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WSTEP

Najnowsze przepisy o egzaminach kwalifikacyjnych nauczycieli
szkot ludowych w Galicyi wprowadzaja obowigzkowy egzamin z gier
i zabaw ruchowych. Innowacya ta jest wielkim postepem na polu
wychowania fizycznego i zastuguje tez na najzywsze uznanie. Obo-
wigzkowy egzamin z gier i zabaw ruchowych, przymuszajgcy kan-
dydata do studyow w tej dziedzinie, przyczyni sie niewatpliwie do
rozpowszechnienia i wprowadzenia gier ruchowych w szkotach na-
szego kraju, a tern samem dzwignie stan wychowania fizycznego na
Wyzszy poziom.

Wprowadzeniem egzaminu z gier ruchowych, otrzymuje wy-
chowanie fizyczne silny impuls do rozwoju, zyskuje na znaczeniu,
a nauczycielstwu dano wskazoéwke, ze tego dzialu wychowania szkol-
nego nie wolno zaniedbywac. Jednakze bytoby rzeczg wskazana, azeby
egzamin ten stat sie momentem, zmuszajgcym miodego nauczyciela
do nabycia prawdziwej wiedzy na tem polu, do przyswojenia
sobie catego zasobu materyatu w tej dziedzinie, jakim szkofa ludowa
i wydziatowa moze i powinna dysponowaé. Przysposobienie sie przez
przeczytanie kilku gier, ktdremi nauczyciel zbywa egzamin, i do kto-
rego ogranicza raz na zawsze catg prace i wiedze na polu wycho-
wania fizycznego, nie moze by¢ tolerowanem dzis, kiedy wszystkie
cywilizowane narody dazg na tem polu do doskonatosci. Ponadto,
nauczyciel, bedgc naturalnym propagatorem wychowania fizycznego,
powinien przynajmniej teoretycznie zdobyC zasadniczg wiedze na
polu organizacyi gier, wycieczek, parkow Jordana, a nawet w pe-
wnej mierze w dziedzinie éwiczen sportowych, tak lekkiej atletyki,
footballu, hockey’u, tennisu i t. d. jak i sportow zimowych, tudziez
urzadzania zawodoéw, gdyz jako jedyny nieraz w danej miejscowo-
Sci ukwalifikowany do tego rodzaju ¢wicze, moze wychowaniu fi-
zyfzn_emu wogole, nie tylko w szkole, ale i poza nig wielkie oddac
ustugi.

Z tej przyczyny uwazam za potrzebne, celem oryentacyi w tej
dziedzinie, poda¢ materyat i zakres, jaki powinien by¢ objety egza-
minem z gier i zabaw ruchowych.

Zdaniem mojem kandydat w czasie egzaminu kwalifikacyjnego
powinien wykaza¢ znajomos¢;
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I. przepiséw i instrukcyi, planéw i regulaminu dotyczacych
wychowania fizycznego ;

Il. zasobu, wzglednie systemu gier ruchowych i éwiczen z za-
kresu biegu, skoku i rzutu;

I11. zasad hygieny gier i ¢wiczen pokrewnych, a w szczegol-
nosci hygieny szybkiego chodu i biegu;

IV. zasad metodyki i dydaktyki gier ruchowych i ¢wiczen
w biegu, skoku, rzucie, tudziez znaczenia gier pod wzgledem wy-
chowawczym ;

V. zasad organizacyi gier tak w zastosowaniu do programu
szkolnego, jak i w zastosowaniu do gier popotudniowych, nadobo-
wiazkowych, wycieczek i ¢wiczen zimowych ;

VI. zasad organizacyi zawoddéw w grach i ¢wiczeniach w biegu,
skoku i rzucie;

VII. zasad urzadzania boisk, parkéw do gier i sporzadzania
przyboréw do gier;

VIII. literatury, traktujacej o grach ruchowych, tudziez o ¢wi-
czeniach w biegu, skoku i rzucie.

Rozbierajac szczegétowo powyzej nakre$lone dziaty, powinien
kandydat przygotowac sie do odpowiedzi na nastepujace kwestye :

Przepisy i Rozporzadzenia.

1. W jakich rozmiarach wprowadza ustawa gry ruchowe w pro
gram nauki szko6t ludowych i wydziatlowych meskich i zenskich?

(Regulamin dla szkél lud. = 8. 14. Plany i instrukcya).

2. Czy wszystka miodziez obowigzang jest do uczestniczenia
w grach ruchowych ? _

(Regut, dla szkét lud. = 8. 27).

3. lle godzin tygodniowo przeznacza plan naukowy na ¢wi-
czenia fizyczne w poszczegdlnych kategoryach szkét i latach nau-
kowych ?

(Plany i instrukcya).

4. Czy w czasie przeznaczonym na gimnastyke dozwolonem
jest zarzadzanie wylgcznie gier ruchowych?

(Gdzie nie ma sal i boisk gimnast).

5. Czy wolno czasu przeznaczonego na C¢wiczenia fizyczne uzy¢
na nauke przedmiotéw umystowych ?

(Regut, dla szkét lud. — 8. 131).

6. Czy wolno w czasie przeznaczonym na gimnastyke urzadzi¢
wycieczke i w jakich warunkach ?

(Przy odpowiedniej pogodzie i temperaturze, w zakresie czasu,
przeznaczonego na gimnastyke Regut, dla szkot lud. 8. 77).

7. Jakiem ¢wiczeniem fizycznem mozna uzupetniac i przeplataé
gry ruchowe ?

(Bieg, skok, rzut, pochdd).



8. Jakie ¢wiczenia fizyczne oprocz gimnastyki i gier mozna
uprawia¢ w szkole?
(Ptywanie, wycieczki, sporty zimowe).
9. Jak okreslajg przepisy utrzymywanie i nadzér nad boiskiem
szkolnem ?

(Regulamin §. 148).
10. Czem i w jaki spos6b zastapi nauczyciel w porze dzdzy-
stej, chtodnej i zimowej gry ruchowe?

. (Gimnastyka w izbie, w zimie za$: C¢wiczeniami saneczkowemi,
§lizgawka, marszem).

Systematyka.

12. Jaka zachodzi réznica miedzy grg a zabawg?
(Gra jest wspotzawodnictwem miedzy —dwiema jednostkami lub
partyami, Zabawa nie ma celu walki, jest ¢wiczeniem fizycznem).

13. Ktdére gry nazywamy gimnastycznemi, a ktore sportowemi
i dlaczego ?

(Gry gimnastyczne polegaja na bieganiu i og6lnej zrecznosci
w chwytaniu wspotcwiczaeych, w przesciganiu ich w szybko$ci, poder-
waniu przedmiotu danego 1t p. — gry sportowe polegaja na wyspe-
cyalizowaniu sie w chwytaniu, rzucaniu, podbijaniu, ewen. Kkopaniu
piki. Pierwsze mozna zarzadzi¢ z mtodzieza wszedzie bez poprzedniego
Jej przygotowania, drugie wymagajg Cwiczen wstepnych i nalezytego
przygotowania boiska).

14. Jaki jest podziat gier wogoble?
(Gry wolne i przyborami, gry sitowe, zrecznoSciowe i umystowe).
15. Czem charakteryzujg sie gry sitowe i jak je dzielimy ?

) (Szybkim, obrotnym i wytrwatym biegiem, ewentualnie mocowa-
niem sie celem V\Q/parua_ przeciwnikd z zajmowanego miejsca, odebra-
nia przedmiotu danego i t. p. — dz;e!q_m% na: 1. gry biezne a) goni-
twy . (fapanki, gonitwy o miejsce, wyscigi); b) podrywki, 2, walki sitowe
(0 ‘'miejsce, o przedmiot, w obronie “‘wiasnej), 3. rzucanie ciezaréw).

16. Czem charakteryzujg sie gry zrecznosciowe i jak je dzie-
limy ?

. Zret;:_zno_s’ciq specyalizowanag w rzucaniu (podbijaniu) pitki i chwy-
taniu (odbijaniu) — dzielg sie na: 1. gry w rzucahiu do celu, 2. gry
\t/)v__po_dt)aljanlu do celu, 3. gry w rzucaniu éodbljamu) i chwytaniu (%a-

ijaniu).

17. Czem cechujg sie tapanki, wymieni¢ kilka, opisa¢ jedne?

E{Gonitwq za uciekajagcym wspottowarzyszem celem schwytania go.
tapanka we dwojke. Poscig. Cygan. Jastrzab i gotebie = (Lapanka).
Gotebiarz. Przyjaciele. Dzien i noc. Wilkotak=(Murzyn). Wodnik (Pier-
Scien. Kruk). Wilk i gaski = (Jastrzgb i kury). Mekieta. Turek. Trze-
ciak, Dwojak. Handlarz (Ptasznik). Lis, pastuch gesi. Kogut i kurki =
(Ostatnia dwojka wprzod). Polowanie. Lawina. Chinski mur. Wilk. Za-
Jaczek™ Gra w mata. Plinie z wyrywka = (Poscig). Plinie modern —
( og(on).m Kot i mysz. Sltla\P_y kot 1 mysz. Slepa babka, Derkacz. Ciuciu
babka.” Zaby i bociany. Nied?wiedZ == (Lancuch wilkéw). A do jamy li-
sie — (Lis Z jamy). (Rybacy).
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Uwaga: Gry kurs odane, jete sg z ksigzki Dr. M. S,
Tokarskiegog : Zabav)\;y i grﬂ&ch%we,_ Krelll\%/{/s, wsazystkieazinne z ksigzki
E. Cenar. Gry i zabawy ruchowe rdznych narodéw.

18. Czem cechujg sie gonitwy o miejsce, wymieni¢ kilka, opi-
sa¢ jedne?

(Zdobi/ciem danego miejsca szybkim biegiem, przed zajeciem go
przez wspétgracza. Nozyczki. Poczta. Gwaltu gore. Pytkg Sasiada =
(Pytka). Pytka lezy. Bnm. (Mieszkanie i t. p.).

19. Czem cechujg sie wyscigi, wymieni¢ kilka, opisa¢ jeden?

. (Wyprzedzeniem wspodtzawodnika w biegu [chodzie, skoku] w do-
tarciu do” 0znaczonej mety tg sam\fivd,ro_gq ysmg obwodowy ‘w sze-
regu. Wyscig obwodowy ‘'w kole. Wyscig pros\.lt\)/ chodem lub "biegiem.

Scig z przeszkodami. Wyscig z ptotami. scig  z wyrownaniem.

yscig z nawrotem. Wyscig z obcigzeniem. scig ze” skrawkami.
W){]smg, rozstawny. Wyscigi humorystyczne : tytem, w workach, pe-
tach, potpetach, kulzmo, z jajem, wodg, na szczudiach, matematyczne,
na czworakach i t. p.).

20. Czem cechujg sie podrywki, wymieni¢ kilka, opisa¢ jedne?

(Zdobyciem danego przedmiotu szybkiem dotarciem do niego,
zrecznem (Jaoderwanlem lub tr%cenlem go z reki wspotgracza. Pod-
rywka podawana = ("Wyryw\lé\g. >odr. rzucana = (Rzueanka), Wolno,
niewolno. Podr. Scigana = (Rabu$) Podr. chowana. Podr. Scigana z nie-
wolg = (Podrywka();l t. p.

21. Czem cechujg sie walki o miejsce, wymieni¢ kilka, opisa¢
jedna?

Whypieraniem przeciwnika z zajetego miejsca zapomocg popy-
chania(_lugpciqgniecia. IDNa bociana. Wa ea% kociofek. Worj)na. Zgogy\%-
nie twierdzy i t. p.).

22. Czem cechujg sie walki o przedmiot, wymieni¢ kilka, opisa¢
jedne?

(Zdobyciem przedmiotu na_przeciwniku zapomoci mocowania.
Walka jednostek o linke. Walka\/{/erillgostek 0 kotek. Walka jednostek
a

0 kule. "Walka gromadna o line. a z wyscigiem o line. Walka rze-
dem ?ub w kolg o line. Walkaeo zerdz i t.W[)J/.). J ¢ ¥

23. Czem cechujg sie walki w obronie wihasnej, wymieni¢ kilka,
opisa¢ jedne ?

. (Stawieniem oporu przeciwnikowi w tej mierze, izby nie powalit
mnie na ziemig, nie przenidst do swojego rejonu, nie przerwat fancucha.
Liszko wyrwij sie. Cap. Przerwany krol.” Kogucia wojna. Zandarmi
i zbdje i t. p.;.

24. Czem cechuje sie rzucanie ciezaréw, wymieni¢ kilka sposo-
bow, poda¢ ktére nadajg sie do szkoty ?
(Silnem rzuceniem przedmiotu w dal (wyz). Miotanie procng pit-

ka. Miotanie dyskiem. Miotanie oszczepem i t.” p. Nadajg sie do szkoty:
Miotanie procng i matg pitka).

25. Czem cechujg sie gry zrecznosciowe, polegajace na rzucaniu
zreczem przedmiotéw, wymieni¢ kilka, opisa¢ jedne ?

(Celnem trafieniem danym przedmiotem w oznaczony cel. Rzucanie
obreczy na zerdke, pitki do Kosza lub tarczy. Boccia. Rzucanie o0szcze-
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em do celu. Kijkiem do klocka. Stuk, puk. Graw narody. Stawanego=
Stéjka. Jeden w kole. Jezdzcy ikonie. Kucie. Wybijanka. Niedzwiedz,
tupek. Kurnik).

26. Czem cechujg sie gry, polegajace na podbijaniu pitki reka
(nogg) lub przedmiotem do celu, wymieni¢ Kilka, opisa¢ jedng?

. _(Celnem podbiciem pitki i trafieniem nig w oznaczony ceL Pod-
bijanie matej pitki ponad sznur z_a(L()_omocq dtoni, palestry, bebenka, ra-
kiety, tudziez Podb_ljanle duzej pitki zapomocg Kkija lub kopaniem do
jamy, bramki lub zerdki).

27. Czem cechujg sie gry, polegajgce na rzucaniu lub podbi-
janiu i chwytaniu lub odbijaniu, wymieni¢ kilka, opisa¢ jedna?

. ﬁNa zrecznem rzucaniu, (podbijaniu, kopaniu i chwytaniu Jub odbija-
niu z lotu. Rzucanki i chwytki: n.’p. Wyscig pitek. Pitka gorna. RZu-
canki obreczg, odrzucanka.” Harpastum. Meta, potmety. Dobijany. Rzu-
canka graniczna. Procna chwytana i odbijana = (Pitka uszata. Pitka
graniczna). Odbijanka. Odbijanka bebenkowa. Piestéwka ehwytna
I zwykifa. = Palant polski, niem. bramk. Palestra. Dyabetek. Ronders
polski i angielski. Podbijanka do bramy. Tambourino. Czoromaj. Bu-
rzenie wiezy =(wieza). Football z granicg. Pitka nozna w kole. Hockey.
Football asSociacion " Pitka koszykowa.

Hygiena gier i ¢wiczen pokrewnych.

28. Co powinien uczyni¢ nauczyciel, zanim wogoéle rozpocznie
z mlodzieza gry i Cwiczenia gimnastyczne ?

(Ogledno$¢ i ostroznos¢ nakazuje nauczycielowi z poczatkiem
roku szkolnego dokona¢ przegladu uczniow ‘swoich, W[)(/ adac ich;
azali nie maja wady serca, Skrzywien kregostupa, jakie przebyli
choroby, czy nie maja przepukliny, “krwotokdw nosowych, kaszlu, za-
wrotow gtowy i t. p. ‘Miodziez, ktéra ma wade serca, przepukling, krwo-
toki nosowe, kaszel, biatko w moczu, tudziez, ktora przebyta zapalenia
ptuc i optucnej i ta, ktora Wyglgdem swoim wskazuje na pewien stan
chorobowy i sama zali si¢ na niedomagania, nalezy wykluczyc od forso-
wniejszych gier i Cwiczen, az do ewentualnego orzeczenia Iekarskiego).

29. Ktore gry nalezy zaliczy¢ do niebezpiecznych i z tego po-
wodu eliminowa¢ ze szkot ludowych?

_(Walki o nierownej sile, przerywania faficuchow, zawijanie wezy-
kow i t. p., przy ktorych fatwo o nieszczesliwy wypadek, gdy sie je
#na?gmllg przeprowadza, tudziez przedtugo, forsownie i dziko grany
oothall).

30. Kiedy gra bezpieczna staje sie niebezpieczng?

_ (Jezeli gre silnie ruchowa_zarzadzamy w wielkiej masie uczestni-
kéw, bez podzielenia ich na mniejsze gromady, gdyz " powstajg wtedy
zderzenia i upadki. Jezeli boisko jest kamieniste™ lub mate,” otoczone
parkanami i murami. Jezeli gre zarzagdzamy w sali gimnastycznej).

31. Jak postgpi nauczyciel w razie nieszczesliwego wypadku?
(Pierwsza pomoc w nagtych wypadkach).

32. Jakich gier unika¢ nalezy w czasie chtodnego dnia, a ja-
kich w czasie upalnego ?

. (W czasie chtodu unikaé gier o stabym ruchu fizycznym, j. n. p,
Kot i mysz. Trzeciak it. p., podczas ktorych cata masa miodziezy stoi
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spotem bez ruchu, a tylko kilku biega, natomiast zarzadzi¢ nalezy gr{y,
B_rzy ktorych wszystka miodziez biega n. p. Wilkotak. Jastrzab i gofe-
ie.” Dzief i noc i t. p., ktérych wiasnie w dnie upalne unikac nalezy?.

33. Jak uchroni¢ miodziez przed ewentualnem zaziebieniem,
nabawieniem sie zapalen gardia, ptuc i t. p. choréb wskutek nie-
hygienicznego zachowania sie¢ w czasie gry ?

) (Zasadniczo nie wolno miodziezy po zmeczeniu sie: pi¢ wody,
siada¢ na ziemie lub kamienie, sta¢ bezczynnie na chtodzie. Po forso-

wnym ruchu nalezy miodziez w dnie chtodne rychto zaprowadzi¢ do
izby szkolnej i pilnie strzedz przed piciem wody).

34. Jakiego stroju uzywac¢ powinna miodziez w czasie gier?

(Jak najlze*jszego_, zadnych zarzutek, serdakéw, szalikow i t. p.—
W dnie ciepte miodziez meska powinna zrzuca¢ surduty i kotnierzyki,
przY_Wd2|ewac koszulki gimnastyczne, lub gra¢ w zwyklej miekkiej ko-
szuli zakasawszy rekawy i rozpigwszy koszule pod brod3).

35. Do jakich gier i ¢wiczen fizycznych mozna zastosowaé bez
szkody dla zdrowia $piewu?
.. (Do powolnych pochodéw, gier miejscowych, przy ktérych mio-
dziez stoi lub zwolna porusza si¢, unika¢ zas Spiewu w czasie szybkich
ruchdéw, marszow rychtych, tudziez na drogach wydzielajacych ~kurz).

36. Czy mozna ze wzgledéw zdrowotnych urzadza¢ z miodzieza
szkot ludowych zawody w grach, ewentualnie w jakich i od kt6rego
stopnia nauki ?

_ (Zawody dozwolone chtopcom i dziewczetom od I11. stopnia nauki
W %ore, a mianowicie ; na Ill. stop, nauki zawod w grze: Dzien i noc.
Podrywka Scigana. Wyscig humorystyczny itp., na IV. stop, nauki zawody
wgrze: Meta, potmety. Rzueanka i chwytka graniczna, ewentualnie w pitce
koszykowej I palancie, na V i dalszych stop, nauki zawdd w grze : Pa-
lancie. Procnej. Podbijance do branlj)/. Koszykowej it. p.; ha najwyzszym
stopniu nauki takze  chtopcy w Footballu z wymiarem 60 ‘m. czasu
i z dwiema pauzami 5—10 minutowemi).

37. Czy wskazang jest rzeczg ze wzgleddéw zdrowotnych urza-
dzanie z miodzieza ponizej lat 14 zawoddw: w biegu, chodzie, skoku
i rzucie, ewentualnie w jakim zakresie odnosnie do czasu, prze-
strzeni i poszczegoélnych stopni nauki ?

. (Zawody w biegu i chodzie z zachowaniem nadzwyczajnej ostrozno-
4ci, co do d}u% sci przestrzeni, dozwolone od IV. roku nauki w gore, a mia-
nowicie: na IV. st. nauki zawody w biegu na przescig 30—50 m, bieg roz-
stawny (z éednostkowym biegiem 30—50 m\ bieg z kofem 100—150 m, chod
szybkina 300 600 m, rzut pitkg matg do celu, skok wwyz z migjsca, na V.
stopniu i dalszych ; zawody w biegu na przescig 60=100 m, bieg z prze-
szkodami nizKiemi (100 m\ chod” szybki na 1000 m, rzut procna pitka
w dal, skok w dal, trojskok, skok o tyczce w dal i wyz, skok w wyz
z rozbiegu). Bieg na Srednie i dtuzsze mety niedozwolony, Zasada
ogolna: “stosowne skrocenie przestrzeni, zmniéjszanie szybkosci biegu,
obnizenie wysokosci i dalekosci skoku.

38. Jakie ostroznosci zastosuje nauczyciel przy céwiczeniu
chodu, biegu szybkiego, skoku i rzutu z uwagi na hygiene ruchu ?

_ (Przy ¢wiczeniach w chodzie i _biegu: oddech nosem (usta zam-
kniete), tempo kroku umiarkowane, jednostajne, na cztery kroki jeden



9

wdech i na drugich cztery wydech, po wycwiczeniu w pochodzie tem-
em umiarkowanem przyspieszaC stopniowo na przestrzeni okoto 30 m
rok, poczem powrot do tempa pierwotnego, nigdy nie stawiaC mto-
dziezy, rozpoczynajgcej dopiero Cwiczenia, wysokich wymagan w cho-
dzie lub biegu, t" zn. przebywania dtuzszych przestrzeni z krafcows
szybkoscia, zawsze zaczynaC zwolna i stopniowac szybkos¢ na krotkiej
tylko przestrzeni i to nigdy niewydobywaC szybkosci kraficowej. Przy
¢wiczeniach w skoku przygotowac nalezycie miejsce doskoku, ktore naj-
lepigj wygypac grubg warstwg piasku, wéwiczaC przedewszystkiem pra-
widtowy doskok, prawidtowe odbicie lewa i prawa noga, miejsce odbi-
cia ma byC twarde i dobrze wyrownane, stojaki nietatwo przewrotne,
poprzeczka lub sznur tatwo Spadajacy. Przy ¢wicz, rzutu  zachowac
ostroznos¢ celem nieuszkodzenia wspotéwiczacych, ktdrzy znajdowac sie
winni zawsze w tyle, za rzucajacym).

39. Jak czesto wolno urzadza¢ z miodziezg zawody w grach
i ¢éwicz, innych ?

(Kazda gra i kazdy rodzaj ¢wiczen powinien by¢ tylko raz do
roku zawodniczo rozegrany. Urzadzajac zawody w biegu, skoku i rzu-
cie, powinno sie zadaC udziatu we wszystkich frzech rodzajach cwiczen
i niedozwala¢ do specyalizowania SI%W poszczegolnym jednym_ rodzaju
n. p. tylko biegu, lub tylko skoku, lub tylko rzucie. Nalezy réwniez przed
rozpoczgciem zawodow WyEP/taC zawodnikow o ich zdrowie i niedyspo-
nowanych od zawodow wykluczyc).

40. Ktore gry i éwiczenia nalezy eliminowa¢ w zastosowaniu do
miodziezy zenskiej ?

(Wszystkie gry, majace charakter walki w obronie wiasnej, gdzie
decydujacym momentem ‘s3 mocowania, popychania, ciggnienia, pory-
wania przeciwnika w pot i "przenoszenie na ‘inpe terytoryum, przery-
wanie fancucha, nastepnie %ry kopane, przy ktorych niebezpieczenstwo
urazu jest blizkie, tudziez biegi z przeszkodami, ‘wszelkie skoki i rzuty
ciezka "pitkg procnag i matg w dal).

Metodyka i dydaktyka.

41. Co nalezy mie¢ na pamieci przy wyborze gier dla mio-
dziezy roznych stopni nauki i pici ?

(Rozwdj | fizyczny, inteligencye miodziezy i do tych momentow
stosowa¢ wybor gry, przy wyborzé dla dziewczat unikac gier, przy kto-
(r]ygh potrzeba mocowania si¢, kopania noga i t. p. niestosownych dla

ziewczat czynnosci).

42. Jak postgpi nauczyciel przy wyuczaniu gry nowej?
.. (Wyktad z rysunkiem na tablicy, wskazanie na wiasciwosci gry
i niebezpieczenstwa danej gry, przeprowadzenie I<:|1,|ry praktycznie z jé-
dnym zastepem, wprowadzenie gry we wszystkich zastepach).

43. Na jakie momenta wychowawcze bedzie nauczyciel zwracat
uwage w czasie gry?

» iPoznani,e, temperamentu, poczucie spoteczne (zgodliwos¢, . ztosli-
wos¢, tagodnosc, ustepliwose, zaciektosc, poczucie sprawiedliwosci, fadu,
karnosci, poszanowania przepisow), towarzyskie obejscie, zte nawyczki,
btedy ruchowe i jezykowe, samodzielnos¢, przytomnosc i szybka "decy-
zya, odwaga, fantaz?_/a, zmyst kombinacyjny, ‘ambicya, proznosc i za-
rozumiatos¢, pobudliwo$¢ 1 jej brak, ociezato$¢ i brak ochoty do ru-
chu i zabawy, hygiena ruchu (przemeczenie) i t. p.).
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44, W jaki sposob bedzie nauczyciel wptywat na usuniecie spo-
strzezonych btedéw?

(Wytykaniem, korekturg, zacheta, upomnieniem, usunieciem
zZ gry i t’p).

45. Co uczyni nauczyciel, jesli gra idzie tepo lub bez ochoty?

) éZ_bada przyc?{ny, objasni r(?je_szcze raz, ewentualnie sam wez-
mie udziat w grZe dla zachéty mfodziezy).

46. Jak dtugo winna trwa¢ dana gra i jakie zmiany ruchowe
sg wskazane miedzy grami?

. (Czas trwania danej_gry stosuje sie do wieku mitodziezy i zalezy
od jakosci gry, t. j. od jej natezajacych i atrakcyjnych momentow. Gr%/,
natézajace fizycznie wszystkich uczniow, trwa¢ winny najdtuzej 15—20
minut, gry, wymagajace mniejszego natgzenia, 30—40 minut. Po dane
grze nasth!c winny : wspolne pochody, ¢wiczenia wolne, ¢wiczenia od-
echowe, biegi w takcie umiarkowanym, Cwiczenia w skoku w wyz,
w dal, o tyczce, ¢wiczenia towarzyskie, igrzyska, mocowania, ¢wiczenia
w rzucie, do celu malq pitkg lub oszczepem, biegi rozstawne, z prze-
szkodami, Cwiczenia ptywackie, jako ¢w. wolne w postawie lub lezeniu,
éw. diugiem wywijadtem, ¢w. iaska).

47. Jak ulatwi sobie nauczyciel forme rozkazywania miodziezy
w czasie gier ruchliwych?

.. (Zapomocy sygnalizowania Swistawkg (sygnatowka). Baczno$¢ | =
Swist dtugi, rozpoczaC gre = swist krotki,"” urwac gre == swist krotki,
skonczy¢ gre = trzykrotne Swisty i t. p.).

48. Jakie gry mozna zarzadzi¢ z miodziezg 1-go stopnia nauki?

. (Latwo_zrozumiate dla dzieci wieku 6—7 lat, niewymagajace wielu
prawidet, ani zrecznosci fizycznej. Zasadniczo gry, wymagajace tapania
uciekajacego wspottowarzysza lub gonitwe o miejsce.. A wiec: Kot
i mysz. Jastrzab i %O*lee._ Dzieh i noc. Kogut i kurki. Mur chinski.
Derkacz. Slepa babka. Nozyczki. Pytkg sasiada. Pytka lezy i t. p.).

49. Jakie gry mozna zarzadzi¢ z mtodziezg li-go stopnia nauki ?

(Oprdcz gier l-go_ stopnia, jeszcze gry, \_Nymz\i/?/ajla,qe juz pewnej
obrotnosci fizycznej i wigkszej oryentacyi. A wiec: Wilki ggski. Dwo-
jak. Wo_dplk )(kruki. Wyscigi 'w szeregu. Wyscigi w kole. Wolno ? nie
p.).

wolno !'i t.
50. Jakie gry mozna zarzadzi¢ z miodziezg lii-go stopnia nauki ?

(Oprocz gier z dwéch poprzednich lat, Aeszg:ze ry, wymagajace
SZI)(/kaEJ delc:}/_zy_l, odwz(ijgl, dowecipu i finezyi. A wiec: Trzeciak, Wilko-
fak. Mata. Plinie. Podrywka podawana.” Mekieta. Turek. A do jamy
lisie! Gwattu gore! Bum! V E/su i humorystyczne. Podrywka Sciga-
na. Stawanego. Dobijanego i t. p.?.

51. Jakie gry mozna zarzadzi¢ z mtodzieza IV. stopnia nauki?

_ (Oprécz gier trzech poprzednich lat, jeszcze gB/, wymagajace zre-
cznosci W zakresie rzutu i chwytania pitki:” A wiec ;" Podrywka rzucana.
Meta, potmety. Harpastum. Rzuacanki i chwytki roznego rodzaju. Niedz-
wiedz rusza. Pitka koszykowa i t. p.).
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52. Jakie gry mozna zarzadzi¢ z miodzieza V. VI. i VII. sto-
pnia nauki ?

(Oprocz gier z poprzednich lat, jeszcze gry, wymagajace sity
rzutu i chwytu, zrecznosci w postugiwaniu sie przedmiotami do podbi-

ania pitki i't. p. Awiec: Palant. Procna. Pod?)ljanka do bramy. Pitka
oszykowa. Piestowka i t. p.).

53. Jakie rodzaje ¢wiczen zblizone sg najbardziej do gier?
(Chéd, bieg, skok, rzut, ktére zowiemy lekka atletyka).
54. Jakie rozrézniamy rodzaje chodu?

Szybki, trwaly, bez obcigzenia, z obcigzeniem, na przelaj,
z przegzk%dami,m%dziezymarsz, t. j.qch()d naprzemqlan z bleglems). !

55. Jakie rozrézniamy rodzaje biegu?

(Szybki na krétkie mety 50, 100, 150 m. 400 m, bieg na S$rednig
mete od 400—1500 m, bieg na dtugie mety od 1500 m wyzej, bieg roz-
stawny, bieg z ptotkami na 110 m, bieg z przeszkodami, biegng przetaj).

56. Jakie rozrézniamy rodzaje skoku?

) (Skok w wyz z miejsca i z rozbiegu, skok wdat z miejsca i z roz-
biegu, skok w wyz i dal 7 rozbiegu, ftréjskok, skok o tyczce w dal
wyz), skok przeZ baryere).

57. Jakie rozrozniamy rodzaje rzutu?

~ (Rzut do celu: pitkg maty, oszczepem, rzut w dal: pitkg mala,
duzg, oszczepem, dyskiem, kulg, kamieniem, miotem).

58. W jaki sposob bedzie nauczyciel przeéwiczg! metodycznie
z miodziezg calej klasy bieg szybki na 30—50 m?

(Podzieliwszy klase na kilka zastepow, zszereguje kazdy zaste{)
rzedowy, jeden za drugim, nakresli na boisku dtugg prosta linie (start)
i po_kolei bgdzw zastep po zastepie wcéwiczal w startowaniu z fgcznym
biegiem na 20—30—5 ms).

59. W jaki sposob bedzie nauczyciel przecwiczal metodycznie
z mtodziezg calej klasy bieg rozstawny ?

(Podzieli calag klase na kilka zastepow, kazd zasteg ustawi na
punktach rozstawnych %/yyznaczon_ych na obwodzie dokota boiska w od-
sté;pach 30 - 50 m od siebie), w kazdym zastepie ponumeruje miodziez
od 1 w gorei zarzadzi, ze naprzod startujg po kolei wszysCy oznaczeni
numerem (1%, nastepnie wszyscy po kolei oznaczeni numerem (2), dalej
wszyscy oznaczeni humerem (3)it. d., jednak wszyscy tacznie po sobie).

60. W jaki sposob bedzie nauczyciel przecwiczat metodycznie
bieg z przeszkodami z calg klasg?

(Przeszkody (10 ptotkdw 5 m d’rugie, na 0’5 m wysokie) umieszcza sie
na obwodzie boiska na przestrzeni 100—200 m dtugiej biezni. Do biegu
puszcza sig po kolei po 2 (3, 4, 5, 6) uczniow rownoczesnie i to w ten
sposob, ze gdy plerwsza_dwogka (3, 4, 5 6)wzieta pierwszg przeszkode,
puszcza sie W bieg drugl_zas(? , gdy cI wezmg pierwsza" przeszkodeg,
puszcza sie trzeci zastep i t. 5)
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61. W jaki sposob bedzie nauczyciel prze¢wicza! metodycznie
bieg z ptotkami 110 m z calg klasg (P otek 0’50 m wysoki)?

(Podzieli klase na kilka zastepOw, LErzed kazdym zastepem ustawi
2 ptotki (jeden za drugim w odstepie Kilku metrow), ptotki te przeska-
kuja kolejno uczniowie w ten sposob, ze, odbiwszy sie przed piotkiem
n.’p. lew3 noga, zes_kakue(q za ptotkiem na prawa noge (nie na obie),
oczem biegiem robig 3 kroki, znéw odbijaja sie lewa noga i przeska-
ujg drugi ptotek, w pozniejszych lekcyach ustawia sie darze miodziezg
3 plotki, potem 4 i t. d. az 'do” 10-ciu na przestrzeni 110 m).

62. W jaki sposob bedzie nauczyciel prze¢wicza! metodycznie
chod szybki na 300—500 m z calg klasg?

(Miodziez ustawiong w kolumnie czworkowej ¢wiczy¢ w szybkim
chodzie ng 100 m, nasteﬁgnle chod w tempie zwykiem, poczem znowu
chéd szybki na 100 m. Tak powtarza¢ kilka razy. W nastggnych _lek-
cyach podwyzszy¢ liczbe metrow do 150, pozniej do 200-250—300 itd).

63. W jaki sposéb bedzie nauczyciel przecwiczg! metodycznie
bieg na wytrwato$¢ z calg klasg?

(W uszykowaniu dwuszeregowem (dw()g'kami) bieg (krokiem dro-
bnym) w jednakowem tempie na 100 m, potem pochdd 100 m, potem
Znow, blgq_loo m i t. d. kilka razy po sobie. W nastedan ch lekcyach
podnies¢ liczbe metrow w biegu do 150 m, potem do 200 -250—300—350
I t. d., a zawsze z zachowaniem jednakowego tempa).

64. W jaki sposéb bedzie nauczyciel przeéwiczg! metodycznie
z calg klasa skok w wyz (w dal, trojskok, skok o tyczce) ?

x (Przysposobi kilka miejsc do skoku, podzieli klase na kilka za-
stepow, kazdy zastep przeznaczy do jednej skoczni, wysoko$¢ (dal)
skoku pierwotnie matg powieksza¢ bedzie stopniowo i zwolna, az mto-
dziez nabierze zupeinej wprawy w nalezytym  doskoku i odbiciu lewg
i prawa noga, przy Kazdym zastepie przodownik czuwa nad porzad-
kiem, Kkolejnoscig skoku, nalezytem odbiciem i doskokiem).

65. W jaki sposob bedzie nauczyciel przec¢wiczat metodycznie
z calg klasg rzut pitkg matg do celu ?

(Przysposobi Kkilka tarcz, podzieli Klase na kilka zastepéw, kazdy
zastep przeznaczy do jednej tarczy, odlegtoSC rzutu oznaczy kreska,
prz¥ kazdym zastepie czuwa przodownik nad porzadkiem, kolejnoscig
rzutu 1 uzyciem prawej i lewej reki do rzutu).

66. W jaki spos6b bedzie nauczyciel przecwiczat metodycznie
z calg klasg rzut w dal procng?

_(Podzieli Klase na kilka_zastepow, rozstawi je w odpowiedniej od-
legtosci, ﬁrzy_ kazdym zastepie czuwa przodowniK nad porzadkiem, spo-
so_emk!) olejnoscig rzutu, tudziez nad uzyciem do rzutu lewej i pra-
wej reki).

Organizaeya gier letnich i zimowych w godzinach szkolnych,
oraz nadprogramowych popotudniowych.

67. W jaki spos6b nalezy zorganizowa¢ miodziez danej klasy,
azeby gry ruchowe daty sie fatwo i wszedzie wéwiczac?

(Kazda klasa ma mie¢ wjasne przybory do gier, nad Ktorymi
czuwa osobno ustanowiony uczen (gospodarz); ‘miodziez wszystka dzie-
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limy na zastepy po 11—15, nad kazdym zastepem ustanawiamy _przo-
downika, ktory w czasie gry czuwa nad porzadkiem i prowadzi gre ;
kazdy zastep otrzymuje innego koloru odznaki (przepaski na piers lub
czapéczki) celem wyrdznienia dwdch zastepow, gra acych przeciw sobie,
oraz na caty sezon opracowany plan gier, tak, aby kazdy zastﬁp wiedziat
z gory, w co w danym dniu gracC bedzie i w ktorem "miejscu boiska, tudziez,
azeby poznajomi¢ miodziez po kolei z réznemi grami i ¢wiczeniami).

68. W jaki sposob urzadzi nauczyciel boisko do gier?

) (Przy dpomocy miodziezy wymierzy i za_znaczy_gwapnem lub row-
kiem) pole do palanta, procnej, ustawi bramki stateit. p. Jezeli boisko
duze, moze wyznaczyC dokofa boiska bieznig, t. j. Sciezke 2—5 m sze-
roka do biegow i marszow, na biezni moze ustawiC przeszkody, na
osobnem miejscu urzadzi skocznie i tarcze do rzutow pitka).

69. W jaki spos6b wyzyska nauczyciel w zimie czas przezna-
czony na ¢wiczenia fizyczne?

(Tam, gdzie niema sali gimnastycznej, urzadzi gimnastyke w izbie
szkolnej lub™ na korytarzu, wzglednie wycieczke, t. zw. marsz cwicze-
bny, ewewtualnie, jezeli sg warunki migjsca, a nauczyciel ma ochotg
i czuje sie na sitach podotaC temu, urzadzj cwiczenia “saneczkowe lub
Slizgawke na tyzwach oraz na nartach, ktore zastugiwatyby na rozpo-
wszechnienie. Sport ten mogthy wptywa¢ rowniez dodatnio na podnie-
sienie sléjdu krajowego).

70. W jaki sposob przeprowadzi nauczyciel marsz ¢wiczebny ?

(Mlodziez zostawi ksigzki w izbie, ustawi si¢ przed budynkiem
szkolnym czwoérkami j na dany znak maszeruje wraz z nauczycielem
goscincem, krokiem rownym, w jednakowem tempie, nie powolnem i nie
zb&/t szybkiem, jeden, dwa lub wigcej kilometr, w kierunku od budynku
szkolnego, poczem nawraca Kku szkole z ta samg wydatnoscig kroku.
W czasie takiego marszu nie nalezy robi¢ zadnych przestankéw W innych
przypadkach mozna, gdy odpowiednia temperatura powietrza, zarza-
dzi¢ u punktu nawrotnego »walke Sniezkami« i stawianie »batwanow
Sniegowyche, jednak z zachowaniem wszelkich ostroznosci, co do odle-
gtosci walczacych, uzytych kul $niegowych i ewentualnej ochrony prze-
Ciw zazigbieniu).

71. W jaki sposob moze szkota, wzglednie nauczyciel propago-
wac ¢wiczenia saneczkowe i $lizgawke na tyzwach ?

(Upatrzeniem odpowiedniego wzgorza na tor saneczkowy, a stawku
na tor fyzwowy, zacheceniem mitodziezy do zrobienia sobie (zamozni
kupienia) saneczek, staraniem o zdobycie funduszow na sprawienie dla
szkoty Kilku saneczek i tylez par tyzew celem wypozyczaniaich uczniom
ubogim, a majac to wszystko, moze nauczyciel WyjsC z mtodzieza na tor
saneczkowy lub tyzwowy i odbywaC stosowne c¢wiczenia, rozumie sig,
7e $nieg z toru bedzie miodzieZ sobie sama odmiatata).

72. Do czego dazy¢ powinna szkota wielko i matomiasteczkowa
na polu pozaszkolnego wychowania fizycznego?

. (Do zaktadania Parkéw gier, wprowadzenia popotudniowych
gier i wycieczek pod kierunkiem  nauczycieli szkolnych, osobno zato
wynagradzanych, tudziez wprowadzenia ‘nauki ptywania).

73. Jakie drogi prowadzg do tego celu?

. (Stworzenie komitetu lub towarzystwa z obywateli przychylnych
tej mysli, petycye do Gminy z zgdaniem statego oddania “do”zabaw
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miodziezy pewnych obszardw fak, ktdreby zamieni¢ mozna na boiska,
ewentualnie na Park gier, starania o zdobycie funduszow droga festy-
now, zabaw i t. d., ewentualnie drogg dobrowolnych sktadek w gminie,
starania o s)ubwencye Gminy, Rady powiatowej, Towarzystw zaliczko-

wych 1t p.
74. Co nalezy taczy¢ z letniemi wycieczkami popotudniowemi ?

. (Nauke pogladowa z dziedziny przyrody, geografii, historyi,
miernictwa i t. p., tudziez stosowne gry ruchowe).

Zawody w grach i innych ¢wiczeniach.

75. Jaki cel majg zawody w grach i innych ¢wiczeniach?

(Impuls do wytrwatego oddawania sie ¢wicz,  fizycznym, szlache-
tna emulacya — nauczenie si¢ Scistego wykonywania czynnosci, wedtug
pewnych z gory okreslonych warunkow — zdobycie wiary we wiasne
sity, zdobycie przekonania, ze wytrwatoscia, rozumnem roztozeniem sit
i ocenieniem sytuacyi, przytomnoscia umyshu, szybka decyzya, odwaga
itp. dochodzi sie do” zwyciéstwa, nauczenié sie, ze podstep” i “nieszlache-
tne posttfpowanle nie prowadzg do celu, bywajg dojrzane i ujemnie
oceniane).

76. Jakie nalezy rozréznia¢ zawody?

) (Jednostkowe, druzynowe. W grach istniejg tylko zawody dru-
zynowe, w ¢wicz, w chodzie, biegu, Skoku i rzucie odbywac sié mogg
zawody jednostkowe i druzynowe I to w jednoboju t. zn. w jednym ro-
dzaju Cwiczen j. np. w biegu, skoku it. d., w dwuboju (w biegu i skoku,
lub”biegu i rzucie i t. p.), w trojboju (w biegu, skoku i rzucie i tp.),
w czteroboju (w biegu, “skoku wdat, skoku wwy?Z i rzucie itp.), w pie-
cioboju (biegu, skoku w dal, skoku w wyz, rzucie 0szczepem, rzucie dys-
kiem “itp.), szescioboju itd.).

77. Jaka powinna by¢ ocena sedziego ?

. (Nader sprawiedliwa, nie kierowana zadnymi wzgledami, gdyz
inacze] zawody stracg rychlo na powadze i znaczeniu).

78. Czy i w jakiej formie mozna nagradza¢ uczniéw za najlep-
sze wyniki w zawodach ?

(Najlepsze wyniki w zawodach powinny by¢ wynagradzane
Z uwagi na zachetg ogotu_miodziezy. Nagroda nie moze byC pieniezna.
Najwyzsza nagrodg powinna byc¢™ pochwata nauczyciela, kierownika
szkoty, lub grona_ nauczycielskiego. Pochwate taka wypisa¢ nalezy na
papierze i wywiesi¢ w budynku szkolnym na diuzszy czas tak, izby ja
wszyscy uczniowie odczytac mogli. Tego rodzaju nagroda bedzie 'naj-
m:lzlr%fo %Ia zwyciezcow. Mozna ja réwniez w odpisie wreczy¢ odnosnym

79. Czy wskazang jest rzeczg nagradza¢ tylko najwyzsze wyniki
w zawodach, czy tez wyniki dopiete ponad pewng statg norme?

.. (Ze wzgledéw. masowej zachety i masowego ¢wiczenia mio-
dziezy wskazanem jest ustanowienie_norm w zawodach i nagradzanie
tych wszystkich, ktorzy normy danej dopng np. kazdy otrzyma na-
grode, ktory 50 m. pz)rzeblegme w 10 sekundach, lub krocej, ktory z miej-
Sca przeskoczy 60 (70) cm. wysokoSci a z rozbiegu 807 (100) m., kto
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Przeskoczy w dal z_mie&sca 1’50 m., a z rozbiegu 3 m., kto w 5 rzu-
ach prawa reka trafi pitkg w tarcze dwa razy aw 5 rzutach lewa reka
trafi 1 raz z odlegtosci 8 (10) m. |tp3.

80. W jaki sposob przeprowadzi naucz, zawody w grze Dzien
i noc?

) (Wymierzy boisko i oznaczy granice i linie $rodkowe, dwie dru-
zyny po 10-ciu uczniow zaopatrzy w odmiennego koloru odznaki, biegi
losuje sie rzutem krazka, po kazdym biegu krotki odpoczynek, og6tem
zarzadza sie 10 biegéw, kazdy schwytany odstepuje z gry, ktorej dru-
zynie pozostanie wiecej grajgcych, ta Wygrywai.

81. W jaki sposob przeprowadzi nauczyciel zawody w Pod-
rywce $ciganej ?

(Wymierzy boisko, oznaczy granice, ustawi stupek i przedmiot

do podrywki, dwie druzyny po 10 zaopatrzy w odmienne odznaki,
blegil odbywac sie bedg kolejno po jednym z kazdej druzyny na sy-
gnal dany Swistawka, z poprzednig zapowiedzig »gofow« ?
Kazda druzyna wykona 10 biegéw chwytnych i 10 biegéw podryw-
kowych, kazda udata podrywka (t. zn. uciecZzka z podrywkg bez schwy-
tania _przez przeciwnika) liczy sie jako dobry punkt druzynje podryw-
kowej, druzyna, ktéra zdobedzie wiecej punktow, W?/grxvv_a i otrzymuje
nagrode, w Trazie rownosci punktow zarzadza sie dla kazdej druzyny
jeden bieg podrywkowy, az do rozegrania).

82. W jaki sposdb przeprowadzi nauczyciel zawody w Rzucance
granicznej?

(ZBoisk_o dokfadnie wymierzy, oznaczy granice tylne i_linie $rod-
kowa, 2 druzyny po 10-ciu uczeStnikow zaopatrzy w odmiennego ko-
loru odznaki, los rozstrzyga, ktora druzyna ma pierwszy rzut. Druzyna,
ktora pierwsza dojdzie do ustawienija sié na linii Srodkowej, wygrywa 1
punkt, wieksza liczba punktow, zdobytych w oznaczonym "z gdry “czasie
n. p. 20 (30) minutach, stanowi o0 zwyciestwie).

83. W jaki spos6b przeprowadzi nauczyciel zawody w grze:
Meta, polmety ?

(Boisko dokfadnie wymierzy, oznaczy miejsce »mety« i »pot
mety®, 2 druzyny po 10 uczestnikdw zaopatrzy w odmiennego koloru
odznaki, los rozstrzyga, ktora druzyna obsadza mete, druzznle na me-
cie tj. r_zucajficeg liczy suf( kazdy “dobry bieg (t. zn. wykupienie bez
skucia) jako I dobry punkt, kazde za$ Skucie jako 1 zty punkt, kazdy
rzut PO' ziemi, lub pozmmdy jako 1 zty punkt, druzynie” na »$wini (t].
chwytajacej) liczy 5|§ kazde “skucie jako 1 dobay punkt, kazda schvv%/-
tang kampe jako 1 dobry punkt. Zawod trwa 40 m. po pierwszych
minutach zmieniaja druzyny miejsca, ktora druzyna zdobedzie wigksza
ilos¢ punktéw zsumowanych tak "z czasu gry na mecie jak i na S$wini,
wygrywa).

84. W jaki sposdb przeprowadzi nauczyciel zawody w Palancie
polskim ?

] (Boisko doktadnie wymierzy, oznaczy mete gorna i dolna, 2 dru-
zyny po 10-ciu uczestnikow zaopatrzy w odmiennego koloru odznaki,
los rozstrzyga, ktora druzyna obsadza mete gorna, druzynie na gornej
mecie liczy Sie jako dobry punkt kazde podbicie pitki w gore i kazde
wykupienie sie, druzynie ‘na dolnej mecie (Swini) liczy sie jako dobry
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punkt, kazde schwytanie kampy i kazde skucie, zawdd trwa 30 minut,
po 15 m. nastepuje zamiana miejsc, druzyna Wy?rywa, ktora osiggnie
wiecej dobrych punktow po zsumowaniu, zdobytych na mecie gornej
1 dolnej z odliczeniem punktow ztych).

85. W jaki sposob przeprowadzi nauczyciel zawody w Pitce
procnej ?

(Boisko doktadnie wymierzy; oznaczy bramki i Srodek boiska,
2 druzyny zaopatrzy w odmiennego kolorfu odznaki, kazda druzyna,
zdobywszy pitka bramke przeciwnej druzalny, liczy sobie dobry punkt,
zawdd trwa 30 minut, ktora druzyna zdobedzié wiecéj punktow, Wwygrywa.

86. W jaki sposéb przeprowadzi nauczyciel zawody w Pitce
koszykowej ?

(Boisko doktadnie wymierzy, oznaczy potkole koszykowe (bram-
kowe), linie trojdzielne i koto Srodkowe, 2 druzyny zaopatrzy w od-
miennego koloru odznaki, ktora druzyna wiecej " razy rzuci pitke do
koszyka, wygrywa, zawdd trwa 30 minut).

87. W jaki sposob przeprowadzi nauczyciel zawody w Pitce
noznej ?

(Boisko doktadnie wymierzy, oznaczy pole karne, pole bramkowe,
koto Srodkowe, granice boiska, 2"druzyny”zaopatrzy w odmiennego ko-

loru odznaki, ktora druzyna zdobedzié wiecej bramek, wygrywa, zawdd
trwa 30 minut z przerwg 5 min. w potowie czasu gry).

88. W jaki sposob przeprowadzi nauczyciel zawody w biegu
na 50 m?

(Wymierzy doktadnie dtugo$¢ biezni, oznaczy biatg taSma -start*,
a drugg biata taSmg »mete«, sam staje przy »mecie«, miodziez staje
przy Starcie w rzedach po 5 (6, 7.) za soba,” przy starcie dwdch przo-
downikéw kontroluje startujacych, azeby przed sygnatem do biegu
nie przekroczyli nog@ linii~ startu, nauczyciel daje znak chorggiewka
lub Swistawka, trzy krotkie, ostre Swisty, na trzeCi Swist, rozpoczyna
sig bieg pierwszej pigtki od startu do mety, ktory pierwszy przybe-
dzie do mety otrzymuje numer, 1, wypisany na ptotnie, wielkosci Cwiart-
ki papieru, T przypina go sobie na piersiach, ktory drugi przybedzie
otrzyma numer 2, trzeci_ otrzyma nr. 3, czwarty 4, pigty 5 podobnie
postapi naucz, z drugg i dalszemi pigtkami startujacych, gdy juz wszy-
scy wykonali pierwszy bieg, zestawia sie w rzedy pigtkowe wedtug nu-
mer,QV\/_,_Plerwszy rzad stanowig wszystkie jedynki, drugi wszystkie
dwojki itd., poczem nastepuje po kolei startowanie tak zestawionych
uczestnikow, kto ple,rw_szz przybedzie do mety z kazdej pigtki — otrzy-
muje nagrode odnosnej kategoryi).

89. W jaki sposdb przeprowadzi nauczyciel zawody w chodzie
(lub marszu) na 1000 m?

_ (Bieznig wymierzy, oznaczy start i mete, nastgpnie zarzgdzi, albo
zawod jednostkowy tj. ustawi na starcie mtodziez w 2 lub 3 rzedach
i wszystkich pusci réwnoczesnie w pochdd, ,trzea pierwsi, ktorzy przy-
bedg do mety otrzymuja nagrode, albo zawod ru_zynOV\Ql, puszcza ko-
lejno _druzyny w pochdd i notuje czas kazdej druzyny, druzyna, ktora
w najkrétszym czasie przebedzie oznaczong przestrzen, wygrywa).

90. W jaki sposob przeprowadzi nauczyciel zawody w biegu
z przeszkodami ?

(Jak w bieqy na 50 m. z tg roznica, ze na biezni ustawi prze-
szkody do przeskoku).
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91. W jaki sposob przeprowadzi nauczyciel zawody w biegu
rozstawnym ?

(Wymierzy dtugos¢ biezni (500 m.) oznaczy. miejsce pierwszego
startu i Koncowg m_eg:, oznaczy co 50 m. start jednostkowy i ustawi
na kazdym starcie jednego uczestnika (razem 10-ciu), naucz, staje na
mecie, pierwszy dostaje do reki choragiewke, na dany przez naucz,
znak puszcza Sie pierwszy w bieg az do startu drugiego i tu oddaje
drugiemu _choragjewke, teraz drugr biegnie i oddaje chorag. trzeciemu
itd. “dziesigty za$ oddaje jg naucz, na mecie. Czas, jaki spotrzebowata
dana druzyna na przebycie oznaczonej przestrzeni, notuje nauczyciel,
otem staje do zawodow_druga druzyna, trzecia itd., ktéra osiggnié naj-

rotszy czas wygrywa. Bieg rozstawny urzadzi¢C mozna na boisku i na
goscincu, w obu przypadkach  mogg byC dwie, lub trzy druzyny obok
siebie rozstawione i réwnoczesnie zawodniczyc).

92. W jaki spos6b przeprowadzi nauczyciel zawody w rzucie
pitkg do celu?

(Ustawi ta_rcz% pod murem, lub za tarcza rozepnie ptdtno celem
grzytrz mywania chybionych plfek, odmierzy od tarczy w linii rzutu

m —I5 m i oznaczy miejsce to kresg na ziemi, jako  punkt, z kto-
rego rzucac nalezy, kazdy zawodnik otrzymuje 5 pitek i po kolei rzuca
je w tarcze prawg reka, azd)& celny rzut notuje nauczyciel odnoSnemu
zawodnikowi jako dobry  punkt, potem rzuca&q, Wszlyscy 5 razy lewa
reka, )ktory zdobedzie najwiecej dobrych punktow (lew3 i prawa) wy-
grywa).

93. W jaki spos@b przeprowadzi nauczyciel zawody w rzucie
pitkg procnhg w dal?

) (Oznaczy miejsce linig, prosta z punktem, skad rzuca¢ nalezy,
pl’fkat procng wagi 1 kgz, na ziemi w kierunku rzutu, w odlegtosci 15 m
od startu (punktu) robimy tuk, ktorego Srodek _jest w starcie, o pot
metra dalej robimy drugi tuk, o pot metra dalej trzeci tuk i t. d. az
do 30 m, zawodnicy rzucajg prawa i lewa reka trzykrotnie, najdalszy
rzut %rawq i lewg rekg zlicza sie, ktory uzyska najwyzszg sume, wy-
grywa).

94. W jaki spos6b przeprowadzi nauczyciel zawody w skoku
w wyz (dal — tréjskok) ?

(Przygotowac¢ nalezy miejsce do skoku, skok rozpoczynamy od
50 cm wys. z migjsca, a 60 cm”z rozbiegu, poczem 0 5 cm podnoSimy
Eoprzecz e tak dfugo, jak dtugo zawodnicy wysokos¢ dang przeskoczg;
kto przeskoczy 70 cm z miejsca, a 80 cm z rozbiegu przy odbiciu lewg
i r?(wg;dng%q,m())trzmeJe nagrode; skok w dal zaczynamy od 1-5 m, troj-
sko )

Urzadzenie boisk i sporzadzanie przyboréw do gier.

95. Jakich rozmiaréw powinno by¢ boisko szkolne ?

. (Stosownie do wielkosci szkoty (liczby klas i uczniéw), w kazdym
razie nie mniejsze, niz 70 X 30 m).

96. Jak powinien by¢ urzadzony teren boiska szkolnego?

(Ile moznosci rowna murawa, a w ostatecznosci klepisko, posy-
pane cienkg warstwg piasku.Wszelkie makademy i bruki powinny by¢
stanowczo wykluczone, jako niebezpieczne).
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97. Jak powinien by¢ rozdzielony teren do gier i ¢wiczen ro-
znych?

) (Na_catym obwodzie boiska nalezy zrobi¢ bieznie tj. Sciezke Kle-

Blskowa_ 3—5"m szerokg stosownie do wielkosci boiska, na ktérej od-
ywac sie_bedg wszelakie biegi, chody, marsze, ewent. rzuty pitkg do
célu, skoki — na biezni ustawiC mozna usuwalne przeszkody, jak ptotki,
ptoty, baryery z usuwalng porgcza, tarcze do rzutow — bieznig nalezy
podzieli¢ statymi znakami na Clekametry, oznaczyC stale linie startu
I linig_ mety, pole lezace wewnatrz biezni stuzy¢ moze do _gier, a mia-
nowicie: cate pole do palanta polskiego w dwoch oddziatach (4 dru-
zyny) do pitki procnej w 2 oddziatach, do footballu w 1 lub 2 oddzia-
fach, 'do hockeyu i czoromaju_ w1 lub 2 oddziatach, za$ podzielone _na po-
przek na 3 pola stuzyC bedzie do pitki koszykowej (basket—bali), pie-
(sjtqvxiekh)ewentualnle wszelkich innych gier,” zarzadzonych w kilku od-
ziatach).

98. Jak powinien by¢ urzadzony teren Parku gier do zabaw po-
potudniowych i jaka powinna by¢ jego wielko$¢ dla szkot ludowych
i wydziatowych ?

(Park gier powinien g)(osiadaé state boisko do footballu (110X60 wt)
state boisko do palanta (60 25I), state boisko do pitki procnej (60X25,
state 3 boiska do Basket-ballu) (30X16), statg bieznie 5 m. szeroka
oka_lajch boisko footballowe, statg bieznie z przeszkodami, statg sko-
cznie wdat (4X50), z (10X50), o tyczce (6X50), sta’rqrzutnlg (2 XSO?_,
3 korty tennisowe (24X12), state boisko do gler,bleznlgch' (100X50)== czyli
ogotem obejmowacC powierzchnie okoto 4 morgov%. oszczegolne boiska
powinny byC oddzielone od siebie sciezkami. parku powinna by¢
szopa na sprzety i przybory, tudziez studnia z wodg do picia.

99. W jaki sposdb sporzadzi¢ mozna pitki mate i duze do gier ?

. (Pitki mate 6 cm. Srednicy sporzadza sobie uczniowie z krajki,
zrobiwszy z papieru kule 3 cm. srednicy, obwija sie ja krajka do ob-
jetosci 6 cm. Srednicy, potem brzegi krajki dobrze obszywa, azeby sie

itka przy grze nie _troczz’fa, podobnie “sporzadza sie duze pitki 15—
0 cm. srednicy. Tu jednak robi sie kule z papieru na 10 cm. Srednicy,
kula papierowa nie Smie bycC ugmeuonq?.

100. W jaki sposdb sporzadzi¢ mozna wszelkiego rodzaju
bramki, palestry, choraggiewki, laski do czoromaju i t. p.?

(Wszystkie te przybory sporzadzi¢ mozna z réwn]ych gatezi sme-
rekowych Tub okragtych fat, palestry obcina sie na dfugosc 80 cm. o
3—5 cm Srednicy, laski do czoromaju ciensze w $re nICP/ na dtugosc70 cm.,
choragiewki na 150 m. (proporcedo choragiewek nalezy uszy¢ w domu,
a potem gwozdzikami frzyblc do d_rz_e\_/vca?, tarcze do rzutu pitka matg
sporzadza sie z_deski 30 cm. szerokiej i 30 cm. diugiej, ktorg umieszcza
sni( zapomocg silnych_ zawiasow na Pallku wkopanym w ziemig, tarcze
tak nalezy urzadzi¢, izby opadta w ty, gd}/ rzut byt celny, stojaki do
skoku wkopane w ziemig sporzadza sig¢ z fat, na ktore nabija sie szereg
kotkow drewnianych do zakladania poprzeczki, tyczki do skoku (3 m.
dtug.) sporzadza Sie z okragtych silnych zerdek smerekowych, podobnie
bramki do footbally, do procnej, piestowki itp.—ptotki ‘sporzadza sie
z fat, ptoty dtugie réwniez z fat).

101. W jaki sposdb wykonywa sie znaki graniczne na boisku?
(Znaki graniczne wytycza sie chorggiewkami lub robi sie na
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ziemi krese grubg mlekiem wapiennem, ewent. wypala w murawie car-
bolineum)

102. Jakich uzywa¢ nalezy odznak do odrdzniania druzyn przy
grach partyjnych ?

(Najlepsze odroznienia sg kolorowe koszule, jedna druzyna ubiera
n. p. biate, druga np. czerwone koszule, w braku™ kolorowych koszul,
dobre sg w praktyce czapeczki kolorowe n. p. jedna druZyna ubiera
czapeczki biate, druga czerwone — ewent. takze szarfy kolorowe przez
piersi idace, najmniej polecenia godne sa przepaski  na _ramig, te bo-
wiem w grze trudno dojrze¢. Odznaki takie powinien mie¢ nauczyciel
w przechowaniu, azeby ‘mogt kazdej chwili niemi dysponowac, przeto
nalezy je sprawi¢ w odpowiedniej liczbie dla szkoty).

103. Jakie przybory do gier musi nauczyciel zakupi¢ dla
szkoty ?

) (Dla jednej klasy potrzebne sakz lub 3 footballe (w cenie po 9K.)
jedna pitka procna 4—5 K.), ptétno kolorowe na choragiewki i odznaki
druzynowe (10 K.), worek ‘do przechowywania pitek, 2 koszyki do ba-
sket-ballu (5 K.), sygnatéwka (1" K.).

Polskie piSmiennictwo w zakresie gier i zabaw ruchowych
w ostatniem dziesiecioleciu.

B.: Sport pitki, palant, pitka nozna z 4 rycinami. Nakt. ksiegarni
W. Zukerkandla (Bibliot. powszechna). Ztoczow.

B.: Lawn- Tennis z 7 rysunkami. Nakfad, ksieg. W. Zukerkandla
(Bibliot. powszechna). Ztoczow.

B.: Sport tyzwiarski z 8 rycinami. Nakk. ksieg. W. Zukerkandla
(Bibliot. powszechna). Ztoczéw.

Calistro: tyzwiarstwo. Warszawa.

Cenar Edmund: Gry i zabawy réznych narodéw. Naki. Polskiego
Zwigzku Sokolego. Lwow, wyd. I1. 1907.

Cenar Edmund: Projekt Parku Jordana we Lwowie. Nakt. autora.
Lwow.

Cenar Edmund: Gimnastyka szkolna i gry. Naki. Pol. Tow. Ped.
Lwow.

Cenar Edmund: Cwiczenia w sztucznem $lizganiu sie. Nakfadem
Polsk. Zwigzku sokol. Lwdw.

Dodatek do czasop. »Przew. gimn. Sokdl«. Rok I.—VI. Nakladem
Zwigzku polskich gimn. Tow. sokolich. Lwow.

Hemerling Kazimierz'. Palant. Lwoéw. Naki. Tow. zab. ruch.

— Pitka nozna. Lwow. Naki Tow. zab. ruch.
— Prawidta pitki noznej. Nakt. T. Z. R.

Hemerling Kazimierz: O znaczeniu i potrzebie zabaw ruchowych
w wychowaniu. Lwow. Nakt. Ksieg. polskiej. 1907.

Hygiena sportu. Praca zbiorowa. Warszawa 1903. Wende i spotka.
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Kapalka Franciszek: Lekka atletyka. Lwow. 1909. Nakl. Polak.
Zwigzku Sokolego.
Kapatka Franc.: Pitka koszykowa (basket-ball) Nakt. T. Z. R. 1910.

Karpowicz Stanistaw: Zabawy i gry. Warszawa. 1909. Nakt
ksiegarni naukowej.

Krawego: Sport saneczkowy z 6 ryc. Nakladem ksieg. W. Zuker-
kandla (Bibliot. powszechna). Ztoczow.

Lawn-tennis i jego zasady. Warszawa. 1903. Wende i Sp.

Matowowska M.: Gry ze Spiewami dla dzieci. Muzyke utozyt na 2
gltosy z tow. fort. F. Godecki. Warszawa. 1908. Wydanie
Staszica.

Regulamin zawodéw w lekkiej atletyce. Lwow. 1907. Naki. Tow.
zab. ruchowych.

Regulamin parku gier T. Z. R. Lwow. 1908 Nakt Tow. zab.
ruchowych.

Rosciszewski Mieczystaw: Jak sie bawi¢ w towarzystwie. Lwow —
Ztoczéw. 1906. Nakt. Zuckerkandla.

Sikorski Waleryan: Palant. Brody. 1908.

Swigtkiewicz Wiladystaw: Pitka koszykowa (basket bali). Lwodw.
1909. Nakt. Polsk. Zw. Sokolego.

Tokarski Stanistaw: Zabawy i gry. Krakéw. 1902.

W. M. W.. Perly gier i zabaw towarzyskich. Warszawa. Nakt.
Ksiegarni Warszawskiej.

Weryho Marya. Gry i zabawy towarzyskie w pokoju i na dworze.
Warszawa. Naktadem Arcta. 1900.

Wigor: Lawn-tennis. Podrecznik do nauki gry. Warszawa. 1902.
Nakt. J. Rokickiego.
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