryc. 10 b).

Ryc. 10b.



Osnowa 2.
A. 1. Wyscig pitek w kole (str. 104),
2. Labirynt (str. 69).
3. Podrywka écigana (Kozak str, 79).
B. 1. Rybak (str. 79).
2. Zgadywany (Odmiana II. str. 109),
3. Murzyn (str. 61).
4. Krél (str. 100 z uwzglednieniem uwagi 2),
C. Poczta (Odmiana 1, str, 112) lub
Lezenie przodem, ramiona wbok — i start aeroplanu,

Osnowa 3.
1. Wyscig pilek w dwuszeregach (str. 102),
Mysliwy (str. 87).
1. Dwéjkami nawprost (odlegltoé¢ 15 m) — i podkija-
nie pilki palantem.

2. Strzelec (str. 110),

3. Kucie z odbicia od $ciany,

Nauczyciel dzieli dziatwe na kilka grup, z ktérych kazda
otrzymuje pilke palantowa i ustawia sie naprzeciw $ciany. Je-
den z graczy rzuca piltke ku $cianie, a gdy ta sie odbije, wszyscy
starajg sie jg pochwycié z powietrza lub ziemi. Ten, ktéremu
to sie uda, stara sie trafi¢ (skué) jednego ze wspélgraczy, kto-
rzy tymczasem rozbiegajg si¢ na wszystkie strony. Skuty rzuca
pitke o Sciane.

C. Poczta (Odmiana II. str. 112) lub jedno z poprze nich
¢wiczen poprawiajacych postawe,

RINPS

Osnowa 4.

A. 1. Pacanka (str. 121).

2. Poczta (odmiana 11, str. 112).

B. 1. Pitka przemytnik (str. 110).

2. Szranki.

Boisko 20 X 20 m. Dwie réwne druzyny, z ktorych jedna
posiada krétkie przypiete wstazeczki, druga zas palantowa pilke.
Gra polega na kuciu pitka w obrebie boiska, przyczem skuty
odda;e w'stqzeczkg temu, ktéry go skul. Trafmnego wynosza
.,pauow:e (skuci poprzednio, ktérzy byli zmuszeni opusci¢
szranki') poza obreb boiska.

C. Pacanka lub siad skrzyzny ze skurczem ramion — i kra-
zenie barkami wzwyz, wtyl i wdét.

Osnowa 5.

A. 1. Dwéjkami naprost, odleglos¢ 15 m i podbijanie pilki
palantem i chwyty jednoracz.

2. Kto predzej dokota (str. 74).

B. Kwadrant,
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C. Zgadywany (odmiana 111, str, 109) lub Siad skrzyzny.
Skton wdél z wyciagnieciem ramion wprzéd, poczem wyprost
ze wznosem ramion wzwyz i rytmiczne odchylanie ramion wtyt
(Ryc. 11).

Kl a:ss'a™ .
Osnowa 1.

A. 1. Podzial na tréjki. Dziatwa maszeruje po boisku
w szyku luZnym — i na gwizd laczy sie w tréjki i maszeruje
w da¥szym ciggu trojkami (tréjki wymijaja sie w prawo), ktére
na odglos trabki rozchodza si¢ w szyk luzny.
2. a) Dwoéjkami naprost w odleglosci 15 m — i podbijanie
lewa reka dtonia i prawa palantem.
b) Dwoéjkami naprost w odleglosci 1520 m — i rzuty
i chwyty pitki jednoracz. 4

B. Kwadrant.

C. Jedno z éwiczen poprawiajacych postawe: n. p. uklon
japoniski (Ryc. 12).

Osnowa 2,

A. 1. Formowanie kol
Marsz w szyku luznym i na
gwizd formowanie ko6t széstka-
mi, a na odglos trabki marsz
w szyku luznym, Zwiazane kola
obracaja si¢ przy pierwszem
sformowaniu w lewo, przy dru-
gim w prawo,

2. Oblezenie wiezy (str.
102).

3. Wyscig pilek w rzedach
z polobrotami (str. 105),

B. Pitka graniczna.

C. 1. Cwiczenia poprawia-
jace postawe w pozycji izolo-
wanej, n. p. Siad skrzyzny, ra-

miona wbok — i krazenie ra-
mion wwyz — wtyl i wprzéd.
2. Spiew.

Osnowa 3,

A. 1. Pigé grup przy pie-
ciu choragiewkach.

Na gwizd dziatwa sie roz-
biega i zbiera sie w pieciu roéz-
nych grupach przy pigciu choragiewkach, rozmieszczonych
W pigciu réznych miejscach boiska.

Ryec. 11,
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2. Dwoéjkami naprost w odleglosci 15 m — podbijanie
i chwyty pitki.

3. Podrywka rzucana (str. 101).

B. 1. Pilka graniczna.

2. Kwadrant.

C. 1. Cwiczenia poprawiajgce postawe w pozycjach izolo-
wanych n. p. uklon japoriski — i wznosy i uderzanie dlonia
o ziemie¢ lewa i prawa reka naprzemian,

2. Spiew.

Ryc. 12.

Osnowa 4.

A. 1. Na gwizd szybkie ustawienie si¢ do kwadranta. (Na-
lezy powtoérzyé 2—3 razy.)

2. Pacanka (str. 121).

3. Dwoéjkami naprost, odleglosé 15—20 m i podbijanie pitki
dlonig lewa i prawa naprzemian.

B. 1. Kwadrant.

2. Strzelec (str. 110).

C. 1. Cwiczenia poprawiajace postawe w pozyciji izolowa-
nej n. p. Siad ptaski ze sktonem wprzéd i naprzemian wyprost
ze skrzyzowaniem nég.

2. Spiew.

Osnowa 5.
A. 1. Na gwizd szybkie ustawianie si¢ do gry ,,w dwa ognie”,
{Nalezy powtorzy¢ 2—3 razy.)
2. Poczta (str. 112, odmiana 1).
3. Piltka do kosza (odmiana 1, str. 54}.



B. 1. Podaj dalej (str. 117).
2. W dwa ognie.
C. 1. Cwiczenia poprawiajace postawe w pozycji izolowa-
nej n. p. Siad skrzyzny ramion whok — i odchylanie ramion wtyl.
2. Spiew.
Klasa 6.
Osnowa 1.°

A. 1. Szybkie ustawianie si¢ do palanta i szybka zmiana na
sygnaly. (Powtérzyé 2—3 razy.)

2. Dwoéjkami naprost w odlegtosci 15—20 m — i podbijanie
pitki palantem i chwytanie jednoracz.

B. Palant.

C. 1. Cwiczenia poprawiajace postawe w pozycjach izolo-
wanych n. p. Siad skrzyzny, ramiona wbok — i przenos ramion
przodem wzwyz i przodem whok, :

2. Spiew.

Osnowa 2.
A. 1. Szybkie ustawianie sie do gry ,,Podaj dale] .
(Powtérzy¢ 2—3 razy ze zmiana kél.)
2. Poczta (odmiana 11, str. 112).
B. 1. Podaj dalej (str. 12¢, odmiana).
2. Strzelec (str. 110).
C. Jak w osnowie 1.

Osnowa 3.

A. 1. Szybkie ustawienie sie do palanta.

(Powtérzy¢ 2—4 razy.)

2. Dwojkami naprost w odleglosci 1520 m — podbijanie
i chwyty pitki.

3. Strzelec (str. 110).

Gra trwa tylko 2—3 minuty.

B. Palant.

C. Jak w osnowach poprzednich.

Osnowa 4.

A. 1. Szybkie ustawianie sie do ,Pikiet” (str. 127).

(Fowtoérzy¢ 2—4 razy.)

2. Dwéjkami naprost w odlegtosci 1520 m — podbuanle
pitki z galeniem. (Jeden ustawia sie zboku na odleglosé wy-
prostowanego ramienia do korica palanta, podrzuca pitke pro-
stopadle w gore, a drugi ja podbija ptaskim i krétkim palantem )

B. Pikiety (str, 127) lub palant.

C. Jak w osnowach poprzednich.
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Osnowa 5.
A. 1. Szybkie tworzenie kot po 12 uczniow.
2. Pacanka (str. 121).
3. Dwoéjkami naprost — i podbijanie pitki dlonia reka lewa
i prawa naprzemian oraz chwyty jednoracz,
B. 1. Siatkéwka.
2. Palant. \
C. Jak w osnowach poprzednich.

Klasa: 7.

Osnowa 1,
(Dla chlopcéw i dziewczat.)

A. 1. Cwiczenia w szybkich zbiérkach podczas marszu w ko-
lumnie dwoéjkowe;j.

2. Pacanka (str. 121) z tem, ze pitke odbija si¢ (,bierze
si¢”’) dtorimi od dotu.

3. Wyscig pitek w kolumnie dwéjkowej ponad glowa.

B. 1. Siatkowka.

2. a) Harce (dla chlopcow, str. 94).

b) Wyzywanka (dla dziewczat, str. 90).

C. Wymach ramicn przodem wzwyz, przodem wbok i przo-

dem wzwyz,

Osnowa 2.
(Wytacznie dla chtopcow.)
A. 1. a) Cwiczenia w szybkich podziatach na 2—3 druzyny
w rzedach i szeregach (bez pomocy nauczyciela,
a wiec samodzielnie na sygnaly).
b) Szybkie ustawianie sie do pitki ,uszatej”.
Powtérzyé 2—3 razy.
2. Cwiczenia w rzucie pitka uszata reka lewa i prawa na-
przemian (str. 50 i 116).
Podzial grupy klasowej na 4 druzyny, ktére ustawiwszy sie
¢wicza sie w rzutach.
B. 1. Pitka uszata (str. 115).
2. Kozak (str. 79).
C. Siad skrzyzny, ramiona wbok — i po dwu odchyleniach
wtyl, przenos przodem wzwyz i przodem wbok.

~ Osnowa 3.

(Przedewszystkiem dla dziewczat.)
A. 1. Wyscig pitek w dwurzedach (odmiana 111, str. 107).
2. Poczta (odmiana 11, str. 112).
3. Pilka do kosza (odmiana 11, str. 54).
B. 1. Podaj dalej (odmiana str. 120).
2. Pitka graniczna (str. 112).
C. Ciuciubabka (str. 3) lub jedno z poprzednich ¢wiczen po-

prawiajgcych postawe.
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Osnowa 4.
(Dla chlopcéw i dziewczat.)

A. 1. Cwiczenia w szybkich zbiérkach w kolumnie tréjkowej
podczas marszu.

2. Cwiczenia w podbijaniu pitki z galeniem, ustawiwszy sie
zboku na odleglos¢ wyprostowanego ramienia liczac do korica
palanta, (Jeden podrzuca pitke prostopadle w gore, a drugi
podbija ja od dolu palantem dlugim, okraglym, oburacz. —
Dziewczeta natomiast podbijajg palantem plaskim i krotkim
jednoracz.) Trzeci ustawia sie w cdleglosci 15—20 m i stara sie
pochwycié pitke jednoracz. Po kilkakrotnych prébach role zmie-
niaja sie.

B. 1. Palant (wedlug zasad zatwierdzonych przez Min.
W R i0.P) :

2. Jastrzab i gesi. ;

Dziatwa stoi na kole w promieniu okoto 6 m. W srodku
kola w rzedzie sa gesie (4—6) schowane za gasiorem (zapleczny
wspiera rece na barki poprzednika). .Jastrzebiem jest duza pitka
deta, ktéra dziatwa, stojac na kole, stara si¢ tak manewrowaé
(jastrzab krazy zbokéw i zgéry), by w odpowiednim momencie
spa$¢ na gaske. To tez gasior ma si¢ na bacznosci (skucie ga-
siora nie liczy sie, gdyz gasior da rade jastrzebowi) i patrzy
dobrze, gdzie jest w danym momencie jastrzab, by swa piersia
zasltonié gasieta t. j, cbraca sie stale za pitka. Po skuciu (po-
chwyceniu) jednej, dwu lub trzech gesi wedlug umowy na-
stepuje zmiana gasiora i gasek, skuta gaska idzie do kola.

C. 1. Dla dziewczat: Stoi rézyczka (str. 31).

2. Dla chlopcéw: Dwéjkami nawprost — rzuty poziome
pitki palantowej i chwyty jednoracz (str. 48) lub

b) Lezenie tylem, ramiona wbok i uwypuklanie piersi (Ryec. 10a
ib).
Osnowa 5.
(Dla chtopcéw i dziewczat.)

A. 1. Pacanka w kole z podawaniem, odbiciem gérnem
i dolnem.

Srodkcwa podbija pitke do stojacej na kole, ta odbija
do sasiadki, a wreszcie sasiadka do $rodkowej. Odbicia usku-
tecznia sie najpierw odbiciami gérnemi (nachwytem), nastepnie
dolnym (podchwytem), a wkoricu naprzemian raz goérnemi, drugi
raz dolnemi, lecz zawsze oburacz.

2. Podbijanka,

Boisko 8 X 16 m. Przybery: pitka do siatkéwki, Dwie
druzyny (A i B) ustawiaja sie nawprost siebie. Po kazdej
stronie jest 8—12 graczy. Los rozstrzygnal, ze druzyna A roz-
poczyna gre. Jeden z graczy druzyny A podbija z rogu swego
boiska pitke na pole druzyny B. O ile pitka upadnie w obrebie
boiska druzyny B, a zaden z graczy druzyny B nie zdolal po-
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chwycié¢ pilki z powietrza, liczy sobie druzyna A jeden punkt.
W ten sposéb podbija raz druzyna A, a drugi raz druzyna B.
Zwycigza druzyna, ktéra pierwsza zdolala zdobyé w ten sposéb
10 punktéw.

B. 1. Siatkéwka.

2. Dzien i noc (odmiana IV, str. 70).

3. Mysliwy (str. 87).

4. Bieg rozstawny [odmlana IT lub III, IV, V, VI lub VII
albo tez VIII. Do wyboru i zmiany, str. 82—87)

C. Wyscig pitek w dwurzedach (str. 106—107, odmiana 1)
lub Siad plaski ze sklonem wprzéd i naprzemian siad skrzyzny,
ramiona wbok — i odchylanie ramion wtyl.

Wskazéwki metodyczne, dotyczqce prowadzenia zabaw i gier
ruchowych.

Lekcje, na ktére sktadaja sig zabawy i gry ruchowe, sa zu-
pelnie rézne od lekcyj gimnastycznych i to tak dalece, Ze nie
kazdy nauczyciel poprowadzi oba rodzaje lekcyj z réownem za-
interesowaniem. Podczas prowadzenia zabaw nelezy zwréci¢
uwage na nastepujace najwazniejsze szczegoly'):

1. W zabawach ze $piewem wyucza sie najpierw slow
pies$ni chéralnie i rytmicznie, nastepnie $piewa si¢ z dziatwa,
a wkoncu przeprowadza si¢ zabawy lacznie ze $piewem, ba-
wigc sie z dziatwa.

2. Nietylko dziatwa lecz takze dorosli powinni czué¢ zu-
pelna swobode duchowa, co si¢ objawia zewnetrznie w swobo-
dzie ruchéw, W miejsce wigc napomnieri nalezy zwigkszyé
stopienn zainteresowania (n. p. wybér z zamknigetemi oczami
t. . przypadkowy, zalozenie przy ,,Ciuciubabce” na glowe
czapke z rysunkiem twarzy ztylu i wloséw zprzodu, zastoso-
wanie barwnych pitek i t. p.).

3. Nie nalezy zaniedbywaé¢ zabaw éwiczacych zmysly,

4. Nalezy stale przeciwdziala¢ zmeczeniu przez zmiane
zabaw i gier bardziej wyczerpujacych na lagodniejsze. Z po-
wyzszych wzgledéw nalezy rozpoczynaé¢ i konczyé lekcje la-
twiejszemi zabawami, a dla dziatwy starszej laczy¢ zabawy
z grami t. j. zabawy powinny przygotowywaé do danej gry w tej
samej lekcji wzglednie w szeregu postepujacych po sobie
lekcjach.

Zestawiajac zabawy i gry zyskujemy:

a) Ozywienie droga urozmaicenia pracy,

b) stopniowanie ruchéw ze stanowiska koordynacji i wy-
sitkow,

1) Wskazéwki metodyczne s3 podane w spos6b bardziej wyczerpu-
jacy w podreczniku metodycznym tegoz autera p. t.: ,Gry i zabawy ru-
chowe dziatwy szkolnej”, wydanie trzecie.
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c) odpoczynek przez zrmane ruchu gwaltowniejszego na
spokojniejszy i przeciwnie,

d) wprawe w ruchach, skladajacych si¢ na gry trudniejsze.

5. W kazdej lekcji powinno sie uwzglednié przynajmniej
jedng zabawe lub gre rzutna, gdyz:

a) wyrabiaja one oko i reke,

b) maja wplyw na réwnowage duchowa. Lacza si¢ one
bowiem z chwilowemi skupieniami wewnetrznemi, wy-
stepujacemi w momencie rzutu.

Z powyzszych wzgledéw najpozyteczniejsze sa te zabawy

i gry rzutne, w czasie ktérych wymaga sie¢ rzutow czestych
i zarazem celnych,

6. Taka samg wartoscig odznaczaja si¢ gry z podbijaniem
pitki, ktére nalezy przygotowywaé przez zabawy. Dziatwa pod-
bija poczatkowo pitke otwarta dloniag reka lewag i prawa, na-
stepnie palantem krétkim i plaskim, a wkoricu palantem okra-
glym. Dziewczeta moga poczatkowo podbijaé rakieta. Z chwilg,
gdy dziatwa rozpoczyna podbija¢ pitke rakieta, powinno sie
w ¢wiczeniach wstepnych stosowaé w formie zabawowej podbi-
janie pitki lewa reka, chociazby tylko dlonig otwarta (u lewo-
recznych prawa), a to ze wzgledu na harmonijny rozwéj ciatla.

7. Dziatwa chetnie ¢éwiczy sie w podbijaniu, a nie majac
pod reka potrzebnych przyboréw, podbija czestokroé¢ kijem ka-
myki, co moze spowodowac meszczeshwe wypadki. Z tego
wzglqdu kazdy uczen powinien mie¢ ze soba pitke, by éwiczy¢
oko i reke, a zarazem wzmacnia¢ swoj uklad nerwowy bez ja-
kiegokolwiek niebezpieczeristwa dla otoczenia.

8. Cwiczenia poprawiajace postawe powinny byé wykona-
ne bardzo dokladnie, co sprawdza nauczyciel, ustawiajac sie
zboku lub ztylu kolumny éwiczebne;j.

.



Sporty.

Moéwi¢ o sportach dziatwy szkolnej wydaje si¢ rzecza nie-
kensekwentna i nielogiczng. Wszak wystepujemy zdecydowa-
nie przeciwko bezmyslnym, bo szkodliwym zawodom narciar-
skim malej dziatwy. W rzeczywistosci usportowienie dziatwy
i mlodziezy nie powinno polega¢ na zawodach, lecz na stopnio-
wem przyswajaniu wszechstronnych sprawnosci fizycznych, po-
czawszy od 7 roku zycia, przez takie sporty, jak plywanie,
narciarstwo, tyzwiarstwo i saneczkowanie.

Plywanie

jest jednym z na;zdrowszych i dla dziatwy naiodpowiedniei-
szych sportow. Odbywa si¢ ono bowiem, o ile tylko woda nie
zawiera skladnikéw chorobotwérczych 1]. w idealnych warun-
kach higjenicznych, gdyz na wolnem powietrzu, wolnem od pyltu
i najczesciej w storicu. Plywalr zamknietych nie mozemy braé¢
w tym wypadku pod uwage, gdyz szkola powszechna korzysta
z takich plywaln tylko w wyjatkowych wypadkach. W kazdym
razie na pierwszem miejscu nalezy postawi¢ plywalnie otwarte,
nie tylko z tego wzgledu, ze sa tansze, ale takie przewaznie
higjeniczniejsze 2). Obok znaczenia zdrowotnego, ma plywanie
duza uzytecznosé zyc'owa, a takze warto$é wychowawcza, zwla-
szcza wtedy, gdy sie je laczy z ratowaniem tonacych. To tez
zasada, ze ,kazde dziecko po ukonczeniu szkoly powszechnej
powinno umie¢ przynajmniej pisaé, czytaé, rachowaé¢ i ply-
wa¢"”, powinna znalezé swe praktyczne rozwiazanie przy wspoél-
udz‘ale wszystkich czynnikéw, z ktérych najwazniejszym jest
i bedzie zawsze nauczyciel szkoly powszechne;j.

Rozrézniamy wiele sposobéw plywania, z ktérych powin-
ni¢émy wybra¢ dla szkoly powszechnej najzdrowszy i najbar-
dzne1 uzyteczny, odktadajac wyuczanie innych sposcbéw na czas
pozniejszy, gdyz kazdy z nich posiada pewne wlasciwe sobie za-
lety, lecz réwniez pewne braki. Tak wiec plywanie piersiowe
jest najlatwiejszym sposobem plywama ze wzgledu na zgodna
naogél koordynacje ramion i nég i latwosé¢ oddechu oraz umo-

1) W razie jakiejkolwiek watpliwoéci co do zdrowotnosci wody, ko-
nieczne sa badania bakterjologiczne.

?) Na rwacych lub gleboklch wodach urzadza sie¢ plywalnie otwarte
w ten sposob ze zbija sie podloge i boki plywalm z desek, pozostawxa)qc
pomiedzy niemi szpary 3—4 cm, lub tez podloge i boki wyplata si¢ z wi-
kliny, co sie nastepnie zatapia do glebokosci 1—1,5 m i przytwierdza do
pali wbltych na brzegu. Plywalnie takie moga byé o réznych wymiarach,
a mianowicie od 3 X 10 m do 10 X 30 m.

5
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zliwia dalekie pole widzenia na powierzchni wody, a takie jest
uzytecznem przy ratowaniu tonacych. Plywanie piersiowe ma
jednak ujemng strong: mniej si¢ nadaje do szybkiego pokony-
wania przestrzeni. Znacznie szybszym sposobem plywania jest
plywanie bokiem i jest bardzo pozytecznem przy ratowaniu to-
nacych, jakkolwiek daje male pole widzenia; umozliwia nato-
miast wypoczynek, gdyz czynno$é oddechowa w tem polozeniu
jest tatwa. Plywanie crawlem (czytaj kraulem) zaréwno pier-
siowe i grzbietowe jest sposobem najszybszym lecz bezuzytecz-
nym przy ratowaniu tongcych, a zarazem najtrudniejszym,
glownie ze wzgledu na oddech. Wobec powyzszych zalet i bra-
kow réznych sposobéw plywania, mlodziez nasza pow'nna opa-
nowa¢ stopniowo wszystkie sposoby, z ktérych dla szkoly po-
wszechnej i nizszych klas gimnazjalnych nalezy grzeznaczyé
plywanie piersiowe i grzbietowe,

1. Plywanie piersiowe (zabka).
Kazdy styl ptywacki wymaga opanowania i zmechanizowa-
nia poprawnych ruchéw ramion i nég w ,suchem plywaniu” oraz

Ryec. 13, Ryec. 14.

umiejetnosci spokojnego, glebokiego i r(’)wnomierr.lego oddycha-
nia, gdyz praca mieséni, pluc i serca przy pokonywaniu oporu
wody jest bardzo intensywna, zwlaszcza u poczatkujacych,
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u ktérych ruchy sa jeszcze nieekonomiczne. Précz tego musza
oni réwnoczeénie walczyé z trudnoscia w utrzymywaniu ciala
w rownowadze, wobec czego zapominaja o oddechu,

Cwiczenia plywackie ramicn wykonywa si¢ w postawie sto-
jacej. W pozycji wyjéciowej wznosi si¢ ramiona wprzod, przy-
czem palce wskazujace sie stykaja, a dlonie sa nieco odwro-
cone nazewnatrz (Ryc. 13 — klin dlugi). Migénie ramion i rak
nie powinny by¢ napigte.

Z pozycji tej przenosi sie ramiona nazewnatrz wbok (1) do
wysokosci barkéw dlorimi skierowanemi wtyt (Ryc. 14), poczem
ugina sie je (2) i laczy rece, krzyzujac korce palcow wskazu-
jacych (Ryc. 15 — klin krétki), a wkoricu prostuje si¢ do pozycji
wyjsciowej (3). O ile ruchy ramion wykonywa si¢ w suchem
plywaniu z ruchami nég, nastepuje réwnoczesnie ze skurczem
ramion réwniez skurcz nég, przyczem kolana sa skierowane zu-
pelnie nazewnatrz, palce stop sa wzniesione w kierunku kolan,
a piety sa zlaczone (Ryc. 16). Na trzecie tempo prostuje si¢
ramiona do pozycji wyjéciowej (klin dlugi), zas nogi réwno-
czesnie jaknajdalej wbok nazewnatrz (Ryc. 17), palce stép
opuszcza sie wdol (odepchniecie od wody) (3), poczem laczy
sie je tak, by piety sie zetknely (4). Poczatkowo wyucza sig
ruchéw ramion i nég oddzielnie. Przy wyuczaniu ruchéw ramion
nalezy na ,cztery’ wytrzymaé ramiona w pozycji wyjsciowej,
przy ruchach 'nég za$, wytrzy-
maé¢ pozycje wyjsciowa na
nraz’. Précz tego dwa ostatnie
tempa powinny nastepowac bez-
posérednio po sobie. Przy ¢wi-
czeniu na liczenie wypadnie to
nastepujaco: ,raaz, dwa-trzy,
czteery”. Podczas suchego ply-
wania nalezy zwrécié uwage na:

a) czystoé¢ i zgodno$é po-
szczegblnych ruchow,

b) swobode w wykonaniu,
wobec czego usuwacé nale-
zy wszelka sztywno$é, be-
daca najczesciej nastep-
stwem niepotrzebnego ,,na-
pinania" mieéni,

Ruchéw ramion i rak do ply-
wania piersiowego najlepiej wy-
ucza¢ w lezeniu przodem na
lawce, za$§ w braku lawki w sia-
dzie na ziemi. Oddychania w
wodzie wyucza si¢ dziatwe w
swobodnej postawie zasadniczej
w ten sposéb, ze poleca sie
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jej wciaga¢ powietrze do pluc przez \NOs, poczem nastepuje
wydech ustami. W nastepnych éwiczeniach kaze sie jej zatrzy-
mywaé powietrze w plucach po wdechu stopniowo przez 5 do

Ryec. 16.

20 sekund, poczem wypuszcza sie je gwaltownie ustami. Cwi-
czen tych nie nalezy powtarza¢ zbyt dlugo bezposrednio po so-
bie (najwyzej przez trzy minuty), gdyz przemeczaja pluca,

Ryec. 17.

a w szczegblnoSci moga mie¢ ujemny wplyw na pecherzyki
plucne Sa one jednak nietylko konieczne ze wzglqdu na ply-
wanie, lecz takze starty, skoki do wody (Ryc. 18) i nurkowanie.
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2. Plywanie grzbietowe,

Rozrézniamy trzy sposoby plywania grzbietowego: elemen-
tarny, réwnostronny i crawlem. O ile opanowalo si¢ plywanie
piersiowe, grzbietowe plywanie elementarne nie nastrecza juz
zadnych trudnosci, gdyz w leze-
niu tylem — jak juz méwiliSmy , e e
— czynno$é oddychania jest tat- | M S e i
wiejsza, tak dalece, ze pozycje | : :
te mozemy uwaza¢ na wodzie |
jako pozycje wypoczynkowa.
Grzbietowe plywanie elementar- |
ne wymaga réwniez wstepnych
éwiczenn ,,suchego plywania”, a
mianowicie w lezeniu tylem na
trzy tempa:

1. skurcz nég (kolana na-
zewnatrz, stopa wznie-
siona w kierunku kolan),
ramiona ugdiete, rece =
dtorimi wdét, -t

2. kopniecie whok do sze- |
rokiego rozkroku, stopa
wdél, ramiona whbok,
dtonie ku przodowi (jak-
gdyby wiosta. majace od-
garnaé wode),

3. zupelne =zlaczenie nog
i przycis$niecie ramion do
bokéw ciala.

Wskazéwki metodyczne.

Do plywania w wodzie nalezy przystapi¢ po dluzszem
oswajaniu dziatwy z woda przez odpow‘ednie zabawy w wodzie,
w ktérych dziatwa nabywa zarazem sprawnosci, skladajace sie
na umiejetnoéé plywania, a wiec pokonywanie oporu wody, oddy-
chanie i nurkowanie oraz utrzymywanie réwnowagi w lezeniu
na wodzie i posuwanie si¢ wprzéd pod woda (strzatka). Przy-
ktady tych zabaw sa nastepujace:

a) Woda do wysokosci kolan.

1. Bocian chodzi po pltytkiej wodzie (wzno-
szac wysoko kolana),

2. Zabki skacza w plytkiej wodzie (skoki
wprzéd na czworakach).

3. Kaczka szuka w wodzie pozywienia (za-
nurzanie glowy do wody poczatkowo z zamknietemi przez caly
czas oczami, a nastepnie otwieranie oczu w wodzie).
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4 Mlynek obraca sie w jednag i druga
strone (dziatwa podajac sobie rece, tworzy kolo i skacze
w plytkiej wodzie cwalem wbok, wobec czego kolo obraca sieg

w jedna, a nastepnie druga strone]
5. Sruba okretowa. Dziatwa podpiera si¢ rekami,

wyprostowuje wtyl nogi i bijac niemi po wodzie, wywoluje od-
glos éruby okretowe;j.

6. Taczki. Jedno dziecko w podporze podaje drugiemu
wtyl jedna, a nastepnie druga noge, poczem obaj krocza wprzéd
t. j. zapleczny idzie za poprzednikiem, jakgdyby za taczkami,
trzymajac jego stopy oddzielnie i przyciskajac do bokow
swych ud.

b) Woda do wysokosci pasa.

1. Podbijanie balonikéw glowa. Dzieci pod-
bijaja glowa baloniki gumowe, plywajace na wodzie,

2. Wycigganie palcamx stop kamyczkow
z dna wody. Dziatwa wymacuje stopa kamyczkl lub inne
przedmioty lezace na dnie, chwyta je palcam1 stopy i unosi po-
nad powierzchnie wody, poczem chwyta je reka.

3. Natarcie. Dzieci ustawiajg sie nawprost siebie w od-
legtosci 4—8 krokéw, na gwizd biegng nawprost siebie z okrzy-

Rye. 19.

kiem ,,aaa!" — a gdy sie spotkaja, uderzaja dlon prawa o pra-
wa dlon przeciwnika, nastepnie lewa i oboma, poczem zmienia-

ja swe miejsca.
4, Holownik. Jedno dziecko kroczy wprzéd, wznoszac

wysoko kolana i ciggnie za soba za rece drugie, ktére lezy przo-
dem na wodzie.
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5. Nurek. Na oméwiony sygnal ,nurka”, dziatwa zanu-
rza si¢ i utrzymuje si¢ pod woda 2 do 10 sekund. Powyzsze
éwiczenie nalezy powtarzaé, zwiekszajac bardzo stopniowo czas
nurkowania.

6. Strzata. Dziatwa ustawia si¢ w szeregu i w malym
od siebie odstep‘e (okolo jednego kroku) wzdluz brzegu. Jedna
noge unosi ugieta wtyl i wspiera stope o $ciane plywalni lub
o brzeg. Nastepnie unosi zlaczone rece wprzdéd (diugi klin)
i pochyla si¢ wprzod, poczem zanurzywszy sig, odbija sie row-
noczeénie silnie noga wsparta od Sciany i szybuje pod woda bez
ruchu, jakby strzata (Ryc. 19).

Odmiany:

a) przeplywanie strzala przez obrecz zanurzona w wodzie,

b) przez okienko (zlaczone rece dwu nawprost stojacych

wspoluczniow), '

c) popod kloda lub dragiem, lezacym na wodzie,

d) popod kajakiem lub todzia i t. p.

7. Torpeda jest jedna z najlepszych zabaw, gdyz
prowadzi bezposrednio do plywania. Uczy bowiem opanowania
ciala, opanowan‘a réwnowagi i orjentacji pod woda.

Zabawa ta polega na nurkowaniu wprzéd z pozycji wypro-
stowanej bez jakichkolwiek ruchéw. Sposéb wykonania: Dziatwa
staje na niskim brzegu lub drugim stopniu schodkéw (10—30 cm
ponad pow‘erzchnia wody), sktada rece w ,,dtugi klin", pochyla
rece i tuléow wprzéd, udina nosi w kolanach, poczem odbija sie
nogami, jakgdyby do skoku wdal z miejsca, a réwnoczeénie po-
chyla tuléw w stawach biodrowych jeszcze bardziej wprzod
i z opuszczona glowa i wyciagnietemi wprzéd ramionami i re-
kazini wpada de wody i plynie pod woda strzala, jakgdyby tor-
peda.

8. Koziotek. Dziatwa podskakuje, pochyla gwaltownie
glowe i tuléw wprzéd i koziotkuje w wodzie.

9. Nurkowanie Dz'atwa stoi jedna noga na kamyku
lub innym przedmiocie, ktéry wyczuwa stopa na dnie plywalni.
Na sygnal znika szybko pod woda i wyjmuje 6w przedmiot.

Powyzsze i podobne zabawy przeéwicza sie z dziatwa
w wodzie z klasami 1, 2, 3, a nawet 4, zanim wreszcie przy-
stapi sie do nauki wlasciwego plywania, do czego najbardziej
nadaje sie wiek 10—14 lat, t. j. okres nauki szkolnej w klasach
5—7 szkoly powszechne;j,

10. Koto mtynskie Dziatwa, podajac sobie rece, two-
rzy kolo. Liczba dzieci w kole ma by¢ parzysta. Po odliczeniu
do dwu i oznaczeniu, ze jedynki sa kotem mlyriskiem, a dwaijki
spckojna woda, kolo obraca si¢ w dowolng strone, poczem na
gwizd jedynki unosza obie nogi wprzéd, wyprostowuja i leia
bezwladnie, jakby kolo mtlyrskie, dwoéjki natomiast, jako spa-
dajaca woda, biegna w dalszym ciagu cwalem wbok i obracaja
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wmlynskie l::olo“ (Ryc. 20). Nastepnie role jedynek i dwdijek
si¢ zmieniaja. Powyzsza zabawa jest dobrem przygotowaniem
do plywania grzbietowego.

Ryc. 20.

Nauke wlasciwego plywania rozpoczyna si¢ w wodzie temi
samemi ¢wiczeniami i w tym samym porzadku, jak w suchem
plywaniu. Najpierw przeéwicza sie ruchy ram’on, nastepnie nog,
a wreszcie ramion 1gcznie z nogami,

Cwiczenia te wykonywa sie z dziatwa szkolng masowo,
a mianowicie ¢wiczenia ramion w miejscu w kolumnie éwiczeb-
nej lub z miejsca w szeregach po sobie nastepujacych, ¢wicze-
nia nég zas w miejscu z chwytem rekami o porgcz, przymoco-
wang wzdluz brzegu plywalni. Podczas ¢éwiczen ramion, cale
cialo az po szyje powinno byé w wodzie, podczas ¢wiczen nég
ramiona i cale cialo powinno by¢ w pozycji wyjsciowej wyprosto-
wane i powinno leze¢ spokojnie i swobodnie w wodzie. Po od-
dzielnem przeéwiczeniu ruchéw ramion i ruchéw nég, przystepu-
jemy do laczenia ruchéw nég z ruchami rak, co rozpoczynamy
¢wiczeniem w spokojnem lezeniu na wodzie w pozycji wyjscio-
wej, t. j. cale cialo wyprostowane z ramionami wprzéd wycia-
%‘rlxietemi (klin dtugi), lecz bez jakiegokolwiek napigcia miegsni.

szystkie te ¢wiczenia nalezy wykonywaé¢ w wodzie po pas tak,
by pomoc byla mozliwa i tatwa. W tym celu dzielimy dziatwe
na dwoijki, ktore ustawiaja sie w kolumnie éwiczebnej lub sze-
regu i podczas éwiczeri naprzemian sie podtrzymuja, kladac
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jedna reke pod brzuch, a druga pod klatke piersiowa. Nauka
plywania na wedce daje moznosé starannej poprawy bledéw,
lecz utrudnia oddech. W nauczaniu masowem mozna jg zasto-
sowaé tylko czeSciowo, a mianowicie dla najstabszych. O ile
jednak dziatwa byla w poprzednich latach nalezycie oswojona
z woda, ¢wiczenia na wedce okaza sie dla niej zbedne.

Mowilismy juz o tem, ze najwazniejszym warunkiem umie-
jetnego plywania sa poprawne ruchy ramion i nég oraz spo-
kojny i rownomierny oddech. Nauczyciel przestrzega wobec
tego od poczatku stale i konsekweninie doktadnosci w wykona-
niu poszczegélnych ruchéw, zanim zezwoli na samodzielne ply-
wanie. Lecz jest to dopiero poczatek nauki. Okazuje sig¢ bo-
wiem, ze dziatwa, o ile nie jest nalezycie kontrolowana, w dal-
szym ciagu zatraca poprawno$¢ ruchéw w samodzielnem ply-
waniu i w wynikach nie postepuje. Nauczyciel nie powinien sie¢
wowczas ogranicza¢é do zwrécenia uwagi na pojawiajace sie
bledy, lecz powinien wréci¢ do éwiczen poprzednich, a précz
tego powinien sam okazaé¢ poprawny sposéb wykonania,

Najczestszemi bledami w ruchach ramion podczas plywa-
nia piersiowego sa: zbyt glebokie lub zbyt plytkie ruchy ra-
mion, przy polozeniu ramion przed piersiami (klin krotki), ok-
cie nie sa zwrécone wbok, palce rak nie sa zlaczone, podczas
odgarniania wody ramiona biegna zadaleko wtyl i przy kazdym
ruchu ramion barki wychodza z wody, co utrudnia ruch slizgo-
wy ciala po wodzie. :

Niemniej wazne jest usuwanie bledéw nég, tembardziej, ze
jest ono trudniejsze, niz ramion, Najbardziej istotne, a zara-
zem najczestsze sa nastepujace: w pozycji wyjéciowej nogi nie
sg nalezycie zwarte, przy skurczu nég kolana nie sa zwrécone
nalezycie nazewnatrz lub stopy nie sa wzniesione w kierunku
kolan, przy wyproscie nég wbok rozkrok jest zbyt matly, a sto-
py nie sa skierowane wdoél.

Najwazniejszym bledem ogélnym jest sztywnoé¢ wskutek
nadmiernego napinania mieéni oraz brak spokojnego i swobod-
nego oddechu,

Lekcja plywania powinna mieé, jak kazda inna lekcja, swéj
tok, ktérego czesciami sktadowemi beda:

‘a) ¢wiczenia wstepne,

b) gléwne,

c) koricowe,

Cwiczeniami wstepnemi w klasie 1 i 2 beda: rozebranie sig,
suche plywanie t. j. oddzielne ruchy ramion i oddzielne nég;
éwiczeniami glownemi: zabawy w wodzie po kolana; ¢wiczenia-
mi koficowemi: wytarcie ciala recznikiem, zabawa bieina i szyb-
kie ubranie sie. W klasie 3 i 4 na ¢wiczenia wstepne zloza sig
ruchy ramion lacznie z ruchami nég w suchem plywaniu, na
¢éwiczenia gléwne zabawa w wodzie po pas, na ¢wiczenia kori-
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cowe wytarcie ciala, krotki bieg, plywackie ruchy ramion i ndg.
W klasie 5, 6 i 7 w ¢wiczeniach wstepnych nie zaniedbamy
wprawdzie suchego plywania, lecz ograniczymy je znacznie
i uzupelnimy kilkoma oddechami i znanemi zabawami w wodzie,
w ¢éwiczeniach gléwnych przerobimy ruchy ramion i nég od-
dzielnie i lacznie, oraz samo plywanie, a w ¢éwiczeniach korico-
wych zastosujemy wytarcie ciala, ruchy plywackie ramion, krotki
bieg i kilka éwiczen oddechowych.

Plywania w szkole powszechnej uczy przewaznie nauczy-
ciel klasy, ktory jest zarazem wychowawca. Dostosowujac sie
do powyzszych wskazéwek, powinien on dziatwe w szkole po-
wszechnej przygotowaé w plywaniu piersiowem i grzbietowem
tak starannie, aby ta mogla opanowaé nastepnie bez trudnosci
wszystkie inne style plywackie pod kierunkiem specjalisty.

Wskazéwki higjeniczne,

Obok powyzszych danych metodycznych zwréci nauczyciel
baczna uwage na warunki, wéréd ktérych stara sie nietylko
przyswo'¢ dziatwie samg technike plywania, lecz réwnoczeénie
zahartowaé organizm dziatwy bez narazania go na niebezpie-
czenstwo przeziebienia lub przemeczenia. W tym celu bedzie
przestrzegal nastepujacych zasad ):

. Nalezy kapaé si¢ nie wczeéniej, jak 2—3 godziny po ob-
fitszym positku. Réwniez nie nalezy sie¢ kapaé z proz-
nym zoladkiem, .

2. Do nizszej temperatury wody nalezy si¢ stopniowo przy-
zwyczajaé. W szczegélnoéci nie nalezy kapaé sie z po-
czatkiem sezonu kapielowego juz podczas pierwszych
cieplejszvch dni, lecz nalezy zaczekaéd, az sie tempera-
tura wody podniesie. Kapiele poczatkowe nie powinny
trwaé¢ ponad 5—8 minut.

3. Nie powinno si¢ wskakiwaé do wody ze spoconem cia-
tem, zwlaszcza w dnie upalne, gdy temperatura wody
wynosi ponizej 20° C., gdyz udar serca nie jest w tym
wypadku wykluczony. Nalezy réwniez strzec si¢ pra-
déw zimnych i cieplejszych, a zwlaszcza nalezy byé
ostroznym podczas kapieli w goérskich jeziorach, gdyz
nagla zmiana temperatury moze réwniez wplynaé ujem-
nie na serce, tembardziej, Ze jeziora nie sg wolne o
pradéw zimnych i cieplych, przeptywajacych naorzemian,

4, W wodzie powinna byé dziatwa w ciaglym ruchu,

5. Nauczyciel powinien stale zwraca¢ uwage na indywi-
dualny wyglad dziatwy. Gesia skéra, bledniecie palcow,
kichanie lub drzenie jest oznaka, Zze wyjécie z wody jest
konieczne pod groza przezigbienia sie. W powyzszych
wypadkach nalezy bezzwlocznie wyjsé z wody i natych-

1) Wedlug prof. Dra J. Miillera.
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miast wyirzeé mocno stopy, nogi, rece i klatke piersio-
wa, poczem bezposrednio wykona¢ kilka ruchéw ply-
wackich i krotki bieg,

6. Twierdzenie lekarzy, ze uszy sa ,najslabsza strong ply-

- waka"”, ma pelne uzasadnienie. Twierdzenie to odnosi
si¢ przedewszystkiem do tych, ktérzy cierpiag na uszy
lub przechodzili zapalenie ucha $rodkowego. Tacy po-
winni stale przed wejéciem do wody zatyka¢ uszy do-
brze natluszczona wata. Roéwniez zdrowi powinni bez-
posrednio po kapieli, zwlaszcza w zimie lub w dnie
chlodniejsze, starannie wytrzeé uszy, a nawet zatkaé je
wata,

7. Zasada, Ze ,,organizm nie¢wiczony nie rozwija s'g, ¢wi-
czony nadmiernie marnieje”, obowigzuje tembardziej
podczas plywania, gdzie organizm walczy stale z opo-
rem wody. Obowigzuje ona przedewszystkiem w sto-
sunku do dziatwy, zwlaszcza w okresie pokwitania
(12—16 lat), gdy serce jest bardziej pobudliwe.

Nauka jazdy na nartach

sklada si¢ z gimnastyki na nartach, éwiczen
w terenie oraz wycieczek. Poczatkowo uwzglednia
si¢ ¢éwiczenia gimnastyczne i ¢wiczenia w terenie w szerszym
zakresie. Stosunek ten zmienia sie stopniowo w miare opano-
wania nart na korzy$é wycieczek, dajacych wiele sposobnosci

do pokonywania réznych i niespodziewanych przeszkod,
_— Wszystkie te trzy dzialy t. j. gimnastyka na nartach, ¢wi-
</ czenia w terenie i wycieczki, powinny sie ze soba logicznie 1a-
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Rys. 1.
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czyé i naturalnie uzupetnia¢. Gdyby wigc nauczyciel stosowal
w gimnastyce na nartach ruchy i éwiczenia nie maijace bez-
bezpoéredniego zwiazku z éwiczeniami w terenie, a podczas wy-

cieczek poprowadzilby w teren, do !(térqgo 'dz_iatyva nie igst
jeszcze przygotowana, postepowalby nielogicznie i nienaturalnie,

Rys. 3. (2) i
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bo narazalby dziatwe na niebezpieczernistwo i zniechecalby .ja
do tak zdrowego i tak zyciowo praktycznego sportu. Nauka
jazdy na nartach ma mie¢ charakter wybitnie turystyczny, a nie
sportowo-zawodniczy. Nalezy wiec wyuczyé dziatwy sposobow
posuwania si¢ w terenie réownym lub lekko falistym z pomoca
kijkow (Rys. 1), podchodzenia na lagodne pochylosci gorskie
i zjazdy strzala i lukami, zatrzymywania si¢ na pochylosciach,
opanowania nart podczas zjazdéw' plugiem i oporem, a takze
przechodzenia przez przeszkody i skokéw ponad nieznaczne
przeszkody (n. p. ponad narte, lezaca wpoprzek zjazdu).

|||/|\/

Rys. 4.

Krotko powiedziawszy, chodzi tu o opanowanie nart w réz-
nych lecz latwych warunkach z pomoca i bez pomocy kijkéw.
Podstawa tego jest przedewszystkiem zdolno$¢ utrzymywania
réwnowagi w miejscu i w ruchu. To tez w ¢wiczeniach na nar-
tach musi ona wystepowaé czesto i to w formach zblizonych do
form, powtarzajacych sie podczas posuwania i zjazdéw, po-
czawszy od przenoséw ciala z jednej narty na druga i obrotéw
w miejscu (Rys. 2), a skoriczywszy na krétszych i dluzszych
zjazdach na jednej nodze (druga wprzéd wzniesiona). Druga,
stale powtarzajaca sie forma, to réwnolegle prowadzenie nart
i kijkéw z obciazeniem i odcigzeniem jednej narty przy réwno-
stronnym, réznostronnym i naprzemianstronnym ruchu nég i ra-
mion. Ruchy te sa w bezposredniej tacznosci ze zjazdem strzala
(Rys. 3 (2) i zjazdem skosnym po stokach przy zmianie kierunku
(Rys. 4 (IV), a takze przy jezdzie i zjazdach wypadami (Rys. 5).
Te ostatnie wymagaja précz tego éwiczenia w ciaglym i réwno-
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miernym przenosie ciezaru ciala w miejscu i z miejsca. Précz
tego nalezy stosowaé w éwiczeniach gimnastycznych te ruchy
przygotowawcze, ktére ulatwia w czasie zjazdéw pluzenie i za-
trzymywanie sie plugiem (Rys, 3 (3), a takze opér (Rys. 4 (III).

Rys. 5.

Sa to zasadnicze mysli przewodnie, majace ulatwié¢ doboér
éwiczeri przygotowawczych do jazdy na nartach oraz sama
jazde. Co do wycieczek na nartach nalezy podkresli¢, ze sto-
suje sie je prawie od poczatku nauki t. j. juz po piatej lub
szostej lekcji. Poczatkowo nie przekraczaja one odleglosci jed-
nego kilometra. W miare uzyskiwanej wprawy w opanowaniu
nart, odleglosé ich stopniowo sie zwigksza tak, ze wkoncu t. j.
od 5 klasy poczawszy, wycieczki na nartach moga przekraczaé
509% normy odlegloéci, przewidzianych programem ¢éwiczen cie-
lesnych dla wycieczek pieszych. W czasie nauki nalezy wplataé¢
pomiedzy éwiczenia takie zabawy, jak n. p. wymijanie kijkéw
i podnoszenie przedmiotéw podczas zjazdéw, a podczas wycie-
czek zabawy i gry polowe (tropienie i t. p.).

Nauka jazdy na lyzwach
laczy sie podobnie, jak jazda na nartach, ze zdolnoscia utrzy-
mywania ciala w réwnowadze. Réwnolegle prowadzenie lyzew
odgrywa tu mniejsza role z dwu wzgledow:
a) lyzwy sag kroétkie,
b) jazda na lyzwach odbywa sie najczesciej na jednej no-
dze naprzemian,
Wystepuje tu inna powazna przeszkoda, z ktéra musimy sie
liczyé, jezeli chodzi o dziatwe 1 i 2 klasy. Przeszkoda ta sa



tak slabe stawy skokowe u niektérych dzieci w tym wieku, ze
nie moga utrzymaé prostopadle ostrzy lyzew, lecz skosnie. Prze-
krzywiaja one wowczas stopy ku érodkowi i w ten sposéb po-
suwaja si¢ po lodzie. Takie czeste pclozenie stép kryje w sobie
to niebezpieczernstwo, ze prowadzi do plaskich stép. Dziatwa
ta powinnaby si¢ wobec tego §lizgaé poczatkowo az do wzmoc-
nienia stawéw skckowych na lyzwach o podwéjnych ostrzach.
Nauke jazdy na lyzwach nalezy rozpoczaé od éwiczeri w cho-
dzeniu na lyzwach, nastepnie w utrzymywaniu si¢ na jednej
nodze w miejscu, a wkonicu w odbijaniu si¢ wewnetrzna kra-
wedzia lyzwy. Poczatkowo bezposrednio po odbiciu stopy usta-
wia si¢ rownolegle i w ten sposéb jedzie sie pewng przestrzen,
poczem nastepuje w powyzszy sposoéb odbicie sie noga druga
i rownolegle ustawienie stép. Po nabyciu w ten sposob wpra-
wy w posuwaniu sie wprzéd, przystepujemy do ¢wiczenn w jez-
dzie na jednej nodze. Cwiczenie to jest podobne do poprzed-
niego z ta roéznica, ze bezposrednio po odbiciu si¢ nalezy skur-
czy¢ jedng noge wtyt lub wprzéd. O ile dziatwa i to ¢wiczenie
opanowala, mozna rozpocza¢ jazde wprzéd z naprzemianstron-
nem odbijaniem sie wewnetrzna krawedzia ostrza lyzwy noga
lewa i prawa i dluzszem wytrzymywaniem jazdy na jednej
nodze.

Zaréwno powyzsze ¢wiczenia, jak wszystkie nastepne, po-
winna dziatwa wykonywaé bez jakiegokolwiek wsparcia t. j.
samodzielnie. Konieczno$é takiego postepowania wystapi wy-
razniej, gdy sie zwazy, ze tylko wtedy dziatwa zyska na samo-
dzielnoéci i pewnoéci siebie, gdy bedzie zmuszona liczy¢ wylacz-
nie na swe sily. Pewno$é¢ ta poteguje si¢ w rzeczywistoéci do-
piero z .ta chwila, gdy dziatwa umie juz wymijaé¢ przeszkody
i zatrzymywaé sie¢ w biegu w miejscu. Dobremi w tym wzgle-
dzie éwiczeniami przygotowawczemi sg réwnolegle skierowania
stép wbok w lewg i prawa strone naprzemian najpierw w miej-
scu, a nastepnie po kilku silnych odbiciach sie¢ podczas jazdy
wprzéd na dwu nogach przy rownoleglem ustawieniu stép.
W ten sposéb powslaje jazda ,,wezem", z ktérej juz jest tatwo
o opanowane skrety i zatrzymywania si¢ w miejscu. Po takiem
wstepnem i masowem przygotowaniu dziatwy moze nauczyciel
przystapi¢ do takich zabaw i gier na lodzie, jak:

1. Korowody rzedem, dwéjkami, tréjkami i czwérkami,

2. Biegi laricuchowe.

3. Biegi strazackie,

4. Dzien i noc i odmiany,

5. Biegi rozstawne.

6. Berek wraz z odmianami
i inne, ktére dadza sie przeprowadzaé masowo.

79
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Zabawy i gry ozywiaja i roz-
grzewaja mlodziez. Sa one do-
bremi éwiczeniami pluc i ser-
ca. Nie moga one jednak wy-
S pelniaé catej lekcji na lodzie,

P
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lecz musza byé przeplatane in-

~ nemi Cwiczeniami, a wiec ¢wi-
czeniami w jezdzie wtyl i prze-

ktadanka wprzéd w lewo i w

prawo naprzemian. Po nabyciu

zupelnej wprawy w powyz-

{ szych elementarnych ¢wicze-

niach, mozna mtodziez zaczaé

—— przygotowywaé¢ lukami wprzod

Rys. 6. do jazdy figurowej na tyzwach,
Jeden z moment6éw jazdy figurowej. (RYS, 6).

|
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Saneczkowanie

ma w szkole powszechnej najczestsze zastosowanie. O saneczki
bowiem jest tatwiej, niz o narty, i z saneczek moze korzystaé
2—3 dzieci. Sport ten nie wymaga przytem specjalnych toréw
ani terenéw. Wrystarczy w zupelnosci jakiekolwiek wzniesienie
terenowe, pokryte $niegiem i tor gotowy.

Saneczkowanie ma te ujemna, strone, ze laczy sie z liczne-
mi nieszcze$liwemi wypadkami, jakkolwiek sam sport nie jest
niebezpieczny. Przyczyna wypadkéw jest uprawianie tego
sportu przez mlodziez na dziko, a wigc na uczeszczanych dro-
gach lub na torach spadzistych lub o naglych zakretach, albo
na torach porostych drzewami. Z powyzszych wzgledéw nale-
zaloby:

1. Budowaé¢ tory saneczkowe dla dziatwy i mlodziezy, -

chociazby prowizoryczne,

2. Saneczkowanie powinno si¢ odbywa¢ wprawdzie swo-
bodnie lecz pod opieka.

3., Nalezy dziatwe wyéwiczy¢ w wymijaniu przeszkéd w ten
sposéb, ze poleca sie jej wymijaé choragiewki lekko
wbite na torze,

Przy;mu]qce sie w ostatnich latach w wielu miejscowo-
$ciach wycieczki kuligiem (10—15 saneczek za koniem) sa bar-
dzo mila rozrywka dla dziatwy. Nalezy jednak na ten cel wy-
biera¢ dnie pogodne i bez wiatréw oraz czas pomiedzy godzina
dziesiata i pietnasta, a to ze wzgledu na warto$é ozywcza pro-
mieni slonecznych,



Wycieczki, zabawy i gry polowe.’)

Wobec wielu brakéw, na jakie natrafiaja éwiczenia cielesne
w szkole powszechnej w zakresie $rodkéw technicznych (sale,
boiska, przyrzady), wobec trudnych warunkéw, objawiajacych
sie w przeroscie liczbowym mlodziezy w klasie i wielkiej ilosci
klas rownolegltych (wielki niejednokrotnie $cisk podczas ¢wi-
czen cielesnych na malych salach i boiskach), obecne programy
powoduja powazne odprezenie w tych trudnosciach, dzieki wpro-
wadzeniu wycieczek i gier polowych. Zaleta tej nowosci w pro-
gramie jest jeszcze wyprowadzanie mlodziezy z malo higjenicz-
" nych objektéw szkolnych w s$rodowiska peinego naswietlenia
stonecznego, wolnego od pylu powietrza, milsze i piekniejsze
od muréw i boisk szkolnych. Wycieczki i gry polowe, obok
swych wartosci zdrowotnych, wyzej wymienionych, oraz naj-
prostszych form ruchu w postaci marszu, rzadziej biegu, skoku
i rzutu, niosa szkole powszechnej pomoc w jej celach wycho-
wawczych, a mianowicie:

1. w wyrabianiu charakteru mlodziezy, 2. w urabianiu in-
telektu praktycznego, 3. w rozszerzaniu horyzontéw otoczenia,
4, w budzeniu radosci i uspolecznieniu, 5. w ukochaniu kraju
i wyrabianiu dumy parstwowe;j.

Organizacja i realizacja tego dzialu jest najlatwiejsza
w szkole wiejskiej, latwa w miasteczku, a przedstawia pewne
trudnosci w wielkiem miescie ze wzgledu na zaleznos¢ jego
od terenu-naturalnego, pozamiejskiego.

I dlatego nauczyciel na wsi czy w miasteczku bedzie mogh
z zasady wykorzystaé na powyzszy dzial godziny ranne, na-
uczyciel wielkiego miasta bedzie mial rzadsza sposobnos¢ zu-
zycia tych godzin na gry polowe i wycieczki.

Wycieczki i gry polowe moga byé przeprowadzane w ciagu
catego roku, z wyjatkiem wiosennych roztopéw, dni deszczo-
wych, nadmiernie mglistych i wilgotnych lub zbytnio mroznych 2),

Mozna je realizowaé na wszystkich stopniach nauczania,
tak dla dziewczat, jak i dla chtopcéw. Z zasady wycieczka
winna byé¢ polaczona z grami polowemi. Przedstawia wtedy
wieksza wartosé, jest bardziej ciekawa dla dzieci. Przestaje
byé ona suchym przemarszem czy przechadzka, staje si¢ zda-
rzeniem, gra i radoscia. I odwrotnie: gra polowa nie moze od-
byé¢ sie bez marszu, bez wyjscia za miasto, gdyz wtedy staje

1) Opracowal Jan Jasinski.

?) W zimie w dniach pogodnych, suchych i bezwietrznych, o ile dzieci
posiadaja odpowiednio cieple ubranie i dobre obuwie, mozna urzadzaé wy-
cieczki i gry polowe nawet przy —8° C.

6



82

sie gra tylko zmysléw lub wezej pojeta zabawa harcerska, na
stopniu najnizszym. Aby ulatwi¢ sobie prace, nauczyciel winien
podzieli¢ klase na grupy, zwane druzynami, gromadami lub za-
stepami, po 10 do 20 dzieci, przydzielajac im przewodnikéw
z posréd réowiesnikéw, posiadajacych autorytet w klasie (beda
to czesto zuchy lub harcerze). Nazwaé ich mozna kapitanami,
wodzami, zastepowymi.

I. Wycieczki.!)

W zakresie programu éwiczer cielesnych dla szkoly po-
wszechnej mozemy wyr6znié nastepujace rodzaje wycieczek:

1. Wycieczka 45 do 60-minutowa, przeprowadzona na nor-
malnej lekcji z zuzyciem czesci przerwy.

2. Wycieczka 90 do 120-minutowa, przeprowadzona na
dwéch kolejno po sobie nastepujacych godzinach szkolnych, moz-
liwa w wypadku:

a) nauczania przez nauczyciela przedmiotu innego, z kto-
rym mozliwa jest korelacja, a mianowicie: przyrody, geografji,
historji, fizyki, $piewu.

Wtedy cze$é¢ poczatkowa i koricowa catego dwugodzinnego
czasokresu poswieca sie na marsz, srodkowa za$ na przepro-
wadzenie lekcji innego przedmiotu praktycznego w terenie,

b) porozumienia si¢ z drugim nauczycielem, uczacym w po-
przedniej lub nastepnej godzinie “‘wyzej wymienionych przed-
miotéw i przeniesienia jej w teren pozamiejski.

3. Wycieczka pétdniowa, 6-ciogodzinna.

4, Wycieczka calodniowa, 12-togodzinna.

Program wycieczki potdniowej czy tez calodniowej w sche-
macie maksymalnym powinien wygladaé nastepujaco:

1. Godzina zbiorki (6 rano w lecie, 8 w zimie),

2. Organizacja klasy (przeznaczamy na nig 15 do 20
minut).?)

3. Pierwsze chwile marszu poswigci¢ nalezy na zdyscypli-
nowanie klasy, zespolenie i zgranie si¢ jej (przestrzega¢ jedno-
litego kroku, organizowaé¢ $piewanie).

Marsz odbywany wedlug nizej podanych zasad higjenicz-
nych powinien obja¢ polowe przeznaczonych dla calego dnia
kilometréw, zaleznie od stopnia nauczania. W tym marszu
nalezy: a) przeprowadzi¢ jedna lub wigcej gier polowych (patrz
nizej), b) zwréci¢ uwage na rosliny, drzewa, dziela ludzkie,

1) Patrz: Programy nauki w publicznych szkolach powszechnych
trzeciego stopnia. ,Cwiczenia cielesne — Uwagi str. 23 i 24, 112 i 113, 202,
203 i 204. Cele i charakter nauczania str, 431—442",

‘razie wyjazdu koleja lepiej bedzie zebra¢ pieniadze na podroz
w przeddzien wycieczki. Unikamy w ten sposéb zdenerwowania przy za-
kupie biletéw. Koniecznem jest przeznaczenie przedzialéw poszczegélnym
grupom, sprawdzenie, czy drzwi sa zamknigte oraz instrukcje o niewy-
chylaniu si¢ przez okna i niewysiadaniu na stacjach,
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c) pozwoli¢ na prowadzenie klasy lub jej czesci réwiesnikom-
przewdédcom,

Powyisze czynnosci beda z jednej strony urozmaiceniem
wycieczki, odwréceniem uwagi od monotonnego marszu, skiero-
waniem i nastawieniem zmysléw na otoczenie, stale zmieniajace
sie, a z drugiej strony mimowolnym wypoczynkiem, przerwa
w marszu, spowodowana oméwieniem lub wyjasnieniem, pyta-
niem ucznia lub nauczyciela, czynnoscia odmienna, inng forma
ruchu)[pelzaniem, stapaniem na palcach, lezeniem w napieciu
it p.).)

4. Po dojsciu do celu zakladamy biwak. Dla ogétu szkot
i klas bedzie to prymityw biwaku harcerskiego z powodu braku
przyboréw (namiotéw, narzedzi pionerskich), oraz malego wy-
szkolenia mlodziezy w tym zakresie.

Dla przykladu podaje plan harcerskiego biwaku:
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| SCHEMAT ZALOZENIA BIWAKU

Rys. 7.

Warunki terenowe: podloze suche, powierzchnia dobrze na-
swietlona (polana, stok poludniowy), las na miejscu lub w po-
blizu, zbiornik wody (rzeczka, jezioro).

Warunki techniczne: jeden lub wiecej namiotéw typu pira-
midkowego, uzywanego dzisiaj w wojsku, o wymiarach 2)}X2
metry. Po jednej siekierce, lopatce, garnku 5-ciolitrowym na
8 do 10 dzieci. Kazdy biwak musi mie¢ linje zbiérki, na ktérej

) W polowie marszu w jedna strone nalezy zrobi¢ 10 do 15-minu-
towy odpoczynek $niadaniowy.

6*
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leza w porzadku poukladane i wyréwnane plecaki (paczki. torby
i t. p.). Nauczyciel winien podkresli¢ koniecznosé stalej goto-
wosci do odmarszu (moze zrobi¢ prébny alarm, na ktéry mlo-
dziez zbiega sie wlasnie na linji zbiérki).

Namioty’ ustawiamy wejsciem od strony odwietrznej (spo-
sobno$¢ okreslania kierunku wiatru przez mlodziez). Zgodnie
z kierunkiem wiatru budujemy $mietnik i kuchnig (zapachy
i dymy nie ida na biwak). Zwracamy uwage, ze potrzeby fi-
zjologiczne zalatwia sie o 100 metréw od biwaku, zgodnie z kie-
runkiem wiatru, zasypujac papiery i pozostalosci. Wogéle sta-
ramy sie wpoi¢ w mlodziez zasade utrzymania w czystosci miej-
sca biwakowego. Biwak budujemy dzieki podzialowi pracy:
jedni stawiaja namioty, inni buduja $mietnik, kuchnig, pozostali
gromadza suche drzewo (nalezy otrzymaé pozwolenie rozpa-
lania ognia od najblizszej wladzy lesnej), lub wystawiajg warty
wokoto obozu (podkreslié odpowiedzialnosé wart, stworzy¢ uro-
jonego nieprzyjaciela, ustali¢ sygnaly i t. p.).

5. Po zbudowaniu mniej lub wigcej doskonalego biwakuy,
zarzadzié jedzenie dalsze zapaséw i odpoczynek 1 do 2 godzin.

6. Z chwilag zbudowania kuchni nalezy ugotowaé ciepla
strawe t. j. na példniowej wycieczce herbate lub mleko, na ca-
todziennej przynajmniej zupe (ustali¢ w przeddzien jaka i za-
braé odpowiednie produkty), lub obiad pelny, o ile mamy mto-
dziez starsza (harcerska) lub dziewczeta.

7. Po odpoczynku i zjedzeniu obiadu nalezy zorganizowaé
gre polowa (najlepiej z zakresu tropienia i podchodzenia). Po
grze polowej dajemy

8. odpoczynek pélgodzinny oraz likwidujemy biwak we-
dlug zasady: pozostawiamy czystosé taka, jaka zastalismy, nie
naruszajac estetyki i porzadku naturalnego, zacierajac $lady
ogniska i kuchni, zbierajac i zakopujac papiery, resztki zyw-
nosci i t. p.

9. Marsz powrotny odbywamy w zwartym szyku, ze $pie-
wem i regularnemi i dluzszemi odpoczynkami.') Mtodziez zme-
czona i odurzona $wiezem powietrzem zaczyna byé ospala, za-
traca sie¢ czesto wesoly nastréj. Nalezy wiec przez s$piew,
organizacje oraz zwartosé gromady wywolaé poczucie zadowo-
lenia i towarzyskiej radosci.

Dziatwa powinna wréci¢ $cisle na oznaczona godzing, aby
nie wywolywaé niepokoju w domu.

Podstawowe zasady higjeniczne.

1. Przed wymarszem dziecko musi zje§é $niadanie.
2. Wymarsz powinien nastapi¢ latem wczesnym rankiem
ze wzgledu na chléd i mniejsze zmeczenie podczas marszu.

1) Patrz: Programy nauki ,Cwiczenia cielesne — Uwagi”.
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3. Nauczyciel winien sprawdzi¢ obciazenie dzieci i za-
rzadzi¢ podzial pakunkéw lub pozostawienie zbednych przed-
miotéw w szkole lub przechowalni.

4, W pierwszym etapie marszu nalezy obserwowaé dzieci
na postoju, zarzadzié poprawienie dolegliwosci w zakresie bu-
tow, ubrania, plecaka. Na wycieczke najlepiej zabiera¢ plecak,
tornister lub worek na plecy, a unikaé tek, zawiniatek, trzy-
manych w reku,

5. Marsz nie powinien odbywa¢ si¢ kolumna zwarta: na
drogach wiejskich (wyboisto§¢ i piasczysto§¢ ich), szosach,
dawno nie od$§wiezanych deszczem (kurz). W tych wypadkach
nalezy dzieli¢ grupe maszerujaca na dwa rzedy, idace sciezkami
po obu stronach drogi.

6. Picie wody (przestrzegaé umiarkowanego picia) jest do-
zwolone tylko ze znanego zrédla, pompy lub pewnej studni.
Nie nalezy pozwala¢ na picie wody z rzek, rzeczek, jezior lub -
studni niepewnych. Pi¢ nalezy powoli, malemi lykami i to
dopiero przynajmniej po 5-ciominutowym wypoczynku.

7. W srodku marszu lub na biwaku, po wypoczynku tam,
gdzie bedzie odpowiednia woda, mozna pozwoli¢ dzieciom na
brodzenie boso. Jest to doskonaly wypoczynek dla nég.

8. Przed dluzszemi wycieczkami poleci¢ wieczorem dnia
poprzedniego umy¢ nogi, a rano przed wymarszem natrzeé
talkiem, tojem salicylowym lub wazelina.

9. Nauczyciel lub tez jeden z uczni powinien zabraé ze
soba na wielogodzinne wycieczki przynajmniej nastepujace
srodki: 1. jodyne (§rodek dezynfekcyiny na zadrapania i ska-
leczenia), 2, krople walerjanowe lub koramine (na serce),
3. gaze — bandaz, 4. wazeling borna (na obtarcie nég, opalenia
i oparzenia).

II. Zabawy i gry polowe

spelniaja wazna role w wychowaniu fizycznem tak na wsi, jak
i w miescie. Na wsi wskutek zupelnego braku s$rodkéw tech-
nicznych w zakresie wychowania fizycznego zastepuja inne
dzialy éwiczen cielesnych najprostsze formy ruchéw, zawarte
w grach polowych, a mianowicie: marsz, bieg, skok, rzut,
pelzanie, mocowanie. W mieécie za$, obok wyprowadzania mfo-
dziezy w lepsze pod wzgledem higjenicznym $rodowisko, po-
zwalaja na wyrobienie spostrzegawczosci, orjentacji, sprytu,
zaradnoéci i samodzielnoéci, ktére to cechy mlodziez Zzyjaca
w murach miejskich zatraca. Zabawy i gry polowe przygoto-
wuja mlodziez do zycia czynnego. Na nizszym swoim stopniu
sa 6éwiczeniem zmysléw, na wyzszym dopelnieniem w wyrabia-
niu charakteru, a jednoczeénie wypoczynkiem i przyjemnoscia
w stosunku do innych zajeé szkelnych,

Obok tego spelniaja role zaspokojenia instynktéw mio-
dziezy, a to: instynktu walki, zbierania i budowania, instynktu
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zaznaczenia si¢ w grupie (instynkt wladzy) i podporzadkowania
sie jej oraz instynktu ciekawosci, Co wiecej, instynkty te ujete
w lozysko form i prawidel, przeobrazone, otrzymuja sw6j wyraz
uspolecznienia w_ godziwem i rycerskiem wspélzawodnictwie
w rozwoju intelektualnym. Przez swobode w dzialaniu dziecko
ma mozno$é rozwiniecia wszystkich sil psychicznych, Zabawa
i gra polowa, jej opowie$é i czynnoSci staja sie rzeczywistoscia,
Mtlodziez w uludzie przezywa gre naprawde, poddaje sig¢ uczu-
ciom i uniesieniom, znajduje tam swobode i radosé.

Gra polowa jest zabawa w zycie doroslego. Sa tu momenty
socialne: wyrabianie wodzéw, podporzadkowanie sie wladzy
i przepisom, wspoldzialanie, walki, mito§¢ (w stosunku do
przyrody, w stosunku do ogétu ludzi — wyrazem tego sa dobre
uczynki), nasladownictwo,

Wiek dzieci w szkole powszechnej odpowiada okresom:
1) koricowemu wczesnego dziecigctwa, 2) druglemu dzieciectwu,
zwanemu okresem her01cznym W okresie pierwszym duza role
w zabawie odgrywa fantazja i dziecko przebywa w Swiecie wy-
obrazeri; w koricowym okresie, trudnym do ustalenia, pojawia
sie cecha ciekawosci, zdolnosci do nasladowania oraz umilo-
wanie "rytmu,

W drugim okresie mlodziez zaczyna wytwarzaé idealy, jest
w pogoni za niecodziennemi wzorami, Stad pochodza u chlop-
cow znane zabawy w wojsko, zbo6jéw, pociag do przestrzeni
otwartej, u dziewczat zabawy w szpital, malzeristwo, gospo-
darstwo,

To tez w klasie 1., 2., 3., a nawet i 4, nalezy przeprowa-
dza¢ zabawy ruchowe, zlozone z elementu ruchu i czynnosci
uzytecznej z podkresleniem emulacji i z wykazaniem maksimum
zwinno$ci i najlepszej orjentacji u jednostki, Zywa ciekawosé¢,
objawiana w tym okresie, musi znaleZé ujécie w ¢wiczeniach
spostrzegawczosci. Wszystkie za§ zabawy i gry musza byé ujete ~
w forme opowiesci, przenoszacej czynnoSci w $wiat fantazji,
zycia zwierzat, roslin, bajek.

Zabawy sa zbiorowe, pozwalajace uzewnetrzni¢ zdolnosci
indywidualne. Dzieli¢ bedziemy dzieci w grupy (gromady) po
15—20. Grupy nie beda posiadaé¢ duzej samodzielnoéci, a nad
wszystkiemi grupami bedzie czuwal bezposrednio nauczyciel.

W klasie 5., 6. i 7. (wiek 11—13 lat) zabawy i gry okresu
poprzedniego zamieniajg si¢ w gry z wyraznem zaznaczeniem
wspélzawodnictwa mledzygrupowego nabiora one cech walki,
ujetej zawsze w przepisy i prawa. Dazenie do przygod bedzie
przeobrazone w zasadzki, podchody, zwiady, wojny, tropienie,
szukanie skarbéow. Beda one przesigkniete obserwacja, zmusza-
jaca do wnioskowania.

Nie zniknie zupelnie $wiat fantazji, przeniesie si¢ on jedy-
nie ze $wiata zwierzecego i bajkowego w s$wiat ludzki, jednak
nie ten codzienny, a odlegly, ciekawy, odbywajacy sie daleko
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od $wiata, w ktérym zyje mlodziez. Pierwiastkiem gry, jej
celem w tym wieku jest w przewadze bohaterstwo u chlopcow,
albo altruizm u dziewczat.

Dzielimy klase na grupy (zastepy) 8—10 dzieci, posiada-
jace na czele réwiesnikéw, Grupy otrzymuja wieksza samo-
dzielno$é. Nauczyciel tylko omawia gre, wskazuje na cele, jest
.sedzig i organizatorem,

Podzial ten bedzie obowiazywal w nizej podanych zabawach
i grach polowych. Z braku miejsca podam zaledwie kilka takich
gier w poszczegélnych typach, nadmieniajac jednoczesnie
o stopniowaniu ich, utrudnianiu, Rzecza juz nauczyciela bedzie
wybraé z nich odpowiednie, biorac za podstawe podany wyzej
dwustopniowy podzial i dostosowujac je do klasy przez sie
prowadzonej, Rozrézniamy na tych dwéch (1., 2., 3. i 4. oraz 4,
5.,6.117. klasy) stopniach nastgpujace typy zabaw i gier polowych:

Ze wzgledu na ksztalcenie zmystéw beda to gry: 1) spo-
strzegawcze, 2) obserwacyjne, a te a) zapowiedziane lub b) nie-
zapowiadane, 3) obserwacyjno-pamieciowe, 4) wnioskujace.

Ze wzgledu na wykonywana czynno$é, ktora bedzie zawie-
rala wyzej wymienione nastawienie zmystéw, beda to: 1) pod-
stuchy i podchody, 2) tropienia, 3) orjentacja w terenie, 4) do-
bre uczynki (samarytanstwo), 5).sygnalizacja, 6) patrolowanie
i zwiady, 7) gry wojenne, 8) biegi harcerskie.

Podzial w tem ulozeniu zawiera w sobie juz stopniowanie.
Gry postrzegawcze czy obserwacyjne nie wymagaja duzego
omoéwienia. Sa dostepne dla wszystkich, bez ich glebszego przy-
gotowania technicznego. Podchody, tropienia, sygnalizacje mu-
sza byé szerzej oméwione, potrzebuja juz sprytnych kierowni-
kéw grup, musza byé przygotowane. Gry wojenne i biegi har-
cerskie sa najtrudniejsza forma gier polowvch. Mo7na bedzie
je przeprowadzaé z najsprawniejszymi i tylko wtedy, gdy na
wycieczce bedzie dwéch lub wigcej wychowawcéw (podczas
wycieczek kilku klas).

1. Gry spostrzegawcze.

1. Szukanie przedmiotu ukrytego w terenie na okreslonej
powierzchni, urozmaiconej krzakami, kamieniami lub drzewami.
Przedmiotem szukanym moze by¢: pasek, zeszyt, wstazka, sznu-
rek, papier, gwozdz, szpilka, groch, Stopniowanie od wigkszego
do mniejszego, od koloru wyraznie odbijajacego si¢ do koloru
przystosowanego do tla, od terenu jednostajnego do bardzo uroz-
maiconego, od przedmiotu umieszczonego widocznie do przed-
miotu zaledwie widzialnego, Moga to byé poszukiwania jedno-
stkowe lub grupowe. Ten, ktéry spostrzegt ukryty przedmiot,
nie dajac poznaé¢ odruchami, lub radoscig (trudna to z poczatku
u dzieci kwestja, wymagajaca opanowania sie¢), siada spokojnie
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w oznaczonem miejscu lub zbliza sie do stojacego na uboczu
nauczyciela. Nauczyciel moze kierowaé szukajacych, szczegdl-
nie w wypadku zupelnego ukrycia przedmiotu schowanego, sto-
wami: ,Zimno" (w wypadku duzej odlegtosci), ,,Ciepto” (w wy-
padku bliskosci przedmiotu), O ile ukryla przedmiot grupa,
kieruje ona druga grupe $piewem lub muzyka (blisko$¢é przed-
miotu — $piew pelnym glosem, dalekoéé — ,mruczando”, w in-
nych odleglosciach tony posrednie). Po znalezieniu nastepuje
zmiana grup.

2. Szukanie szeregu przedmiotéw jednakowych, rozrzuco-
nych w wigkszym terenie, jednak okreslonym w swych grani-
cach, np. kolorowych papierkéw, wstazek, nitek bawelny.

Chcac przeprowadzié te gre grupami, nalezy mieé tyle ko-
loréw, ile jest grup, a wtedy kazda grupa szuka danego przed-
miotu o swoim kolorze, Dla sprawiedliwosci gry nalezy umiesz-
czaé wszystkie rodzaje koloréw w jednem miejscu, ale tylko
wtedy, gdy grupy, lub przynajmniej ich przywédca, sa godni
zaufania, Zdarza s‘¢ bowiem, iz zastepy chowaja lub niszcza
przedmioty innych zastepéw. Zwycieza ta grupa, ktéra w okre-
$lonym czasie dostarcza najwiecej przedmiotéow swego koloru.

3. Szukanie przedmiotéw przyrodniczych, np. pewnego
gatunku drzewa, kwiatu, krzewu, mrowiska, cwadéw, grzybow,
indywidualnie lub grupowo. Ktéra grupa pierwsza zgromadzi
si¢ przy danym objekcie (zwolana przez siebie uméwionemi
okrzykami), zwycieza..

2. Gry obserwacyjne.

1. W marszu. — Nauczyciel zapowiada, ze trzeba obserwo-
waé i zadaje ciagle pytania: Ile przeszlo kobiet? Cc wiezli na
wozie? Ile pasto si¢ krow? Jakiej marki byt samochéd? Ktéry
mial numer? Ile wagonéw bylo w pociagu? Co robit droznik
na przejezdzie? Ile bylo drzew nad woda? Jakie gatunki i t. d.

Pytania te zadawaé natychmiast po przejéciu danego zja-
wiska., Nie pozwalaé sie ogladaé przed jakakolwiek odpowie-
dzia. Pézniej skierowaé uwage na omawiane zjawisko i porow-
naé obserwacje. Utrudnieniem bedzie zaskoczenie pytaniem
bez poprzedniege zwrécenia uwagi na objekt obserwacii,

2. Na przebywanej drodze. — Nauczyciel rzuca zapowiedz:
nPatrzcie na wszystko (w pierwszych éwiczeniach na malych
odcinkach samej drogi, pézniej — wigkszych oraz na terenie

przyleglym). Stwierdzimy, kto zapamigta najwiecej faktow.”
Sam stara sie zapamietaé¢ wieksze szczegély, jak np.: jakie
bylo ubranie spotkanej osoby, dokladniejsze szczegoly masci
kenia, czy pies mial ogon zadarty, gatunek krzewu, kwiatu, po-
psucie drogi, ile szlo kréw i t. p. Po przebyciu wyznaczonego
odcinka wszyscy siadaja i opowiadaja, co widzieli, Najlepszych
obserwatoréw nalezy wyrézni¢ a jednocze$nie wskaza¢, ze wielu
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rzeczy nie widzieli. Ta uwaga pobudzi na przyszlos¢ do szer-
szej i glebszej obserwacu Mozna robié¢ zawody grupami, Utrud-
nieniem tego ¢wiczenia bedzie takze zwracanie uwagi na coraz
liczniejsze szczegély.

3. Ze wzgérza. — Zatrzymujemy klase na wzniesieniu,
z ktérego mamy rozlegly a urozmaicony widok, Nauczymel za-
daje pytanie: Gdzie widnieje nasza wioska? Gdzie macie wieze
kesciola? Co to za koéciol? Gdzie jest starostwo? Kto widzi
owce, krowe, kobiete, kopiaca ziemniaki i t. p.

Za kazdy zaobserwowany przedmiot daje si¢ pierwszemu

5 punktéw, drugiemu — 4, trzeciemu — 3, czwartemu — 2,
piatemu — 1. Suma ogélna wskaze zwycigzce.
4, Obserwacja posagéw, — Czeéé dzieci (jedna grupa) zo-

staje rozmieszczona wzdtuz drég, brzegu lasu i t. p., tak, aby
mozliwie zamknaé¢ wielobok, Otrzymuja oni zadanie trwania
w pewnej okreslon91 pozycp (lezenie, siad i t. p.) lub wykony-
wania pewnej czynnosci (zrywanie trawy, trzymanie kija) stale
tej samej w chwili zjawienia si¢ dziecka z grupy przeciwnej.
Nauczyciel wysyla dzieci pojedyriczo lub po kilka, one obser-
wuja posagi i powréciwszy, opowiadajg co widzialy. Moze na-
stapi¢ wymiana grup.

Utrudnieniem bedzie coraz wigksza liczba posagow, roz-
mieszczona na wigkszej trasie, posiadajacych bardziej skom-
plikowane postawy lub wykonywujacych zawilsze czynnosci.

5. Obserwacje niezapowiedziana — spostrzeienie trwale.
— Po wyijsciu na miasto, nauczyciel poleca na kartkach opisaé
np.: a) jedna ze $cian klasy, szkoly, b) klase, aule, c) ubranie
innego nauczyciela i t. p.

Utrudnia gre przez opis rzeczy krétko widzianych, np.:
a) sc1ane, zwiedzanej wystawy, b) fabryke, c) cze$é ogrodu,
d) czes¢ ulicy, e) wystawe sklepowa, przy ktérej zatrzymano
si¢ wychodzac na gry polowe i t. p.

Ocena nastepuje jawnie, przy udziale dzieci. Stawia sie
za kazdy dobrze zauwazony szczegél — punkt. Najwicksza
ilo§¢ punktéw decyduje o pierwszenstwie.

3. Gry obserwacyjno-pamieciowe,

1. Kim w terenie: przedmiotowy.

Nauczyciel rozklada szereg przyniesionych dowolnych
przedmiotéw na plaszczu. Dzieci tworza kolo i przygladaja sie
im w ciggu okreslonego czasu, starajac si¢ zapamietaé jak naj-
wiecej przedmiotéw. Na sygnal rozbiegaja sig na wszystkie
strony na odleglosé do 40 m, siadaja i samodzielnie w zeszytach
starajg si¢ zanotowaé ilos¢ widzianych rzeczy. Fo pewnym
czasie na nowy sygnal dzieci robia zbiérke. Nauczyciel zbiera
kartki i znéw wspélnie z dzieé¢mi ocenia wyniki, Za kazdy bra-
kujacy niezanotowany przedmiot daje punkt ujemny. Minimum
punktéw ujemnych wskazuje zwyciezce. Nalezy dazyé¢ do usta-
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lenia kilku ich bez wymieniania najstabszych. Utrudnieniem
bedzie: a) zmniejszanie czasu obserwacji, b) zmniejszanie czasu
notowania, c) zwigkszanie liczby przedmiotéw, d) ich rézno-
gatunkowosé, e) przystosowalnosé do tla, na ktérem leza, f) sto-
pniowe zmniejszanie ich wielkosci.

Podkresli¢ nalezy samodzielno§é w notowaniu, W razie
zauwazenia ,$ciagania”, nalezy dana jednostke wykluczy¢ z gry.
Kim taki urozmaicié mozna przez pelzanie, dodajac opowiesé.
Np.: Indjanie podkradaja sie do obozu bialych. Przedmioty sa
skarbem, o ktérym majg daé znaé swoim (musza wiec zapamie-
taé). W czasie pelzania i patrzenia musi byé cisza, bo biali
Indjan wykryja. Moga tutaj wspétzawodniczyé kolejno grupy,
gromady czy zastepy, ktére wspolnie opracowujg raport z wi-
dzianych przedmiotéw,

trudnieniem dalszem beda warty, ktére wystawiamy na
rogach kwadratu 20<20 lub 10X10 m w terenie latwiejszym
do podejscia, W srodku tego kwadratu umieszczamy szereg
wiekszych przedmiotéw, widocznych juz z odleglosci 5—10 kro-
kow. Warty maja zawiazane oczy i staraja sie stuchem uchwy-
ci¢ kierunek skradajacych sie. Nauczyciel obserwuje, wylacza
z gry takiego ,wysluchanego”. Jest to juz gra podstuchowa,
- podchéd, a jednoczesnie obserwacy]no -pamieciowa. Jezeli za-
daniem dla podchodzacych bedzie wykradzenie jednego z przed-
miotéw, wtedy kim zamienia si¢ w czyste podchody.

2. Kim w terenie: przyrodniczy.

Zamiast przedmiotow rozkladamy rézne gatunki: lisci
drzew, kwiatéw, owocow, grzybow, owadéw i t. p. Mozna na
poczatku objasni¢ nazwe gatunku, pézniej zadaé nazwania ich
bez objasnienia. Wyzsza forma tej gry bedzie, gdy po czasie
patrzenia damy rozkaz przyniesienia tych samych gatunkéw
z terenu (roéliny te musza znajdowaé sie¢ w najblizszej okolicy).
Czas ukonczenia szukania nalezy oglosi¢ gwizdkiem lub trabka.

Mozemy takze przeprowadzi¢ kima w terenie naturalnym,
np.: kazemy obserwowaé dzieciom przez plot jaki§ wycinek
ogrodu warzywnego, sadu, zagrode koriska czy stado kréw, a na-
stepnie po ode]scm zanotowaé na kartkach: jakie gatunki wa-
rzyw znajdowaly sie w ogrodzie, jakie drzewa owocowe byly
w sadzie, jakie mascie i wielko$ci koni czy krow widzielismy

w stadzie.

3, Kim koloréw.

Jakie kolory farb, materjaléw, papieru lezaly na plaszczu.

Trudniejszem bedzie zapamietanie kolejnosci barw ulozo-
nych lub zawartych w kilimku czy innym jakim§ materjale.

4. Kim ubraniowy.
Dwie grupy dzieci obserwuja si¢ wzajemnie. Na stopniu
najlatwiejszym tej gry zwracaja uwage tylko na jeden szczegét
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np. buty, czapki, wstazki i t. p. Trudniejsza gra bedzie zwro-
cenie uwagi na calo$§¢ ubrania. Na rozkaz nauczyciela rozcho-
dza sie i opracowujg sprawozdanie z obserwacji wspoélnie.

5. Kim ustawienia.

Obserwacja kolejnoéci ustawienia dzieci: w szeregu, rzedzie
i innych szykach,

4, Gry z wnioskowaniem,
1. Zmiana przedmiotéw.

Tak, jak w kimie, dzieci patrza na rozlozone przedmioty
przez okreslony czas, nastepnie odchodza. Tymczasem nauczy-
ciel zmienia miejsca przedmiotéw, dorzuca lub odrzuca inne.
Utrudnieniem bedzie zauwazenie zmiany polozenia przedmiotu.
Wzywa pojedynicze dzieci lub wspétzawodniczace grupy. Za-
uwazone zmiany punktuje. W ten sam sposéb przeprowadzamy
gre:

2. Zmiany w ubraniu: a) jednostki, b) grupy.

Inng forma bedzie gra:

3. Odczytywanie tajemniczych listéow: a) z poprzestawia-
nemi literami, b) z poprzestawianemi slowami, c) z brakuja-
cemi slowami, d) z oddarta lub spalong czescig listu, e) z roz-
rzuconemi albo podkreslonemi stowami w ksiazce, gazecie, f) od-
bitych na bibule, g) podartych i rozrzuconych, h) pisanych Mor-
sem, i) szyfrowanych,

W grach powyzszych pozostawi¢ od czasu do czasu inicja-
tywe dzieciom. N. p. jedna partja daje powyzsze zagadki, utwo-
rzone przez siebie, drugiej do przeczytania. I odwrotnie,

Rozwinaé powyzsze gry mozna przez dodanie szukania po-
wyzszych rodzajow listow na okreslonym terenie lub przy po-
mocy znakéw indyjskich (tropienie), czy tez innych uméwionych.

Dla urozmaicenia nalezy z zasady stwarza¢ jakas prawdo-
podobng inscenizacje lub historje ).

1) Kiedy$é zastosowalem taka inscenizacje: Przygotowalem buteleczke
z nieszczelnym korkiem i wlozylem w nig pomigty i zmoczony list, zacie-
rajac szereg liter i stéw. ByliSmy na wycieczce nad jeziorem. Dalem
éwiczenie obserwacji zycia przybrzeznego oraz rozkaz przynoszenia przed-
miotéw niezgodnych z tym terenem, umieszczajac butelke nieznacznie
w miejscu latwem do spostrzezenia, Miedy innemi przedmiotami przyni6st
jeden z zastepéw podsunieta butelke. Zastep ten okazywal niezwykle
zainteresowanie jej zawartoScia. Kazatem rozbi¢ i wydosta¢ ostroznie
papier, Padly slowa powaine ktéregos z harcerzy: ,A moze to coé§ bardzo
waznego”., — ,,Wszystko mozliwe. Zawolajcie innych.” Po zebraniu wszy-
stkich wyjasnitem, Zze wedlug mego przejrzenia list jest wazny, ale trudny
do zrozumienia, wobec tego zarzadzam odcyfrowanie go przez poszcze-
gélne zastepy, licze na ich spryt i dobra wole. Trzeba bylo widzie¢ to
zaciecie, powage i szalone zainteresowanie w tej grze. Rezultat byl tez
doéé szybki. Mozna daé w takim liscie jakie$ polecenie do wykonania,
zazadaé odpowiedzi na pytanie i t. p.
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4. Szukanie skarbow.

Konieczna jest w tym wypadku zaimprowizowana opowiesé
wstepna. Szukanie ukrytego skarbu przez Indjan, poszukiwaczy
zlota, zbéjnikéw, a takze poszukiwanie zaginionych, porwanych
oséb i t. p.

Z zasady rozpoczynamy gre znalezieniem jakiego$ listu (jak
pod punktem 3), w ktérym mamy opisang cala droge do skarbu
albo jej czeé¢. Czasami mamy informacje pedstuchane lub prze-
kazane przez kogos, ale tylko dla pierwszego etapu. Np.: ,IdZ
wzdluz strumienia a ujrzysz na érodku jego wielki glaz. Stan
na nim tak, aby lewa reka wyciagnieta byla zgodnie z gtéwnym
nurtem strumienia, wtedy prawa reka w przedluzeniu wskaze ci
dalszy kierunek marszu. Wyjdz na brzeg a ujrzysz w odlegto-
$ci 20 metréw male drzewko jarzebiny. Ukleknij tak kolo niej,
aby wzrck twéj byl ponizej pierwszej galezi i padl na dom
z czerwona dachowka. IdZ do niego, stan przed furtka i szukaj
tam skarbu w postaci zlotego noza'., — Gra ta nawet w najprost-
szych swych formach, jak wyzej, wymaga przygotowania. Po-
czatkowo powinien nauczyciel trase wskazana w liscie przeby¢
razem z klasa, péZniej po pewnej wprawie, przy nieskompliko-
wanych zadaniach mozna puszczaé samodzielne grupy i zastepy.

Powyzsza gra zmusza mlodziez do dokladnego i scislego
wykonywan‘a czynncéci zawartych w instrukeji listu. Male od-
chylenie kierunku, niewlaéciwe przyjecie krawedzi czy galezi
powoduje bledy, bladzenie i bezradnosé¢. Mozna dawaé szereg
zadan, w ktérych wnioskowanie bedzie utrudnione przez skom-
plikowanie kierunkéw, trudny wybér punktéw orjentacyjnych
i t. p. Inteligencja, wrodzona inicjatywa, zaradno$é i spostrze-
gawczo$¢ beda mialy tutaj pole do popisu obok wspéldziatania
i przewodzenia,

Trudnoécia duza dla nauczyciela bedzie przy przeprowa-
dzaniu podobnych gier wczeéniejsze przygotowanie trasy. Ko-
nieczna jest w tym wypadku wspélpraca kogos z kolegow lub
wczeéniejsze wyjscie w teren. Nalezy poprzestaé na latwej
i malo skomplikowanej trasie.

Trudniejsza forma bedzie poslugiwanie sig¢ kierunkami, stro-
nami $wiata (mlodziez posiada znajomos$¢ orjentacji przy po-
mocy kompasu), oraz poszukiwanie w pewnych punktach na-
szych listow z wiadomoscia o dalszej drodze. Najtrudniejsza
gra bedzie wtedy, gdy beda dziala¢ dwie grupy starajace sie
wpierw dotrze¢ do celu, podpatrujace dzialalno§é nieprzyja-
ciela i t. p.

. Dla przyktadu pcdaje forme trudniejsza.

Udaj sie na skrzyzowanie drég, skad idz w kierunku NW
(zorjentowaé trzeba kompas na $rodku skrzyzowania drég) na
skraj lasku do $wierka. Stad posuwaj si¢ w prawo skrajem do
trzeciej czarnej (beda w drodze inne gatunki mylace szukaja-
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cych) olchy — szukaj listu (list ten winien by¢ umieszczony
tak, aby byla widzialna jego czeéé¢, ale jednoczesnie tak, aby
byt trudny do zauwazenia np. pod kora, w szczelinie, imitujacy
1i¢, w ziemi tuz przy drzewie i t. p.).

Znaleziony list zawiera nastepujace wskazéwki: ,Wejdz na obok stojaca
sosne, ktéra posiada na trzecim ostrym (moga byé tepe) seku wycieta
strzalke wskazujaca wzgérze, Ze wzgoérza idz w kierunku N 100 krokéw,
a znajdziesz stos kamieni, wez najwiekszy podluzny koloru czerwonego

i odmierz nim w kierunku poludniowym dziesie¢ diugoéci, kop w tem miejscu
na gleboko$é 20 cm.”

5. Podsluchy i podchody.

1. Szukanie ukrytego gwizdiqcego:

a) siedzacego w miejscu, b) zmieniajacego miejsce.

Na malym terenie otwartym wszyscy przewiazuja sobie
oczy. Kto pierwszy odkryje lub zlapie gwizdzacego, wygrywa.

c) 3 grupy, posiadajace rézne tony gwizdkéw, chowaja sie
lub uciekaja przed trzema grupami, ktére gonig tylko jeden od-
dzial o pewnym przydzielonym tonie,

2. Polowanie na zwierza.

Ktos, ktory jest wilkiem, sarna, lwem wydaje wlasciwe tym
zwierzetom glosy i jest Scigany przez reszte.

3. Podstuchy telefonujacych,

Dwa szeregi lezace od siebie w odleglosci 8—20 krokéw.
Jeden szereg (dzieci leza od siebie w odleglosci 2—8 krokéw)
podaje ustnie z jednego korca na drugi dowolne zdanie, tak,
aby ono zostalo dokladnie powtérzone na przeciwleglym koricu.

Drugi szereg, lezacy w tych samych odstepach, stara sie usty-
sze¢ 1 odtworzy¢ te rozmowe,

4, Podchodzenie warty: a) z zawiazanemi oczyma, b) bez
zawigzania oczu (w terenie gesto poszytym), przez stapanie lub
pelzanie, pojedyriczo lub masowo,

Mozna podchodzi¢ takze grupe wart, lub przeslizgiwaé sie
miedzy dwoma stojacemi w odlegloéci 20—30 m.

+Warty Slepe'” wskazujg kierunek, w ktérym znajduje sie
podchodzacy. O ile wskazany kierunek jest dokladny, podcho-
dzacy wypada z gry. Warty normalne natemiast wywotuja imie-
nia i wskazuja miejsce, w ktérem znajduje si¢ podkradajacy.

5. Podchodzenie obozu.

Wystawiamy z jednej polowy warty wokolo choragiewki
przedstawiajacej punkt érodkowy cbozu., Warty nie moga staé
blizej od choragiewki jak o 100 krokéw, od siebie o 30 krokéw
(im teren bardziej otwarty tem odleglosci wigksze, nalezy jed-
nak tak rozstawia¢ warty, aby byla mozliweéé przekradzenia sie
do obozu, gdyz to taczy si¢ z wiekszem zadowoleniem mlodziezy).
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Warty nie powinny zmienia¢ miejsc, lecz dobrze sie ukryé
i wszystko widzieé. Zasada: ,,zobaczony nieprzyjaciel uwazany
jest za zabitego”. Przekradajacy podchodza de obozu z réznych
stron. Wyznaczy¢ poszczegolnym grupom pewne odcinki. W ten
spos6b po skornczeniu gry (nalezy wyznaczyé czas jej i daé
sygnal na =zakoriczenie, najlepiej jeden ostrzegawczy, a po
10 minutach zamykajacy gre) mozemy skontrolowaé, czy pewna
warta rzeczywiscie widziala danego podchodzacego, ktéry pod-
chodzac do obozu, moze byé widziany przez kilka wart, nie wie-
dzac o tem.

Za kazdego, ktéry przekradl sie niewidziany, za kazda
ujrzana przez podchodzacych warte, za kazdego zauwazonego
i rozpoznanego przez warte dajemy po punkcie,

Podchody te odbywaja sie wiec w ciszy. W wypadku obu-
stronnego ujrzenia sig, podchodzacy jest wolny, moze zmienié¢
miejsce (bez zmiany odcinka) podchcdéw, a warta miejsce swe-
go ukrycia. Spotkania tego nie punktuje sie.

€. Wiesci ze Zbaraza.

Jedna grupa zamknieta w Zbarazu, druga — Kozacy i Ta-
tarzy, obstawiajg okreslony teren wartami. Ze Zbaraza, co pe-
wien czas wysylaja postéw do kréla, ktérzy przekradaja sie
przez linje wart. Dzialanie i punktowanie, jak w grze wyzej
wymienionej,

7. Obrona Tinji telegraficznej.

Miedzy drzewami przeciagniety jest sznurek. Jedna partja
pilnuje, druga stara sie podej$¢ i przeciaé sznurek. Dotkniety
reka jest zakity i pozostaje (nie ruszajac sie) na miejscu. Warty
sa ustawione w linji. Teren gry jest ograniczony granicami
bocznemi.

6. Tropienie.

1. Marsz za $ladem: roweru, samochodu, koni, ludzi (mez-
czyzna, kobieta, dziecko), spostrzezonych na drodze.

2. Tropienie $ladéw psa, z ktéorym moégl wyjsé, ktorys
z chtopcéw. To samo z tropieniem konia i jezdZca poprzednio
wyslanego. ’

3. Tropienie wedlug $ladéw grupy uprzednio wystane;j.

Najlepsza pora dla powyzszych ¢wiczen to zima lub czas
po deszczu,

4, Tropienie wedlug: a) znakéw indyjskich, b) papierkéw,
c) bawelny, d) fascli, e) zapatek i t. p.

Jedna grupa zostawia dane $lady, druga ja goni lub tez
trasa zostaje przygotowana przez poprzednio wystana jednostke,
a grupy zostaja wysylane co kilka minut i samodzielnie staraja
sie osiagnaé kryjowke.

Uwaga: Zawsze nalezy stwarzaé opowiesé¢ interesujaca
o zauwazonych §ladach.
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7. Orjentowanie sie.

1. Wskazanie kierunku, w jakim zostawiono szkole, rynek,
dworzec i t. p., rysujac strzatke na ziemi.

2. Orjentacja przy pomocy rysunku z ulicami bez nazw.
W wypadku tym nalezy zachowa¢ ich wlasciwy kierunek z wia-
domego miejsca wymarszu. Podcbnie rzecz si¢ przedstawia na
wsi z drogami i miedzami,

3. Ustalenie kierunku stron éwiata. (Kazdy rysuje na ziemi
kierunek N—S).

4, Marsz w okreslonym kierunku przez wytyczanie sobie
etapu za posrednictwem punktéw w terenie.

5. Marsz wedlug kompasu.
6. Marsz wedlug mapy drogami,

Bierze sie pod uwage czas, w jakim dotrze dana grupa do
okreslonego miejsca. Ktéra z nich zbladzi, odpada z gry.

8. Dobre uczynki.

(Samarytanstwo.)

1. Grupy wychodza ze szkoly z zadaniem wykonania pew-
nych prac, np.: a) zamiecenia podwérz (lub ulic wiejskich),
b) uprzatniecia obér, c) naprawienia ogrodzen, d) zabawienia
malych dzieci (umycie ich), e) wyréwnania drogi (zasypanie
dziur), f) zbudowania punktéw zywnosciowych dla ptakow
(w zimie) i t. p.

Nauczyciel ocenia najlepsza robote i czas wykonania, punk-
tujac je jawnie i wyjaéniajac dlaczego.

Z zakresu samarytanstwa z dzieémi mozemy wykonywaé
nastepujace gry:

1. Przenoszenie chorych: a) przy pomocy stoleczka zro-
bionego z rak dwojga dzieci, b) przez uchwyt ratowniczy,
c) przez zrobienie noszy (z materjalu przygotowanego) i prze-
niesienie,

Ktéra grupa pierwsza przeniesie swoich chorych (nie wolno
biega¢ przy przenoszeniu] na pewna odleglosé, ta wygrywa.
Stawia sie karne punkty za krzyki, upadek chorego (popsucie
stoteczka czy noszy) oraz za bieganie,

2. Zbieranie rannych z pola bitwy,

Na pewnym okre$lonym terenie rozmieszcza si¢ w roéznych
miejscach mniej lub wigcej zakrytych, rannych, przydzielajac
ich do poszczegélnych grup. Z miejsca opatrunkowego wyru-
szaja patrole sanitarne, ktére maja za zadanie odnalezienie
swoich rannych oraz przyniesienie ich do stacji opatrunkowe;j.
Patrole zlozone z czworga dzieci moga sie poslugiwaé noszami

przez siebie wykonanemi. W grupach wspéizawodniczacych
moze by¢ kilka patroli,
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9. Sygnalizacje.
O ile nauczyciel zdazyt podczas lekcji gimnastyki wyuczyé
dzieci alfabetu Morsego, moze wtedy przeprowadzié¢ szereg gier
sygnalizacyjnych:

1. Ustawianie znakéw.

Moze by¢ kilka grup, a w kazdej grupie mamy kilkoro dzieci
z nakryciami glowy (sa to kreski), reszta bez (przedstawiaja
kropki). Nauczyciel poczatkowo wywoluje litery, pézniej stowa
i w koricu zdania, a dzieci ustawiaja sie w szeregach lub rze-
dach, dajac uklad kresek i kropek odpowiadajacych wywola-
nym stowom. Punktuje sie dokladnosé¢ i szybkosé ustawienia,
wyznacza si¢ do tego przywédce (najlepiej znajacego alfabet).

2. Pitka sygnalizacyjna.

Pitke palantowa umieszczamy w $rodku w dotku. Wszyscy
(nalezy podzieli¢ na kilka takich grup) siadaja dookola niej.
Kazde dziecko jest jedna litera alfabetu lub posiada nazwe:
zwierzecia, geograficzng i t. p. Jedno z wyznaczonych dzieci,
ustawia sie w odleglosci okoto 100 m i sygnalizuje litere, np, ,,8",
Wtedy dziecko ,,g" biegnie do pitki i stara sie skué innych, kté-
rzy rozbiegaja sie,

3. Bieg rozstawny sygnalizacyjny.

Kilka rzedéw, z ktérych pierwsi z choragiewkami (kijek
z przywiazang chusteczka) biegna na sygnal do nauczyciela, kté-
ry podaje im po cichu litere. Woéwczas stoja oni nawprost rze-
déw i sygnalizuja ja, zostawiaja choragiewki na miejscu, a sami
oddalaja sie w przeciwnym kierunku, anizeli rzad. Z chwila
zrozumienia litery przez rzad, wybiega drugie dziecko do na-
uczyciela, gdzie otrzymuje dalsza litere i podaje swojemu rze-
dowi. W ten sposéb podaje sie stowo czy tez zdanie. Wygrywa
ten rzad, ktéry odczytal depesze dokladnie i najszybciej jg
oddat (przywédca rzedu sklada lub zapisuje podane litery).

10. Patrolowanie i zwiady.
(Zasadzki.)

1. Stworzenie warunkéw naturalnego niebezpieczeristwa
urozmaici gre. Wysyla si¢ wiec w tym celu grupe nieprzyja-
cielska, ktéra ma zrobi¢ zasadzke w wyznaczonym przez nauczy-
ciela lub wybranym przez siebie terenie. Wtedy patrolowanie
bedzie ostrozniejsze, dzieci beda bardziej zainteresowane. Zwy-
cieza partja, bedaca na zwiadach, o ile odkryje zasadzke, gdy
za$ zasadzke minie (atak zasadzki na sily gléowne lub tylne),
wtedy zwycigstwo przyznaje sie grupie zasadzkowe;j,

2. Mozna przydzielaé¢ poszczegélnym grupom specjalne za-
dania zwiadowcze, np.:

a) wywiad wsi (ile chalup, stodél, czy sa podwoérza czyste,

ile lokomobil, jak wyglada szkola i t. p.),
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b) wywiad drogi (czy utrzymana, piaszczysta, jak szeroka),
c) wywiad lasu (jakie rodzaje drzew, czy podszyty, czy
krzewy kwitna, jaka zwierzyna),

d) wywiad pél (rodzaje zbéz, ich stan),

e) wywiad kosciola (jak wielki, ile wiez, plebanja i t. p.).

Nauczyciel ocenia, ktéra grupa przyniosta najlepsze wiado-
mosci. Trzeba okreéli¢ czas powrotu. Omawia te szczegoly ze
wszystkiemi dzieémi, wyzyskujac je w celach wychowawczych,
higjenicznych, panstwowych i t. p.

11. Gry wojenne,

1. Najlatwiejsze do przeprowadzenia to walki dwéch partyj:
a) szyszkami sosny, lezacemi na ziemi, b) $niezkami,

Zasada winno byé rozgraniczenie walczacych pasem neu-
tralnym, szeroko$é ktérego bedzie zalezna od sily $redniego
rzutu danej klasy. Niemozliwe beda wtedy przykre skutki sil-
niejszych i trafnych rzutéw. Trafiony gdziekolwiek zostaje wy-
eliminowany jako zabity. Zwycigza ta partja, ktéra w okreslo-
nym czasie zabila wigcej przeciwnikéw, lub ta, ktéra odsunela
przeciwnika od linji neutralnej. Zwraca¢ uwage, aby nie mie-
rzyé w glowy i rzucaé szyszkami lekkiemi,

2. Zdobycie choragiewek. ¢

Wybieramy teren le$ny z wyraZnemi granicami bocznemi
(brzeg lasu, droga). W odleglosci 100—300 m stawiamy w wia-
domem wszystkim miejscu choragiewki, o ktérych zdobycie wal-
cza dwie partje. Partja kazda dzieli si¢ na obrone i atak. Obro-
na wystawia warty na calej szerokosci (zaleznie od iloSci éwi-
czacych 100—1000 m) terenu wyznaczonego do ¢wiczen (granic
nie wolno nikomu przekraczaé), w odleglosci miedzy soba co
20—30 krokéw (zaleznie od podszycia terenu), a od choragiewki
25—35 m. Atak rozrzuca zwiadowcéw po calym terenie z zada-
niem przekradniecia sie przez linje wart, zdobycia choragiewki
i powrotu z nig do swej partji.

Gra polega na zaskoczeniu, dotknigcie reka jest réowno-
znaczne z wzieciem do niewoli. Tylko warty maja prawo braé
do niewoli, atakujacy walcza cicho, unikaja przeciwnika, sta-
raja sie niepostrzezenie przekras¢, uciekaja w razie wpadniecia
na warte i wspotdzialaja miedzy soba (jeden ucieka przed warta,
drugi w tym czasie wykorzystuje te chwile, przedostajac si¢ na
tyly wart). Powracajacy z choragiewka moze byé schwytany,
wtedy choragiewka musi byé zatknieta na dawnem miejscu,

12. Biegi harcerskie.

Moga by¢ stosowane w klasach najstarszych. Dlugos¢ nie
moze przekracza¢ 200 m przy 6 do 8-miu przeszkodach, pole-
gajacych na wykonaniu pewnych czynnosci.

7



98

Wobec tego, ze nauczyciel jest tutaj jedynym czynnikiem
kontroli, trase trzeba tak ustali¢, aby wszystkie czynnosci byly
wykonywane w jednem miejscu, a bieg odbywany na tym samym
odcinku 20—30-metrowym, liczac w jedna i druga strone. La-
twiejsza forma takiego biegu bedzie uprzednie zaznajomienie
uczestnikéw z czynnosciami, ktére maja wykonaé, trudniejsza —
bedzie zaskoczenie — nieznajomo$é czynnosci. Nauczyciel wi-
nien czynno$ci obmys$le¢ w domu i przygotowaé szereg przed-
miotéw potrzebnych do ich wykonania,

Przeszkody moga byé nastepujace:

Bieg 1. a) przyszycie guzika, b) wdrapanie sie na drzewo,
c) napisanie kilku stéw alfabetem Morsego, d) dzialania licz-
bami, e) rozpalenie ogniska,

Bieg 2. a) przeniesienie rannego przy pomocy stoleczka
z rak, b) odpowiedzi na pytania z zakresu najprostszych wia-
domosci z historji, geografjiit, p., c¢) zaspiewanie pewnej piesni,
d) przeskoki przez réow, e) zwiazanie dwéch lin, f) trafienie do
celu kamieniem.

Bieg 3. a) zbudowanie kuchni, b) zagotowanie wody w me-
nazce, c¢) znalezienie ukrytego listu i przeczytanie go (moze byé
szyfrowany), d) oznaczenie stron $wiata, e) rozpoznanie ga-
tunkéw drzew wedlug okazanych lisci, f) przeprawa przez stru-
miend (zdjecie butéw i wlozenie ich), g) obranie kartofli lub
upieczenie ich. Moga by¢ najrozmaitsze kombinacje o roéznej
trudnosci.,

Grupy lub zastepy wykonywujg bieg réwnoczeénie na pew-
nych linjach, tak odleglych od siebie, aby nauczyciel moégt
wszystko skontrolowaé. W wypadku obecnosci wigkszej ilosci
nauczycieli mozna takich punktéw kontrolnych urzadzi¢ wigcej,
a w wypadku wigkszej ilosci rozporzadzanego czasu, wypuszczaé
grupy na te samga trase co kilka minut (np. 15). Obliczenie wy-
nikéw musi byé skrupulatne i jawne. Nalezy punktowaé:
1. czas calego biegu, 2, wykonanie czynno$ci na poszcze-
golnych przeszkodach, uwzgledniajac oprécz dokladnosci szyb-
kosé wspéldziatania i organizacje. (Na przeszkodach wykony-
wuja podane czynnosci wszyscy uczestnicy biegu albo jednostki
wyznaczone przez nauczyciela, albo wydelegowane przez grupe.
Sposoby te beda zalezeé od $rodkéw technicznych i rodzaju wy-
konywanej pracy).

Zasadg punktacji, tak w tej grze, jak i w innych, winno by¢,
ze maksimum punktéw, jakie mozna otrzymaé za kazda czyn-
nos¢, bedzie liczba ilosci grup bioracych udzial w biegu, np.: ma-
my 6 zastepéw — wtedy zastep najsprawniejszy w danej czyn-
no$ci otrzymuje 6 punktéw, drugi z kolei — 5, trzeci — 4,
czwarty — 3, piaty — 2, szésty — 1, zas za niewykonanie czyn-
nosci — 0 punktéw. Suma ogélna da nam poglad na pierwszen-
stwo w calym biegu,



Przyktad oceny biegu harcerskiego Nr. 3.

Zbudc- | Znalez. |Oznacze-|Rozpozn.| Opranie | Suma | ... .
Grupa wanie |i odezyta-| nie stron gatunku | o o0 ogblna Miejsce
kuchni | nie listu | $wiata | drzew
A 4 3 4 1 3 15 A%
B 3 0 5 2 3 13 VI
C 2 4 5 3 4 18 v
D 5 6 6 4 4 25 11
E 6 5 6 5 .5 27 I
F 1 2 4 6 5 21 I

Aby ocena byla sprawiedliwa, nalezy rozbi¢ poszczegélne
czynnoéci na szereg dziatan, ktére punktujemy jak wyzej, spro-
wadzajac je wkoncu do oceny jednej ostatecznej, np. czyn-
nos$¢ znalezienia i odczytania listu rozbijamy na nastepujace
dzialania: czas znalezienia, dokladnosé¢ odczytania, organizacja

i wspétdzialanie w grupie.

s T Ostateczna
Grupa |72 202 |4nods oa. | iatmapst|  Suma ~|Puikachze
czytania | dziatanie i odczyt. listu

A 2 4 vy 9 3

B 0 0 0 0 0

C 5 5 2 12 4

D 6 6 6 18 6

E 4 6 5 5 5

F 1 3 2 6 2

Pg dodaniu tej posredniej punktacji i sprowadzeniu
cyfr pierwszych, mamy dokladng oceng danej czynnosci,
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Gimnastyka.

Powotujac sie na to, co powiedzieliSmy juz o doborze ¢éwi-
czen gimnastycznych dla dziatwy po ukonczonym 9 roku zycia
(str. 17 i 18), ograniczymy sie obecnie do oméwienia zasobu ma-
terjalu ¢wiczebnego '), ktéry podzielimy ze wzgledu na ulatwie-
nie doboru ¢wiczeri na nastepujace cztery grupy:

, 1. Cwiczenia porzqdkowe,

2. ksztaltujqce miesnie i ruch,

3. w koordynacji nerwowej (ré6wnowazne),

_ 4. wytrwalosci i wytrzymalosci czyli ¢wiczenia stosowane

(zwisy, biegi, skoki),

/ Robimy to wylacznie dla ulatwienia orjentacji, gdyz pod-
czas kazdej zmiany w uktadzie ciala, podczas kaidego ruchu
jest czynny zaréwno uklad nerwowy, jak miesnie i organa we-
wnetrzne, lecz podczas niektérych ruchéow bardz1e] jest czynny
uklad nerwowy, podczas innych za$ bardziej migénie lub organa
wewnetrzne, Wobec tego powyzszy podzial jest w zupelnoéci
usprawiedliwiony,

1. Cwiczenia porzadkowe,

Cwiczenia porzadkowe maja znaczenie wychowawcze pod
wzgledem przyzwyczajania dziatwy do porzadku, opanowania
ciala i dyscypliny zewnetrznej, ktora ma réwniez pewien wplyw
na dyscypline wewnetrzng. Nauczyciel prowadzi dziatwe maso-
wo na malej stosunkowo przestrzeni, powinien wobec tego po-
stugiwa¢é sie takiem ustawieniem do ¢wiczen, ktéreby umozli-
wilo pelng swobode ruchéw, a prowadzacemu latwy i dokladny
przeglad. Ustawieniem takiem w klasach 1. i 2. jest szyk luzny
rozproszony, kolumny dwoéjkowe, tréjkowe, czworkowe i piat-
kowe, kota i kota wspélsrodkowe, w klasach wyzszych zas procz
tego w rzedach, dwojkach, w szeregu i dwuszeregu oraz ko-
lumna éwiczebna. Réwniez stosuje sie w wyzszych klasach
zwroty i marsze, bedace w bezposrednim zwigzku z prowadze-
niem éwiczeri gimnastycznych. Sa to tak zwane c¢wiczenia
z musziry formalnej, ktére tacznie z poprzedn1em1 nosza nazwe
¢wiczen porzadkowych,

Obok wpiywu na dyscypline zewnetrzng i weantrznq i na
porzadek éwicza one szybkoéé w reagowaniu, co faczy sie z in-
tensywniejsza praca ukladu nerwowego, wobec czego moga byé
tylko krétkotrwale t. i, nie powinny dluzej trwaé w szkole po-

) Podane ponizej éwiczenia nie nalezy uwazaé
jako obowiazujacy zas6b materjalu éwiczebnego,
lecz wyltacznie jako ilustrujace przyktady.
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wszechnej jak 1—2 minut lub powinny by¢ przeplatane innemi
éwiczeniami.

Do ¢éwiczen porzadkowych w szkole powszechnej zaliczy¢
nalezy réwniez ¢wiczenia ,,w zachowaniu sie” t. j. ¢wiczenia
w poprawnym uklonie, w ukladzie ciala podczas rozmowy ze
starszymi i t. p. Nauczyciel, wpajajac w dziatwe ,dobry ton",
powinien jednak pamietaé, ze wszelka mechanizacja i szablon
w wychowaniu moga byé¢ raczej szkodliwe, niz pczyteczne. Po-
stawa i uklon powinny byé uduchowiocne, co si¢ uzewnetrznia
w swobodnym i uprzejmym glosie oraz w wyrazie twarzy. Bar-
dzo waznym czynnikiem w tym wzgledzie jest czeste nawiazy-
wanie duchowej lacznosci z dziatwa zpoczatkiem i zkoricem
prowadzenia lekcji. Dzieje sie to przez pozdrowienie chéralne
na pozdrowienie wychowawcy i przez swobodne, a zarazem zy-
czliwe odnoszenie sie do niej.

Zbiorki, zwroty i marsze oraz zmiany szykow odbywaja sie
w klasach wyzszych (od klasy 4. poczawszy) na komende.
Komenda sklada sie z zapowiedzi i hasla. W zapowiedzi okre-
¢la sie rodzaj szyku, haslem za$ jest stowo lub znak do wyko-
nania. Komende zbiérki poprzedza zawolanie lub sygnal n, p.:
.Piata klasa” (lub gwizd). Na zawolanie staje dziatwa w po-
stawie zasadniczej w tem miejscu, w ktérem sie znalazla
w chwili zawolania i zwraca sie twarza do nauczyciela. O ile
w chwili zawolania przypadkowo byla na przyrzadach, pozo-
staje na nich bez ruchu i oczekuje dalszych rozkazéw. Nastep-
nie pada wlasciwy rozkaz w formie komendy n. p.: ,,w rzedzie
(dwojkach, tréjkach, szeregu, dwuszeregu) — zbiérka”. Na to
hasto (,zbiérka”) podaza dziatwa ku nauczycielowi, poczem
najwyzszy, wzglednie najwyzsi (w dwéjkach i dwuszeregu) usta-
wiajg sie trzy kroki za nim, a wszyscy inni dostosowuja sie do
pierwszego wzglednie do pierwszych, a mianowicie podczas
zbiérki w rzedzie i w dwojkach ustawiaja sie¢ za pierwszym
wzglednie za pierwszymi, podczas zbiérki w szeregu lub dwu-
szeregu w lewo od pierwszego, wzglednie od pierwszych, przyj-
mujac ten sam front, kryjac i rownajac.

Szereg sklada sie z uczniéw ustawionych jeden obok dru-
giego i wyréwnanych, w odstepie (oddalenie dwoéch uczniéw
stcjacych obok siebie) na szeroko$é dloni. W dwuszeregu od-
legtoéé (oddalenie dwéch jednostek stojacych jedna za druga)
pomiedzy szeregami wynosi 120 cm (liczac od jednej linji ob-
casow do drugiej). Dwoéch stojacych w dwuszeregu za sobg two-
rzy rote, z ktérych, stojacy w pierwszym szeregu jest poprzed-
nikiem, a drugi za$ zaplecznym. Rota jest $lepa, gdy brak za-
plecznego. Rzad sklada sie z uczniéw ustawionych jeden za
drugim na odlegloéé jednego kroku z zastosowaniem krycia,
Gdy ustawimy obok siebie wiecej rzedéw, powstaja dwojki,
trojki i t. d. Zbiérki wykonywaé¢ mozna w miejscu i w marszu.
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O ile zbiérka ma byé wykonana biegiem, nalezy to zaznaczyé¢

w zapowiedzi n. p.: ,,W dwéjkach biegiem — zbiérka”, -

Szyki formuje sie takze w pewnym kierunku, n. p. ,,W kie-
runku (n. p. nawprost) w rzedzie — zbiérka”. Najwyzszy wzro-
stem staje w danym kierunku, reszta ustawia sie w nakazanym
szyku z zastosowaniem krycia. Po sprawdzeniu szyku daje sie
komende ,,Spocznij”. Na ten rozkaz wysuwaja uczniowie lewa
noge naprzoéd, prawa stope natomiast zostawiajg w miejscu.
Zbiérki wykonywaé mozna réwniez w marszu na komende:
+W kierunku (podaé jakis staly, daleki, dobrze widoczny i wa-
ski objekt), w rzedzie (w dwéjkach, tréjkach, czwérkach), w mar-
szu — zbiérka”, Nauczyciel maszeruje w podanym kierunku,
najwyzszy wzrostem (w dwéjkach lewoskrzydlowy pierwszej
dwéijki) idzie trzy kroki za nim, inni kryja wzglednie (n. p.
w dwéjkach) kryja i réwnaja,

Jesli liczba uczniéw jest nieparzysta, pozostaje w dwusze-
regu na lewem skrzydle w drugim szeregu jedno miejsce wolne
t. zn, ,S$lepa rota”, a w dwoéjkach ostatnie miejsce w prawym
rzedzie.

Na komende: ,,Rozejsé sie”, wystepuja uczniowie ze szere-
gu. Na komende: ,Do dwéch — odlicz”, przybieraja szybko
postawe zasadnicza i wykonywuja zwrot glowy w prawo, z wy-
jatkiem prawoskrzydlowego, ktéry zwraca glowe w lewo i wy-
mawia ,raz’, nastepny ,dwa" i t. d., poczem kazdy przyjmuje
bezposrednio po odliczeniu postawe spoczynkowa bez oddziel-
nego rozkazu. O ile grupa dzieci ma ruszyé z miejsca, musi ko-
menda zawieraé przed haslem ,marsz” nazwe tej grupy n. p.
pluton, druzyna, zastep. W komendzie stowa ,,0ddzial" nie wol-
no uzywaé. Celem zatrzymania grupy wydaje sie komende:
Pluton (druzyna, zastep) — stéj” lub tez, o ile zatrzymanie
sie poszczegélnych uczniéw ma sie odbywaé w miare dochodze-
nia do poprzednika: ,,Czolo — stéj".

Kolumne ¢wiczebng formuje sie z uczniéw od 3, klasy
poczawszy z dwoéjek, tréjek i niekiedy czwérek w nastepujacy
sposéb:

a) Z dwoéjek: Po odliczeniu do dwu!) wydaje sie rozkaz:
wW kolumne éwiczebna — marsz”. Oba rzedy wyko-
nuja najpierw duzy krok (lub dwa mniejsze kroki) na-
zewnatrz, a nastepnie jedynki wykonuja krok w lewo,
podczas gdy dwoéijki wykonuja réwnoczesénie krok w pra-
wo. Kroki powinny byé wykonane szybko, plynnie, lek-
ko i z posredniem wspigciem i opustem piet.

1) Bezposérednio po odliczeniu powinien nauczyciel sie¢ przekonaé, czy
dziatwa nie odliczala bezmysélnie lub odliczyla mylnie. W tym celu wy-
daje n. p. rozkaz: ,Jedynki skrzyzny siad, dwéjki do $ciany ($ciane wskaze
lub okregli) biegiem — marsz” a nastepnie: ,Biegiem — zmiana"”, przy-
czem ze wzgledu na wlasciwosci dziatwy wybierze stale ruchy zywe, mo-
zliwie ze zmiana miejsca,
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b) Z trojek: Jak wyzej z ta roznica, ze rzad $rodkowy stoi
w miejscu podczas wykonywania kroku nazewnatrz
przez dwa rzedy zewngtrzne, poczem jedynki wykonuja
krok w lewo, podczas gdy dwéjki pozostaja w miejscu.
c) Z czwérek: Jak wyzej, lecz najpierw szeregi zewnegtrz-
ne wykonuja dwa kroki nazewnatrz, nastepnie dwa sze-
regi srodkowe krok nazewnatrz, a wkoncu jedynki wy-
konujg krok w lewo, dwojki za§ w prawo.
Zwroty w lewo, w prawo i wtyl wykonywa dziatwa pod-
skokami lub drobnemi krokami w miejscu lub na rozkaz:
,Podskokiem w lewo (w prawo, wtyl) — zwrot” lub ,Dwo-
ma krokami w lewo (w prawo) — zwrot” lub ,,Czterema kro-
kami wtyt (w prawo wtyl) — zwrot”,

2. Cwiczenia ksztaltujace,

Moéwilismy juz o tem, ze éwiczenia powinny doskonali¢ po-
stawe i sprawnos$¢ fizyczng i, ze wobec tego w doborze ¢wiczen
nauczyciel powinien si¢ kierowaé wzgledami:

a) anatomo-fizjologicznemi, b) wychowawczemi, c¢) uzy-
tecznosci zyciowej.

Dobra postawa zalezy od wlasciwej dlugosci i grubosci po-
szczegblnych mieéni, co ma Scista lacznoéé z obszernoscia ruchu
w poszczegblnych stawach, a wobec tego i z gibkoscig ciala ).
Gruboéé mieéni odpowiada jego sile 2). Dobra postawa i obszer-
noéé ruchu w stawach sa podstawowemi warunkami w uzyska-
niu wszechstronnej sprawnosci fizycznej, na ktéra précz tego
sktada si¢ zrecznosé¢, polegajaca na pracy wlasciwych grup mie-
$niowych, w wlasciwym czasie i w wlasciwem natezeniu ?),

Tak wiec postawa, gibko$é ciala i zreczno$é¢ sa w Scistej
ze soba lacznosci, 0 czem musimy stale pamietaé przy doborze
1 stosowaniu ¢wiczen.

Dziatwa szkoly powszechnej jest w okresie wyuczania sie¢
ruchéw. Beda one dla niej réwnoczesénie ¢wiczeniami ksztaltu-
jacemi mie$nie i ksztaltujacemi ruch i to poczatkowo cEwicze-
niami bardziej ksztaltujacemi ruch, a nastepnie bardziej ¢éwi-
czeniami ksztaltujacemi mieénie, a to w miare moznoséci doktad-
niejszego i intensywniejszego wykonania. Wobec powyzszego
wyjasénienia bedzie mowa w dalszym ciagu wylacznie o ¢wicze-
niach ksztaltujacych: a) nég, b) ramion, c) szyi, d) tulowia
z tem, ze termin ten odnosi sie zaréwno do mieéni i ruchu?).

Powyzsze wyjaénienia opieraja si¢ gtéwnie o wzgledy ana-
torho-fizjologiczne, a czesciowo wychowawcze i uzytecznosci zy-

1) Patrz: Gimnastyka, czesé L., str, 52—54, wyd. 4.

?) W szkole powszechnej unikamy éwiczeri silowych, gdyz te zwie-

kszaja grubo§é mieéni, ktére potrzebuja szerszych przyczepéw, wskutek

czego kosci zaczynaja sie rozwijaé bardziej wszerz, niz wzdluz, a wow-
czas dziatwa traci na wzroscie.

3) Czesé L., str. 53,
%) Poréwnaj: Gimnastyka, czesé IL, wyd. 2, str. 8—38,
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. ciowej, co wymaga blizszych wyjasnien, gléwnie metodycznych.
Wyuczanie si¢ ruchéw gimnastycznych jest dla dziatwy, zwla-
szcza tej z nizszych klas, nudne i Zmudne dla tej przy-
czyny, Ze nie moze ona jeszcze zrozumieé celowosci tych ru-
chow i ich uzyteczno$ci Zyciowej, co starszej mlodziezy mozna
wyjasni¢ na podstawie nabytych wiadomosci o budowie i funk-
cjach organizmu ludzkiego. W zwigzku wiec z tem, o czem juz
poprzednio byta mowa (Dobér ¢wiczen), stosujac CEwicze-
nia ksztaltujace, nalezy dobieraé ruchy zabawowe lub o celach
bezposrednich. Tak n. p. krotki szybki sklon wbok jest punk-
tem (.), dlugi i powolniejszy jest pauza (—). Po wyjasnieniu
¢wiczenia zamiast liczenia lub hasta nauczyciel zapowiada:
nsklon w lewo — pauza" i dziatwa wykonywa jak najglebszy
skton wbok, za$ na zapowiedZ: ,punkt” sklon wbok krotki
i szybki. Po pewnej wprawie mozna laczyé zapowiedzie n. p.
skton wbok ,punkt”, , pauza” lub ,punkt”, ,pauza”, ,,punkt”, na
co dziatwa samodzielnie wykona krétki i szybki skton whbok,
poczem dlugi, i wkoricu kroétki i szybki. Laczy sie to z po-
trzeba nastepstwa po ruchach szybkich ruchéw powolnych i prze-
ciwnie, co wynika z wzajemnego uzupelniania si¢ pracy mies-
niowej, a takze z nastrojéw wywolanych zmiennoscia ruchéw.

Ma to précz tego znaczenie praktyczne. Gdy bowiem dziat-
wa w klasie 3. nabedzie wprawy w poprawnem wykonywaniu
w ten spos6b ruchéw krétkich i szybkich, a takze dlugich i po-
wolnych, mozna ruchéw tych uzyé do wyuczenia jej alfabetu
Morsego bez obawy jakiegokolwiek przecigzenia umystowego,
a raczej przeciwnie, przyczyni sie to do ozywienia lekcji, o ile
tylko nauczyciel bedzie si¢ postugiwal wlasciwa metoda. Tak
n. p. w klasie 4. nauczyciel z poczatkiem lekcji pisze na tablicy:
.— (punkt, pauza) i nad tem ,a"”. Ma to oznaczaé, ze w lekcji
tej bedzie uwzgledniony w éwiczeniach ksztaltujacych ruch krétki
(szybki) i bezposrednio dilugi (powolny). Niezaleznie od tego
ruchy takie moga byé¢ uwzglednione réwniez podczas ¢wiczen
w rzutach i chwytach lub koztowaniu pilek. W! ten sposéb
dziatwa zapoznaje si¢ z alfabetem Morsego stopniowo t. j. w cig-
gu 25—40 po sobie nastepujacych lekcjach bez obawy znuzenia
umyslowego, gdy sie zwazy przytem, zZe ¢éwiczenia te wypel-
niaja tylko mala czesé lekcji. O ile do wyuczenia alfabetu
Morsego nadaja sie réwniez ruchy nogami (dtugi i powolny
skurcz (—), krotkie uderzenie palcami stopy (.), o tyle ruchy
ramion nadaja si¢ do wyuczenia znakéw semaforycznych,

W tym celu w klasie 3. nalezaloby wyuczyé w formie zaba-
wowej szybkiego orjentowania sie¢ w réznych polozeniach ramion,
w klasie . 4. wyuczanie znakéw' semaforycznych (wyuczanie
w kazdej lekcji 1—2 znakéw), w klasie 5. wysylanie na od-
leglosé krotkich stow (trzygloskowych), w klasie 6. stow diuz-
szych, a w klasie 7. rozmowa znakami semaforycznemi na od-
leglos¢ podczas wycieczek, zabaw i gier polowych.
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Cwiczenia nég.

Klasa3i4

1. Kon grzebie noga.

W staniu ze wsparciem rekami (dwoéjkami w kole lub w sze-
regu), dziatwa kurczac i opuszczajac noge nasladuje grzebanie
kopytem

2. Podskokiem przysiad podparty, poczem podskokiem
wyprost.

3. Podskokami wykroki wprzéd.

Po kazdym podskoku wykrok z daznoscia o jeden krok
wprzéd.

4, Wsparme rekami (dwolkaml, tréjkami, czwérkami lub
w kole) i na zapow1edz wpauza” (—) przysiad powolny, a na
zapowiedz: ,,punkt” (.) w przysiadzie podskok.

5. Wsparme rekami i skurcz nogi powolny na zap0w1edz
»pPauza' i krotkie uderzenie palcami stopy na zapowiedz: ,,punkt”.

1K a8 a75/1767

1. Dwéjkami naprost — podskokiem wypad i podskokiem
zmiany nogi wypadnej.

Po nalezytem opanowaniu powyzszego ¢wiczenia pod wzgle-
der7 formy wykonywa sxe je w rytmxe

Podskoki w miejscu — i na znak lub haslo (klasniecie,
sygnal gwizdkiem i t. p.) podskokiem rozkrok.

3. Podskoki w miejscu — i na znak lub hasto podskokiem
przysiad z 1/, obrotem (w lewo i prawo naprzemian).

4, Podskoki w miejscu — i na znak lub haslo podskokiem
wypad.

5. Zakrok wspiety — i wybijanie noga poszczegélnych zna-
kéw z alfabetu Morsego przez skurcze i wyprosty nogi lewej
i prawej naprzemian, przyjmujac, ze powolny skurcz i wyprost
nogi do wykroku wspigtego oznacza kreske, a energiczne i szyb-
kie uderzenie palcami stopy ze skurczem oznacza kropke. N. p.
A . — krétkie i silne uderzenie palcami stopy o ziemig i bez-
posredmo powolny skurcz nogi.

Powyzsze éwiczenie nalezy wykonywa¢é noga lewa i prawa
naprzemian po poprzedniem wyuczeniu si¢ alfabetu Morsego').

1) Alfabet Morsego przedstawia si¢ nastepujaco:

A .— F . .. J i i——.— O ——0— U..=
By, G ——. K—.— P.c——. W
C—i=. s AR L.—.. Ri—. X ==
D—.. Che——- | M —— St Y —ie—
Er 148 N —. T — Z ——..

Uwaga: Najlatwiej go wyuczyé épiewem, gwizdem i ruchem na-
przemian,
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Stosujac tego rodzaju éwiczenia, nauczyciel powinien pamigtag,
ze nie chodzi w tym wypadku o wyuczenie dziatwy ta droga
alfabetu Morsego, lecz o ozywienie éwiczen przez stwarzanie celu
bezposredniego, tembardziej, ze ¢wiczenia te dziatwa bedzie po-
wtarzala bardzo chetnie samorzutnie poza lekcjami szkolnemi.
Ped bowiem dziatwy w tym wieku do porozumiewania sie ze
soba znakami jest ogélnie znany. To tez nauczyciel nie bedzie
przesadzal w doborze podobnych éwiczen. Ograniczy si¢ on
w tym wypadku do zwrécenia uwagi na sposéb wystukiwania
alfabetu Morsego noga i zupelnie wystarczy zastosowanie w jed-
nej lekcji 1—3 znaki, wystukane noga lewa i prawa.

Keolasa- i

Powtorzenie ¢wiczen nég, przeznaczonych dla klasy 5, i 6.,
a procz tego:

1. Krok narciarski.

Marsz dlugiemi wypadami bez odrywania stép od podlogi
(krok posuwisty).

2. Podskoki w miejscu — i na znak lub haslo podskokiem
pelny obrét do przysiadu.

3. Wystukiwanie noga prawa i lewa naprzemian wyrazéw
trzygtoskowych n. p. juz, nie, tak, ale, las i t. p.

4, Podskoki w miejscu i na znak lub haslo podskokiem
pelny obrét do przysiadu (w lewo i prawo naprzemian) i bez-
posrednio szybki wyprost do wspiecia.

Cwiczenia ramion,

Klasa 3i4
1. Siad skrzyzny — dwa klasniecia i wyprost ramion
WZWYZ,
2. Siad skrzyzny — i ¢éwiczenia w wyprostach ramion

wbok na zapowiedz ,,punkt” lub ,pauza”, przyjmujac, ze punk-
tem jest klasniecie, pauza wyprost ramion wbok n. p. punkt,
pauza — klasniecie i ramiona wbok; dwa punkty, pauza — dwa

klasniecia i ramiona wbok; 2 pauzy, punkt, pauza — dwa
wznosy ramion wbok, klasniecie i wyprost ramion wbok.
3. Siad krzyzny, skurcz ramion — i wyprosty ramion

wbok z korekta wzrokowa, (skrety glowy).
4. Jak ¢éw. 3, lecz przed skurczem ramion uderzenie pal-

cami stép o podlogq lub klasniecie w dlonie,
5. Klaséniecie w dlonie — i wznos ramion wzwyz z korekta
wzrokowa.

Klasa 516,
1. Siad skrzyzny — klasniecie i wyprosty (wznosy) ramion
wbok wedlug znakéw Morsego n. p. K —.— wznos ramion
wbok, klasniecie i wyprost ramion whok, J . — — — klasniecie,

poczem trzy wznosy i trzy opusty ramion wbok i t. d.
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2. Siad skrzyzny, ramiona wbok — i przenos ramion
przodem wzwyz i przodem wbok.
3. Siad skrzyzny, skurcz ramion — i wyprost ramion

wbok, a po nalezytem opanowaniu kierunku i polozenia ramion
poczatkowo z pomoca wzroku, a nastepnie bez tej pomocy, réw-
niez energiczne rzuty ramion (przedewszystkiem dla chlopcow),

4, Siad skrzyzny, skurcz ramion — krazenie barkami
wzwyz i wtyl i bezposrednio wyprost ramion wbok lub wzwyz.

Klasa 7,
Powtérzenie éwiczeri ramion, przeznaczonych dla klas 5, i 6.

Cwiczenia szyi.

Na éwiczenia szyi skladaja sie sklony glowy wprzod i wiyt
(w plaszczyznie strzatkowej), sklony gtowy wbok (w plaszczy-
Znie czotowej) i skrety glowa (w plaszczyZnie poprzecznej)
i skrety ze sklonami (w plaszczyznie skombinowanej). Ruchy
te moga by¢ wykonane powoli lub szybko. Poniewaz ¢wiczenia
te i sposéb ich wykonania lacza si¢ z réing praca migsniowa,
powinny sie one wzajemnie uzupelniaé w jednej lub kilku po
sobie nastepujacych lekcjach. Mozna je réwniez laczyé z ¢éwi-
czeniami ramion lub tulowia.

Klasa 3i4.

al Sklony glowy wprzéd i wiyl (w plaszezyinie strzatkowej).

1. Powolny sklon glowy wprzéd z daznoécia zobaczenia
obojczyka.
: 2. Sklon glowy wtyl z daznosSciag zobaczenia $ciany za
soba.

3. Ruch potakujacy glowa.

Nauczyciel méwi: ,Wiecie, jak si¢ nazywacie” i t. p.,
a dziatwa potakuje wyraznie, szybko i kilkakrotnie glowa.

4, Na zapowiedz: Sktony glowy wprzéd ,pauza” dlugi
1 l1{)owlz>lnyf skton glowy wprzéd, na zapowiedz ,punkt” szybki
1 krotki.

5. Podpér kleczny — i na$ladowanie ruchéw konia pod-
czas upaléow (sklony glowy wprzéd i wtyl w rytmie).

b) Sklony glowy wbok (w plaszczyznie czolowej).

1. Siad skrzyzny — i ruch wahadlowy gltowa wbok (ruch
figurki na zegarze). '

Dziatwa moze podczas tego ¢wiczenia podtrzymywaé takt,
méwiac ,tik-tak” lub innym rytmem stownym n, p. do sltow:

Zegar idzie tik-tak,

Zawsze naprzod, nigdy wspak.

2. Odbijanie pitki glowa wbok.,
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Nasladowanie w odbijaniu pdkx detej glowa wbok ruchem
krotkim i szybkim w strone lewa i prawa naprzemian,

3. Dwojkami, poprzednik skrzyzny siad, zapleczny klek
na jednem kolanie. Zapleczny obejmuje glowe poprzednika
zboku dlorimi i przerzuca ja w plaszczyznle czolowej z jednej
dloni do drugiej w rytmie do stéw: ,,Piecze, piecze chlebek, dzie-

ciom na okiadek",

c) Skrety glowy wbok.

1. Siad skrzyzny — i skret glowy z daznoscia zobaczenia
barku.

2. Siad skrzyzny — i ruch przeczacy glowa na zapytame
nauczyciela. N. p. nauczyciel pyta: ,,Czy byliscie na biegunie?"

Dziatwa przeczy energicznym ruchem glowy,

3. Siad skrzyz‘nf — i skret glowy z daznoscig widzenia
jak najdalej za soba bez skretu tulowia.,

Klasa 5i6,
a) Sklony glowy wprzéd i wtyl (w plaszczyznie strzalkowej).

1. Siad skrzyzny — dlugi i powolny sklon glowy wtyl
i wprzéd (—).

2. Siad skrzyzny — wiotki i szybki sklon glowy wprzod.

3. Siad skrzyiny — i powolny, dlug1 sklon glowy wtyl
i wprzéd, poczem bezposrednio szybki i wiotki sklon glowy
wprzéd (—.).

4. Siad skrzyzny — wiotki i szybki skton glowy wprzéd,
dtugi i powolny skton glowy wtyt i wprzéd, wictki i szybki sklon
glowy wprzéd (—.).

5. Siad skrzyzny — dwukrotny powolny i dlugi skion glo-
wy wtytl i wprzéd (——..).

b) Skiony glowy wbok (w plaszczyznie czolowej).

1." Powolny i dlugi sklon glowy wbok w jedng i druga
strone.
2. Wiotki i kroétki skton glowy wbok w ]edna i druga

strone.
Powyzsze dwa éwiczenia nalezy rozpoczynaé raz w strong

lewa, drugi raz w strone prawa.
3. Powolny i diugi skfon glowy wkok, poczem bezposred-

nio szybki i wiotki (—.).

c) Skrety glowy (w plaszczyznie poprzecznej).
1. Siad skrzyziny i skrety glowy wbok powolne i jak naj-
dalsze.
2. Siad skrzyzny, skret glowy wbok powolny i diugi —
i skret glowy w przeciwnym kierunku rzutem (—.),
3. Siad skrzyzny — cztery dlugie i powolne skrety glowy.
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d) Skrety i sklony szyi (w plaszczyznie skombinowanej).

1. Dwojkami za soba, poprzednicy skrzyzny siad, zaplecz-
ni klek na jednem kolanie. Zapleczny obejmuje glowe po-
przednika w swe dlonie i przerzuca ja w plaszczyznie czolowej
z jednej dloni do drugiej rytmicznie do slow: ,Piecze, piecze
chlebek, dzieciom na obiadek”, a nastepnie popycha glowe dwa
razy do przodu do stéw: ,szur do pieca, szur do pieca”,

Podczas tego ¢éwiczenia poprzednicy rozluzZniaja mieénie
szyi.
2. Skret glowy wbok, poczem uklon glowa.

3. Skret glowy wbok — i klasniecie ze sklonem glowy.

Klasa 7.
Powtérzenie éwiczen szyi, przeéwiczonych w klasach 5. i 6.,

a précz tego wypowiadanie znakami Morsego ruchami glowy wy-
razéw trzyzgloskowych.

Cwiczenia tulowia.

Przez éwiczenia tulowia mamy moznos$é osiagnaé wlasciwa
dlugo$¢ miesni podtrzymujacych kregi w ich normalnem poto-
zeniu, a przez to podtrzymaé takie krzywizny kregostupa, ktore
maja fizjologiczne uzasadnienie.

Roéwnoczesénie przez ¢wiczenia te wydluzamy mie$nie pier-
siowe, a przykracamy miesnie lopatek, co lacznie z wynikami
osiagnietemi przez ¢wiczenia szyi wplywa na uksztaltowanie sie
klatki piersiowej. Przez ¢wiczenia te précz tego wzmacniamy
i przykracamy najczeéciej zbyt wydluzone miesnie brzucha,
a wydtuzamy nadmiernie przykrécone miesnie ledzwi. Tak wiec
éwiczenia tutowia lacznie z éwiczeniami szyi sa ¢wiczeniami po-
prawiajacemi postawe i podtrzymujacemi ruchomosé we wszyst-
kich stawach kregostupa, a szczegélnie w tych stawach, w kto-
rych odbywa sie czynno$é oddychania. Osiagniete ta droga wla-
$ciwo$ci organizmu objawiaja sie¢ zewnetrznie w estetyce postaw
i ruchéw oraz w gibkoséci ciala, wewnetrznie za§ w polepszo-
nych warunkach dla funkcyj organéw wewnetrznych (pluc, ser-
ca, narzadéw trawiennych) oraz w zadowoleniu osobistem.,

W ¢éwiczeniach tulowia rozrézniamy:

a) sktony wtyt i wprzéd (w plaszczyznie strzatkowej)

z praca mieéni grzbietu lub brzucha albo grzbietu
i brzucha,

b) sktony wbok (w plaszczyznie czolowej) z naprzemian-

stronng praca miesni gtownie ledZwiowych,

c) skrety tulowia (w plaszczyznie poprzecznej) z praca

miesni glownie skosénych brzucha,

d) skrety lacznie ze sktonami wprzod lub wbok (w pla-

szczyznie skombinowanej),
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Podczas powyzszych éwiczen nalezy unikaé¢ w szkole po-
wszechnej wytrzyman, lecz wymaga sie pracy dynamicznej t, j.
rytmicznych skurczéw i rozkurczéw mieéni, posunietych jednak
do ostatnich granic mozliwosci.

Klasa 314

a) Sklony tutowia wtyl.

Cwiczenia mieéni grzbietu w plaszczyznie strzalkowej
w chwilowym skurczu i nastepujagcym bezposrednio rozkurczu,

1. Kucie mlotem,

Lezenie przodem, ramiona wbok — sklon wtyt powolny, po-
czem gwaltowny opad wdé! z uderzeniem dlorimi o podloge
(cigzki mtot opada na kowadto).

2. /Zrywanie sie platowca do lotu.

Lezenie przodem, ramiona wbok i na zapowiedz ,start”
unoszenie klatki piersiowej coraz wyzej, jakby kadluba platow-
ca z rownoczesnem naSladowaniem turkotu $migi. Na zapo-
wiedz ,ladowanie” dziatwa zwalnia turkot $migi, opuszcza sie
zwolna wdél przy réwnoczesnem zamieraniu odglosu $migi.

3. Skeck do wody.

Lezenie przodem, ramiona whok i sklon wtyl, poczem jed-
no okrazenie ramion przodem wtyl, przenos ramion przodem
wzwyz z szybkim opadem glowy i tulowia wdél,

b) Sktony tulowia wprzéd,
(Cwiczenia w plaszczyznie strzalkowej miesni grzbietu w stanie wydluzenia
" i migéni brzucha w stanie skurczu.)

1. Rozkrok, skton wprzéd, chwyt za kostki od zewnatrz —
i chéd stonia,

2. Chéd na czworakach wbok.

3. Sklon podparty — i postep trzema krétkiemi ruchami
ramion wprzéd i trzema wtyl,

Po wszystkich skionach wtyl nalezy wykonaé¢ bezposrednio
sklon wprzéd, gdyz chodzi tu o uzupelnienie si¢ pracy migsnio-
wej, a takze o przeciwdzialanie nadmiernemu wgieciu w kre-
gach ledzwiowych, ktérego podczas sklonéw wtyl najczesciej
nie mozna uniknaé.

c) Skiony tulowia wbok.

1. Chwiejace si¢ drzewa.

Maty rozkrok — i sklony wbok w jedna strone, jakby
sklony drzew pod wplywem podmuchéw wiatru oraz tagodniej-
szego to znowu silniejszego,

2. Tylem do drabinek wsparcie plecami, zwarcie stop —-
i skfony wbok w lewg i prawa strone naprzemian,
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3. Stanie, zwarcie stép — i sklony whbok z uderzeniem
dtonia zboku ud jak najnizej, baczac, by dziatwa wykonywala
sklon bez skretu tulowia.

d) Cwiczenia brzucha.
(Cwiczenia mieéni brzucha w stanie skurczu i wydluzenia w plaszczyznie
strzatkowej.)

1. Lezenie tylem — i wznosy (wyprostowanych) nég na-
przemian,

2. Skrzyzny siad — wyprosty nég i skrzyzny siad ryt-
micznie naprzemian, , '

3. Plaski siad — i skurcze n6ég naprzemian rytmicznie
z rownoczesnem uderzeniem koricami palcéow o ziemie.

“e) Skrety tulowia.
(Cwiczenia w plaszczyZnie poprzecznej mieéni ledZwi, grzbietu i brzucha.)

1. Wkrecanie i odkrecanie mutry skrzydiowej (mutra przy
érubie ze skrzydetkami, wobec tego wkrecana palcami),

Siad kleczny, skret, ramiona wbok — i skret w przeciwna
strone z wyprostem w kolanach i biodrach, poczem 2—4 do-
pelniajace skrety do ostatecznych granic mozliwoéci, poczem
powrét do pozycji wyjsciowe;j.

2. Siad kleczny — skret z wyprostem w kolanach i bio-
drach i po skrecie rzut i chwyt pitki oburacz.

3. Jak wyzej, lecz jednoracz.

4, Jak wyzej, lecz klasniecie w dlonie,

5. Siad kleczny — i skret z wyprostem w kolanach i bio-
drach.

K'lasa’ 516
a) Sklony tutowia wtyl i wprzéd.

(Cwiczenia mieéni grzbietu w plaszczyznie strzatkowej w chwilowym skur-
czu i bezposrednim rozkurczu i wydluzeniu.)

1. Lezenie przodem, ramiona wzwyz, pigécie zwinigte —
skton wtyl, dwa klasniecia, opad, dwa uderzenia pigéciami o po-
dloge, poczem:

W staniu — dwa klasniecia, sklon wdoét i dwa uderzenia
piesciami o podioge. Nogi powinny by¢ podczas sklonu w ko-
lanach wyprostowane, .

2. Skok do wody.

Jak dla 3. i 4. klasy, lecz przed przenosem ramion wzwyz
dwa okrazenia ramion przodem wtyl, poczem w staniu: ramiona
wbok, jedno okrazenie ramion przodem wtyl, poczem przenos
ramion przodem wzwyz (dlonie ztaczyé) i sklon wdot (jak-
gdyby przed skokiem do wody). :
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3. Siad kleczny, wyprost w kolanach — i biodrach, sklon

wtyl z wymachem ramion przodem wzwyz — wyprost, siad
kleczny z opustem ramion przodem wdé! — wymach ramion
przodem wzwyz i uklon japorski,

4. Siad kleczny — wyprost w kolanach i biodrach z wy-
machem ramion przodem wzwyz, sklon wtyl, dwa odchylania
ramion wtyl — siad kleczny, sklon wprzod, zwiniecie dloni
w piescie, dwukrotne uderzanie pigsciami o podloge naprzemian
(reka lewa, poczem prawa).

b) Cwiczenia brzucha.
(Cwiczenia miesni brzucha w skurczu i wydluzeniu w plaszczyZnie strzat-

kowej.)
1. Lezenie tylem — i skurcze nég naprzemian z réwno-
czesnem uderzaniem dlonia o kolano.
2. Lezenie tylem — i skurcze nég naprzemian, poczem
skurcz obu nég réwnocze$nie (1—2, 3—4, 5—6),
3. Lezenie tylem — lekkie uderzanie pietami o podloge,

skurcz i wyprost obu nég.

c) Sktony tutowia wbok,

1. Rozklek (klek z szerokiem ustawieniem kolan) —
i sktony wbok z uderzeniem dlonig o podloge.

2. Wahadlo zegara.

Rozkrok — gtebokie i réwnomierne sklony w strone lewag
i prawa naprzemian.,

3. Male i wielkie dzwony,

Rozkrok — i po dwu matych sktonach w lewo i prawo dwa
duze sklony w jedng i druga strong. Podczas malych sklonow
dziatwa nasladuje odglos dzwonéw malych (bim-bim), podczas
glebokich sklonéw odgtos duzych dzwonéw,

d) Skrety tulowia.

(Cwiczenia mieéni ledzwi, grzbietu i brzucha w plaszczyZnie poprzecznej.)

1. Siad kleczny —— skret tulowia z wyprostem w kolanach
i w biodrach i dwukrotne rzuty i chwyty pilki palantowej obu-
racz,

2. Podpér kleczny — i skrety tulowia z wymachem ra-
mion (podczas skretu tulowia skret glowy i patrze¢ na reke).

3. Rozkrok, ramiona wprzéd, rece w pigsci — i po ude-
rzeniu piesciami skret tulowia z przenosem ramion wbok (dlo-
nie rozwingé).

e) Skrety tulowia tqcznie ze sklionami,
1. Wyciaganie wiadra ze studni,
Rozkrok, opad wprzéd — i silne skrety tulowia z naslado-
waniem chwytu sznura przy wyciaganiu wiadra. |
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2. Djabetek wyskakujacy z pudetka. Siad kleczny, sklon
wdoél — i na klasniecie wyprost tulowia, wyprost w kolanach
i w biodrach, skret tulowia i okazanie palcami wskazujacemi
rogéw na glowie.

3. Opér na nartach,

Pélprzysiad na jednej nodze ze skretem tutowia, druga
noga wyprostowana wprzéd wskos, obie stopy przylegaja cala
swa, powierzchnia do podtogi.

Kiasa 7
Powtérzenie ¢éwiczen tutowia z klasy 5. i 6., a précz tego
niektéore w formie zabawowej, jak n, p.:
Wyscigi pitek w rzedach: a) ze sklonami tulowia wtyt
(rzut), b) ze sktonami tutowia wprzéd (rzut), c) ze skretami
tutowia (podawanie).

' 3. Cwiczenia réwnowazne.

Cwiczenia réwnowazne lacza sie:

a) ze zmniejszeniem podstawy, wobec czego linje ciezkosci
jest trudniej utrzymaé w obrebie tej podstawy;

b) z podniesieniem $rodka cigzkosci, wobec czego stopieri
wywrotnoéci ciala sie zwigksza;

c) ze stworzeniem innych warunkéw, ktére utrudniaja utrzy-
manie ciala w réwnowadze, jak n, p. przybranie pozycji
réwnowaznej bezposrednio po krétkim biegu lub po pod-
skoku z pélobrotem i t. p.

Linje ciezkosci w obrebie podstawy utrzymujemy ruchami
przeciwwaznemi, ktére sa czesto tak nieznaczne, ze dla oka sa
prawie niewidoczne. Podczas tych éwiczen wystepuje zatem nie-
znaczna stosunkowo praca migsniowa, lecz intensywna nerwowa,
gdyz drobne ruchy przeciwwazne sa kierowane narzadem réw-
nowagi, a drobne lecz czgste bodZce sa wysylane z osrodkéw
nerwowych. To tez éwiczenia te lacza si¢ z ,zewnetrznem sku-
pieniem sie”, podobnem do ,skupienia si¢” podczas celnego
rzutu pitki lub w momencie oddawania strzalu. Précz tego éwi-
czenia te moga wplywaé czeSciowo na dobra postawe, zwlaszcza
wtedy, gdy lacza sie z rownowazeniem przedmiotéw (n. p. kraz-
kéow z dykty) na glowie. Ruchy przeciwwazne bowiem w tym
wypadku sa nastepstwem pracy tych samych migs$ni, ktore utrzy-
muja poszczegélne kregi w ich wlasciwem potozeniu.

Cwiczenia réwnowazne dzielg si¢ na:

a) éwiczenia réwnowazne bez przyrzadéw (wolne),

b) éwiczenia réwnowazne na przyrzadach.

Oba rodzaje éwiczeri sa uwzglednione w ponizszych przy-
ktadach, ktére zestawiono wedtug stopnia trudnosci dla poszcze-
golnych klas.

8
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Klasa 31 4
Dziatwa powinna w tym czasie opanowa¢d na]prostsze po-
zycje rownowazne w miejscu w formie zabawowej, a wiec z ce-
lem bezposrednlm Précz tego powinna wykazaé um1e)e;tnosc
we wstepowaniu i swobodnym i pewnym zeskoku z réwnowazni
nisko ustawione;j. o

a) Przyklady ¢wiczen réwnowainych bez‘przyrzqdéw.

1. Skurcz jednej nogi — i rownowazenie krazka na glowie.

2. Ulozyé¢ woreczek na palcach stopy i podrzuci¢ go lek-
kiem kopnieciem do stojacego nawprost,

3. Skurcz nogi, utozenie woreczka z grochem powyzej ko-
lana — i obroty podskokami w lewo i prawo naprzemian.

4., Réwnowazenie krazka na glowie, wspiecie, przysiad
i wyprost.

5 Dwo;kaml nawprost, skurcz nogi, rece splecione wdét
za soba — i walka o réwnowage, tracajac sie barkami (walka
kogutow).

6. Dwo;kam1 nawprost, noga wzniesiona wprzéd, wsparcie
stopami i walka o réwnowage, naciskajac stopami w dwuch
przeciwnych kierunkach.

b) Przyklady cwiczeri réwnowainych na przyrzqdach

1. Cwiczenia w wstepowaniu i zeskokach z réwnowazni,
nisko ustawionej (n p. lawki odwrécone).

2. Przejscie réwnowazne z przekroczeniem przeszkody
(n. p. pelnej pitki ulozonej na réwnowazni).

3 Prze]sme réwnowazne z przenoszeniem przedmiotu z jed-
nej strony réwnowazni na druga (n. p. pelnej pitki, paleczki,
krazka i t. p.).

4. Przejscie rownowazne z toczeniem rekami pelnej pitki
przed soba.

5. Dwojkami nawprost na odlegltoé¢ ramienia — i walka
o réwnowage, uderzajac dlon o dton.

6. Chod po lawce z rzutem i chwytem pitki do kroczacego
réwnolegle po ziemi z odleglosci 3 do 5 krokéw.

Klasa 51 6.

Dalsze ¢wiczenia w opanowaniu naiprostszych pozycyj réw-
nowaznych w formie zabawowe; rowniez z ruchu lub w ruchu.
Opanowame wstepowania i zeskokéw z réwnowazni nisko usta-
wionej (laweczka odwrécona), przejécia po réwnowazni nisko
ustawionej bez i z pokonywaniem najprostszych przeszkéd. Maja
one by¢ w ten sposéb stosowane, aby stanowitly dla dziatwy cel
bezposredni w danem éwiczeniu.

a) Przyklady éwiczern rownowaznych bez przyrzadéw.

1. Marmurki.

Dziatwa jest skupiona w szyku luZnym po jednej stronie
sali lub boiska, nauczyciel nawprost po drugiej w odleglosm 10
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do 20 metréow. Gdy nauczyciel zasloni oczy rekami, dziatwa
biegnie ku niemu, lecz w momencie, gdy oczy odslania, ma sie
blyskawicznie zatrzymaé i pozosta¢ bez ruchu, a zarazem kazde
dziecko ma zachowaé ten uklad ciala, jaki mialo w chwili za-
trzymania sie. Ma wiec sta¢ jak , marmurek”. Dziecko, ktére nie
zdola opanowaé swego ciala i ruszy sig, idzie na koniec grupy.

Odmicna pierwsza. Nauczyciel zamiast zaslania¢ oczy robi
wtyl zwrot.

Odmiana druga. Jak wyzej, lecz na okazanie tarczy zielo-
nej (zielonego $wiatetka) bieg, z chwila zas odwrécenia tarczy
strong czerwona (okazanie czerwonego $wiatta) — ,marmurki”,

2. Zakrok wspiety — [skurcz nogi z uderzeniem dlonia
o udo réznoimiennie (prawa reka uderza o lewe udo i prze-
ciwnie),

3. Zakrok wspiety — skurcz nogi z klasnieciem przed soba
i ramiona whbok,

4, Zakrok wspiety — skurcz nogi z rzutem i chwytem pilki.

5. Zakrok wspiety — i skurcz nogi z podbiciem pitki udem.
Gdy lewa noga ma pitke podbié, prawa reka opuszcza pitke pro-
stopadle wdét w chwili zblizania sie¢ uda do poziomu.

b) Przyklady éwiczeri réwnowazinych na przyrzadach.

1. Przejscie rownowazne po réwnowazni ustawionej do wy-
sokosci 40 cm z kozlowaniem pitki o podloge raz z lewej, drugi
raz z prawej strony réwnowazni.

2. Przejscie réwnowazni z 2—4 rzutami i chwytami pilki
palantowej.

3. Bieg szybkiemi i krétkiemi krokami po lawce skosnie
ustawionej do wysokosci 50 cm i bieg po drugiej tawce wdol.

4. Przejscie po réwnowazni ustawionej do wysokosci 50 cm
z rzutem i chwytem pitki. Rzuty odbywaja si¢ do wspoléwi-
czacego, kroczacego rownolegle w odleglosci 2—8 m (odleglos¢
nalezy stopniowad).

5. Przejscie po réwnowazni wtyl z koztowaniem pitki
o podloge.

Kl sian g,
a) Cwiczenia réwnowazine bez przyrzqdow:

Powtérzenie éwiczen przerobionych w klasie 5 i 6-tej,

b) Cwiczenia réwnowazine na przyrzqdach:
Jak w klasie 5 i 6-tej, lecz przyrzad do wysokosci 100 cm.

4. Cwiczenia stosowane

“(zwisy, chod, bieg i skoki)

sa ¢wiczeniami, majacemi wyrazny wplyw na wytrwalos¢ i wy-
trzymaloé¢, a précz tego na wprawe w pokonywaniu przeszkod
koniczynami gornemi (wstepowania i wspinania po drabinach,
drabinkach sznurowych i linach), lub dolnemi (bieg t. j. szybkie
pokonywanie przesirzeni bez przeszkéd i z przeszkodami, skoki

8*
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wzwyz i wdal t. j. pokonywanie przeszkéd stalych jak rowy,
mury lub ploty) z mniejsza lub wicksza wspélpraca ramion.

a) Zwisy

w szkole powszechnej stosuje sie w formie pélzwisow (zwisy
z pomoca nog, wstepowania, wspinania i przeploty na kratach),
lub w formie chwilowych zwiséw wolnych, W braku przyrza-
déw stosuje sie zamiast zwiséw intensywniejsze ¢wiczenia ra-
mion, przyciagganie sie dwéjkami, stania na rekach, podpory
opadne o ramionach prostych i ugietych i t. p. Cwiczenia te
maja wplyw na wzmocnienie koriczyn gérnych, na stawy nad-
garstkowe, lokciowe i barkowe, oraz wplyw ksztaltujacy na
gorna czesé klatki piersiowej. Précz tego wplyw ich rozciaga
sie réwniez na sfere psychiczna, gdyz przyzwyczajajac stopnio-
wo do swobodnych i pewnych ruchéw podczas wstepowan,
wspinari i przeplotéw (praca przy zmianie wysokosci), maja do-
datni wplyw na ufnos¢ w swe sily oraz na rozwéj odwagi.

Ponizej uwzgledniono przyklady zwiséw dla szkél zaopa-
trzonych w potrzebne przyrzady oraz zastepcze éwiczenia dla
szkél, nie posiadajacych tych przyrzadéw.

Klasa 3i4

1. Przejscie po parkanie wzdluz kaluz‘y.

Stojac na najnizszym szczeblu drabinki i chwytajac rekami
za szczebel jaknajwyzej, posuwa si¢ dziatwa wbok, jakgdyby
wzdluz parkanu nad kaluza.

2. Konduktor kolejowy.

Konduktor przechodzi z jednego wagonu do drugiego bo-
kiem, dlugiemi rozkrokami i dalekiemi krokami, chwytajac sie
poreczy i klamer, przymocowanych do wagonu na wysokosci
barkéw. Sposéb wykonania, jak éwiczenie 2., lecz stojac na
trzecim szczeblu o ramionach ugietych w wysckosci barkéw,
Posuwanie si¢ wbok odbywa sie dlugiemi chwytami rak i du-
zemi rozkrokami lub wypadami,

3. W przysiadzie zwieszonym podnoszenie chusteczki z zie-
mi. Z przysiadu zwieszonego na ramionach prostych na drugim
lub trzecim szczeblu przejéé¢ do przysiadu zwieszonego bokiem
na jednem ramieniu i podnie§é reka zewnetrzna chusteczke, uto-
zona na podlodze w odlegtosci 1—2 krokéw od drabinki?). Cwi-
czenie pod 1., 2. i 3, nalezy wykonaé¢ w strong lewa i prawa,

4. Przejscie przez drugie okienko krat,

Nachwyt trzeciego szczebla krat a nastepnie przewlek
jednej nogi, poczem drugiej do siadu, a wreszcie opust wdét do
postawy po przeciwnej stronie kraty, Po pewnej wprawie wsiad -
na szczeble moze dziatwa wykonywaé obunéz skokiem, jak-

!) Typ drabinek przewidzianych w poradniku M. W. R, i O. P, o bu-
dowie i urzadzeniu sal gimnastycznych.
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- gayby skokiem do podmyku. W razie braku przyrzadéw mozna
powyzsze ¢wiczenia zastepowaé nastepujacemi:

1. Dwojkami nawprost, wykrok, wsparcie dlorimi i prze-
pychanie sie wtyl.

2. Wykrok, sklon podparty — i przeskoki z nogi na noge
z przenosem ciezaru ciala na rece. (Przygotowanie do stania
na rekach.)

3. Dwoéjkami bokiem, wsparcie stopami, chwyt rekami
réwnoimiennie (prawa reka chwyta prawa reke przeciwnika
i obejmuje ja powyzej nadgarstka), wypad wbok i przycia-
ganie sie. _

4. Tloki.

Dwéjkami nawprost wykrok i po klaénieciu w dlonie wla-
sne, uderzenie w dlonie nawprost stojacego i wypchniecie
wprzéd jego ramion prostych do ugietych. Po kilku ruchach
role sig zmieniaja.

Powyzsza zabawa ma by¢ wykonana w réwnym rytmie, co
mozna kontrolowaé a zarazem ulatwi¢ przez réwnoczesne
klasniecia przed wsparciem i wypchnigciem ramion.

5. Czworkami walka o chusteczke,

Dziatwa dzieli si¢ na czwoérki, z ktérych kazda otrzymuje
linke o dlugoéci 8—12 m. Korice tej linki sg zwigzane. Kazde
dziecko chwyta jedna reka linke w takiej odleglosci, aby linka
napieta tworzyla kwadrat. Nastepnie wykonuja dzieci dlugi
wypad wbok i klada na 14 kroku przed noga chusteczke, po-
czem oczekuja w wypadzie sygnalu na rozpoczecie walki. Sy-
gnat sktada sie z dwu czeéci: a) ,gotowi”, dziatwa napina lek-
ko linke, lecz jeszcze nie ciagnie, poczem ,,juz” i rozpoczyna sie
walka w czterech réznych kierunkach o posuniecie si¢ o pol
kroku wprzéd i o podjecie chusteczki ze ziemi. O ile si¢ to
jednemu z walczacych uda, dotyczaca czwoérka przerywa gre.
Powyzsza walke nalezy przeprowadza¢ w strone lewa i prawa.

Klasa 5i6.

1. Wstepowanie po drabinkach przysciennych,

Ruchy podczas wstepowania powinny by¢ cbszerne, a wo-
bec tego stopy stawiaé wyscko i chwyta¢ za jaknajwyzszy
szczebel. Chwyty réznoimienne t, j, skurcz lewej nogi i wyprost
prawego ramienia i przeciwnie,

2. Cwiczenia przygotowawcze do wspinania:

a) siad na ziemi i chwyt liny stopami i kolanami,

b) tytem do drabinek wspiecie, chwyt rekami jaknajwyzej

i skurcz nég ze skrzyzowaniem stép (jakby chwyt sto-
pami liny),

c) wspigcie, chwyt liny (chwyt pionowy) stopami i kola-

nami,



118

d) w powyzszej pozycji chustanie sie (jeden ruch waha-

diowy).

3. Pélzwis opadny przodem — i wznosy.

Tram w wysokosci bioder. Po przeéwiczeniu oddzielnie
chwytéw, poczem trzema krokami wprzéd polzwiséw opadnych,
wykonywa dziatwa kilka wznoséw przez tigiecie ramion w lok-
ciach, baczac, by podczas ugiecia lokcie byly skierowane
wbok.

4. Wspinanie do polowy liny.

5. Zwis tylem na drabinkach — i skok podmykiem,

Stopy nie wyzej, jak 20—30 cm nad podloga. W razie
braku przyrzadow glmnastycznych powyzsze zwisy mozna za-
stapi¢ nastepujacemi éwiczeniami:

1. Przysiad podparty — i postep czestemi ruchami ramion
wprzéd i wiyl,

2. Nawprost sciany, odleglosé 2—214 stopy — i opady do
podporu na ugietych ramionach.

3. Na czworakach skoki wprzéd i wbok, odbijajac sie réw-
nocze$nie rekami i nogami (rozbrykane ciele).

4, Noszenie rannych. Ustawienie tréjkami: dwu tworzy
z rak krzesetko, a trzeci siada, obejmujac obu dZwigajacych za
szyje chwytem zewnetrznym,

5. Podnoszenie stupow.
Ustawienie tréjkami: Jedno dziecko kladzie sie tylem na

ziemi i usztywnia cale cialo, dwoje innych podnosi ,stup” (jed-
no chwyta za stopy, a drugie pod glowe) i przenosi na nie-
znaczng odleglos¢ (dwu do pieciu metréw).

Klasa 7.
Powtérzenie zwiséw z klasy 5. i 6., a procz tego:
Przeploty w poziomie wzdluz szeregu okienek,
Odmyk wprzéd.
Wymyk przodem na tramie ustawionym po biodra.
Zawody w wsp'naniu sie do polowy liny ze siadu
skrzyznego.

AW -

b) Chéd

jest ¢wiczeniem wytrwaloéci i wytrzymatosci tylko przy poko-
nywaniu dalszych przestrzeni, Cwiczony umiejetnie, jest do-
brym przygotowaniem do biegu. Chéd powinien byé swobodny
i estetyczny, wobec czego dziatwa powinna sie wyzbyé podczas
¢wiczen niepotrzebnych przyruchéw. W szkole powszechnej po- -
winno si¢ opanowaé rytm oraz kierunek i sposéb stawiania
stopy oraz zgodna wspolprace ramion i nég. Zgodnie z powyz-
szym celem moga sluzyé z korzysciag nastepujace przyklady
éwiczen:
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Klasa 3i4.

1. Marsz w tempie powolnem, ktére dziatwa przyspiesza
po kazdym nastepujacym hasle lub znaku,

2. Marsz tréjmiarowy z zaznaczeniem kazdego pierwszego
kroku lekkiem tupnigciem nogi.

3. Marsz krétkiemi i szybkiemi krokami w podanyni rytmie,

4, Marsz ze zwréceniem uwagi na kierunek stawianej
stopy (stawiaé¢ tak, by palce skierowane byly nawprost).

5. Marsz z silnym skurczem nogi i lekkiem stawianiem
stopy.

6. Marsz ze skurczem nogi i silnym wymachem ramion,
(Ramiona zupelnie wiotko t. j. bez napigcia migéni).

Marsz z podskokiem po kazdym kroku.

8. Marsz z podskokiem obunéz po kazdym dlugim kroku
t. j. dlugi krok-postawa i podskok czyli ,pauza-punkt,
pauza-punkt” (—.—.) i t. d. Podczas powyzszego ¢wi-
czenia zwrocié uwage na kierunek stawianej stopy, to
tez w momencie postawy i podskoku powinny by¢ stopy

=

zlaczone.,

9. Marsz dwoma podskokami na jednej nodze, poczem
dwoma dlugiemi krokami t. j. ,punkt punkt, pauza
pauza” (..——).

Klasa 51i6:

1. Marsz z podskokiem po kazdym kroku i skurcz nogi
wprzéd,

2. Marsz z obrotem po kazdym trzecim kroku raz w stro-
ne-lewa i prawa naprzemian,

3. Marsz z podskokiem po kazdym kroku i wymachem
nogi wtyl.

4. Marsz z zaznaczeniem kroku palcami stopy z posred-
nim skurczem nogi krocznej,

5. Marsz: —. t. j. dlugi krok i podskok na nodze krocz-
nej z wznosem nogi zakrocznej wtyl.
6. Marsz: .—.. t. j. podskok na obu nogach w miejscu,

dlugi krok, dostawi¢ noge zakroczna i dwa podskoki na obu
nogach w miejscu.

7. Marsz i po trzecim kroku zmiana kroku,
8. Marsz wypadami wprzéd. Wypady nalezy wykonaé

skokiem na obie stopy réwnoczesnie,
Klasa 7.

Powtérzenie ¢wiczen z 5, i 6. klasy, a procz tego marsz wy-
padami z wymachem ramion skokami wprzéd.
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c) Bieg.
W klasie 3. i 4., a takze 5., 6., 7. stosuje si¢ wylacznie zabawy
i najprostsze gry bieine. Chodzi tu bowiem o ozywienie lekcji,
a oprécz tego wylacznie o ¢wiczenie pluc i serca, gdyz bieg
przygotowujemy pod wzgledem technicznym w szkole powszech-
nej przez ¢wiczenie chodu, pozostawiajac dalsze doskonalenie

techniki biegu na okres pozZniejszy,

d) Skoki

sa réwniez ¢wiczeniami pluc i serca, a zarazem éwiczeniami uzy-
tecznoéci zyciowej. Naleza one do ¢wiczen najbardziej przez
dziatwe ulubionych, ale tez ¢wiczeniami temi (réwniez biegami
i intensywniejszemi lub dlugiemi zwisami) najlatwiej mozemy
dziatwe przemeczyé. To tez nie powinny one w szkole po-
wszechnej trwaé dluzej w lekcji jak !/, czasu, przeznaczonego
na éwiczenia gléwne, o ile przeprowadza sie je masowo, a przez
1/,, o ile dziatwa wykonywa je posobnie (jedno po drugiem).
Skoki moga byé wolne t. j. bez wsparcia lub zwisu ramion lub
mieszane, co oznacza, ze w momencie odbicia sie pomagaja ra-
miona, ktére dzieki podparciu sie lub zwisu albo tez zwisu
i podparciu (jedna reka w zwisie, a druga w podporze) przy-
czyniaja sie do zwigkszenia intensywnosci odbicia. W szkole
powszechnej stawiamy na pietwszem miejscu skoki wolne, pod-
czas gdy skoki mieszane ograniczaja sie do skokéw bez przy-
rzadéw (n. p. skoki zajecze), lub do najprostszych skokéw na
przyrzadach (n. p. skoki rozkroczne). Powyzsze przyklady sa
zestawione wedlug stopnia trudnosci, a obejmuja ¢wiczenia
przygotowawcze, ktére maja wyrazny zwiazek z niektéremi
éwiczeniami nég oraz wlasciwe skoki z uwzglednieniem prze-
szkéd chwiejnych i stalych. :

Klasa 314,

a) Skoki wolne,

1. Skoki z odbicia jednonéz ponad krotkie wywijadlo kra-
zace wprzéd,
Skoki (jednenéz) z odbicia ponad krétkie wywijadlo
krazace wtyl.
Jak éwiczenie 1, lecz odbicie obunéz,
Jak éwiczenie 2, lecz z odbicia obunéz,
Skok wglab z odbicia jednonéz o laweczke (noga lewa
i prawa naprzemian),
Skoki wzdtuz lawki z odbicia si¢ jednonéz (zawsze noga
zewnetrzna),
7. Z odbicia jednonéz w kétku o érednicy 30 cm skok obu-

n6z do kolka (kétka sa nakreslone na podiodze w od-

leglosci 80—100 cm).

ol N

o
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8. Jak wyzej, lecz z doskokiem na jedna noge,

9. Z odbicia obunéz z miejsca w koltku skok obunéz do
kotka (kétka o érednicy 20 cm, nakreslone na podlodze
kreda w odleglosci 90—100 cm), '

b) Skoki mieszane.

1. Przysiad i skoki na rece w miejscu. W przysiadzie
odbicie sie obunéz i skok na rece z daznoscia do chwilowego
utrzymania ciezaru ciala na rekach, ' :

2. Rozkrok poprzek tawki i skton ze wsparciem rekoma
o krarice tawki — wyskoki kuczne i zeskcki do pozycji wyij-
Sciowej naprzemian,

3. Skoki zawrotne ponad laweczke wzdtuz,

4. Skoki zajecze.

Podobnie jak ¢wiczenie 1, lecz z miejsca,

Klasa 51i6;

a) Skoki wolne,

1. Z zakroku wspietego, krok — odbicie jednonéz i skok
ponad laweczke z doskokiem na obie stopy.

2. Zakrok wspiety, rozbieg trzema krokami, odbicie jed-
nonéz o tawke i skok wprzod z doskokiem na obie stopy.

3. Zakrok wspiety, rozbieg trzema krokami, odbicie jed-
nonéz przed lawka i przeskok ponad lawka z doskokiem na
obie stopy.

4, Zakrok wspiety, rozbieg trzema krokami, odbicie jedno-
n6z.i doskok na jedna noge,

5. Zakrok wspiety jednonéz, rozbieg trzema krokami, od-
?icii jednonéz w narysowanem kétku i skck na obie nogi ponad
awka,

6. Zakrok wspiety jednonéz, rozbieg trzema krokami, od-
bicie jednonéz i skok ponad lawke ze wznosem ramion wbok
i doskckiem na jedna noge.

7. Zakrok wspiety jednonéz, z rozbiegu trzema krokami
i odbiciem jednonoéz, skok ponad listwe (40—50 cm) z dosko-
kiem na obie stopy.

8. Jak wyzej, lecz z doskokiem na jedna stope i wznosem
ramion wbok podczas lotu,

9. Zakrok wspiety jednonéz, rozbieg trzema krokami
i skok przez okienko (wysoko$é skoku 40—50 cm).

10. Skoki wdal z miejsca z odbicia obunéz.

- W razie braku przyrzadéw:

1. Skoki ponad wywijadlo krétkie krazace wprzéd z odbi-

cia jednonéz,

2. Skoki ponad wywijadlo krétkie krazace wtyt z odbicia

jednonéz,
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3. Skoki ponad wywijadlo krotkie krazace wprzéd z od-
bicia obunéz,
4. Skoki ponad wywijadlo krétkie krazace wtyl z odbicia
obunéz.
5. Skcki wolne wdal z odbicia jednonéz i obunéz.
b) Skoki mieszane,

1. Skoki zajecze.

2. Skoki zajecze ponad listwe ustawiona do wysokosci
10—30 cm.

3. Skoki rozkroczne ponad kozla,

4. Skoki podmykiem ponad tram ze zwisu spodem (dwu-
tram, tram dolny na wysoko$ci 60—100 cm).

5. Skok kuczny ponad siodeltko umocowane na tramie na
wysokosci 80—110 cm,

6. Skoki okroczne (szermiercze) ponad tram ustawiony
w wysokosci 80—110 cm.

7. Skoki podmykiem ponad listwe ze zwisu na tramie
(listwa na wysokosci 50—100 cm).

8. Skoki podmykiem ponad listwe ze zwisu na dwulinie
(listwa w wysokosci 50—100 cm),

9. Przysiad — i skok na rece z przenosem cigzaru ciala
na rece stopniowo az do pionowego polozenia tulowia,
10. Jak wyzej — i przenos nég, do stania na rekach,
K:lasaril;

a) Skoki wolne.
Jak w klasie 5. i 6., a oprécz tego skoki ponad listwe
ustawiona w wysokosci 50—80 cm.

b) Skoki mieszane.

Jak w klasie 5. i 6., a oprécz tego:

1. Skoki zajecze ponad listwe ustawiong w wysokosci
30—40 cm (na materacu).

2. Skoki ponad skrzynke (dwie czeéci skrzyni) na rece
i przewrot,

3. Przerzuty ponad ucznia w podporze klecznym,

W razie braku przyrzadow:

1. Skoki rozkroczne ponad ucznia, ustawionego w malym
wypadzie i lekkim sklonie glowy i tulowia oraz ze wsparciem
rak o udo nogi wypadnej.

2. Skoki kuczne ze wsparciem rak o barki,

Pierwszy szereg rozkrok, poélprzysiad i wsparcie rak, drugi
szereg z rozbiegu 3—5 krokéw skok kuczny z odbicia obunéz
i odbicia rekami o barki uczniéw pierwszego szeregu. Oprocz
¢wiczeri powyzszych nalezy stosowaé ze wzgledow metodycz-
nych podczas prowadzenia lekcji w miare potrzeby ¢wiczenia
dodatkowe. Maja one na celu ozywienie lekcji przez zmiane
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chwilowego nastroju gorszego na nastréj lepszy, poprawe po-
stawy, a takze poprawe blednie wykonywanych ruchow i t. p.
Najczesciej stosowanemi ¢wiczeniami dodatkowemi w szkole po-
wszechnej beda ¢wiczenia w reagowaniu na znaki,
walka wrecz, plasy i tafice ludowe. Maja one
zarazem charakter éwiczenn ozywiajacych.

5. Cwiczenia w reagowaniu na znaki,

Podczas nauki szkolnej, a takze podczas prowadzenia ¢wi-
czen gimnastycznych dziatwa reaguje prawie wylacznie na ha-
sta t, j. na to, co styszy, a mniej na to, co widzi. Podczas za-
baw i gier reaguje ona wprawdzie na to, co widzi, lecz ruchy te
sa zmechanizowane, wobec tego sa to przewaznie odruchy.
W zyciu natomiast, a zwlaszcza w chwili grozacego niebezpie-
czenstwa (n. p. ukazujace sie nagle na ulicy auto i t. p.) reagu-
jemy na to, co widzimy i to zupelnie samodzielnie. Wymaga to
szybkiego rozwazenia, postanowienia i wykonania, z czego naj-
czeéciej najkrocej trwa wykonanie. Momenty takie wymagaja
wobec tego szybkiej decyzji, na ktére mozemy wplyna¢ w pew-
nej mierze przez czestsze ¢wiczenia w szybkiem reagowaniu na
znaki w warunkach zblizonych do warunkéw rzeczywistych.
Cwiczenia te przyczyniaja sie zarazem do ozywienia lekcji
i wplywaja na dyscypling wewnetrzna,

Przyklady ¢wiczen.
Klasa 3i4.

Zasada: reakcja prosta t. j. na jeden zgéry oméwiony znak
jeden ruch.

1. Dziatwa biegnie gromadnie z odleglosci 15—20 m w kie-
runku nauczyciela i na podniesienie reki momentalnie si¢ za-
trzymuje.

2. Jak wyzej, lecz na podniesienie reki — przysiad pod-
party.

3. Jak wyzej, lecz na podniesienie reki pelny obrét
w miejscu i bieg w dalszym ciagu.

4, Na podrzucenie duzej detej pitki — podskok i nasla-
dowanie podbicia pitki gltowa.

5. Na podniesienie reki — padnij.

Klasa 516,

Zasada: reakcja wyborcza t, j. dwa rézne znaki i dwa réz-
ne ruchy, zalezne od okazujacego sie¢ znaku.

1. Na wznos ramienia w gore — bieg i na opuszczenie go
wbok — przysiad podparty.
2. Na wznos ramienia w gére — bieg i na opuszczenie go

wdét — padnij.
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3. Na okazanie zielonej strony tarczy lub zielonego $wia-

tla — bieg i na okazanie czerwonej strony tarczy lub czerwo-
nego Swiatla — zatrzymanie sie, ,
4. Na wznos obu ramion — bieg i na opust jednego ra-

mienia wbok bieg calej grupy ta strona sali, w ktéra wskazuje
opuszczone ramie,

- 5. Na wznos obu ramion — bieg i na opust ramion whok
podzial na dwie grupy (jedna biegnie w prawo, druga w lewo),
zostawiajac érodkiem przestrzer wolna,

Klasa 7.

Jak w klasie 5. i 6., lecz wiecej éwiczen majacych bezpo-
$redni zwiazek z zyciem n. p.:

Podzial grupy klaséwej na cztery druzyny (biala, czerwo-
na, niebieska, zéita) i éwiczenia w reakciji prostej i wyborczej
na rézne znaki, odrebne dla kazdej druzyny n. p. na okazanie
si¢ bialej tarczy bieg druzyny bialej i t. d., a na okazanie sie
tarczy czarnej wszystkie druzyny wykonuja ,padnij”,

) PLASY I TANIEC LUDOWY 1),
i) I Plasy.

1. Chinka,
Ustawienie: Duze kolo, jedna dziewczynka od drugiej w od-
- - daleniu kroku. Odliczy¢ do 2,
wykonaé w lewo zwrot, ramiona
w lokciach ugiaé, dlonie zwinag,
palce wskazujace w gore,

Czesé 1. Dwanascie krokéw
biegiem, na palcach po obwodzie
kota (3 takty). W czwartym tak- -
cie podskok obunéz na miejscu
i pauza. To samo powtérzyé
jeszcze trzy razy. Podczas bie-
gu, dzieci kiwaja glowa wprzéd
i wtyl w rytmie.

Czes¢ II. Stojac twarza do
$rodka kota, dzieci wykonuja
wykrok lewa noga, opierajac ja
na piecie, facznie z lekkim sklo-
nem tulowia wprzéd i klasnie-
ciem w dlonie nad kolanem nogi
wykrocznej na raz, powrét do
postawy na dwa (Ryc. 21).
W nastepnym takcie trzy kroki
Rye. 21. biegiem na palcach w kierunku

!) Opracowata Zofja Nozyriska,
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do $rodka kola i w takcie 10. wolniutko wykonaé¢ przysiad.
W takcie 11, jedynki zwracaja sie do dwéjek ze stowami:
+Czy wiesz jak?"
Dwéjki odpowiadaja:
+Bylo tak!”

W dalszym ciggu, dzieci klada oba palce wskazujace na
usta, nakazujac sobie niejako milczenie i powoli wstaja. W tak-
cie 13, 14 obrotu podskokiem w lewo i biegiem, trzema krokami
wrécié na swoje miejsce pierwotne na obwodzie kola. Nastep-
nie w takcie 14, dzieci wykonuja znowue@/’ obrotu w lewo, ale
czterema krokami na miejscu, tak, Ze znowu stoja zwrécone
twarza do srodka kota. W takcie 15. jedynki zwracajg si¢ do
dwéjek, podnoszac sie na palce i wzruszajac ramionami:

,Nie wiem nic!” —

Dwéijki w ten sam sposéb odpowiadaja:

,Moze byé!" —

W takcie 16. na zakoriczenie nastepuja dwa podskoki
w miejscu i silny sklon wprzéd i wyprost.

Caly plas nalezy powtérzyé od poczatku jeszcze raz, roz-
poczynajac cze$¢ pierwsza w prawo, oraz czes¢ druga wykro-
kiem noga prawa.

Bieg nalezy wykonywa¢ drobnym krokiem, lekko i cicho
na palcach, rece pozostaja caly czas w lokciach ugiete.

2. Jabloneczka,
(Plas ze $§piewem,)

Ustawienie: Kilka malych kétek, po 8 dziewczat w kazdem.
Odliczy¢ do 2, rece oprze¢ wzajemnie na barkach.

JABEONECZKA.
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1. zwrotka:

Kolo mego ogrédeczka".

Krok dostawny, wspiety w lewo i skton glowy na lewe ramie,
To samo w prawo, jeszcze raz w lewo, i opusci¢ sie w miejscu
na cale stopy.

,,Kolo mego ogrédeczka
Rozkwitala jabloneczka".

Szybki dostawny krok w lewo wbok (cwal) z klaskaniem

w rytmie w dlonie na wysokosci oczu.
,Rozkwitata jabtoneczka.

Wolne balansowanie w lewo i w prawo, jak w opisie na po-
czatku, z wsparciem rak na barkach i sktonami glowy. Zakon-
czenie przez opust na cale stopy.

Jeszcze raz powtérzyé cwal, lecz teraz w strone prawa,
i zakoniczenie.

2. zwrotka:

,.Bielusieiko rozkwitata",

Rece oprzeé na biodrach
i balansowaé wolno ze sklonami ©
glowy naprzemian, jak na po-
czatku pierwszej zwrotki.

,Bielusiefiko rozkwitala,
Czerwone jabluszka miala".

Rece skrzyzowaé poziomo
przed piersig i szybkie podskoki
w nastepujacym porzadku: wy-
krok lewa, podskokiem zmiana,
i wykrok prawa, podskokiem roz-
krok i zeskok. To samo jeszcze
raz.
,.Czerwone jabtuszka miala!"

Zakoriczenie tej zwrotki,
jak jej rozpoczecie.

Jeszcze raz powtérzyé pod-
skoki i zakoriczenie,

3. zwrotka:

A ktéz mi je bedzie zrywal?"

Podeprzeé¢ twarz prawa dlo- Rye. 22.
nia, opierajac lokie¢ prawej reki na dioni lewej na wysokosci
pasa i wykonywa¢ balans jak z poczatku pierwszej i drugiej
zwrotki, sklaniajac przytem glowe do rytmu w lewo i w prawo.

A ktoz mi je bedzie zrywal,
Kiej moj sasiad sie¢ pogniewat!"

Jedynki obracaja sie w miejscu, lekko przytupujac i klasz-
czac w rytm. Dwéjki w tym czasie, obiegaja jedynki dookola
lekkiemi podskokami, majac rece wsparte na biodrach, i spo-
gladajac ciagle na jedynki. (Ryc. 22).

Kiej sie méj sasiad pogniewal!"
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Jedynki i dwéjki, stojac na swoich miejscach, wykonuja
znowu balans, jak na poczatku tej zwrotki.

Przy powtorzeniu drugiej czesci trzeciej zwrotki dwoijki
klaszcza w dlonie na miejscu, a jedynki obiegaja dookola.

3. Iskry,
(Muzyka Olesinskiego.)
Ustawienie: Dwéjkami w obrebie kola, jedna dwéjka za
druga w oddaleniu 2—3-ch krokéw podaja sobie rece na krzyz
(w tak zwany ,koszyczek").

Czes¢ 1. Podskokiem wy-

krok lewa noga i zeskok to samo
prawa, liczac 1—4, i cztery kro-
ki biegiem na palcach naprzéd
(1—4). Takt 3, podskok w miej-
- scu na lewej nodze ze skrzyz-
- nym wymachem nogi prawej
. (Rye. 23) 1—2 i przeciwnie 3—4
i cztery kroki biegiem dookota
w miejscu w takcie 4., przyczem
dziewczeta, stojace od wewnatrz
kola, obracaja si¢ na miejscu
‘wtyl, dziewczeta, stojace na
skraju kola, obiegaja dookola
duzemi krokami naprzéd.

Cala t¢ serje ruchéw po-
wtorzy¢ jeszcze 3 razy, posuwa-
jac sie ciagle naprzéd po obwo-
dzie kota.,

Czes¢ II. Dwoéjkami do sie-
bie zwrot, tak, ze jedne stoja
zwrécone plecami do s$rodka
kota, drugie przeciwnie. Rece

Rye. 23. wsparte na biodrach.

Dwa kroki dostawne ze wspieciem w lewo wbok, kazde kolo
dla siebie, czyli, ze dziewczeta tworzace pare, rozchodza sie
w dwie przeciwne strony po obwodzie kota. Stanaé przed na-
stepna kolezanka i wzajemnie oprzeé rece na barkach i caly
takt 18, wytrwaé¢ w miejscu. W takcie 19, i 20. wykonaé¢ caly
obrét z kolezanka dookola siebie czterema podskokami z silnem
ugieciem nogi i wytrzymywaniem podskoku, liczac na kazdy

podskok (1—2). Wykonaé¢ powyzsza serje ruchéw jeszcze raz,
wracajac zpowrotem na swoje miejsce pierwotne. (Takty 21,
22, 23, 24).

W dalszym ciagu powtérzy¢ jeszcze raz cze$é II., rozpo-
czynajac teraz w prawo.
Po powrocie na swoje miejsce odtariczyé jeszcze raz czesé L.

[
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(Plas ze $piewem.)

Ustawienie: Dziewczeta tworza czwérkami male koéleczka
na obwodzie duzego kota, Wszystkie dziewczynki stoja zwrécone
twarza w kierunku ogélnego posuwania si¢ naprzéd po obwodzie
duzego kola i trzymaja si¢ za rece w ten sposoéb, ze dwie pierw-
sze przedstawiaja koniki, dwie drugie za niemi w tyle wozeczek
i woznice. (Ryc. 24). ;

1. zwrotka:

Z drogi na bok, z drogi,
Wymijaj na prawo!”

Biegiem naprzod po obwodzie kota 12 krokéw (3 takty), dwa

kroki na miejscu akcentowane i pauza w czwartym takcie.
Poganiaj koniki, niechaj biegng Zzwawo". (bis)

Dziewczynki na przedzie, bedace konikami, puszczaja rece
i kazda z nich biegnie na zewnatrz wtyl poza dwéjke przedsta-
wiajaca wozeczek i tam lacza sie, podajac sobie znowu rece
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(Ryc. 25). W tym czasie dziewczynki tworzace wozeczek, nie
. puszczajac chwytu rak ani miedzy soba, ani miedzy konikami,
wysuwaja si¢ naprzéd na miejsce konikéw. Zmiane miejsc wy-
konywa si¢ o$mioma krokami biegu. Tak zmieniona czwérka
biegnie jeszcze naprzéd cztery kroki, nastepnie wykonuje dwa
przytupniecia na miejscu i pauza, liczac 1—4,
Te zmiang miejsc powtdrzy¢ jeszcze raz.
2. zwrotka:
.,Biczem konia z brzegu,
Niech nie zwalnia biegu.”

W kazdej czwoérce dziewczynki, tworzace koniki, obracaja
sie wtyl, podaja sobie znowu rece, tak, ze powstaja teraz male
koleczka. Wszystkie biegna w lewo 12 krokami, poczem dwa
przytupnigcia w miejscu i pauza.

A drugiego noga, niechaj biegnie droga.” (bis)

Trzymajac si¢ za rece, wykonaé wykrok lewa noga w §ro-
dek kéleczka i oprzeé ja na pigcie — to samo prawa noga 1 za-

9*



Ryc. 24,

koﬁczyé biegnac 4 kroki w prawo, poczem dwa przytupniecia na
miejscu i pauza.

Powtérzyé jeszcze raz od wykrokow, rozpoczynajac prze-
ciwng noga.

3. zwrotka:

Dudniag wozy, dudnia,
Ale my na przedzie!"

Jak w pierwszej zwrotce na poczqtku (bieg po obwodzie
kola czwérek, tworzacych koniki i wozeczek).
wUstepujcie z drogi, bo wesele jedzie!" (bis)

Wszystkie pierwsze dwojki, ktére byty konikami, staja na
miejscu, podnosza wewngtrzne rece w gore, tworzac wysoka i sze-
roka bramke. Dwoéjki, bedace ztyly, przebiegaja naprzéd pod
utworzona bramkq w rytmie jak na poczatku, i pod bramka na-
stepnej dwéijki i bezposredmo staja w miejscu, same tworzac
bramke, a bieg rozpoczynaja te dwojki, ktore dotychczas staly.
Te zmiane wykonywa si¢ w rytmie opisanym na poczatku, to
znaczy 12 krokéw biegu naprzéd dwéjki przeblega]a, pod bram-
kami, nastepuja dwa przytupniecia w miejscu, podczas ktérych
dwo;kl biegnace ustawiajg si¢ i same tworza bramke, wreszcie
pauza, ktéra wszyscy wytrzymuja.
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Ryc. 25.

II. Taniec ludowy,
(Krakowiak ze $piewem.)

Ustawienie: Duze koto, zlozone z par zwréconych twarza
do srodka kota. Dziewczynka stojaca z lewej strony obe]mu1e
swoja kolezanke prawa reka w pasie, drugq reke opiera na
biodrach. Stojaca po prawej stronie, opiera swa lewa reke na
ramieniu dziewczynki, zastepujacej chlopca, a reke prawa
opiera réwniez na biodrach.

Spiew:
+Albo$my to jacy tacy
Chlopcy, piekni Krakowiacy, l
Czerwona czapeczka,
Na cal podkéweczka,
Niebieska sukmana,
Danaz moja, dana.”

Kazda para podczas $piewu balansuje w miejscu t. j. dziew-
czynki zwracajg sie do siebie i od siebie. Na zakoriczenie zwrotki
wykonujg caly obrét w miejscu krokami mocno akcentowanemi.
Rece zewnetrzne wznosza przytem lukiem w gére,

(bis)

Taniec:

Po wykonaniu obrotu kazda para staje zwrécona w kierunku
ogélnego posuwania si¢ po obwodzie kola, przyczem w kazdej
parze dziewczynki zwrécone sa do siebie twarza naprost, a bo-
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kiem do ogoélnego kierunku posuwania si¢. Chwyt ramion pozostal

taki sam, jak na poczatku. (Rys. 8).

3 Wykonaé¢ szes¢ szybkich posuwi-
stych krokow bokiem, liczac 1—6 i za-
koniczy¢ skokiem obunéz w miejscu,
az do lekkiego ugiecia n6g w kolanach
(7) i wyprostowaé sig (8). Jest to
tak zwany cwal.

Nastepuja obroty. Dziewczynka,
bedaca na miejscu chlopca, wykonuje
obrét w ten sposéb, Ze na ,raz’’ robi
podskok na nodze prawej, lewa za-
wijajac za siebie wtyl, na ,,dwa" staje
na nodze lewej, poczem znowu po-
wtarza wszystko od poczatku.

Dziewczynka stojaca po prawej
stronie robi podskok na lewej nodze,
prawa ugina i przenosi przed soba.

W opisanej figurze nalezy wyko-
naé podczas obrotu cztery podskoki.
Obrét wykonuje sie w lewa strone.

W dalszym ciagu po obrotach
wykonuje sig hotubce.

Rys. 9.

1y

Rys. 8.

Kazda para zatrzymu-
je si¢ w miejscu i w kaz-
dej parze obie dziew-
czynki wykonuja te sa-
me ruchy t. j. dwa pod-
skoki na nodze lewej,
posuwajac si¢ W kierun-
ku na prawo i uderzajac
réwnoczesnie pieta nogi
prawej o lewa, poczem
trzy mocne przytupnie-
cia w miejscu. Prawa
reke wznosi si¢ przytem
tukiem w gore, lewa po-
zostawia wspartag na
biodrze.

To samo wykonaé W
przeciwnym kierunku,
czyli rozpoczaé¢ hotubce
od podskokéw na nodze
prawej. Podczas zmiany
kierunku, zmienia si¢

réwniez polozenie rak, tak, ze teraz lewa reka wzniesiona jest

tukiem do gory. Na zakorczenie zamiast trzech przytupnigé
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wykonaé tylko skok obunéz w miejscu, jak na zakoriczenie
cwalu.
Rozpoczynajac holubca, dziewczynki z poszczegélnych par
oddalaja si¢ od siebie w dwie przeciwne strony (Rys 9) — po-
czem znowu zblizaja sig, tak, ze skok obunéz w miejscu na za-
koniczenie holubcéw powinny wykonaé, stojac blisko nawprost
siebie. ;
Powyzsza figura koriczy sie¢ znowu obrotem, ]akl nastapd
bezposrednio po wykonaniu cwalu.
Po przetariczeniu calej opisanej figury, wszystkie pary ba-
lansu)q w miejscu, zwracajac sie do siebie i od siebie w takt
Spiewanej melodji jak przy pierwszej zwrotce.
Spiew:
+A zagrajciez mi od ucha, } bi
Niech wyhula si¢ dziewucha, (bis)
A jak sie zbogace,
Jutro wam zaplace,
Danaz moja dana!
Dziewczyno kochana!*

Po $piewie znowu nastepuje taniec jak wyzej.

Réznice w doborze i prowadzeniu ¢wiczefi gimnastycznych
dla dziewczat.

Dziatwa plci obojga jest do dziesigtego roku zycia wlasci-
woécig swych organizméw tak dalece zblizona, ze dzwwczeta
wychowywane 2 chlopcaml wykazuja czesto w tym czasie w1¢-
ksza sprawno$é, niz chtopcy. Réznica w rozwoju w sprawnosci
fizycznej wystepuje dopierec w 11 lub w 12 roku zycia. To tez
do klasy 4 wlacznie moze dziatwa plci obojga wykonywaé te
same Cwiczenia gimnastyczne. Dopiero od 5 klasy szkoly po-
wszechnej nalezy kierowaé sie w doborze i w zastosowaniu
¢wiczen gimnastycznych dla dziewczat nastepujacemi wskazow-
kami:

1. Prowadzié éwiczenia dziewczat oddzielnie,

2. Unikaé¢ intensywniejszych ¢wiczern barkéw i ramion
(n. p. podporéw opadnych przodem).

3. Wykonywaé ¢wiczenia ksztaltujace wprawdzie doklad-
nie, lecz zarazem miekko.

4, Zwrocié wicksza uwage na éwiczenia przeciwdzialajace
nadmiernej krzywiznie ledZzwiowe;j,

5. Nie wytrzymywacé zwiséw wolnych lub chwytéw do
wspinan, gdyz ¢wiczenia te powinny by¢ tylko krétkotrwale,

6. Zastosowaé wigcej éwiczenn réwnowaznych, tarcow
i plaséw, zwlaszcza z uzyciem pitki.
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7. Tam, gdzie warunki na to zezwalaja, zastosowa¢ mu-
zyke nietylko do taricéow i plaséw, lecz réwniez do dobrze opa-
nowanych éwiczen ksztattujacych i réwnowaznych, a takze do
marszu i biegu,

8. Nie stosowaé wcale zwiséw wolnych ze
skurczem né6g i skokéw rozkrocznych.

9. Deobieraé i zestawiaé¢ éwiczenia bardziej krytycznie ze
stanowiska estetycznego,

10. Staraé sie o to, by wychowaniem fizycznem dziewczat
kierowala nauczycielka, ktéra zrozumie latwiej ich potrzeby
fizjologiczne i duchowe, niz nauczyciel.

Przyklady osnéw lekcyjnych,

Klasa 3.

Osnowa 1.

A. 1. Marsz w szyku luZznym i na zapowiedz: ,,Marsz dwoj-
kami” kierunek na prawo, poczem naprzemian marsz w szyku
luznym i dwéjkami kierunek na lewo.

2. Dwoéjkami nawprost — kozlowanie pitki.

3. Kolumna éwiczebna tréjkowa.

**4, Klaéniecie — i wyprost ramion wbok, poczem kontrola
wzrokowa polozenia ramion (skrety glowa w lewo i prawo).
*5. Siad skrzyzny — i powrét do stania bez pomocy ramion.

**6. Siad skrzyzny — i powolny sklon glowy wprzéd z daz-
noscia zobaczenia obojczyka.

**17. Lezenie tylem — i ruchy nég podczas jazdy rowerem.
Dokladne skurcze i dokladne wyprosty nogi naprzemian. Po-
czatkowo ruchy sa powolne, nastepnie szybsze, a wkoncu znowu
powolne. *

*8. Podskoki w miejscu obunéz na palcach w miejscu, a po
nabyciu wprawy z obrotami w lewo i prawo naprzemian.

B. 1. Lezenie przodem i sklon wtyl.

Po nabyciu wprawy w powyzszem ¢éwiczeniu — , Anioly”.

Uwaga: Lezenie przodem wykonywa dziatwa poczatkowo
z lezenia tytem, do ktérego przechodzi z siadu skrzyz-
nego. Z lezenia tylem przechodzi do lezenia przodem
obrotem przez lewy i prawy bark naprzemian,

2. Bies na czworakach na przestrzeni 58 krokéw.

**3, Zboku lawki szybkie wstepowania i zejécia z tawki,

4. Powodz.

Na zapowiedz ,,powodz" dziatwa sie szybko rozbiega i wspi-
na sie na przyrzady lub drzewa (na boisku).

5. Wznos jednej nogi i chwyt za palce stop reka roézno-
imiennie (prawa reka chwyta korice palcéw lewej nogi i prze-
ciwnie).
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*6. Siad rozkroczny na tawce — i skton wbok z dwukrotnem
uderzeniem koricami palcéw o podloge raz blizej, drugi raz dalej.
Sklon nalezy wykonaé réwna ilosé razy w strone lewa i prawa
naprzemian.

7. Siad na tawce — i bieg do $ciany 6—8 krokéw, uderze-
nie dlonia o $ciane i szybko powr6t do siadu.

Wygrywaja dzieci, ktére wréca na miejsce przed innemi
i przybiora praw1dlowy uklad ciata.

""8 Korkociag.
*9. a) Skoki z odbicia jednonéz ponad krétkie wywijadlo
krazace wprzéd.
bl Przysiad — i skoki na rece.

10. Dwéjkami bokiem, chwyt za nadgarstek pelna dtonia,
wsparcie bokiem stopami wewnetrznemi i przyciaganie sie whok.
Przyciagaé ciagiem bez szarpania t. j. na zapowiedz ,gotowi”
wypad wbok i lekko ciagnaé przeciwnika, a na zapowiedz ,cia-
gnij” kazdy ciagnie w swoia strone coraz silniej.

powyzszem ¢éwiczeniu nie nalezy wytrzymywaé ponad
4—6 sekund.

*C. 1. Wiotkie podskoki w mieiscu na palcach.

***2. Siad skrzyzny — i uwypuklanie piersi.

3. Spiew w miejscu.

Osnowa 2.

A. 1. Marsz w szyku luZnym z zaznaczeniem pierwszego
kroku tupnieciem (1, 2, 3, 4) ina zapowiedz: , tréikami’ kierunek
na prawo, poczem naprzemian marsz w szyku luznym i tréjkami
kierunek na lewo.

2. Kolumna éwiczebna tréjkowa.

*3. Kor dérzebie noga.

4. Siad skrzvinv — uderzenie koricami palcéw zboku
o nodtose. klasniecie i wznos ramion whok z korekta wzrokows
(skret stowa w lewo i prawo naprzemian).

**5. Sfad skrzviny — i ruch notakuniacv stowa,

**6. Podoér kleczny — i chéd niedzwiedzia,

W podnorze klecznvm rece zdazaia ciezkiemi i bezwladnemi
ruchami z uderzaniem o nodtode raz w lewo i drusi raz w prawo,
podczas édv nosdi pozostaia w mieijscu. Posten ramion w jedna
i drnda strone powinien sie odbywaé jak naidalej.

*7. Na znak nauczvciela (n. p. wznosv ramion wzwyz) pod-
skoki w mieiscu i na drugi znak (n. p. szybki opust ramion wdét)
przysiad podparty.

B. 1. Djably. Po nabyciu wprawy ,Anioty” i ,Djably”

naprzemian.
2. Chéd stonia.
**3. Zboku tawki, wsparcie 1ednonoz — i wznos na jednej

nodze (druga whbok), ramiona wbok (jazda w cyrku na koniu).
4. Psy i koty.
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5. Skurcz jednej nogi — i przenies¢ woreczek popod udo
nogi skurczonej z jednej reki do drugiej.

**6. Dwojkami naprost, lezenie tylem ze skurczem nég i przez
wyprost nég odbijanie pilek palantowych, rzucanych z matej od-
legtosci i lekko przez dwéiki.

7. Berek z przysiadem podpartym.

Dziatwa ucieka przed ,berkiem" po ograniczonej przestrzeni.
W chwili, gdy dziecku grozi ,niebezpieczeristwo” schwytania,
wykonywa przysiad podparty. Schwytane, zanim zdazylo wyko-
naé przysiad podparty, staje si¢ ,berkiem”. :

*8. Dwéjkami naprost — rzuty i chwyty pitki palantowej
oburacz.

“*9, , Wyskakujacy djabelek”,

Podobnie jak .korkociag", lecz w chwili skretu i wyprostu
wskazaé rogi na glowie.

10. a) Skok wstab z taweczki do przysiadu podpartego.

*b) Skoki zabek. i
W przysiadzie podpartym skoki wprzéd.

11. Walka o uderzenie po rekach.

Dwéikami naprost, ramiona wprzéd, jedvnki i dwéijki za-
haczaia sie lekko palcami t, i. jedynki od spodu, dwéjki zgéry.
Jedynki uderzaja, dwéiki unikaja ciosu, poczem role si¢ zmie-
niaja. Uderza to dziecko, ktére zahacza rece od spodu.

*C. 1. Siad skrzyzny — sklony wdél i wyprosty.

2. Marsz ze $piewem.

Osnowa 3.
A. 1. Marsz ze $piewem.

*2. Marsz w szyku luznym i marsz dwéjkami i tréjkami na-
przemian.

3. Kolumna éwiczebna tréjkowa.

*4. Podskokiem przysiad z uderzeniem koricami palcéw rak
o podlose zboku — i szybki wyprost.

**5, Siad skrzyzny — i ruchy przeczace glowa,

*6. Siad skrzyzny, skurcz ramion — i wyprosty ramion wbok,
poczem szybki rzut ramion wbok i skurcz ramion, a wkorcu
powolny wyprost i skurcz ramion.

***7. Siad skrzyzny — i skton wprzéd z wyciagnieciem ramion
wprzéd, poczem wyprost ze skurczem ramion,
8. Podskoki w miejscu — i na sygnal przysiad podparty.
B. 1. Kucie mlotem.
2. Lezenie tylem — i ruchy plywackie nog.
**3. Pochéd duchéw po tawce.
4. Dzieciol.
5. Stanie na jednej nodze, druga wzniesiona wtyl — i za-
kresli¢ palcem wskazujacym kontury stopy nogi postawne;j.
6. Bieg rozstawny.
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7. Wsiad rozkroczny na tawce — i po klasnieciu w dionie
ramiona whok ze sklonem wbok, dotknqc konicami palcow pod-
logi i wyprost, poczem to samo éwiczenie w strong przeciwna.

***8. Bieg rozstawny na czworakach na przestrzeni 8—10 m.
Dziatwa ustawia sie czwérkami, z ktérych plerwsza siedzi na
tawce, ustawionej w odleglosm 8—10 m naprost $ciany. Na
zapowiedZ ,na mle]sca pierwsza czwoérka siada na lawce, na
zapow1edz .gotowi"” wyprostowuje sie, opiera o podloge nogaml
i wspiera rekami o przednia krawedz tawki i na hasto ,bieg"”
blegme na czworakach do mety, uderza rekami o $ciane i wraca
juz biegiem na dwu nogach, poczem uderza rekat po ramieniu
nastepnych ktérzy tymczasem przygotowali sie na lawce do
biegu i oczekuja sygnalu. Sygnalem tym jest uderzenie po ra-
mieniu. Wygrywa rzad, ktéry zdota najwczesniej wykonaé
w spos6b prawidlowy wszystkie biegi.

9. Choragiewka na dachu.
10. a) Skok do przysiadu podpartego z odbicia jednonéz
o laweczke.

b) Rozkrok ponad tawka, opad tulowia wprzéd ze
wsparciem rekami — i wyskoki na tawke obunéz do
przysiadu podpartego,

11. Podrywka w przysiadzie podpartym.

Dwéjkami naprost, przysiad podparty. W posrodku kaz-
dej dwoijki lezy na podlodze pitka palantowa. Dwoéjki ude-
rzaja dlori o dlon najpierw reka lewa, nastepnie prawa i bez-
posrednio po uderzeniu staraja sie jak najpredzej pochwycié
pitke z podlogi.

Wygrywa ten, kto pochwyci pitke pierwszy.

C. 1. Marsz z luZznym podskokiem na jednej nodze na-
przemian.

2. Marsz ze $piewem.

Klasa 4.
Osnowa 1.
A. 1. Marsz ze $piewem w szyku luZznym w miejscu.
2. Z marszu w szyku luZznym formowanie dwoéjek i trojek

naprzemian
*3. Marsz w tempie powolnem i przyspleszame tempa po
kazdem nastepnem hasle,
4. Wiatrak.
**5, Siad skrzyiny — i sklon glowa wprzéd, dtugi i kroétki
naprzemian (—,—.—
“*6. Rozkrok i sklony wbok, dlugi i krétki naprzemian

(i)
7. Podskoki w miejscu z wymachem ramion wprzéd i wtyt
naprzemian,
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B. 1. Zrywanie si¢ platowca do lotu.

2. Podskoki na czworakach w miejscu.

3. Bieg po tawce krotkiemi i szybkiemi krokami i zeskok
wglab.

4. Pompa.

Ustawienie w czterech rzedach w odstepie jednego kroku.
Pierwszy i trzeci wykonywa przysiad, drugi i czwarty skton wbok
i przeciwnie. -

5. Stanie na jednej nodze — i przesuwaé palcami stopy
woreczek z grochem jak najdalej wprzéd i wtyl naprzemian.

****6. Siad kleczny — i skret z wyprostem kolan i bioder. Po
skrecie rzut i chwyt pitki oburacz.

7. Bieg rozstawny z koztowaniem pitki o éciane.

Czwoérkami naprost $ciany w odlegloéci 2—4 krokow.
Pierwsza czworka kozluje pitke palantowa lub duza deta o Sciang
i nie chwytajac jej, ucieka wtyt nazewnatrz swego rzedu (w lewo
lub w prawo, stosownie do zapowiedzi nauczyciela), a pitke
chwyta dziatwa z mnastepnej czworki, poczem kozluje pitke
o $ciane i t. d. Ktory rzad pierwszy zdola przeprowadzié¢ w po-
wyzszy sposob rzuty i chwyty pitki, ten wygrywa, uwzgledniajac
réownosé rzedéw. O ileby ktory z rzedéw mial o jedno dziecko
mniej, pierwsze powinno wyréwnaé iloé¢ rzutow rzutem po-
wtérnym, wykonanym bezposrednio po wszystkich rzutach
i chwytach.

8. Dwoéjkami naprost — i wypady podskokami z uderze-
niem dlon o dlori naprost stojacego po kazdej zmianie wypa-
déw. (Taniec wojenny.)

9. a) Wsparcie stopa o lawke — wznosy na nodze po-
stawnej i opusty z wymachem ramion wprzéod i wtyl,
poczem po trzecim lub czwartym wymachu skok
wprzéd do przysiadu podpartego.

*b) Skoki zawrotne ponad tawka o nogach skurczonych.

16. Dwoéjkami naprost — i walka o chwyt za reke.

C. *1. Marsz z rzutem i chwytem pitki (1. 2, 3.).

2. Marsz ze $piewem,

*hx

Osnowa 2.

A. 1. Marsz ze $piewem.
2. Marsz z rzutem i chwytem pitki palantowej (1. 2. 3.).
"3. Marsz z podskokiem po kazdym kroku.

4. W' kolumnie éwiczebnej dwojkowej lub tréjkowej: Siad
skrzyzny — i po klasnieciu w dlonie wznos jednego ramienia
raz wbok, drugi raz wzwyz, ze stala kontrola wzrokowa (raz
skret glowa wbok, drugi raz skton glowy wiyl),

5. Rozkrok — i sklony wbok: jeden skton diugi i bezpo-
§rednio trzy dopelniajace krotkie (—...).

*nE



142

6. Podskoki w miejscu z wymachem ramion wprzéd i wtyl
— i na sygnal lub hasto przysiad podparty, poczem bezposrednio
po wyproscie do wspiecia dalsze podskoki.

B. 1. Lezenie przodem, ramiona wbok —skton wtyt i trzy ma-

fe i ostro wykonane krazenia ramion wzwyz, wtyt i wdét (—...),

*2. Stanie — szybki i krotki skton wdét z dotknigciem pal-

cami podlogi.
**3. Chéd po tawce z rzutem i chwytem pitki palantowej,
podrzucajac ja popod udo skurczonej nogi,

"4, Zwis tylem na drabinkach ze wsparciem palcami stép

o podloge — 1 ruchy plywackie nég (1. skurcz nég, przyczem
kolana zwrécone sa nazewnatrz, a palce stop wzniesione wzwyz,
2. wyprost nég do szerokiego rozkroku, przyczem palce stop
wyprostowuje si¢ wdél, 3. zlaczenie nég).

5. Réwnowazenie krazka na glowie i ulozenie woreczka

z grochem na kolanie lub udzie skurczonej nogi.
6. Choragiewka na dachu,
7. Podrywka scigana.
Dwéjkami naprost w przysiadzie podpartym w odleglosci
2 m. Jedynka wykonuje dowolne ruchy, dwéjka ruchy te nasla-
duje. W pewnym momencie dwdjka porywa w srodku lezaca
pitke i ucieka z nia do oznaczonej mety (diuga linja narysowana
kreda na podlodze), dwéjka ja Sciga, poczem role zmieniajg sie.
“8. Marsz na czworakach dlugiemi krokami,

Kroki tak dlugie, ze noga wykroczna jest silnie ugigta, za-

kroczna wyprostowana.

9. a) Zakrok wspiety nawprost fawki, odbicie jednonéz od
tawki i skok wglab do przysiadu podpartego, poczem
szybki wyprost.

“b) Wykrok, skton podparty — i przeskoki z noge na
noge z réwnoczesnym przenosem cigzaru tulowia na
rece.

“10. Dwoéjkami naprost — i walka o uderzenie dlonig o bark
przeciwnika zboku i obrona,

C. 1. Siad skrzyzny, skurcz ramion — i krazenie barkami

wzwyz, wivl i wdél,
"**2. Marsz z podskokami po kazdym kroku z rozluznieniem
miesni.

3. Marsz ze $piewem.

Osnowa 3.
A. 1. Marsz ze $piewem.
2. Marsz w oznaczonem tempie i po kazdym czwartym kro-
ku obrét w czterech taktach raz w strone lewa, drugi raz w prawa.
*3. W kolumnie éwiczebnej dwéjkowej czy tréjkowej: Wy-
kroki podskokami na obie stopy, postepujac w ten sposob 4—6
krokéw wprzéd i wtyl naprzemian.
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4. Siad skrzyzny — i po klasnigciu przenos jednego ra-
mienia wzwyz wskos, a drugiego wdot wskos, ze skretem glowy
w kierunku ramienia wzwyz wzniesionego.

*5, Rozkrok — i dlugi sklon wbok w lewa i prawa strone
naprzemian (— ———),

6. Podskokiem 1/ obrotu do przysiadu podpartego, poczem
wyprost do przysiadu i szybki wyprost do wspiecia.

B. 1. Lezenie przodem, ramiona wprzéd, rece odwrocone
nazewnatrz i ztaczone (klin dlugi) — i ruchy ptywackie ramion.
(1. wznos tulowia i przenos ramion wbok, 2. skurcz ramion w klin
krotki, 3. wyprost ramion wprzéd i opust tulowia.)

2. Chéd niedZwiedzia w miejscu.

**3. Przejécie po rownowazni z posredniem dotknigciem pal-
cami stopy podlogi.

*4, W przysiadzie zwieszonym podnoszenie chusteczki lub
pitki palantowej, lezacej na podlodze w odleglosci okolo 1 m
od drabinki.

5. Dwoéjkami naprost, przysiad — i walka o réwnowagg,
uderzajac dlorimi, wzniesionemi do wysokosci czola (walka
kozlow).

*6. Siad kleczny, skret z wyprostem w kolanach i biodrach,
poczem dwa krétkie rzuty i chwyty pitki oburacz (—..).

7. Bieg w szyku luZznym z kozlowaniem pitki o podioge
i chwytem oburacz.

***8, Zawody w biegu na czworakach na przestrzeni 8—10 m,
uwzgledniajac bieg z linji startowej na linj¢ mety i zpowrotem.
Wygrywa szereg, ktory szybciej wykona bieg, rozpoczynajac go
i koriczac postawa zasadnicza, przyczem uwzglednia sig réwniez
spokéj w postawie zasadniczej.

9. a) Z zakroku wspigtego skok ponad tawke do przysiadu

podpartego.
**b) Skoki zajecze,

*10. Dwoéjkami naprost — i walka o uderzenie dlonig tydki
przeciwnika,

C. 1. Podskoki w miejscu z rozluznieniem migsni i z obro-
tami w strone lewa i prawa naprzemian.

2. Marsz ze $piewem.

Klasa 5.
Osnowa 1.
A. 1. Marsz dwojkami z rzutem i chwytem pitki palan-
towej.
"2’. Marsz z podskokiem po kazdym kroku i skurczem nogi
wprzod.
3. W kolumnie ¢éwiczebnej dwéjkowej lub tréjkowej: Pod-

skoki w miejscu i na znak lub sygnal gwizdkiem podskokiem
wykrok. '
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"4, Siad skrzyzny — wznos ramion wbok, klasnigcie i wy-
prost ramion wbok (—.—) ze skretem glowy w lewo i w prawo
naprzemian,

5. Rozkrok wspigty (jedna noga na palcach) — i rytmicz-
ne sklony w kierunku wspietej nogi.

6. Podskokiem przysiad podparty, wyprost do przysia-
du — i szybki wyprost do wspigcia.

B. 1. Siad kleczny, chwyt bioder — wyprost w kolanach
i biodrach, skton wtyl ze sklonem glowy wtyl (patrze¢ na scia-
n¢ za soba), poczem wyprost, siad kleczny i skton wdét z do-
tknigciem czolem podlogi (ukton japonski),

Podczas uklonu japorskiego i wyprostu zwréci¢é uwage na
prace w ledZzwiach t. j. zaczynaé sklon i wyprost w kregach
ledZwiowych,

"“2. Réwnowaznia do 60 cm, siad bokiem na podudziu —
rzuty i chwyty pitki oburacz. Na lewem i prawem podudziu na-
przemian. Zwréci¢ uwage na wyprost w ledZzwiach i uwypu-
klenie klatki piersiowe;j.

3. Przeploty w poziomie z pomoca nég po nastepujacych
przygotowaniach:

a) chwyty (dwuchwyt t, j. reka blizsza z podchwytu, reka

dalsza z nachwytu) w strone lewa i prawa naprzemian,

"b) przewlek glowy i goérnej czesci tulowia do okienka le-

wego i prawego naprzemian z okrzykiem ,aaaa”,

*"¢) przeplot z pomoca nég do okienka lewego i prawego

naprzemian,

Powrét do kolumny ¢wiczebnej skokami zajeczemi,

4. ,,Grzmot",

Na znak ,bieg przyspieszony” [n. p. bieg coraz szybszy
w miare unoszenia przez nauczyciela ramion przodem wzwyz)
i na drugi znak (n. p. szybki opust jednego ramienia whok)
skurcz nogi (od strony opuszczonego ramienia), ramiona wbok.

"5, Lezenie tylem — lekkie uderzanie pietami o podlogg
(1—4), wznos nég wzwyz (1—2) i opust nozycowaniem (sieka-
nie nogami w powietrzu) wdét (1—4).

6. Bieg rozstawny z obrotem i z kozlowaniem pitki.
Czwérkami nawprost $ciany w odleglosci 6—8 metrow. Pierw-
sza czworka z pitkami palantowemi w reku wybiega na dany
sygnal i biegnie w kierunku $ciany. Po drodze wspoélzawod-
nicy wykonuja pelny obrét i bezposrednio potem kozluja pitke
o $ciane, chwytaja ja i odrzucaja nastepnemu ze swej druzyny,
ktéry oczekuje na mecie i po schwytaniu pitki wykonywa czyn-
no$é swego poprzednika, podczas gdy on pobiegl tymczasem na
koniec rzedu. Wygrywa druzyna, ktéra zdotala wykonaé naj-
wczeéniej biegi, obroty, kozly i rzuty,

7. a) Nawprost tawki, odlegltosé¢ trzech dlugich krokow,

" zakrok wspiety — i z rozbiegu odbicie jednonéz od
tawki, doskok na jedna noge.
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b) Przygotowanie do przeskokéw okrocznych (szermier-
czych). Przekraczanie tramu nisko ustawionego ze
wsparciem jednoracz noga lewa i prawa naprzemian.
Przekraczanie rozpoczyna si¢ noga wewnetrzng z za-
kroku wspigtego.

8. "a) Walka o paleczke (gléwnie dla chlopcow).
Dwoéjkami naprost, opuszczone wdél rece obej-
muja krotkie paleczki (dtugoéé pateczek 30 cm, sred-
nica 3 cm), poczem przeciwnicy, unikajac szarpnigé,
staraja sie wyrwaé sobie paleczki wylacznie skreta-
mi rak w réznych kierunkach, :
b) Krakowiak. '

C. Marsz ze $piewem.,

Osnowa 2.

A. 1. Marsz ze $piewem.

*2. Marsz z podskokiem po kazdym kroku, skurczem nogi
wprzéd i wymachem ramienia wprzéd réznoimiennie,

3. W kolumnie éwiczebnej: Marsz indyjski.

Marsz dlugiemi wypadami i po kazdym wypadzie przesto-
niecie reka oczu (ochrona przed promieniami stonecznemi) i jak
gdyby badanie wzrokiem terenu (dalekie skrety glowy w jedna
i druga strone).

"4, Siad skrzyzny — klasniecie, skurcz ramion, wyprost
ramion wbok i dodatkowe odchylanie ramion wtyl. :

5. Stanie, zwarcie stop — i dtugi sklon wbok, poczem trzy
dodatkowe krétkie (—...).

6. Podskcki w miejscu — i na sygnal podskokiem 14 obro-
tu do przysiadu podpartego, poczem wyprost i dalsze podskoki
w miejscu i t. d. Obroty nalezy wykonywa¢ w strone lewa
i prawa,

B. 1. Lezenie tylem, ramiona wbok — i uwypuklanie
klatki piersiowej ze wsparciem glowy o podloge,

Lezenie tylem — wznos nég przodem wzwyz i z wyma-
chem nég wdoél powstaé na jedna noge (jedna noga skurczona,
a druga wprzéd jak ,pistolet™),

**2. Przejscie po rownowazni ustawionej do 60 cm z prze-
kroczeniem jednej przeszkody ponizej kolana (n, p. listwa po-
przek).

3. Chwilowy zwis wolny spodem tramu,

Dziatwa ustawia sie w rzedzie (4—5) spodem tramu i na
zapowiedz: ,, Zwis 1—2" wykonywa pélprzysiad i skok do zwisu
spodem, poczem na nastepne ,,3—4" zeskok i bezposredni skok
do chwilowego zwisu spodem i t. d.

4. Na znak (n. p. wznos ramienia wzwyz) bieg i na drugi
znak (n. p. opust ramienia wbok) zatrzymanie si¢ ze skurczem
nogi i ramiona wbok.

10
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Dziatwa ustawia si¢ w jednym rogu sali nawprost nauczy-
ciela, stojacego w drugim rogu i biegnie w jego kierunku.
"5. Rozkrok, skret — rzut i chwyt pitki oburacz,
6. Dzieni i noc i na zmiane
***Pogoni barw lub Wyzywanka 1),
**1. Pelzanie jaszczurcze.

Lezenie przodem, skurcz lewej nogi i lewego ramienia ze
sklonem w lewo i skretem glowy w lewo i sun po ziemi ze zmia-
na ukladu ciala w strone przeciwna.

8. a) Rozbieg trzema krokami — i skok ponad lawke do

przysiadu podpartego,
b) Skok zawrotny ponad lawke ustawiong skosnie,

9. "a) Walka o chwyt za nadgarstek.

b) Krakowiak,

C. Marsz ze $piewem.

Osnowa 3.

A. 1. Marsz dwéjkami z kozlowaniem pitki: jedynka ko-
zluje, dwojka chwyta i przeciwnie,

‘2. Dtugi krok i trzy podskoki na nodze krocznej z wzno-
sem nogi zakrocznej wtyl (—...).

"*3. Dwéjkami ze wsparciem rak zakrok wspiety — i po
uderzen‘u koricami palcéw w zakroku wspietym, powolny skurcz
nogi, poczem dwa prostopadle uderzenia koricami palcow stopy
o podtoge (.—..).

***4, Siad skrzyzny, ramiona wbok — i wymachy ramion
przodem wzwyz i przodem wbok.

"5. Rozkrok wspiety — jeden krétki skion wbok, jeden
dtugi i dwa dodatkowe poglebiajace krétkie w kierunku nogi
wspietej ze skretem glowy w kierunku sktonu (. —..),

6. Podskoki w miejscu z wymachem ramion wprzéd i wtyt
i na sygnat lub haslo maly skok wprzéd do przysiadu podpar-
tego.

B. 1. Siad kleczny — wyprost w kolanach i b‘odrach
i skton wtyl z wymachem ramion przodem wzwyz, poczem

Wyprost, siad kleczny, ramiona wzwyz i uklon japoriski
(gteboki opad tulowia wprzéd w siadzie klecznym),

***2, Siad bokiem na lawkach (jedna tawka mna drugiej),
wsparcie oburacz, wsparcie palcami stopy i wznos do postawy
réwnowaznej, poczem powrét do siadu bokiem.

3. Zwis na podudziu (tram po biodra).

4, Zakrok wspiety, réwnowazenie krazka na glowie —
skurcz nogi ze wznosem ramion whok i powrét do zakroku
wspetego.

**5. Rozkrok — skozlowanie pitki przed soba, daleki i po-
wolny skret i dwa skozlowania pitki za soba (. —..).

1) Tegoz autora: ,,Zabawy i gry dziatwy szkolnej".
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6. Czworkami naprost krat, odleglos¢ 8—10 m. Bieg na
czworakach, przeplot przez okienko kraty dolnej i powr6t bie-
giem na linje startu,

17, Wypady podskokiem 2z wymachem ramion rézno-
imiennie,

8. a) Zakrok wspiety, rozbieg trzema krokami — i skok

ponad llstwq
"b) Skoki zajecze ponad mlekka przeszkode (n, p. gérna
czeé¢ skrzyni, pelna pllka it pl.

9. *a) Dwéjkami naprost — i walka o chwyt powyze]

tokcia,
b) Krakowiak.

C. Marsz ze $piewem,

Klasa 6.

Osnowa 1.

A. 1. Marsz ze épiewem,

2. Marsz z podskokiem po kazdym kroku i z wymachem
nogi wtyl,

3. Formowanie kolumny éwiczebnej dwéjkowej, tréjkowej
i czworkowe;j,

"4, Rozkrok wspiety — i uderzanie koricami palcow stopy
o podloge. Uderzanie lekkie i szybkie,

5. Rozkrok wspiety — i trzy dlugie po sobie nastepujace
sklony wbek w kierunku nogi wspietej (———).

"*6. Siad skrzyzny — i po krotkim sklonie glowy wprzéd,
skton dtugi, poczem znowu krotki ( —.).

*1. Siad skrzyzny, skurcz ramion — i po szybkiem kraze-
niu barkéw wzwyz, wtyl i wdoét, powolny wyprost ramion whok
i powolny skurcz, poczem powtérne krazenie barkéow (.—.).

8. Stanie ze zwarciem stép — podskok w miejscu, skok
w miejscu i podskok w miejscu (. —.).

B. 1. Lezenie przodem, ramiona wzwyz — sklon wtyl,
opust i dwukrotne uderzanie pieSciami o podloge (— ..), poczem

Wykrck, skton podparty — i przeskoki z nogi na noge
z przenosem ciezaru ciala na rece,

*“2. Siad bokiem na tramie, wsparcie oburqcz i palcami
stopy (wysokosé 60 cm), postawa réwnowazna i powr6t do
siadu bokiem.

3. Przeploty wpion glowa wzwyz do nastepnego okienka
i powr6t nogami wdét,

Cwiczenie wykonaé w strone lewa i prawa naprzemian.

4, Dwéjkami naprost, maly rozkrok, réwnowazenie kraz-
ka na glowie — rzuty i chwyty pitki palantowe;j.

5. Pelzanie weza,

10*
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Lezenie przodem, rece splecione za sobg (ramie ma S$ciag-
niete wdél), lekki sklon wtyl — i posuwanie sie wprzéd skreta-
mi i skfonami tulowia.

6. Zaczarowana pitka,

Dziatwa biega swobodnie po malej przestrzeni okolo
8 X 10 m, wyraznie ograniczonej (zaznaczy¢ granice kreda).
Wyznaczeni czarownicy (2—4) podaja sobie pilke palantowa.
Kazdy z nich ma prawo w kazdej chwili celnym rzutem pitki
zaczarowaé jednego z biegaczy, ktéry moze ciosu unikaé. Tra-
fiony natomiast musi stanaé bez ruchu i oczekiwaé, az czarow-
A 1 . . "o - . . - .
nikowi jeden z najblizszych rzutéw sie nie uda. Wowczas nie-
trafiony ma prawo odczarowaé jednego z Zaczarowanych przez
uderzenie reka po ramfeniu i zawolanie: ,,Odczarowany”., Gdyby
jednak w momencie odczarowania t. j. dotykania zaczarowane-
go, czarcwnik skul odczarowujacego lub zaczarowanego, obaj
sa zaczarowani,

**7. Maly rozkrok, opad wprzéd, pozycja plywacka ra-
mion — i ruchy plywackie ramion.

8. a) Rozbieg trzema krokami — i skok przez okienko
(zrobione z rak dwojga dzieci, stojacych naprost
sieb’e w odleglosci jednego kroku).

*b) Wybieg dwoma lub trzema krokami po lawce skos-
nej — i skok zawrotny wbok,

9. *a) Walka o chwyt za kark.

b) Krakowiak,

C. *"1. Siad skrzyiny, ramiona wzwyz — i odchylanie ra-
mion wtyl,

2. Marsz ze épiewem,

Osnowa 2.

A. 1. Marsz tréjdzielny (1. krok dtugi, 2, krotki, 3. krotki)
z rzutem (1) i chwytem (3) pitki jednoracz.

2. W kolumnie ¢éwiczebnej (dwéjkowej, tréjkowej lub
czwérkowe;j).

**3. ,,Pochéd duchéw" (podskoki réwnonéz wprzéd) — i na
znak lub hasto ,marsz indyjski” na ponowny znak ,pochéd
duchow",

*4. Siad skrzyzny, rece na kolanach — uderzenie koricami
palcéw o ziemie, zboku i nieco wtyle, klaéniecie, wyprost ra-
mion wbok i dwa mate, krétkie i energiczne krazenia ramiona-
mi wzwyz, wtyl i wdol ze skretem glowy w lewo i prawo na-
przemian,

5. Podskckiem rozkrok — i po dlugim sklonie wbok, skok
krotki, poczem znowu dlugi (—.—),

6. Skok w miejscu — maly skok i znowu skok (—.—)



149

B. 1. Kotyska na biegunach.

Lezenie przodem, sklon wtyl, chwyt za palce stép od ze-
wnatrz — i kolysanie sig¢ wprzod i wtyl, poczem :

Przysiad podparty — i wyprosty nég w kolanach (koci
garb). .

***2. Przejécie po réwnowazni ustawionej do wysokoéci 60 cm
z réwnowazeniem krazka ) na glowie,

3. Lezenie tylem pod tramem zupeinie nisko ustawionym
(30—50 cm), podchwyt — i wymyk przodem z pemoca (z chwy-
tem za kostki nég oburacz i podcigganie nég lub zamiast tego
wsparcie nég o tram drugi, ustawiony réwnolegle w wysokosci
50—70 cm ponad tramem pierwszym),

4. Koto zwigzane — cwal wbok (podskoki na palcach
wbok) i na sygnal (n. p. gwizdkiem) zatrzymanie sig, skurcz
nogi z chwytem ponizej kolana, poczem na nastepny sygnal
cwal w przeciwna strone,

***5, Spadajacy latawiec.

Zwarcie stép, ramiona wbhok — i przyspieszone skrety tu-
towia z luznym wymachem ramion i stopniowem uginaniem nég
(kolana zwarte), klek z powolnym skretem tulowia i luZnym
wymachem ramion, a wreszcie opad tutowia wdot (1—8).

6. Strzelec. :

Wedtug opisu w ,Grach i zabawach ruchowych” (wyda-
nie 3, str. 110), lecz na przestrzeni znacznie zmniejszonej.

**7. Siad skrzyzny, skurcz ramion — i po dwu energicznych
krazeniach barkami wzwyz, wtyt i wdét wyprost ramion whok
i dwa krazenia, podobnie jak barkami. :

8. *a) Rozbieg trzema krokami, odbicie jednonéz, skok po-
nad listwe ze wznosem ramion wbok i doskokiem na
jedna noge. Noga zakroczna jest wzniesiona jak naj-
wyzej wtyl, :

“b) Skok zawrotny ponad dwie tawki, ustawione jedna
na drugie;j,

9. "a) Walka o chwyt wpél i obrona przez odpychanie sig
skrzyzowanemi dlorimi od brody przeciwnika.

b) Krakowiak.

C. 1. Prawidlowy i swobodny uklad ciala w postawie za-
sadniczej (kontrola). ' ' '

2. Marsz ze $piewem.

') Krazek taki o $rednicy 50 cm sporzadza si¢ z dykty o grubosci

" 4 mm. Poslugujemy sie nim zarazem jako przyborem do zabaw i jako war-

stwa izolacyjna od zimnej podlogi podczas lezenia (pod brzuszek) i sia-
déw skrzyznych. '
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ra
Usnowa 3.

A. 1. Plas tréjdzielny,

W wspieciu — sun noga lewa wprzéd i wskos, nastepnie pra-
wa do lewej, poczem znowu lewa. Cwiczenie wykonaé w obie
strony naprzemian.

***2. Plas tréjdzielny z rzutem i chwytem pitki palantowej.

3. W kolumnie éwiczebne;j: :

Rozhukany kon w miejscu,

Skurcz nogi ze sklonem glowy wdét i z wiotkiem skrzyzo-
waniem ramion, poczem bezposrednio silne odbicie sie noga
lewa, podskok w miejscu z zupelnem wyprostowaniem ramion
wtyl i wdét i uwypukleniem piersi oraz z wznosem nogi za-
krocznej wtyl. To samo noga przeciwna. Powyzsze éwiczenie
wykonywa sie w strone lewa i prawa naprzemian (3—4 razy).

4. Rozklek ramiona wbok — i sklon wbok z podporem na
jednem ramieniu i przenosem drugiego ramienia w luk nad
glowa.

5. Skoki w miejscu z wymachem ramion przodem wzwyz
i po kazdym skoku maly podskok (—.—.).

B. 1. Lezenie przodem, ramiona wbok — i dlugi sklon
wtyl, poczem dodatkowy krotki, nastepnie-opust i bezposred-
nio sklon wtyl dlugi i dodatkowy krétki (—.—.).

2. Przysiad — i skoki na rece z przenosem cigzaru na re-
ce. Jest to przygotowanie do stania na rekach o ncgach ugie-
tych z odbicia obunéz.

"*3. Przejicie po lawce plasem tréjdzielnym z kozlowaniem
pitki palantowej o podloge z lewej i prawej strony tawki,

4. Przeploty w poz‘omie glowa wprzéd,

5. Unik ramiona wbok — stanie na jednej nodze, skurcz
nogi zakrocznej wprzéd oraz rzut i chwyt pitki.

Cwiczenie nalezy wykenaé 3—5 razy w strong lewa, na-
stepnie w taki sam sposéb w strone prawa.

6. Zawody rzedéw w toczeniu p'tki glowa na odleglos¢
8—15 cm. Ustawienie czwérkowe w odstepie jednego kroku.
Linja startu i mety wyraZnie zaznaczena. Jako przybory stuza
4 pelne i duze pitki. Na zapowiedz: ,Na miejsca” pierwsza
czwérka opuszcza sig na czworaki i ustawia pitke przed linja
startu. Na ,gotowi"” sklan‘aja glowy wdét i opieraja je o pilki,
na hasto ,bieg” uderzaja pitke glowa od dotu w kierunku linji
mety i za toczacy sie biegna na czworakach, poczem ponownie
uderzajg ja glowa, baczac na prawidlowy kierunek toczen‘a sie
jej i t. d. az do linji mety. Na linji mety porywaja pilke i szyb-
kim biegiem wracaja na linje startu, gdzie ustawiaja pitke dla
oczekujacych ich tymczasem nastepnych, ktérzy nie czekajac
na sygnal, powtarzaja czynno$ci swych poprzednikéw i t. d.
Zwycieza rzad, ktéry zdola pierwszy wykonaé wszystkie biegi
W powyzszy sposob,
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Powyzsze éwiczenie jest ¢wiczeniem szyi, tulowia i narza-
dow wegetatywnych,

***7. Podpér kleczny — i skrety tulowia z wymachem ra-
mienia,

8. a) Skok wzwyz ponad listwe z doskokiem na obie
stopy.
“b) Przewrét (na materacu).
9. "a) Walka o chwyt za reke i wydarcie reki z pomoca
reki wolnej.

b) Krakowiak,
C. Marsz ze $piewem,

Klasa 7.

Osnowa 1.

A. 1. Marsz ze $piewem.
2. Marsz z zamknietemi oczami,
**3. Marszem 6 krokéw i 6 krokéw biegiem naprzemian.
4. Formowanie kolumny éwiczebnej dwéjkowej z marszu
bez odliczania,

'5. W siadzie skrzyznym — skret glowy, poczem dwa
krotkie sklony (—..).

6. Rozkrok — dtugi sklon wbok, poczem dwa krétkie
z uderzeniem dlonig o udo (—..)

7. Podskok w mieiscu z wymachem ramion wzwyz, po-
czem dwa male podskoki (—..).

B. 1. Lezenie przodem, ramiona whok — sklon wtyt i trzy
krotkie, energiczne krazenia ramion wzwyz, wtyt i wdeét (—...).

2. Naprost $ciany, drabinki lub wspoélucznia wspartego
plecami o drabinke lub §ciane — stanie na rekach.

***3. Siad bokiem na tramie ustawionym do wysokosci 1 m —
i wyjécie rownowazne na tram, poczem zejécie do siadu bokiem,
przejscie do podporu przodem,

4, Odmyk wprzéd.

5. W un‘ku skozlowanie pitki palantowej i chwyt oburacz,
poczem bezpoérednio w staniu jednonéz ze skurczem nogi rzut
i chwyt pitki jednoracz.

**** 6. Pelzanie na przestrzeni 8—10 m,

7. Czwoérkami naprost krat (odleglo$é 6—10 m) — i bieg
rozstawny z dwoma przeszkodami oraz przejéciem przez dolne
okienko.

*8. Rozkrok, opad — i skrety tulowia z wiotkiemi wyma-
chami ramion,
9. a) Wyskok wolny na skrzynie lub tram (do wysokosci
90 cm) -— i skok wglab.
**b) Przewrét ponad jedna czeScig skrzyni,
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Podobnie jak przewrét na materacu z tg réznica, Ze wy-
konywujacy przewrét opiera sie¢ rekami o materac tuz za skrzy-
nig i spada na plecy.

10. a) Taniec wéréd mieczy.

Mate kola z 4—6 uczniéw. W srodku ustawia
si¢ prostopadle maczugi lub krétkie polana. Trzyma-
jac sie za rece, wykonujg uczniowie skoki ponad
,miecze” lub przebiegajg pomiedzy niemi, starajac
sie unikngé zderzen‘a, co jest rzecza trudna wobec
tego, ze jeden drugiego krotkiemi i niespodziewane-
mi pociggnieciami skierowuje na ,,miecz”,

*b) Krakow‘ak,

C. Marsz ze $piewem,

Osnowa 2.

A. 1. Marsz dwojkami w odstepie trzech krokéw — ko-
ztowanie i chwyty pitki palantowej (jeden koztuje, drugi chwyta
i przeciwnie).

*2. Marsz z zaznaczeniem kroku z posrednim skurczem
nogi.

3. W kolumnie éwiczebnej utworzonej z marszu bez odli-
czania: Przys‘ad ze wsparciem rak na kolanach — i podskokiem
rozkrok, ramiona wbok.

4. W rozkroku ramiona wbok — wymachy ramion dolem
wprzéd i dotem wbok z klasnieciem w dlonie (w polozeniu
wprzéd) i ze skretem glowy w strone lewg i prawa naprzemian
(w polozeniu wbok).

** 5. W rozkroku, ramiona wbok — sklon wbok ze skretem
i skfonem glowy wtyl (t. j. patrze¢ na reke wzniesiong wzwyz
wskos).

6. Skoki w miejscu z 14 obrotem do przysiadu podpartego.

B. 1. Lezenie przodem, skton wtyl, ramiona wprzéd, rece
zlaczone, dlonie odwrécone (klin dlugi) — i ruchy plywackie
ramion, poczem

Lezenie tylem, ramiona wbok — i ruchy plywackie nég.

**2. Przejscie po roéwnowazni ustawionej do 80 cm —

i rzuty p'tka palantowg do wspéluczni kroczacych po obu stro-
nach réwnowazni (raz do jednego, drugi raz do drugiego).

3. Wspinanie do polowy liny,

4. Dwoéjkami naprost, odlegtoé¢ dwu krokéw, unik —
i walka o rownowage, uderzajac dton o dton,

** 5. Rozkrok — i kozlowanie oraz chwyty pitki przed soba,
zboku i ztylu, naprzemian w strone lewa i prawa,

**6. Dwojkami naprost — i réwnoczesne rzuty i chwyty
pitki palantowej cburacz.

7. Berek z uklonem japorskim.,
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Uciekajacy ratuje si¢ przed chwytajacym ,Berkiem” ukto-
nem japonskim.

8."a) Skoki wzwyz ponad lawki z rozbiegu i odbicia noga

lewa i prawg naprzemian.

b) Przerzut ponad wspéléwiczacego, ktory sie ustawia

w podporze klecznym,

9. *a) Dwéjkami naprost — jedynki wykonywuja wyma-
chy ramion wprzéd i wtyl, a dwojki staraja sie
schwyci¢ za nadgarstek.

b) Krakowiak.

C. Marsz ze $piewem,

*RRx

Osnowa 3.

A. 1. Marsz ze $piewem,
** 2. Marsz wypadami z wymachem ramion,

3. Formowanie kolumny ¢éwiczebnej tréjkowej i czwérko-
wej z marszu bez odliczania,

i%‘%?&z“ 4, Dwa podskoki w miejscu i podskokiem wykrok wskos

gl .
e

** 5. a) Wykrok wskos — wznos ramion i dwa krétkie ener-

giczne krazenia ramion wzwyz, wtyl i wdét (—..).

6. Dwa krotkie sklony glowy wprzéd, jeden dlugi i jeden
krotki (..—.).

*17. Szeroki rozkrok — ugiecie jednej nogi i skiony w kie-

runku nogi wyprostowanej, a mianowicie jeden sklon dlugi
i trzy krétkie w lewo i prawo naprzemian,

8. Luzne wymachy ramion naprzemian wdél wkrzyz
i whok, poczem na sygnatl lub hasto (,skok") skok z rozkrokiem
nég w locie, ramiona wbok.

B. 1. Siad kleczny — z wymachem ramion przodem wzwyz,
wyprost w kolanach i biodrach, sklon wtyl z dwoma odchyle-
niami ramion wtyt (—..), poczem

Siad kleczny, opad wprzéd (uklon japonski) i trzy kroétkie
uderzenia dforimi o podloge (—...).

2 i™ 3. Wymyk przodem, siad réwnowazny bokiem, ra-
miona wbok — i ¢wiczenie w padaniu z réwnowazni t. j, przej-
écie z siadu réwnowaznego do zwisu na obu podudziach (tram
na wysokosci do 120 cm) z pomoca wspélucznia.

4. Zakrok wspiety z rownowazeniem krazka na glowie —
i skurcz nogi zakrocznej z rzutem i chwytem pilki jednoracz

5. Przygotowanie do rzutéow:

*a) Daleki zakrok, ugiecie nogi zakrocznej z malym
zwrotem i wymachem ramienia od strony nogi za-
krocznej przodem wzwyz i wtyl i réwnoczesnym
wznosem drugiej reki wzwyz wskos,
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*b) Z powyzszej pozycji energiczny przenos ciezaru
ciala wprzéd z réwnoczesnym bardzo energicznym
wymachem ramienia wtyl opuszczonego, przodem
wzwyz i wprzéd wskos, a wzniesionego przodem
wiyl, poczem powr6t do poprzedniej pozycji.

Powyisze éwiczenie nalezy powtérzyé 4—6 razy po sobie
w strone lewa i prawa.
Wymaga ono nastepujacych stopni przygotowawczych:
*a) Wiatrak t. j. jedno ramig¢ wprzéd, wzwyz wskos, drugie
wtyl, wdét wskos — i krazenia wprzéd.
**b) Dalekie zakroki podskokami,
***¢) W dalekim zakroku ,,Wiatrak",

***d) Daleki zakrok — i przenos ciezaru ciala na noge za-
kroczng i wykroczng naprzemian z uginaniem dotycza-
cej nogi.

hkk Rk

e) Jak wyzej, lecz podczas przenosu ciezaru ciatla wprzéd,
opad tulowia wprzéd.

“*** 6. a) Lunkentus, .
Skoki wypadami z wymachem ramion. z¢m '
Po pewnej wprawie wspélzawodniczy mlodziez '
soba w powyzszem ¢wiczeniu w ten sposéb, ze stara
si¢ przebyé S$cisle ograniczong przestrzern jaknaj-
mniejsza iloscig krokow,

b) W dwa ognie (Walka narodéw),
Boisko o wymiarze 10>{16 m dzieli si¢ wyrazna linja
graniczna na dwie cze$ci i réwniez wyraZnie zazna-
cza sig¢ granice boczne i tylne boiska, Gracze dzielg
sie na dwie réowne druzyny (n. p. A i B), ktére zaj-
muja naprost siebie oba pola. Los rozstrzygnat,
7e gre ma rozpoczaé n, p. druzyna A, Jeden z tej
druzyny rzuca duza pusta pitke w kierunku dru-
zyny B, z zamiarem trafienia jednego z graczy tej
druzyny. Trafiony idzie poza tylna granice boiska
graczy A i ma prawo nietylko przyjmowaé wszystkie
pitki wychodzace poza tylng granice boiska, lecz réow-
niez trafiaé graczy z druzyny A., n'e przekraczajac
jednakze granicy tylnej boiska. Trafienie liczy sie
tylko wtedy, gdy pitka dotkneta ciala wprost z po-
wietrza, przyczem trafianemu przystudsuie prawo
chwytu p'tki. Wygrywa druzyna, ktéra pierwsza cel-
nemi rzutami wybije wszystkich graczy druzyny prze-
ciwnej.
“17. Dwoéjkami naprost, rozkrok — rzuty i chwyty pel-
nych pilek ze skretu tulowia,
8. a) Skok wzwyz i wdal z odbicia obunéz od jednej czg-
éci skrzyni,
***b) Skok rozkroczny ponad kozla lub wspélucznia.
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9.* a) Walka o paleczki, ramiona wzwyz.
b) Krakowiak.

C. 1. Przeglad postaw zasadniczych,

2. Marsz ze $piewem.

Uwagi metodyczne, dotyczqce prowadzenia lekcyj gimnastyki
w klasach 3—7 szkoly powszechnej.

Powyzsze przyklady osnéw lekcyjnych sa przeznaczone wy-
tacznie dla szkol posiadajacych sale gimnastyczne urzadzone.
Dotychczas jest takich szkét w Polsce niewiele ponad 200. Wie-
kszoé¢ zatem szkol powszechnych nawet trzeciego stopnia be-
dzie zmuszona poslugiwaé sie éwiczeniami gimnastycznemi bez
przyrzadéw. Brak przyrzadéw najbardziej daje sie odczuwaé
przy zwisach. To tez w zasobie materjalu ¢wiczebnego w tym
rodzaju éwiczern uwzgledniono ,,éwiczenia zastepcze”, ktére na-
lezy zastosowaé w miejsce zwiséw na przyrzadach. W razie
braku réwnowazni zastosowuje sie dwa ¢wiczen'a réwnowazne
bez przyrzadéw. O ile niema przyrzadéw do skokéw miesza-
nych, zastosuje sie skoki wolne, skoki zajecze oraz przez wspoél-
uczniéw. Kazda osnowa lekcyjna jest przeznaczona na 6—7
nastepujacych po sobie lekcyj. Podczas wyuczania poszczegol-
nych éwiczen, nalezy w pierwszej lekcji wyuczyé ¢wiczen bez
gwiazdki, w drugiej przeprowadzi¢ ¢wiczenia bez gwiazdki
i z jedna gwiazdka, w trzeciej bez gwiazdki z jedna i z dwoma
gwiazdkami i t, d. tak, ze lekcje w caloéci wedlug podanej osno-
wy. lekcyjnej przeprowadzimy dopiero w piatej lub szostej
lekcji. Wobec tego w kazdej lekcji heda pewne zmiany, ktére
sa bardzo pozadane ze wzgledu na zainteresowanie. Na zainte-
resowane wplyna réwniez:

Warunki higjeniczne,

Swokoda ruchéw {ubrania ¢wiczebne),

Staranne przygotcwanie sie do lekcji.

Zyczliwe i zachecajace odnoszenie si¢ do dziatwy,
a zwlaszcza do dzieci stabszych,

Dobry dobér ¢wiczen oraz umiejetne ich stopniowanie.

6. Wesoly i swobodny, a przytem skupiony nastréj, ktory
mozna latwo podtrzymaé przez dodanie ¢éwiczeri ozywiajacych
i pobudzajacych, n. p. ¢wiczen w ,reagowaniu na zna-
ki, Dlatego ¢éwiczen‘a te doraznie stosowane, a wiec bez sta-
teso miejsca w lekcji, nie sa wymienione w przykladach osnéw
lekcyjnych. Sa one natomiast podane w zasobie materjalu ¢éwi-
czebnego. Bardzo waznym sposobem zainteresowania dziatwy
jest wyjaénianie znaczenia poszczegblnych ¢wiczenn w sposéb
bardzo prosty, a wiec przystepny dla rozwoju umystowegdo
dziatwy klas 5—7. Wyjaénianie ¢wiczen w klasie 3—4 ograni-
czy sie wylacznie do éwiczerd uzytecznosci zyciowych, a wiec
éw'czen przygotowawczych do plywania, chodu, biegu i skoku.
Najtrudniej zainteresowa¢ dziatwe ¢wiczeniami gimnastycznemi

SVEE e B0 B
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w szkotach, nie posiadajacych zadnych sal gimnastycznych.
W szkotach takich jest dziatwa skazana w dniach niepogody na
lekcje gimnastyki, ktére najczesciej sa w rzeczywistosci lekcja-
mi w ujemnem tego slowa znaczeniu, bo nudne i malo celowe.
Azeby je ozywié, nalezy:

1. Prewadzi¢ je 20—25 minut,

2. Wyjaéniaé znaczenie poszczegélnych éwiczen,

3. Zastosowywaé ¢wiczenia o celu bezpoérednim, wobec
tego prowadzié réwniez éwiczenia z przyborami. Naj-
lepszemi przyborami w tym wypadku sa krazki z dykty
o $rednicy 4 mm i pitki, ktére powinne byé w czterech
zasadniczych barwach (zélta, zielona, czerwona, niebie-
ska) w rownej ilosci.

Dobér tych éwiczen i ich zestawienie wyjasnia blizej na-

stepujace:

Przyktady osnéw lekcyjnych w izbie szkolnej.
K Fasast.

A. Spiew ,,Ojciec Wirgiljusz".

Podczas s$piewu dziatwa siedzi, a przy slowach ,rébcie
wszyscy co i ja” dziatwa nasladuje ruchy nauczyciela, siedzac
lub stojac. Po pewnej wprawie nauczyciel wyznacza dzieci ko-
lejno do wymyslania i okazywania ruchéw, a mianowicie po-
czatkowo dzieci $mielsze, a nastepnie réwniez mniej $miale.

B. Pies.

1. Pies chwyta muchy.

W siadzie na¢ladowanie ruchéw psa podczas chwytania much
wprzéd, w lewo i w prawo celem rozruszania stawéw kregowych.
Sa wiec wskazane podczas tego ¢wiczenia unoszenia si¢ w sia-
du, a takze powstawanie z podskokiem,

2. Pies siedzac patrzy wtyl (skrety glowy i tulowia).

3. Krecenie si¢ psa za ogonem.

Dziatwa wychodzi z tawki i nasladuje krecenie si¢ psa za
cgonem w jedna i drugg strone.

4. Psy waruja (siad w tawce, rece na tawce, a glowa zlo-
zona na rekach) i naprzemian podnosza sie i spogladaja wdal
(wyprost z uwypukleniem piersi).

5. Bawiace si¢ psy.

Dwéjkami naprost (dzieci odwracaja si¢ w tawce ku so-
bie) i odwrécone chowaja si¢ pod lawke, podczas gdy pozostalte
siedza. Na szczekniecie (nauczyciel) te z pod lawki wyskakuija
ze szczeknieciem, a pozostate chowaja sie w milczeniu pod lawke.

C. Pieén ,,0 psie”,
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Klasa. 2.

Mtyneczek.

A. 1. Dziatwa $piewa siedzac ,,Mlyneczek” '),

Po pierwszej zwrotce dziatwa powtarza refren dwukrotnie,
uderzajac w takt koricami palcéw naprzemian prawej i lewej
reki o tawke i $piewaja zamiast slow ,rutu-tu-tu, rutu-tu-tu,
rutu-tu-tu-tu”’, Po drugiej zwrotce zachowuje sie jak po pierw-
szej, lecz przy wsparciu rekami o lawke, uderza lekko koncami
palcéw stopy o podloge naprzemian. :

Po trzeciej wstaje na lawke i Spiewajac i nasladujac ruch
kot mtyriskich, krazy w takt ramionami naprzemian wtyl, wzwyz
i wprzod.

B. 1. Kamien mlynski.

Ulozy¢ krazek z dykty na rece zwinietej w pies¢ i obra-
ca¢ nim.

2. Ruch dzwigni, poruszajacych sitem wprzod i wtyl.

Siad w lawce, ramiona wzwyz — i ruch ramion prostych
wprzéd i wtyl.

3. Pieczenie chleba,

4. Noszenie koszy z chlebem na glowie (krazki z dykty).

Najpierw w siadzie ulozy¢ krazek na glowie, nastepnie z nim
wsta¢ i znowu sigsé. i

5. Odépiewaé ponownie ,,Miyneczek” z ilustracja ruchami.

C. Powtérzyé z ¢éwiczen glownych éwiczenia 1. i 2.

Klasa:3

Kowal.

A. 1. Dziatwa siedzac $piewa: ,,W kuzni” (stowa M. Ko-
nopnickiej, muzyka St. Niedzielskiego — ,Lirenka” H. Zukow-
skiej). Przy stowach: ,buch, buch, buch, buch, buch”, dziatwa
unosi splecione rece wzwyz i jaknajdalej wtyl, a nastepnie ude-
rza lekko o lawke w takt piesni. Przy stowach ,,zuch, zuch, zuch,
zuch, zuch”, wstaje, prostuje sie jaknajbardziej, udajac ,zucha”
i klaszcze przytem w dlonie. Podobnie zachowuje si¢ przy slo-
wach: ,,m6j, méj, méj, méj, mé6j”, a przy slowach: ,kuj, kuj,
kuj, kuj, kuj", kuje, uderzajac jedna piesciag o druga z silnym
wymachem ramienia,

B. 1. Miech kowalski w ruchu,

Lezenie przodem wpoprzek tawki ze wsparciem stép o taw-
ke wtyle stojaca, rece wzdluz ciata — i sklony wtyl i wprzed
z gloénym wdechem i wydechem, przyczem wdech odbywa sie
przez nos, wydech ustami.

2. Kon grzebie noga.

1) $piewnik ,Lirenka” H. Zukowskiej.
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Na lawce bokiem, skurcze nogi wprzéd i opuszczanie z ru-
chem grzebania kopytem.

3. Kucie konia,

Skurcz nogi ze wsparciem o udo i ustaleniem r¢ka, poczem
uderzania w piete piescia drugiej reki, 3

4, Rozhukany konn w miejscu.

Stojac bokiem na tawce — silny skurcz nogi z luznem ugie-
ciem ramion wprzéd i silnym sklonem glowy i tutowia, poczem
wyprost i wyprezenie calego ciala z réwnoczesnem postawie-
niem nogi ugietej na fawce. To samo ¢wiczenie wykonaé w dru-
ga strone.

C. Odépiewanie pieéni ,,W kuzni” z ruchami — jak w éwi-
czeniach wstepnych.

Klasa 4
Zima,
A. Spiew ,Zla zima"” (slowa M. Konopnickiej, muzyk‘:i
Z. Noskowskiego — , Lirenka" H., Zukowskiej).

Podczas stéw ,szczypie w nosy, szczypie w uszy” jakby
nacieranie uszu dlonmi (nie dotykajac uszu) ruchem pelnym

wzwyz, wiyl, wdél, i

B. 1. W staniu — ,zabijanie rak”,

Wiotki wymach ramion wprzéd do srodka az do skrzyzo-
wania i uderzenie o barki i bezposredni wymach wbok.

2. Grzanie nog.

Po dwa lekkie podskoki na nodze lewej i prawej naprze-
mian. Cate cialo rozluznione.

3. Powyzsze ¢wiczenie z zabijaniem rak.

4, Lepienie kul ze $niegu,

Gniecenie w dloniach i przekladanie z rak do rak pilek pa-
lantowych.

5. Rzuty i chwyty ulepionych ze éniegu kul.

Rzuty i chwyty pilek palantowych.

6. Zabijanie rak i grzanie nég z obrotami w miejscu,

C. Spiew ,Zla zima"“, jak w ¢wiczeniach wstepnych,

K laisiars:
A. 1. W siadzie (Ryc. 26) — sklon wprzod z dotknieciem
czotem lawki (Ryec. 27), wyprost i skurcz ramion (Ryc, 28),
2. Szybkie i krotkie uderzenie koncami palcéw o lawke
(jak gdyby z obawa popieczenia si¢) i wyprost ramion wzwyz.
3. Dtugi sklon glowy wtyl i bezposrednio krétki (—.).



Ryec. 27.

Rye. 28. Ryec. 29,
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4. Stanie (na lawce (Ryc. 29), o ile brak miejsca na podto-
dze), zwarcie stop — i sklony whbok: jeden dlugi i dwa krotkie
5. Szybki sklon wdét z dotknieciem podlogi (lub tawki),
szybki wyprost z klasnieciem w dlonie i szybki skurcz ramion,

6. Lekkie i wiotkie podskoki z nogi na noge.

B. 1. Siad z réwnowazeniem krazka na glowie —— wyjsé
na tawke, obréci¢ sie wkoto i siad w tawce. ’

Przez caly czas éwiczenia réwnowazy¢ krazek na glowie.

2. Jak wyzej, lecz po wejsciu na lawke skurczy¢ noge.

3. Dwéjkami naprost (uczniowie w tawkach nieparzystych
odwracaja sie wtyl) — i uderzanie w dlonie przeciwnika az do
potugietych ramion, najpierw oburacz, nastepnie prawa,
a wkoncu lewa reka. Kazde uderzenie przedziela si¢ klasnie-
ciem w dlonie wlasne.

4. Walka z cienig o pilke.

Cienn imituje nauczyciel, ktory stojac przed lawkami, pod-
rzuca duza pitke prostopadle, wskos w lewo lub wskos w prawo.
Zaleznie od kierunku rzutu dzieci nasladujg podbijanie glowa
pitki naprost, w lewo lub w prawo.

5. W siadzie — skret i dotkniecie barku zaplecznego.
(Ostatni dotyka $ciany lub wskazuje reka na $ciane.)

6. W siadzie — rzuty i chwyty pilki palantowej wedlug
znakéw z alfabetu Morsego, pisanych na tablicy n. p. nauczyciel
pisze na tablicy: — . — Dziatwa wykonywa rzut wyzszy, niski
i wyzszy i t. d. Podczas jednej lekcji nie powinno si¢ wyuczaé
wigcej jak 6—8 znakéw.

C. 1. Powtérzenie 1. éwiczenia z ¢éwiczeri wstepnych.

2. Spiew.
Klasa 6.
A. 1. W siadzie — skton z dotknigciem tawki czolem, wy-
prost ramion wzwyz i trzy odchylenia ramion wtyl (—...).

2. Szybkie powstanie na lawke, dwa klasniecia w dlonie

i skurcz ramion.
3. Stanie, zwarcie stéop — sklon wbok i trzy dodatkowe

sklony wbok (—...).

4. Stanie ze zwrotem wbok na tawce — przysiad o kola-
nach zwartych — i trzy hustania si¢ w przysiadzie (—...).
B. 1. Siad na pulpicie tawki ze wsparciem stép — opad

i skton wtyl z chwytem za krawedZz lawki.

2. Stanie, opad wprzéd, ramiona wprzéd — i ruchy ply-
wackie ramion.

3. Na znak schowaé sie pod lawke do wysokosci oczu
z chwytem za krawedZ lawki i na nastepny znak wyjsé szybko
i cicho na tawke. To samo w formie wspoélzawodnictwa pomie-
dzy wyznaczonemi zespofami.
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4. Stanie, réwnowazenie krazka na glowie i obroty w lewo
i prawo, poczem siad w lawce.

5. Stanie, zwarcie stép, skret — i wlozy¢ zaplecznemu kra-
zek na glowe tak, aby nie spadl i zdjal go po skrecie w prze-
ciwna- strone.

‘ 6. Dwojkami naprost, wsparcie dlorimi o dlonie przeciw-
nika i splesé palce z jego palcami — naciskaé z gory i staraé
si¢ wzajemnie zmusi¢ w ten sposéb do przykleku na kolano.

Zwycigzonego naciskaé nie wolno.

1. Cwiczenie 1. i 2. éwiczen wstepnych.

2. Spiew.

Klasa 7.

A. 1. Stanie w wspieciu na tawce bokiem, ramiona wbok —
i polprzysiady o kolanach zwartych z wymachem ramion dotem
wprzéd i dolem whok.

: Podczas wymachu ramion dolem wprzéd pélprzysiad i wy-
prost i taki sam ruch podczas wymachu ramion dolem whbok.

2. Zakrok wspiety — i patrzeé¢ na piete ponad bark od
strony nogi zakrocznej.

3. Maly rozkrok wspiety, reka na ciemieniu (od strony nogi
postawnej) — i sklony wbok w kierunku nogi wspigtej.

4, W siadzie — sklon wprzéd, wyprost ze skurczem ramion,
wyprost ramion i odchylanie ramion wtyl, skurcz ramion i kra-
zenie barkami wzwyz — wtyl — wdél. :

5. Stanie na lawce bokiem, zakrok — zaznaczenia kroku
wprzéd po silnym skurczu nogi.

B. 1. Lezenie przodem poprzek lawki ze wsparciem stép
(o lawke zapleczna), ze sklonem wtyl — i ruchy plywackie
ramion (Ryc. 30).-

2. Siad na pulpicie tawki — i rytmiczne sklony wprzod
i wyprosty (ruch wioslarski z praca w ledZwiach).

3. Stanie bokiem na tawce, zakrok wspiety — i rzuty

i chwyty pitki oburacz z silnym skurczem nogi wprzéd.
' Réwnowazenie krazka na glowie ze skurczem nogi, rzut
pitki i chwyt podczas cofania nogi do zakroku wspigtego.

4. Dwéjkami naprost i walka o chwyt za reke.

5. Stanie bokiem na awce — i wyuczanie znakéw sema-
forycznych z choragiewkami lub uzyciem dwu tarcz.

6. Stojac na podtodze w wspieciu ze skurczem nogi — pod-
skoki z obrotami w lewo i prawo naprzemian.

7. Sygnalizacja krétkich wyrazéw (n. p. wréé, cel, pal)
na podstawie gwizdow, blyskow swiatla latarki elektrycznej lub
wypukiwan i wyklaskiwan.

C. 1. Stanie na lawce — kontrola prawidlowego ukladu
ciala. '

2. Spiew. :
11
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Rye. 30.

Uwagi dotyczace lekcyj w izbie szkolnej.

Powyisze ,Przyklady lekcyj w izbie szkolnej" maja jeden
powazny blad: istnieja luki pod wzgledem wzajemnego uzupel-
niania si¢ pracy mig$niowej gléwnie z powodu braku przyrza-
doéw gimnastycznych, a bardziej jeszcze z powodu matej swobody
ruchéw. Tem bardziej wigc nalezy zwrécié uwage na zaintere-
sowanie i oZywienie, wprowadzajac w klasach nizszych wigcej
¢wiczei w formie zabawowej, a w wyzszych procz éwiczen
ksztaltujacych rowniez éwiczenia uzytecznosci zyciowej (n. p.
sygnalizacje jako przygotowanie do zabaw i gier polowych).
Cwiczenia fizyczne w izbie szkolnej sa wiec tylko ,smutng ko-
niecznoscia’ w zimnej i drzystej porze roku lub w razie deszczu
na wiosne i w lecie,

Nie zhaczy to jednak wecale, ze nalezy ich raczej zaniechaé.
Przeciwnie, prowadzone przy otwartych oknach lub w czasie
ciezszych mrozéw po dokladnem przewietrzeniu sali przyniosa
one wiele korzysci ze wzgledu na uklad ciala w siadzie i w sta-
niu, ozywia dziatwe i przygotuja ja pod wzgledem praktycznym.
O ile dodamy jeszcze do nich éwiczenia w pozdrawia-
niu i zachowaniu sie w ré6znych okoliczno-
§ciach zZzyciowych, rozszerzymy znacznie ich
znaczenie wychowawcze, :

Cwiczenia dziesieciominutowe

moga byé w mysl programu ¢éwiczen cielesnych ,,zlozone z ¢wi-
czen porzadkowych i ksztaltujacych”. Poniewaz program
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ten podkresla ich wplyw na ,,pobudzenie wszystkich czynnosci
wegetatywnych, a w szczegolnoséci pluc i serca”, powinny byé
w nich zastosowane dodatkowo obok éwiczeri porzadkowych
i ksztaltujacych krotkotrwate zabawy biezne, przeprowadzone
masowo. Doboér ¢éwiczern powinien byé interesujacy, gdyz ich
.celem posrednim bedzie wdrozenie mlodziezy do uprawiania
codziennych porannych éwiczen cielesnych”. To tez éwiczenia
te — o ile pogoda na to zezwala — powinny odbywa¢ sie na
wolnem powietrzu. Ujemna ich strona jest brak swobody ru-
chéw z powodu niemoznosci przebierania sie. Nastreczaja one
jednak wiele momentéw wychowawczych. Tak n. p. w niekto-
rych szkotach dzieki tym éwiczeniom utarl si¢ zwyczaj podno-
szenia sztandaru przed nauka i opuszczanie po nauce szkolnej
w polaczeniu ze wspélng modlitwa. Bezposrednio po modlitwie
porannej rozpoczynaly sie éwiczenia dziesieciominutowe. Obec-
nie w my¢l programu nauki (str, 438 i 439) ,,éwiczenia te winny
byé organizowane osobno dla kazdej z klas (z wyjatkiem klasy
I.i IL) lub tez dla grup klas III. z IV, V. z VL i VIL lub
wreszcie dla zespolu jednej plci z kilku klas i prowadzone przez
nauczycieli lub tez odpowiednio przygotowanych uczniéw (uczen-
nic) w obecnosci jednak dyzurujacego nauczyciela. Nalezy na
nie przeznaczy¢ 10 minut z pauzy conajmniej 15 minutowej po
pierwszej lub drugiej lekcji, zaleznie od warunkéw”. Cwi-
czenia te — po odliczeniu czasu zbiérki i odmarszu z boiska —
trwaja w rzeczywistosci 7—8 minut t. j. nieco dluzej niz éwi-
czenia wstepne w kazdej lekcji éwiczen cielesnych. Wobec tego
bedzie to z korzyscia dziatwy i uprosci prace nauczycielowi,
jezeli on w éwiczeniach tych powtérzy ¢wiczenia wstepne
z osnowy lekcyjnej na dany tydzier z dodatkiem éwiczeri ozy-
wiajacych (zabawy i gry bieine zespolowe, zabawy oraz ruchy
w formie zabawowej z uzyciem krazka, pitki lub krotkiego wy-
wijadla) i réwnowaznych bez przyrzadéw.

Cwiczenia $rédlekcyjne

maja znaczenie wylacznie przeciwdzialawcze ujemnym wply-
wom zycia szkolnego. Trwaja one zbyt krétko, bo zaledwie
2—3 min. Czas ten jest jednak wystarczajacy, aby po poprzed-
niem otwarciu okien i przewietrzeniu sali rozpro-
wadzi¢ krew réwnomierniej po organizmie, ozywi¢ dziatwe
i ulatwi¢ jej dalsza prace w czynnej uwadze. Jakkolwiek wiec
w éwiczeniach tych stosujemy ruchy ksztattujace, to gléwnym
celem tych éwiczen nie bedzie uksztaltowanie miesni, lecz wy-
tchnienie, oZzywienie i stworzenie lepszego nastawienia do dal-
szej pracy umystowej. Maja wiec one znaczenie bardziej hi-
gjenicznej natury. Nasuwa sie wobec tego pytanie, czy nie po-
winny one byé éwiczeniami oddechowemi, bo tak zreszta ujelo
je jedno z dawniejszych i dzisiaj juz nieobowiazujacych roz-

11¥
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porzadzern Ministerstwa Wyz. Rel. i Osw. Publ. W ostatnich
latach zmienil sie¢ znacznie poglad naukowcéw na sprawe czyn-
nosci oddechowej. Przewazylo przeswiadczenie, ze skoro or-
ganizm posiada wlasciwo$é¢ samoregulowania oddechu, nie na-
lezy mu w tem przeszkadzaé, tem bardziej, ze najlepszemi ¢wi-
czeniami oddechowemi sa biegi, skoki, tarice i wogdle éwiczenia,
laczace si¢ z wieksza praca migsniowa i ozywieniem wewnetrz-
nem. Dobre ustugi oddaje przytem Spiew po lagodnym ruchu.
Nizej podane przyklady maja ulatwi¢ orjentacje w doborze ¢wi-
czeni $rodlekcyjnych.

Klasa 1.
Podczas lekcji czytania i pisania.

Dziatwa napisala n, p. w zeszytach: to dym,

1. Dym wychodzi z komina malego domu i idzie prosto
w gore. Dziatwa wychodzi z lawek, przysiada i powoli réwno-
miernie si¢ podnosi, a nastepnie w podobny sposéb wznosi rece
wzwyz az do wspiecia — jakby dym.

2. Dym wychodzi z wysokiego komina i idzie wbok, bo
tam wysoko wieje wiatr.

Dziatwa staje na lawke bokiem, wykonywa przysiad o ko-
lanach zwartych, nastepnie prostujac sie réwnomiernie, wyko-
nywa lekki opad wbok i obie rece prostuje w te sama strone.

Powyzsze ¢éwiczenie nalezy wprawdzie wykonywaé w obie
strony naprzemian, lecz po wzrocie wtyl, aby dziatwa miala to
przeswiadczenie, ze wiatr wieje z tej samej strony.

Krotki $piew. '

Podczas lekcji rachunkéw.

Lekcja n. p. w obrebie 2.

Wstaé — podnies¢ jedna reke w gore.

Opuscié. Druga. Opuscié. Tupnaé jedna noga. Druga.
Tupnaé lewa noga. Prawa. Tupnaé dwa razy lewa noga. Dwa
razy prawa noga. Obie rece podniesé w gore. Klasnaé w rece
(przed soba) i podnies¢ w gore. Klasnaé w rece i zastoni¢ jedno
oko. Klasnaé w rece i zastoni¢ drugie oko. Klasnaé w rece
i zasloni¢ jedno i drugie oko. :

Krétki $piew.

Klasa 2.

1. Dziatwa siedzi na pulpicie tawki, $piewa ,Kolysanke"

i w takt pieéni nasladuje posuwanie wézka wprzéd i wtyl na-

przemian (opady wprzéd — wyprost ramion wprzéd, opady
wtyl, lekki skurcz ramion i uwypuklenie piersi),
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2. Dziecko usnelo,
Dziatwa powstaje cichutko i idzie w miejscu jaknajciszej
na palcach.

3. Dziecko sie budzi, gdyz jeszcze niezupelnie - uanlo.
Ponowny $piew i kolysanie, jak pod 1.

Klasa 3,

1. - Uderzyé szybko i krétko koricami palcéw o tawke. To
samo, kto predzej: juz! juz! juz! (lub na uderzenie albo kla-
éniecie nauczyciela).

2. Stana¢ cicho.na fawke. Wrécié¢! Kto predzej i ciszej —

juz!
; 3. Klasnaé¢ w dlonie i sia§é na pulpit — juz!

Kto predzej — powstaé, klasnaé i sigéé — juz,

4. Krotki $piew.

Klasa 4

1. W siadzie skurcz ramion — wyprost ramion wzwyz,
jedno kroétkie odchylenie wtyl, powolny skurcz ramion, powol-
ne krazenie wzwyz, wtyl, wdét (—.——).

2. Wejscie pod lawke do wysokos$ci oczu z chwytem za
przednia krawedz tawki i na znak, szybkie wyjécie na lawke.

3. W staniu na tawce bokiem — wymachy ramion wprzod
i wtyl ze wznosem i opustem piet.

4. Krotki spiew.

e kas ach:

1. W siadzie uderzy¢ koricami palcéw o tawke, klasnaé
w dlonie i skurczy¢ ramiona,

2. W siadzie — uderzaé krétko réwnomiernie sze$¢ razy
koricami palcéw o lawke z réwnoczesnym powolnym skretem
glowy w lewo i prawo.

: 3. Z siadu w tawce — szybki siad na pulpit Iawkl z obro-
tem w lewo i w prawo naprzemian,

4. Krotki $piew.

Klasa 6. .
1. Stojac bokiem na lawce — pélprzysiad i wyprost,
_ szybki skurcz ramion i dwa krétkie krazenia barkami wzwyz,
wtyt i wdét (—...).

2. Zwarcie stop — dlugi skton wbok i dwa krétkie sklony
dodatkowe (—..).

3. W siadzie — dwa znaki z alfabetu Morsego ruchami
glowy (n. p. dlugi skret glowy w lewo, krotki skion i dlugi od-
wrét glowy do przodu (—.—).

4. Krotki $piew,
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Klasa 17,

1. . Stojac na tawce — jeden uczen naprost klasy okazuje
znak wedlug alfabetu Morsego, a wszyscy odczytuja go glosno
i bezposrednio potem powtarzaja ruchami rak (bez choragiewek).

2. Z siadu z réwnowazeniem krazka na glowie — skrety
glowy w lewo i prawo, stanaé¢ na lawke, .wykon'aé pelny obrét
krétkiemi krokami w lewo i prawo, powrdci¢ do siadu.

3. Krotki $piew.
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