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¥ Panu Marjanowi Krawczykowi, Instruktorowi Wycho-
wania Fizycznego Okregu Szkolnego Warszawskiego za laskawe przej-
rzenie i uzupelnienie niniejszej pracy, Wydziatlowi Wydawniczemu
Zwigzku Nauczycielstwa Polskiego i Redakcji » Wychowania Fizycznego
w szkole« za uzyczenie sktadu, oraz »Naszej Drukarni« za niezwykle
sumienng pracg¢ nad szatg ksigzki sktada na tem miejscu podzigkowanie
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Zakl. Graf. ,NASZA DRUKARNIA”, Warszawa, Sienna 15.



¥. Nowe programy c¢wiczen cielesnych w szkole powszechnej, jakkol-
wiek na pierwszy rzut oka moga si¢ wydawac prostszemi i tatwiejszemi
od programéw dotychczas obowigzujgcych, to przeciez przy blizszem
wniknigciu w ich istot¢ budzg bardzo duzo watpliwosci i stawiaja nau-
czyciela ¢wiczen cielesnych w szkole powszechnej przed duzemi trud-
no$ciami. ¥ Szczeg6lniej trudno bedzie nauczycielowi niespecjaliscie
tak rozplanowac swoje prace, aby przy pomocy Srodkéw tak prostych;
jak zawarte w programie mogt osiggnaé te wszystkie tak bardzo waz-
kie cele wychowawcze, ktére maja wspoméc prace wychowawczg
szkoty. Od dobrego rozplanowania ¢wiczen cielesnych, od jakosci do-
branego materjatu ¢éwiczebnego, zalezy powodzenie w pracy nad wy-
chowaniem fizycznem napewno nie mniej, anizeli od dobrych warun-
kow materjalnych i przygotowania nauczyciela. ¥ Dobrze si¢ stalo,
ze autor niniejszej pracy podjat ja juz teraz, gdy wlasnie na poczgtku
wprowadzenia w zycie programéw nauczyciele majg najwigcej trud-
nos$ci. Niewatpliwie przyczyni sie ona do utatwienia nauczycielom
szkot powszechnych roztozenia materjatu ¢wiczebnego i nalezytego do-
boru tego materjatu. Jest to bowiem praca przeprowadzona z bardzo
duza dokladnoscig; jest bardzo obszerna, a wigc pozwalajgca na do-
bieranie z wymienionego w niej materjalu ¢wiczebnego, ¢wiczen od-
powiednich do swoistych warunkéw szkoty; daje wreszcie duzo przy-
ktadowych tokow lekcyjnych, co znowu utatwi nauczycielowi dobranie
odpowiedniego dla swoich warunkéw sposobu uktadania lekcyj ¢wi-
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czen cielesnych. ¥ Ksigzeczka ta napewno odda duze ustugi nauczy-
cielom, prowadzacym ¢wiczenia cielesne w szkole powszechnej, a po-
magajac im w ich niezmiernie trudnej pracy, przyczyni si¢ do podnie-
sienia ogodlnego stanu wychowania fizycznego wielomiljonowej rzeszy

dziatwy szko6t powszechnych.

M. KRAWCZYK

INSTRUKTOR W. F.
OKR. SZK. WARSZ.

Warszawa, 18.1.34.



DOBOR MATERJALU CWICZEN CIELE-
SNYCH DLA SZKOLY POWSZECHNE].

¥ Uwagi ogolne. Dobdr niniejszy zostal opracowany na podstawie
obowigzujgcego programu ¢wiczen cielesnych i nastepujacych zrodet: M.
Krawczyk: »Cwiczenia cielesne w szkole powszech-
nej —realizacja nowego programus, Warszawa 1933
(skrot »K.«); 2. M. Skierczynski —F. Krawczykowski:
»Zabawy i gry ruchowe—podrgcznik metodycz-
ny«, Warszawa 1932 (skrot »S.—K.«<); 3. Walerjan Sikor-
ski: »Gry i zabawy ruchowes, Wyd. II, Poznan (skrét
»S.«); 4. Walerjan Sikorski: »Gimnastyka — pod-
recznik metodyczny dla nauczycielig, czes¢ Ii II;
5. Janina Piztédwna: »Zbiér ¢wiczen gimmnastycz-
nych dla mtodziezy szkoty powszechnejg Cieszyn
1929. ¥ Nizej podany zaséb materjatu nie musi by¢ w catosci wy-
czerpany. Zaleznie od warunkéw miejscowych i materjatu uczniowskie-
go, jakim nauczyciel rozporzadza, moze ulec w niektérych dziatach
redukcji, albo nawet rozszerzeniu. Nalezy si¢ trzymac zasady: non multa
sed multum, zwlaszcza, ze program ¢wiczen cielesnych szkoty powszech-
nej w wynikach nauczania, stawia nauczycielowi bardzo skromne wyma-
gania. Wskaz6éwka, kiedy zmieni¢ zabawe, ¢wiczenie lub gre, bedzie
catkowite jej opanowanie lub stabngce zainteresowanie dzieci. Po-
niewaz we wszystkich klasach szkoly powszechnej obowigzujg ¢wi-
czenia przedlekcyjne i $rddlekcyjne, znaczng czg$¢ ¢wiczen gimnastycz-
nych w formie zabawowej i $cistej da si¢ usung¢ z lekcyj ¢wiczen ciele-
snych ma korzy$¢ zabaw, gier ruchowych i druzynowych pod warunkiem
jednak, Ze ¢wiczenia przed- i Srédlekcyjne beda rozplanowane systema-
tycznie na caty rok szkolny, a Qsnowy ich bedg czg¢sto zmieniane i odpo-
wiednio stopniowane. Nie dotyczy to niektorych ¢wiczen koordynacyjnych
i ksztattujgcych, znacznej czesci ¢wiczen porzgdkowych i ¢wiczen stoso-
wanych, ktére wymagaja wigkszej przestrzeni, najprymitywniejszych cho-
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ciazby przyrzad6w i nie dadzg si¢ przeprowadzi¢ w izbach szkolnych czy
kurytarzach, gdzie si¢ bedg musialy przez znaczng cze$¢ roku szkolnego
odbywa¢ ¢wiczenia przedlekcyjne. Dlatego tez osnowy lekcyjne zaba-
wowe nalezy przeplata¢ wyzej wymienionemi ¢wiczeniami gimnastycz-
nemi w formie zabawowe;j i $cistej. ¥. Zasadniczych réznic migdzy ma-
terjatem Gwiczen cielesnych dla chlopcéw i dziewczat nie bedzie. Juz jed-
nak w Kklasie trzeciej mozemy wprowadzi¢ dla dziewczat latwe zabawy
taneczne jak: liwu gaski (S. str. 52), szewczyk (S.—K. str. 91), karu-
zela ze wszystkiemi odmianami (S.—K. str. 93) i chinka (S.—K. str. 94).
Dla klasy czwartej beda sie¢ nadawaly: ptaszyna (S.—K. str. 98),
ogroduszek (S. str. 53), ulani (S.—K. str. 100) i sikoreczka (S.—K.
str. 103). W Kklasie pigtej wprowadzimy dla dziewczat: taniec paja-
coOw (S.—K. str. 96), dalej w tany (S.—K. str. 104) i miyneczek (S.—
K. str. 106), a w klasie szdstej: walczyk (S.—K. str. 109), tantoli
(S.—K. str. 111) i krakowiak (S.—K. str. 112). W kilasie siodme;j
bedziemy prowadzili na zmian¢ plasy poznane w klasach poprzed-
nich. ¥ Poczynajac od trzeciej klasy nalezaloby réwmiez gry biez-
ne, ¢wiczenia ksztattujgce tutowia i stosowane prowadzi¢ dla dziewczat
z mniejszg intensywno$cig. W klasie pigtej] wprowadzimy dla dziew-
czat tatwe kroki taneczne i wigksza ilo§¢ ¢wiczeri koordynacyjnych,
a w klasie szdostej marsze rdwnowazne w rytmie nuconej przez dziew-
czeta melodji. ¥ Zasadniczo zabawy i sporty zimowe projektuje ma
trzeci okres roku szkolnego. O ile jednak warunki atmosferyczne pozwolg
nato, nalezy je wprowadzi¢ przed koricem pierwszego potrocza kosztem
zabaw i gier lub ¢wiczen gimnastycznych prowadzonych w zamknig -
tych pomieszczeniach, co bedzie z wielkim pozytkiem dla mlodziezy.
g Przyktady schematéow osnéw 10-ciominuto-
Doy ch=n€ wii ez el ero diziitesny e AT T CZimb Seiswisiepnes
a) przygotowanie sali do ¢wiczen: otwarcie okien, ewentualnie zsunig-
cie fawek dla uzyskania wiekszej wolnej przestrzeni, b) przygotowanie
sie uczniéw (uczenic) do ¢wiczen: zdjecie marynarek, swetréow, kra-
watéw, szalikow, rozluznienie paskow, szelek, rozpigcie kotnierzy u ko-
szul. II. Cwiczenia wilasciwe. 1. ¢wiczenie porzadkowe (ustawienie
uczniow (uczenic) do ¢wiczen — najlepiej kazdemu wyznaczy¢ miejsce
state miedzy, przed i za tawkami ewentualnie i na tawkach. Aby usta-
wieniu si¢ nada¢ charakter ¢wiczenia porzgdkowego, nalezy wykonac
je na tempa, np.: na tempo »raz!« wychodza z tawek i ustawiaja sig te
dzieci, ktére majg ¢wiczy¢ sie przed lub za tawkami, na tempo »dwa!«
te, ktore majag si¢ ¢wiczy¢ miedzy tawkami, na tempo »trzy!« pozostate
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dzieci ustawiaja si¢ na siedzeniach tawek tak, aby o ile moznosci jak
najmniej sobie przeszkadzaty). 2. Cwiczenie koniczyn dolnych w formie
zabawowej. 3. Cwiczenie koriczyn gérnych w formie zabawowej. 4. Cwi-
czenie tutowia w plaszczyznie strzatkowej w formie zabawowej. 5. Cwi-
czenie koordynacyjne w formie zabawowej. 6. Cwiczenie tutowia uru-
chamiajace cate cialo w formie zabawowej. 7. Cwiczenia tutowia inne
niz poprzednio w formie zabawowej. 8. Podskoki w formie zabawowej.
9. Cwiczenie stosowane — chdd (w miejscu) — w formie zabawo-
wej. 10. Cwiczenie porzagdkowe (powrét na swoje miejsce na tempa).
IIl. Czynnosci koricowe: a) uporzagdkowanie odziezy, b) uporzagdkowa-
nie klasy. B. 1. Czynno$ci wstgpne: a) przygotowanie korytarza do
éwiczeri — otwarcie okien na kurytarzu — oczyszczenie podtogi z ku-
rzu, b) przygotowanie sie dzieci do ¢wiczen (jak pod A. 1. b). II. Cwi-
czenia wiasciwe. 1. Cwiczenie porzadkowe (wprowadzenie dzieci
i ustawienie ich do ¢wiczen w kolumnie ¢wiczebnej dwojkowej, tréjko-
wej lub czworkowej, zaleznie od szerokosci kurytarza). 2. Cwiczenie
koficzyn gornych w formie zabawowej. 3. Cwiczenie korficzyn dolnych
w formie zabawowej. 4. Cwiczenia tulowia w ptaszczyznie strzatkowej
i czotowej w formie zabawowej. 5. Cwiczenie koordynacyjne w formie
zabawowej. 6. Cwiczenie tulowia w formie zabawowej inne niz po-
przednio. 7. Cwiczenie tutlowia uruchamiajace cate cialo w formie zaba-
wowej. 8. Podskoki w formie zabawowej. 9. Cwiczenie stosowane w for-
mie zabawowej (chdd lub bieg w miejscu). 10. Cwiczenie porzagdkowe
(odprowadzenie dzieci do klasy). III. Czynno$ci koricowe: uporzadkowa-
nie odziezy. C. I. Czynno$ci wstepne: przygotowanie si¢ dzieci do
¢wiczen (jak pod A. L. b). 1. Cwiczenia wiasciwe. 1. Cwiczenie porzad-
kowe (wprowadzenie dzieci na boisko (dziedziniec) i ustawienie ich do
¢wiczen. 2. Cwiczenie konczyn dolnych w formie zabawowej. 3. Cwi-
czenie koriczyn gérnych w formie zabawowej. 4. Cwiczenie tutowia
uruchamiajgce cale cialo w formie zabawowej. 5. Cwiczenie koordyna-
cyjne w formie zabawowej. 6. Cwiczenia tutowia w ptaszczyznie strzal-
kowej i poprzecznej w formie zabawowej. 7. Krotka zabawa biezna
zastgpujaca bieg. 8. Skoki w formie zabawowej. 9. Cwiczenie tutowia
inne niz poprzednio w formie zabawowej. 10. Zabawa ze Spiewem.
11. Cwiczenie porzadkowe (odprowadzenie dzieci do klasy). IIl. Czyn-
nosci koncowe: uporzagdkowanie odziezy. D. I. Czynnosci wstepne (jak
pod A. L.). II. Cwiczenia wiasciwe. 1. Cwiczenie porzagdkowe (jak pod
A. 1l 1.). 2. Cwiczenie konczyn dolnych w formie zabawowej lub $ci-
stej. 3. Cwiczenie koniczyn gérnych w formie zabawowej. 4. Cwiczenie
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tutowia w plaszczyznie strzatkowej w formie zabawowej (jezeli bardzo
tatwe moze by¢ w formie Scistej). 5. Cwiczenie koordynacyjne w for-
mie zabawowej. 6. Cwiczenie tutowia inne niz poprzednio w formie za-
bawowej. 7. Podskoki w formie zabawowej. 8. Cwiczenie tutowia inne
niz poprzednio w formie zabawowej. 9. Cwiczenie stosowane w formie
zabawowej (chéd lub bieg w miejscu). 10. Latwe mocowanie si¢ dwoj-
kami. 11. Cwiczenie porzagdkowe (jak pod A II 10). IIl. Czynnosci kon-
cowe (jak pod A Ill). E. I. Czynno$ci wstepne (jak pod B I). II. Cwi-
czenia wlasciwe. 1. Cwiczenie porzadkowe (jak pod B II 1). 2. Cwicze-
nie koniczyn dolnych w formie zabawowej lub $cistej. 3. Cwiczenie kori-
czyn gornych w formie zabawowej. 4. Cwiczenie tutowia w ptaszczyznie
czotowej w formie zabawowej. 5. Cwiczenie koordynacyjne w formie
zabawowej. 6. Cwiczenie tutowia inne niz poprzednio w formie zaba-
wowej iub Scistej. 7. Skoki w formie zabawowej. 8. Cwiczenie tutowia
w formie zabawowej inne niz poprzednio. 9. Cwiczenie zastgpujace ¢wi-
czenie w zwisie w formie zabawowej. 10. Marsz (w miejscu) ze $pie-
wem. 11. Cwiczenie porzadkowe (jak pod B II 10). IIl. Czynnosci kori-
cowe (jak pod B Ill). F. I. Czynnosci wstepne (jak pod C I). Il. Cwi-
czenia wlasciwe. 1. Cwiczenie porzadkowe (jak pod C II 1). 2. Cwi-
czenie konczyn gérnych w formie zabawowej. 3. Cwiczenie koriczyn
dolnych w formie zabawowej lub $cistej. 4. Cwiczenie tutowia w pta-
szczyznie poprzecznej w formie zabawowej. 5. Cwiczenie koordyna-
cyjne w formie zabawowej. 6. Cwiczenie tulowia w formie zabawowe;j
lub $cistej inne niz poprzednio. 7. Krétka zabawa biezna zastgpujaca
bieg. 8. Zabawa skoczna. 9. Latwe mocowanie si¢ dwéjkami. 10. Marsz
ze spiewem. 11. Cwiczenie porzagdkowe (jak pod C II 11). III. Czynnosci
koncowe (jak pod C IIlI). G. I. Czynno$ci wstepne (jak pod A I, lub
B 1). Il. Cwiczenia wiasciwe. 1. Cwiczenie porzagdkowe (jak pod Al 1,
lub B I 1). 2. Marsz w miejscu ze §piewem. 3. Cwiczenia ksztaltujgce:
a) koriczyn gérnych, b) konczyn dolnych, c) tulowia w plaszczyznie
strzatkowej, d) tutowia w plaszczyznie poprzecznej, e) szyi. 4. Cwicze-
nie koordynacyjne. 5. Cwiczenie zastepujgce zwis (mocowanie si¢ dwoj-
kami w formie zabawowej). 6. Cwiczenie tulowia w ptaszczyznie czo-
towej. 7. Bieg w miejscu. 8. Podskok. 9. Chéd w miejscu jako ¢wi-
czenie uspokajajace. 10. Cwiczenie porzagdkowe (jak pod A II 10, lub
B II 10). III. CzynnoS$ci koricowe (jak pod A III, lub B 1II). H. I. Czyn-
nosci wstepne (jak pod C I). II. Cwiczenia wlasciwe. 1. Cwiczenia po-
rzadkowe (marsz na sale gimn. lub boisko i rozstep w szachowg kolumng
¢wiczebng). 2. Cwiczenia ksztattujgce: a) konczyn gérnych i dolnych,
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b)tutowia w dwoch plaszczyznach, c) szyi. 3. Cwiczenie koordynacyjne.
4. Cwiczenie stosowane w zwisie, lub krétka zabawa z mocowaniem sig.
5. Cwiczenie tulowia intensywniejsze inne niz pod 2b. 6. Bieg lub za-
bawa biezna o charakterze ozywiajacym. 7. Cwiczenie tulowia inne
niz pod 2b i 5. 8. Skoki. 9. Chdd jako ¢wiczenie uspokajajace. 10. Cwi-
czenie porzagdkowe (odmarsz do klasy ze $piewem). IIl. Czynnos$ci kori-
cowe (jak pod C Ill). ¥ Przytoczone powyzej przyktady schematow
osnow codziennych ¢wiczen przedlekcyjnych sa dostosowane do wieku
dzieci i miejsca ¢wiczen. Schematy A, B i C sg przeznaczone dla klasy
pierwszej i drugiej, D, E i F dla klasy trzeciej i czwartej, G i H dla klasy
piatej, szostej i siodmej. ¥ O ile kazda klasa odbywa ¢wiczenia od-
dzielnie, miedzy ¢wiczeniami klasy pierwszej i drugiej réznica wystapi
tylko w stopniu natgzenia, formy ruchu beda te same. W klasie czwar-
tej, nalezy stosowac znacznie wigcej ¢wiczenn w formie Scistej niz w kla-
sie trzeciej. W klasie pigtej w Srodowisku miejskiem zajdzie prawdo-
podobnie konieczno$¢ prowadzenia wigkszosci lub wszystkich ¢wiczen
w formie $cistej, natomiast w Srodowisku wiejskiem bedzie mozna okoto
jednej trzeciej ¢wiczen nada¢ forme¢ zabawowg. Juz w pigtej klasie mo-
zemy wprowadzi¢ do ¢wiczen porannych dla dziewczat dwa ¢wiczenia
koordynacyjne a réwnoczesnie zmniejszy¢ natezenie innych ¢wiczen.
W klasie szostej i siodmej i chiopcy i dziewczgta moga wykona¢ dwa
¢wiczenia koordynacyjne. Gdy nie zachodzi konieczno$¢ tworzenia
wiekszych grup nalezatoby w obrebie trzech grup zasadniczych (kl. I 4 I,
1 + IV, V -+ VI + VII) dokonywa¢ podziatu na grupy pomniejsze nie
wedtug klas, a wedlug wieku, stopnia wycéwiczenia i pici (nie dotyczy
to kl. I i II) tworzac grupy jak najbardziej jednolite pod wzgledem sity
i rozwoju fizycznego. ¥ Z podanych powyzej schemat A, D i G na-
nadaje si¢ do przeprowadzenia w klasie, B, E i G na korytarzu,
C, F i H na boisku szkolnem, dziedzincu lub sali gimnastycznej
(tu mozemy wykorzysta¢ przyrzady). ¥ W miare moznosci i po-
trzeby winien nauczyciel tworzy¢ inne osnowy krotsze od tu po-
danych lub dluzsze (zaleznie od stopnia wyclwiczenia dzieci), le-
piej dostosowane do wieku, plci, Srodowiska i terenu pracy.
¥ Klasa pierwsza i druga. Przyktady schematow
osno6w lekcyjnych. A. 1. Zabawa ze §piewem, 2. Zabawa
orjentacyjno - porzagdkowa, 3. Jedno lub dwa c¢wiczenia ksztattujace,
w formie zabawowej, 4. Zabawa rzutna, 5. Cwiczenie koordynacyjne
w formie zabawowej, 6. Zabawa biezna, 7. Zabawa skoczna, 8. Cwi-
czenie stosowane (chod) w formie zabawowej, 9. Zabawa ze $piewem.
B. 1. Cwiczenie porzadkowe, 2. Zabawa ze $piewem, 3. Zabawa na
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czworakach, 4. Cwiczenie stosowane (przygotowanie do wspinan)
w formie zabawowej, 5. Cwiczenie koordynacyjne w formie zabawowej,
6. Zabawa rzutna, 7. Zabawa biezna, 8. Zabawa skoczna, 9. Zabawa
ze $piewem. C. 1. Cwiczenie porzadkowe, 2. Zabawa ze $piewem,
3. Zabawa biezna, 4. Cwiczenie ksztattujgce (uruchamiajgce cale ciato)
w formie zabawowej, 5. Zabawa rzutna, 6. Zabawa biezna, 7. Zaba-
wa skoczna, 8. Cwiczenie stosowane (chéd) w formie zabawowej,
9. Zabawa ze $piewem. D. 1. Cwiczenie porzadkowe, 2. Zabawa ze
$piewem, 3. Zabawa biezna, 4. Zabawa rzutna, 5. Cwiczenia koordyna-
cyjne w formie zabawowej, 6. Cwiczenie stosowane (przygotowanie
do wspinan i wspinanie) w formie zabawowej, 7. Zabawa biezna,
8. Zabawa na czworakach, 9. Zabawa ze S$piewem. E. 1. Zabawa
ze Spiewem, 2. Zabawa biezna, 3. Cwiczenia ksztattujagce (tulowia)
w formie zabawowej — jedno lub dwa, 4. Zabawa rzutna, 5. Cwicze-
nie koordynacyjne w formie zabawowej, 6. Cwiczenie stosowane
(chéd) w formie zabawowej, 7. Zabawa orjentacyjno-porzagdkowa,
8. Zabawa skoczna, 9. Zabawa ze $piewem i t. p. ¥ Rozne typy osnéw
nalezy stosowaé zaleznie od okolicznosci np. schemat C nadaje si¢ do
przerabiania na boisku w dzien zimny lub wietrzny, w takim wypadku za-
miast ¢wiczen porzadkowych dajemy na poczatek zabawe biezng. O ile nie
mamy drzew na boisku, czy w jego poblizu, a na sali gimnastycznej mamy
drabinki, zastosujemy schemat B; na polance w lesie w dzien chtodny
zastosujemy schemat D. i t. d. Niektére zabawy uruchamiajg tylko
pewne grupy mie$niowe, lub wymagaja obok innych szczegélnie inten-
sywnej pracy pewnych grup migsniowych. Ukladajac osnowe lekcyjng
musimy pilng zwraca¢ uwage, by nie miata ona charakteru zbyt jedno-
stronnego, a wigc np. w osnowie z zabawg na czworakach uruchamia-
jaca miesnie tulowia ptaszczyzny poprzecznej, nie pomieScimy ¢éwiczen
tutowia w tej plaszczyznie. Dla orjentacji podaj¢ nastgpujaca tabele:
1) ¢wiczenia ramion moga zastapi¢ wszystkie zabawy rzutne a pozatem
takie jak: odmiana ptaszka (S.—K. str. 71), mak (S.—K. str. 84), baran
(S—K. str. 86), powddz (zwisy — S.—K. str. 122) i t. d.; 2) ¢Ewi-
czenia tutowia moga zastapi¢ wszystkie zabawy na czworakach i inne
jak: mak, baran, Il odmiana czat (S.—K. str. 121), podaj dalej (S.—K.
str. 179) i t. d.; 3) ¢wiczenia n6g — wszystkie zabawy skoczne i niektére
biezne jak: krol i jego dzieci (S.—K. str. 124), strazak (S.—K. str. 128),
podréz do Krakowa (S.—K. str. 129), lis (S.—K. str. 138), lis, pastu-
szek i gesi (S.—K. str. 138), wiewidrki z dziupli (S.—K. str. 139),
murzyn (S.—XK. str. 143), tam i z powrotem (S.—K. str. 143), natarcie
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{S.—K. str. 144), murarz (S.—K. str. 145), chinski mur (S.—K. str.
145) i t. d. & Klasa pierwsza. O kres pierwszy. A Z a-
bawy. 1. Zabawy ze $piewem: ptaszek (S.—XK. str. 70), ptaszek od-
miana (S.—XK. str. 71), rézyczka (S.—K. str. 71). 2. Zabawy orjenta-
cyjno-porzgdkowe: zbidrki kolorami (S.—K. str. 115), do choragiewek
(S.—K. str. 116). 3. Zabawy na czworakach: bieganie jak pieski, jak
kotki, jak zajaczki (K. str. 56). 4. Zabawy biezne: biegi w gromadce
(K. str. 59), krdl i jego dzieci (S.—K. str. 124), strazak (S.—K. str.
128). przeprowadzka (S.—K. str. 128). 5. Zabawy rzutne: woreczki
{S.—K. str. 173) ewentualnie to samo piteczkami. 6. Zabawy skoczne:
skoki konikow, wrobelkow, zabek (K. str. 62). 7. Zabawy w wodzie:
bieganie, skoki, $ciganie si¢, bieganie na czworakach; sigganie po pia-
sek lub kamyki na dno wody o takiej glebokosci, aby dziecko musiato
zanurzy¢ takze i twarz; wzajemne pryskanie wodg na siebie. & B. C w i-
czenia gimnastyczne w formie zabawowej. 1. Cwi-
czenia porzadkowe: zbidrka do nauczyciela, uwaga! rozsypka! st6j! 2.
Cwiczenia ksztaltujagce. Cwiczenia uruchamiajace cate ciato: domy i cha-
tupki, zbieranie zotedzi, szyszek, kasztanéw, pokazywanie obydwoma
rekami glowy. Cwiczenia tulowia w plaszczyZnie strzalkowej: w leze-
niu tylem nasladowanie pnia, w lezeniu przodem kotek si¢ wycigga,
w siadzie puste i pelne worki, kaczki chowaja gloéwki pod wodg, spo-
kojne i niespokojne pieski, w przysiadzie podpartym wierzganie koni-
kow. Cwiczenia tulowia w plaszczyznie poprzecznej: pienn toczy sie po
pochytosci, w siadzie klecznym chéd niedzwiedzia, w siadzie podpar-
tym kotek skrada si¢ po murze, w postawie stojgcej zamiatanie mie-
szkania. Cwiczenia tulowia w plaszczyznie czotowej: mokre deski su-
sza sig¢ na stoncu (lezenie bokiem), w postawie siedzacej przechylanie
sie zaglowca pod wplywem wiatru. 3. Cwiczenia koordynacyjne: ry-
sowanie noga figur na piasku, bociania stéjka, zagladanie do garnka,
stojacego na wysokiej rozpalonej kuchni. 4. Cwiczenia stosowane:
wspinanie si¢ na parkan, drzewo, pies i koty na drabinkach, chéd zwy-
kty, chod z podnoszeniem nég jak kogut. & C. Wycieczka,
potaczona z zabawami w wodzie i w terenie.
Okres drugi. AL Zabawy. 1. Zabawy ze Spiewem: ojciec
Wirgiljusz (S.—K. str. 72), ustawmy si¢ (S.—K. str. 73), konopki
(S. str. 46). 2. Zabawy orjentacyjno-porzagdkowe: zbiérka kolorami
(S.—XK. str. 115), zguba (S.—K. str. 117). 3. Zabawy na czworakach:
pieski na strazy (K. str. 57). 4. Zabawy biezne: podréz do Krakowa
{S.—K. str. 129), cztery katy (S.—K. str. 129), lis (S.—K. str. 138).
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5. Zabawy rzutne: woreczki odmiana I (S.—K. str. 173) ewentualnie
to samo piteczkami. 6. Zabawy skoczne: skoki zab (S.—K. str. 227),
kto najwyzej podskoczy. & B. Cwiczenia gimnastyczne
w formie zabawowej. 1. Cwiczenia porzagdkowe: zwrot do
nauczyciela, rozsypka do ¢wiczen, ustawienie luzne. 2. Cwiczenia
ksztattujgce. Cwiczenia uruchamiajgce cale cialo: drzewa i grzybki,
zbieranie grzybéw, kwiatéw, pitek. Cwiczenia tulowia w ptaszczyZnie
strzatkowej: w lezeniu tylem wyciaganie si¢ — »olbrzymy«, w lezeniu
przodem rybki ptywaja, w siadzie skrzyznym rozchylanie si¢ i zamy-
kanie kwiatka, w przysiadzie podpartym kurki pijg wode, w postawie
stojacej przekraczanie sznura, w przysiadzie podpartym zabki skacza.
Cwiczenia tulowia w plaszczyZnie poprzecznej: w siadzie klecznym pi-
lowanie i rgbanie drzewa, w kleczce podpartej lapanie motyla kapelu-
szem, w siadzie rozkrocznym mielenie kawy, w postawie stojacej wy-
krocznej pitowanie i ragbanie drzewa. Cwiczenia tulowia w plaszczyznie
czotowej: w siadzie skrzyznym sigganie po kwiaty, rosngce opodal z boku
na lewo i na prawo; wiatr maty i duzy w postawie stojacej. 3. Cwiczenia
koordynacyjne: ogladanie skaleczonej nogi lewej i prawej, przechodzenie
waskiej ktadki (chéd rownowazny po nakre$lonej linji). 4. Cwiczenia
stosowane: wspinanie si¢ na parkan, drzewo, zrywanie jabtek z drze-
wa (na drabinkach), chéd zwykly z klaskaniem; chéd jak bocian, kroki
dtugie nogami wyprostowanemi.  Okres trzeci. A. Zaba-
w y. 1. Zabawy ze $piewem: ciuciubabka (S.—K. str. 78), kot i myszka
(S—XK. str. 81), w naszej szkétce (S.—K. str. 80). 2. Zabawy orjen-
tacyjno-porzagdkowe: drogowskaz (S.—K. str. 118), ruch uliczny
(S—XK. str. 119). 3. Zabawy na czworakach: kotki na polowaniu (K.
str. 57). Zabawy biezne: poczta (S.—K. str. 130), lis, pastuszek
i gesi (S.—K. str. 138), wiewidrki z dziupli (S.—K. str. 139). 5. Za-
bawy rzutne: piteczki (S.—K. str. 174 ¢w. od a—f), pitka w pétkolu
(S.—K. str. 176). 6. Zabawy skoczne: chod kruka (S.—K. str. 227),
zajaczki (S.—K. str. 228). 7. Zabawy na $niegu i lodzie: lepienie bal-
wana, zabawy $niezkami, wozenie si¢ na saneczkach. & B. C wi-
czenia gimnastyczne w formie zabawowej.
1. Cwiczenia porzadkowe: zwroty podskokiem, zbidrki luzne w miej-
scu: gesiego, dwdjkami. 2. Cwiczenia ksztattujgce. Cwiczenia, urucha-
miajace cale cialo: ktoére dziecko najwyzsze, najnizsze, majgrubsze;
pokazywanie obydwoma rekami: wierzchu glowy, kolan, ramion, stép,
sufitu, podiogi. Cwiczenia tulowia w ptaszczyznie strzaltkowej: w le-
zeniu tylem chodzenie w powietrzu, w lezeniu przodem — $limak wy-
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stawia rogi (podparcie tokciami), w siadzie skrzyznym nasladowanie
dzwonéw, w siadzie podpartym ptaszki szukajg ziarnek, w postawie
stojagcej chowanie si¢ przed deszczem, w przysiadzie podpartym wilk
i zajaczki. Cwiczenia tulowia w plaszczyinie poprzecznej: w siadzie
klecznym pokazywanie czego$ za sobg; w siadzie skulnym rozkrocznym
przyktadanie ucha do kolana i stuchanie, czy w kolanie trzeszczy;
w przysiadzie podpartym pieski biegajg, w postawie stojacej rozkrocz-
nej chwytanie motyli. Cwiczenia tutowia w ptaszczyznie czotowej: sie-
dzac w 16dce zanurzanie w wodzie reki lewej (prawej) — siad
okroczny na tawce, dotykanie ziemi; w postawie stojgcej wahanie ze-
gara duzego, $redniego, matego. 3. Cwiczenia koordynacyjne: prze-
chodzenie bokiem waskiej szczeliny miedzy skatami w gérach — chéd
rownowazny boczny po nakreslonej linji, chéd bociana po tace. 4. Cwi-
czenia stosowane: malowanie lub bielenie $ciany z drabinki, $lepy ko-
tek idzie po waskim murze — po taweczce na czworakach z zamknig-
temi oczami, chéd zwykly z liczeniem do czterech, chéd jak konik
(podnoszenie n6g wysoko z grzebnigciem nézka). H O kres
czwarty. AL Zabawy. 1. Zabawy ze §piewem: mak (S.—K.
str. 84), marsz dzieci (S.—K. str. 83), pociag (S.—K. str. 88). 2. Za-
bawy orjentacyjno-porzagdkowe: do chorggiewek (S.—K. str. 116),
czaty (S.—K. str. 120). 3. Zabawy na czworakach: powto6rzenie za-
baw, stosowanych w poprzednich okresach. 4. Zabawy biezne: tam
i z powrotem (S.—K. str. 143), natarcie (S.—K. str. 144), murarz
(S.—K. str. 145), chinski mur (S.—K. str. 145), murzyn (S.—K. str.
143). 5. Zabawy rzutne: rzut pitki o $ciane (S.—K. str. 175), rzu-
canie woreczkéw do celu (S.—K. str. 174), podaj dalej (S.—K. str.
180). 6. Zabawy skoczne: powtérzenie zabaw, stosowanych w po-
przednich okresach. 7. Zabawy w wodzie: te same co w pierwszym okre-
sie oraz zabawy, powodujgce czeste upadki dzieci. & B. Cwiczenia
gimnastyczne w formie zabawowej. 1.Cwiczenia po-
rzadkowe: zbidrki luzne w miejscu: kotem i pétkolem. 2. Cwiczenia ksztat-
tujgce. Cwiczenia uruchamiajace cate ciato: krasnoludki i olbrzymy, kot
jest — niema kota. Cwiczenia tulowia w plaszczyznie strzatkowej: dzien
dobry, dobranoc (w lezeniu tylem), w lezeniu przodem nasladowanie
pnia, w siadzie rozkrocznym wiostowanie na taweczce, ukton japonski
(z kleczki podpartej siad na pigtach i wycigganie rgk albo z siadu
klecznego rece na biodra — ukton), w postawie stojgcej laleczki w skle-
pie, w przysiadzie podpartym niedZwiedZ wspina si¢ na drzewo. Cwi-
czenia tutowia w plaszczyznie poprzecznej: w siadzie klgcznym chwy-
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tanie motyla na ziemi, w siadzie skrzyznym pitowanie drzewa, chéd
malpek (w przysiadzie podpartym chéd na czworakach), w postawie
stojacej pokazywanie ptaka na drzewie. Cwiczenia tutowia w pla-
szczyznie czolowej: w postawie siedzgcej waga; w postawie stojgcej
krecenie korba, stojac do niej bokiem. 3. Cwiczenia koordynacyjne:
chwyt za bolace od udepnigcia palce nogi stojagc na drugiej nodze,
chodzenie z pudetkiem lub krazkiem na glowie. 4. Cwiczenia stosowa-
ne: mycie okien z drabinki, wspinanie si¢ na drzewo, parkan, chéd
zwykly z liczeniem i klaskaniem (4 + 4), wchodzenie do sypialni (we
wspieciu). & C. Wycieczka jedna lub dwie, potga-
czona z zabawami w wodzie i w terenie. § Kla-
sadruga. Okres pierwszy. AL Zabawy. 1. Zabawy ze
$piewem: jawor (K. str. 71), ciuciubabka (S.—K. str. 79), krélewna
(K. str. 71). 2. Zabawy orjentacyjno-porzagdkowe: policjant (S.—K.
str. 119), czaty odmiana I (S.—K. str. 121). 3. Zabawy na czworakach:
czaty odmiana I (S.-—K. str. 121). 4. Zabawy biezne: murzyn (S. str.
70), tam i z powrotem (S.—K. str. 143), natarcie (S.—XK. str. 144),
berek zwykty (S.—K. str. 132). 5. Zabawy rzutne: rzucanie worecz-
kow do celu (S.—K. str. 174), bombardowanie (S—.K. str. 198), ewen-
tualnie serso (S.—K. str. 214). 6. Zabawy skoczne: chéd kruka (S.—K.
str. 227), zajagczki (S.—K. str. 228). 7. Zabawy w wodzie: te same, co
w pierwszej klasie oraz wskakiwanie do wody na glgbokos¢ do bioder;
na giebszej wodzie (po biodra) wyskoki z wody. & B. Cwiczenia
gimnastyczne w formie zabawowej. 1. Cwiczenia po-
rzagdkowe: zbidrka w rzedzie, krycie, odstep, kroki boczne w rzedzie. 2.
Cwiczenia ksztattujace. Cwiczenia uruchamiajace cate ciato: mycie i ubie-
ranie, krasnoludki i olbrzymy. Cwiczenia tutowia w plaszczyznie strzatko-
wej: robienie orta (rysowanie ramionami wyprostowanemi skrzydet na
ziemi w lezeniu tytem), w lezeniu przodem aniotki — djabetki, w siadzie
rozkrocznym rozbijanie kamieni, w kleczce podpartej uklon japonski,
w postawie stojgcej wchodzenie pod most, w przysiadzie podpartym fapa-
nie motyli. Cwiczenia tulowia w plaszczyznie poprzecznej: w siadzie
klecznym mycie podiogi oburacz, w siadzie rozkrocznym na tawce poka-
zywanie czegos$ za sobg, w przysiadzie podpartym wrona skrada sie i ska-
cze, w postawie stojgcej rzucanie $niezkami. Cwiczenia tulowia w pia-
szczyznie czotowej: w siadzie klecznym waga, w postawie stojacej krece-
nie korbg stojac do niej bokiem (duzg i malg). 3. Cwiczenia koordynacyj-
ne: chodzenie jak linoskoczek na linie (chéd réownowazny wspiety po na-
kreslonej linji), skakanie po narysowanych lub rzeczywistych kamie-
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niach. 4. Cwiczenia stosowane: WSpinani:e sig na parkan, drzewo,
skoki z galezi na gataZz (na drabinkach), chéd zwykly z liczeniem i kla-
skaniem (3 -+ 3), zblizanie si¢ motyla do ptaka. & C. Wyciec z-
ka, potaczona z zabawami w wodzie i w terenie.
¥ Okres drugi. A. Zabawy. 1. Zabawy ze Spiewem: stary
niedzwiedz (S.—K. str. 75), cygan (S.—K. str. 77), marsz dzieci
(S.—XK. str. 83). 2. Zabawy orjentacyjno-porzagdkowe: pitka wzwyz
(S.—K. str. 122). 3. Zabawy na czworakach: zabki na lagd — zabki
do wody (K. str. 73). 4. Zabawy biezne: mis i ogary (S.—K. str. 131),
wilki i psy (S.—K. str. 131), lis i gesi (S.—K. str. 132), berek z przy-
siadem (S.—K. str. 133). 5. Zabawy rzutne: podaj dalej (S.—K. str.
179), pitka wzwyz (K. str. 76), bij, zabij (K. str. 77). 6. Zabawy
skoczne: ciuciubabka odmiana (S.—K.str.79). ¥ B. Cwiczenia
gimnastyczne w formie zabawowej. I.Cwiczenia po-
rzagdkowe: zbidrka w rzedzie w réznych miejscach sali (w kole), for-
mowanie dwurzedu kolejno. 2. Cwiczenia ksztattujagce. Cwiczenia uru-
chamiajgce cate ciato: kotowrdt, studnia, korba (z pochylaniem tuto-
wia), pranie. Cwiczenia tulowia w plaszczyznie strzatkowej: praca
ttoka przy lokomotywie (w lezeniu tytem kurczenie i prostowanie nég —
przed siebie), w lezeniu przodem klasng¢ nad gtowa, w przysiadzie
podpartym zajaczki uszu nadstawiajg, w postawie stojgcej toczenie
krazka po ziemi, skoki kanguréw (w przysiadzie podpartym podskoki).
Cwiczenia tulowia w plaszczyznie poprzecznej: w kleczce podpartej
mycie podlogi, w siadzie skrzyZnym na ziemi pokazywanie czego$ za
sobg, w przysiadzie podpartym chodzenie jak tazg chrabgszcze, w po-
stawie stojgcej mierzenie sukna. Cwiczenia tutlowia w plaszczyZnie czo-
lowej: kura zagrzebana w piasku bije skrzydtami (w siadzie skrzyZznym
uderzanie rekami daleko od siebie), zabawa w mtynskie koto (zata-
czanie kota bokiem). 3. Cwiczenia koordynacyjne: stanie na palcach
w glebokiej wodzie, siggajacej po dziurki od nosa (wspigcie), marsz
po kamykach z machaniem rekami. 4. Cwiczenia stosowane: zawiesza-
nie obrazow z drabinki, wieszanie si¢ matpek na galeziach drzewa, chéd
zwykly z zaznaczeniem czwartego tempa, pocigg towarowy. ¥ Okres
trzeci. A, Zabawy. 1. Zabawy ze $piewem: kotek, myszki
i szczury (S.—K. str. 82), baran (S.—K. str. 86), pociag (S.—K.
str. 88). 2. Zabawy orjentacyjno - porzadkowe: tapki (S.—K. str. 123).
3. Zabawy na czworakach: koty (S.—K. str. 240). 4. Zabawy biezne:
berek sierota (S.—K. str. 134), berek z uktonem (S.—K. str. 134),
chiniski mur (S.—K. str. 145). 5. Zabawy rzutne: bij zabij (S.—K.
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str. 187), ogrodnik (S.—K. str. 186). 6. Zabawy skoczne: szczur (S.—

K. str. 228) i inne juz poznane. 7. Zabawy na S$niegu i lodzie: obok
tych samych co w pierwszej klasie: odmiatanie $niegu, jazda na
tyzwach, mate zjazdy na sankach. & B. Cwiczenia gimn a-
styczne w formie zabawowej. 1. Cwiczenia porzgdkowe:
laczenie i rozstep kolumny dwojkowej, taricuchy w szeregu (rzad obroco-
ny), 2. Cwiczenia ksztattujgce: Cwiczenia uruchamiajace cate ciato: ptasz-
ki zmarzniete — latajace, ragbanie drzewa. Cwiczenia tutowia w plaszczy-
znie strzatkowej: w lezeniu tylem podnoszenie nogami cigzkich drzwi
wyrwanych z zawiaséw przygniatajgcych nas (kurczenie i prostowanie
nég w powietrzu), w lezeniu przodem chodzenie rgkami, w przysiadzie
podpartym zajaczki skaczg wprzoéd, w kleczce podpartej koci grzbiet,
w postawie stojacej zabawa w kominiarczyka (wycigganie sznuréw),
ukton turecki (w siadzie klgcznym), padanie z ramionami wyciggnigetemi
wprzod. Cwiczenia tutowia w plaszczyznie poprzecznej: w siadzie skul-
nym na ziemi pokazywanie czego$ za sobg, w przysiadzie podpartym
chodzenie jak fazg raki, w postawic stojacej siew. Cwiczenia tulowia
w plaszczyZnie czotowej: jak chodzg gesi, kaczki (kotysanie si¢ na boki).
3. Cwiczenia koordynacyjne: chodzenie po waskim skalistym grzbiecie
gorskim (chodzenie po linji falistej narysowanej z ramionami do boku),
odpedzanie napadajgcego psa (w staniu jedng noga i druga moga —
na zmiang). 4. Cwiczenia stosowane: wieszanie firanek z drabinki,
ucieczka przed wilkami na drzewo, chéd zwykly z zaznaczaniem trzeciego
tempa., pocigg pospieszny. & Okres czwarty. A. Zabawy.
1. Zabawy ze $piewem: karuzela (S.—K. str. 93), niedZwiedz (S.—K.
str. 43), zgadnij kogo niema (S.—K. str. 47). 2. Zabawy orjentacyjno-
porzadkowe: drogowskaz (S.—K. str. 118), powo6dz (S.—K. str. 122).
3. Zabawy na czworakach: podchodzenie indyjskie (S.—K. str. 244).
4. Zabawy biezne: berek dumny (S.—K. str. 135), niedZwiedz (S.—K.
str. 141), gaski (K. str. 74), rybacy na jezioro (K. str. 75). 5. Zaba-
wy rzutne: rzucanka (S.—K. str. 178), stupek (S.—K. str. 197), ewen-
tualnie serso (S.—K. str. 281. 6. Zabawy skoczne: skoki przez row
z wodg, kto dalej skoczy. 7. Zabawy w wodzie: te same, co W pierwszym
okresie, oraz wytrzymywanie glowy w wodzie przez zanurzanie i liczenie
do trzech i wiecej; koziotek w wodzie. § B. Cwiczenia gimna-
styczne w formie zabawowej. 1. Cwiczenia porzagdkowe:
taricuchy dwojek naprzeciwko, koto wigzane do wspélnych zabaw i ¢wi-
czen. 2. Cwiczenia ksztattujgce. Cwiczenia uruchamiajace cate ciato: gra-
bienie lisci, dzwony (nasladowanie pociggania sznura). Cwiczenia tuto-
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wia w plaszczyZnie strzatkowej: jez chowa glowe (zarzucanie nég za glo-
we W lezeniu tytem), w lezeniu przodem dmuchanie do fujarki (fokcie
w powietrzu w potozeniu poziomem), w siadzie pierniki, kotek si¢ myje
w przysiadzie podpartym, w postawie stojacej zabawa w kowala. Cwicze-
nia tulowia w plaszczyznie poprzecznej: w kleczce podpartej wskazywa-
nie §cian bocznych sufitu, w postawie stojgcej kosba, w postawie stojacej
wycigganie sieci z wody, w postawie stojgcej rozkrocznej heblowanie.
Cwiczenia tutowia w plaszczyznie czotowej: jak zegary chodzg; w sia-
dzie skrzyznym uchwyt za palce stép, kotysanie si¢ t6dki na falach (skto-
ny boczne). 3. Cwiczenia koordynacyjne: jak kwiatki, grzybki stoja na
jednej nodze; chodzenie po linie z zamknigtemi oczyma (po linji nary-
sowanej—rece do boku). 4. Cwiczenia stosowane: wiewiorki uciekajg na
drzewo przed chlopcami, wspinanie si¢ za latawcem, ktéry spadt na drze-
wo, marsz ze $piewem, bieg konika ktusem. £ C. Wycieczka jedna
lub dwie potaczone z zabawami w wodzie i w terenie (maksimum 4 km.).
Y. Klasa trzecia i czwarta. Przyktady schematéw
osnow lekcyjnych. A. 1. Zabawa ze $piewem, 2. Cwiczenia
ksztaltujace koniczyn w formie zabawowej, 3. Zabawa biezna, 4. Zaba-
wa rzutna, 5. Cwiczenie koordynacyjne w formie zabawowej, 6. Zaba-
wa biezna, 7. Zabawa z mocowaniem si¢, 8. Zabawa skoczna, 9. Cwi-
czenie stosowane (zwis) w formie zabawowej, 10. Zabawa orjentacyj-
no - porzadkowa, 11. Zabawa ze $piewem. B. 1. Cwiczenie porzadko-
we w formie $cistej, 2. Zabawa ze $piewem. 3. Cwiczenie ksztattujgce
koriczyn w formie zabawowej, 4. Zabawa biezna, 5. Cwiczenie ksztal-
tujace tulowia w formie zabawowej, 6. Zabawa rzutna, 7. Cwiczenie
koordynacyjne w formie zabawowej, 8. Gra biezna, 9. Cwiczenie sto-
sowane (skoki, przygotowanie do walki wrgcz), 10. Zabawa ze $pie-
wem. C. 1. Zabawa ze $piewem, 2. Cwiczenia ksztaltujace kornczyn
w formie §cistej, 3. Zabawa orjentacyjno - porzadkowa, 4. Gra rzutna,
5. Cwiczenia ksztattujgce tutowie w formie zabawowej, 6. Gra biezna,
7. Cwiczenie stosowane (skoki), 8. Marsz ze $piewem. D. 1. Zabawa

ze $piewem, 2. Zabawa biezna, 3. Gra rzutna, 4. Gra biezna, 5. Gra
biezna, 6. Zabawa skoczna, 7. Zabawa ze $piewem, E. 1. Marsz ze
$piewem, 2. Zabawa biezna, 3. Gra rzutna, 4. Zabawa orjentacyjno - po-
rzagdkowa, 5. Gra biezna, 6. Gra skoczna, 7. Zabawa ze $piewem.
F. 1. Cwiczenia porzadkowe w formie $cistej. 2. Cwiczenie koriczyn gor-
nych w formie zabawowej, 3. Cwiczenie koniczyn dolnych w formie za-
bawowej, 4. Cwiczenia tutowia w plaszczyznie strzatkowej i czolowej
lub poprzecznej w formie zabawowej. 5. Cwiczenie n6g trudniejsze w for-
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mie zabawowej, 6. Zabawa jako ¢wiczenie ozywiajace, 7. Cwiczenie
rownowazne w formie zabawowej, 8. Cwiczenie stosowane w zwisie,
9. Cwiczenie rownowazne na przyrzadach (w formie zabawowej), 10. Za-
bawa biezna, 11. Cwiczenie tulowia w plaszczyZnie poprzecznej lub
czotowej w formie zabawowej, 12. Zabawa lub gra biezna, 13. Skoki,
14. Przygotowanie do walki wrecz w formie zabawowej, 15. Marsz
w tempie zmiennem, 16. Marsz ze $§piewem. G. 1. Cwiczenie porzad-
kowe w formie $cistej, 2. Cwiczenia ksztattujgce: a) konczyn dolnych
w formie zabawowej, b) konczyn gérnych w formie $cistej, c) tulowia
w plaszcz. strzatkowej i czolowej w formie zabawowej, d) szyi w formie
zabawowej, 3. Cwiczenie koordynacyjne w formie zabawowej, 4. Cwi-
czenie stosowane (skoki) w formie zabawowej, 5. Cwiczenie tutowia
w plaszczyznie poprzecznej w formie zabawowej, 6. Zabawa ze Spie-
wem, 7. Zabawa biezna, 8. Gra rzutna, 9. Gra biezna, 10. Marsz ze
$piewem. ¥ Powyzsze schematy lekcyjne podobnie jak w Kklasie
pierwszej i drugiej nalezy stosowac zaleznie od okolicznosci, warun-
kéw i stopnia wyéwiczenia dzieci. Schematy A, B, C, D i E stopniujg si¢
pod wzgledem ilosci gier;pierwsze trzy z nich nadajg si¢ stopniowo dla
klasy trzeciej, ale i w czwartej w razie niedostatecznego przygo-
towania dzieci moga by¢ stosowane. Czwarty i piaty schemat moga
by¢ stosowane w klasie czwartej przyczem piaty jako pozbawiony
¢wiczen w formie zabawowej i $cistej musi sie zmienia¢ z schematem
F z przewaga ¢wiczen nad zabawami. Schemat G daje inne rozwigza-
nie zagadnienia rownowagi miedzy ¢wiczeniami i zabawami oraz gra-
mi ruchowemi. Zaleznie od potrzeby moze i powinien nauczyciel ukla-
da¢ inne schematy lepiej dostosowane do warunkéw pracy i okolicz-
nosci, zawsze jednak pamigtajac o obowigzku stopniowania ¢wiczen
pod wzgledem trudno$ci i intensywnosci ruchu a takze roznorodnosci,
aby w czasie lekcji ¢wiczen cielesnych wszystkie grupy mig$niowe zo-
staty poruszone, a zadna z nich nie zostala obarczona nadmierng pra-
cg. Oczywidcie, ze nie jest wykluczone, a w pewnych wypadkach jest
wskazane, aby nauczyciel w klasie trzeciej i czwartej korzystal z do-
boru materjalu zwlaszcza zabaw ruchowych przeznaczonego na kla-
s¢ drugg a nawet pierwszg. Z drugiej strony ponizej zamieszczony
doboér materjalu dostarcza na kazdy okres klasy trzeciej i czwar-
tej ¢wiczen tlatwiejszych i trudniejszych, aby nauczyciel mogt kon-
struowac osnowy lekcyjne dostosowane do przecigtnego wieku i wy-
¢wiczenia dzieci, a nawet dzieli¢ klas¢ na grupy stabsza i mocniejsza.
§ Tabela zabaw, mogacych zastgpié¢ c¢wicze-
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nia pewnych grup migé$niowych: C¢wiczenia koficzyn
goérnych moga zastapi¢ wszystkie zabawy rzutne oraz takie jak: mak
(S.—K. str. 84) i baran (S.—K. str. 86), ¢wiczenia koniczyn dolnych
wszystkie zabawy skoczne. Bieg moga zastapi¢ niektére zabawy biezne
jak: kukutka (S.—K. str. 126), kto predzej dokota (S.—K. str. 127), wilki
i psy (S—XK. str. 131), lis i gesi (S.—K. str. 132), berek zwykty (S.—K.
str. 13), berek ranny (S.—K. str. 133), berek z przysiadem (S.—K. str.
133), lawina (S.—K. str. 137), niedZwiedz (S.—K. str. 141), dzien
i noc (S.—K. str. 146), zotnierze i zbojcy (S.—K. str. 148), gwiazda
(S.—K. str. 152), wyscig dwojek (S.—K. str. 158), odmiana (S.—K.
str. 159), wyscig szeregow (S.—K. str. 165), bieg taricuchowy (S.—K.
str. 167). Cwiczenia tulowia moga zastapic takie zabawy jak: mak (S.—K.
str. 84), baran (S.—K. str. 86), czaty odmiana I (S.—K. str. 121), pod-
rywka podawana (S.—K. str. 177), wyScig pitek w szeregach (S.—K. str.
180), brytany i jelen (S.—K. str. 239), koty (S.—K. str. 240). Cwicze-
nia r6wnowazne mogg zastapi¢ np.: pitka wzwyz (S.—K. str. 122), kogu-
cik (S.—K. str. 229), zaczarowane koto (S.—K. str. 230), walka o réw-
nowage (S.—K. str. 241). Zwisy moga zastapi¢ niektére zabawy jak:
przecigganie szeregéw (S.—K. str. 254), w cztery strony (S.—K. str.
255), wyscig ston6g z odmiang (S.—K. str. 167). ¥ Klasa trzecia.
O kresipierwszy s A Zabawy i 'gry rdcitowe
1. Zabawy ze $piewem: kot, myszy i szczury (K. str. 82 i S.—K. str.
82), w naszej szkotce (S.—K. str. 80), marsz dzieci (S.—K. str. 83),
2. Zabawy orjentacyjno - porzadkowe: zbiérka kolorami (S.—K. str.
115), powodz (K. str. 84). 3. Zabawy biezne: bieg strazacki (K. str.
86), szycie (S.—K. str. 125), mi$ i ogary (S.—K. str. 131), czarodziej
(S. str. 68). 4. Zabawy rzutne: rzucanie woreczkéw (piteczek) do ce-
lu (S.—XK. str. 170), rzut pitki o $cian¢ a) i b) (S.—K. str. 175), krol
(K. str. 88 i S. str. 109), wyscig pitek w szeregach (S.—K. str. 180),
ewentualnie serso (S.—K. str. 214). 5. Zabawy skoczne: pochody du-
chow (skoki wrobelkow) — (K. str. 91), kogucik (S.—K. str. 229).
6. Zabawy w wodzie: walka dwojkami, walka kozléw, powstawanie
z siadu ptaskiego przy zanurzeniu si¢ po szyje w tym siadzie bez po-
mocy rak, skoki z biegu do wody na gl¢bokos¢ pasa, koziotek w wo-
dzie, zanurzanie sie¢ w wodzie w postawie lezacej, powstanie z wody.
H B. Cwiczenia gimnastyczne: 1. Cwiczenia porzad-
kowe: zbidrki luzne z miejsca gesiego i dwodjkami; baczno$¢! — uwa-
ga! tworzenie kolumny ¢wiczebnej przez rozluznienie kolumny czwor-
kowej; polzwroty podskokiem. 2. Cwiczenia ksztattujace: Cwiczenia
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koniczyn gornych; wbijanie pali w siadzie klecznym; w siadzie skrzyznym
drobne ruchy lotne ramionami ugigtemi; w siadzie ptaskim rozkroczo-
nym rozbijanie kamieni; w siadzie skrzyznym krecenie ramionami ku
tytowi. Cwiczenia koniczyn dolnych: kamyki leca w goére i spadaja na
dot (podskok i przysiad podparty); cztowiek guma (przysiady i wy-
prosty); ugniatanie kapusty w beczce (chéd w miejscu w takt piosen-
ki); marsz z trabieniem; marsz ze $piewem. Cwiczenia koriczyn gor-
nych i dolnych: pociag — w rzedzie jedng r¢ka wsparcie o bark po-
przednika, druga ruch okrezny kota (na zmiang). Cwiczenia tulowia
w plaszczyznie strzaltkowej: postawa lezaca tytem — chwyt pod kola-
na; w lezeniu tylem pozdrowienie reki (wznosy nég naprzemian z do-
tknigciem reka stopy); w lezeniu przodem ogladanie sufitu; w lezeniu
przodem pasienie bydila — glowa w dloniach podparta; siad skulny
otwieranie si¢ i zamykanie kwiatu; w siadzie skulnym jazda drezyng;
w kleczce podpartej prostowanie kolejne nég wtyl; w przysiadzie pod-
partym koci grzbiet. Cwiczenia tutowia w plaszczyZnie poprzeczne;j:
w siadzie ptaskim docigganie stopy do czola; w siadzie klecznym opad
wprzdd i mieszanie ciasta; w postawie rozkroczonej skrety tutowia z pi-
towaniem drzewa. Cwiczenia tulowia w plaszczyznie czolowej: w sia-
dzie rozkroczonym rece na ramionach dwoéjek, kotysanie si¢ drzew.
3. Cwiczenia koordynacyjne: bociania stéjka (ze zmiang nogi post.) ; lino-
skoczek na linie (ze zmiang nogi postawnej i ramionami do boku); to
samo z oczyma zamknigtemi; w postawie zwarto - wspietej podnosze-
nie z ziemi kamyka, rzucanie przed siebie; bieg po laweczce, rece na-
$ladujg lot ptakéw (moze by¢ linja narysowana); przejscie po tawecz-
ce (lub linji narysowanej) z woreczkiem na glowie. 4. Cwiczenia stosowa-
ne: ustawienie si¢ twarza do drabin i wyuczenie nachwytu (moze by¢
zerdka u ptotu); przysiad zwieszony przy drabinach ew. Zerdzi;
ucieczka przed niedzwiedziem; wspinanie si¢ po skale; ryby w sieci
(S.—K. str. 241); pitka gumowa wielka — postawa zwarta i podsko-
ki; podskoki w przysiadzie dwojkami z chwytem za rece; skok ponad
réow rzeczywisty lub narysowany z rozbiegu, odbicie dowolne; z pod-
poru w przysiadzie odbijanie nogami. ¥ C. Wycieczki
Jedna lub dwie wycieczki (w tgcznej ilosci sze$¢ km. marszu) potaczo-
ne z duzg ilosciag zabaw na otwartych przestrzeniach i w wodzie, ewen-
tualnie z biwakowaniem (K. str.97). § Okres drugi. A. Zab a-
wyigryruchowe: 1. Zabawy ze Spiewem: zelman (K. str. 83),
cygan (S.—K. str. 77), kot i myszka (S.—K. str. 81). 2. Zabawy
orjentacyjno-porzagdkowe: uwazny wartownik (K. str. 85), zguba (S.—K.
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str. 117). 3. Zabawy biezne: bieg stonég (K. strr. 86), kukutka (S.—K.
str. 126), wilki i psy (S—XK. str. 131), kr6l i jego dzieci (S. str. 69).
4. Zabawy rzutne: rzut pitki o $ciane c¢) i d) (S.—K. str. 175), pod-
rywka podawana (S. str. 110), wyScig pitek w rzedach odmiana I
(S.—XK. str. 185), ogrodnik (S.—K. str. 186). 5. Zabawy skoczne: kla-
sy (K. str. 91), zaczarowane koto (S.—K. str. 230). ¥ B. C w i-
czenia gimnastyczne: 1. Cwiczenia porzadkowe: zbiorki
w dwurzedzie; tworzenie kolumny ¢wiczebnej przez rozluZnienie kolum-
ny dwojkowej; pohzwroty podskokiem. 2. Cwiczenia ksztaltujace: Cwi-
czenia koriczyn gérnych: Strzal — w postawie rozkroczonej po drodze
z wymachu ramion z pionu do tylu rytmiczne uderzanie o uda z gto§nem
liczeniem; w siadzie klecznym wiatrak; loty o dugich i krotkich skrzy-
dtach; w siadzie klecznym krazenie ramion ku tytowi. Cwiczenia kori-
czyn dolnych: kto pierwszy — siad skrzyzny — postawa; skoki wro-
belkéw (poskoki w przysiadzie); migszanie gliny — chod w miejscu
z unoszeniem kolan i gtosnem liczeniem do czterech; pocigg — z licze-
niem do trzech i akcentem na trzeciem tempie; marsz na palcach z nu-
ceniem. Cwiczenia konczyn gérnych i dolnych: chéd kartéw i olbrzy-
mow. Cwiczenia tutowia w plaszczyznie strzatkowej: postawa lezgca ty-
tem, chwyt za kostki; w lezeniu tylem o nogach skurczonych: a) stopy
oparte o podloge; b) podudzie rownolegte do podtogi, wyprosty kolejne
nég; w lezeniu przodem uginanie i prostowanie nég; w lezeniu przodem
potakiwanie glowa; siad skulny z chwytem kolan, opusty i wyprosty ko-
lan; kotyska — w siadzie skrzyznym chwyt za stopy, szybkie opada-
nie na plecy i powré6t do siadu; w klgczce podpartej atakujgce si¢ psy;
w przysiadzie podpartym pochdd na czworakach po ziemi; w postawie
rozkroczonej rabanie drzewa. Cwiczenia tutowia w plaszczyinie po-
przecznej: w siadzie skrzyznym nawlekanie diugiej nici; w siadzie kle-
cznym skrety i krazenie rekami (bielenie sufitu); w postawie rozkrocz-
nej skrety tulowia z pilowaniem drzewa. Cwiczenia tutowia w ptasz-
czyznie czolowej: siad skrzyzny — bujanie todzi na falach. 3. Cwicze-
nia koordynacyjne: marmurki; posuwanie si¢ linoskoczka po linie (}a-
weczka lub linja nakreSlona) — ramiona do boku; to samo z oczyma
zamknigtemi; w postawie rownowazno - wykrocznej ogladanie si¢ za
siebie; przejscie po taweczkach lub linji narysowanej cwatem przednim;
przejScie po taweczce lub linji narysowanej z pudetkiem na glowie.
4. Cwiczenia stosowane: ustawienie si¢ twarzg do drabin (zerdzi) i wy-
uczenie nachwytu — wysoko$¢ szczebla: biodra; postawa zwieszona
przy drabinkach, zerdzi, chwyt na wysokosci glowy; psy i koty; stra-
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zak — jeden przy drabinie gasi — drugi w rozkroku pompuje wodg;
walka o rownowage (S.—K. str. 241); kozlowanie pitki: podskoki
w przysiadzie, drugi kozluje uderzajgc lekko w ramiona; podskoki
z obrotem dwédjkach, rece splecione w koszyczek; skok ponad rowem
rzeczywistym lub narysowanym z rozbiegu z doskokiem do przysiadu.
¥ Okrestrzeci. A.Zabawy i gry ruchowe. 1.Zabawy
ze $piewem: baran (K. str. 83 i S—XK. str. 88), pociag (S.—K. str. 86).
Zabawy orjentacyjno-porzagdkowe: drogowskaz (S.—K. str. 118), poli-
cjant (S.—K. str. 119). Zabawy biezne: lawina (S.—K. str. 137), smok
(S. str. 59), lis i gesi (S.—K. str. 132), dwojak. 2. Zabawy rzutne: rzut
pitki o $ciang e) i f) (S.—K. str. 175), podrywka rzucana (S. str. 110 i K.
str. 89), zbijany w kole (K. str. 89), wyscig pitek w szeregach odmiana I
(S.—K. str. 189). 3. Zabawy skoczne: wybijany w kole (K. str. 91),
skakanka (S.—K. str. 231). 4. Zabawy na $niegu i lodzie: zjazdy na san-
kach z nieduzych pochytosci (bez wirazy), zabawy $niezkami, jazda na
tyzwach przodem, ewentualnie posuwanie si¢ po rowninie na nartach bez
kijka i z kijkiem. & B. Cwiczenia gimnastyczne.
1. Cwiczenia porzadkowe: zbiorki w dwurzedzie, krycie, odstep; kolum-
na czworkowa z dwurzedu (przez kolejne wystepowanie dwoéjek
wprzod do czworek); tworzenie kolumny Cwiczebnej przez rozluznienie
kolumny czwoérkowej. 2. Cwiczenia ksztaltujgce. Cwiczenia konczyn
gbérnych: strzelanie — w siadzie ptaskim ze skurczu ramion wyprost
wprz6d na «paf»; w siadzie klgcznym wahadto, rytmiczny wymach ra-
mion; wybuch ognia — w siadzie skrzyznym ze skurczu rzut ramion
wskos; w siadzie skrzyznym uderzanie rekami o podtoge i o barki; w sia-
dzie rozkroczonym krazenie ramion ku tylowi. Cwiczenia konczyn dol-
nych: kruk — trzy kroki w przysiadzie i podskok; kurczenie si¢ i roz-
kurczanie sprezyny — przysiady i wyprosty nég; tramwaj — krotkie
kroki posuwiste z uginaniem nég; pocigg z zaznaczaniem trzeciego tem-
pa noga; marsz z liczeniem i klaskaniem. Cwiczenia koriczyn gérnych
i dolnych: wybuch ognia — z przysiadu wyprost nég i rzut ramion
wskos. Cwiczenia tutowia w plaszczyZznie strzalkowej: w postawie le-
zacej tytem chwyt za piety; w lezeniu tylem szybkie wznosy i powolne
opusty nég; w lezeniu przodem nogi wyciagaja sie w stawach; w lezeniu
przodem przeczenie glowa; siad skrzyiny, chwianie si¢ kwiatow
wprzod i wtyt; w siadzie klecznym rece na biodra uklon japonski;
w kleczce podpartej pochéd wprzéd; w przysiadzie podpartym pochéd
na czworakach po tawce. Cwiczenia tulowia w ptaszczyznie poprzecznej:
w siadzie skrzyznym ramiona wprzod, powiewanie choraggiewek; w sia-
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dzie klecznym sktony i skrety — lepienie i rzucanie $niezkami; w posta-
wie rozkroczonej skrety tutowia rzuty do celu. Cwiczenia tutowia w pta-
szczyznie czolowej: w siadzie rytmiczne sktony boczne —dzwony ma-
te; w rozkroku ,rece na barki rytmiczne sklony boczne — dzwony wigk-
sze. 3. Cwiczenia koordynacyjne: z rozbiegu stéjka obunéz na widok
dzika; posuwanie sig¢ linoskoczka na linie (faweczka lub linja nakreslo-
na na podiodze) wtyt (ramiona do boku); to samo z oczyma zamkniegte-
mi; w postawie rownowazno - wykrocznej podnoszenie kamyka z ziemi
i rzucanie przed siebie. przejscie po taweczce (lub linji narysowanej)
ze schylaniem sig¢ i nasladowaniem zbierania kwiatéw, przejscie po la-
weczce z krazkiem na glowie (moze by¢ linja narysowana). 4. Cwi-
czenia stosowane: wejscie na drabinke i zejScie (dzewo, parkan); po-
wodz; przysiad zwieszony bokiem, podnoszenie przedmiotu z ziemi;
przejscie nad przepascig lub katuza; katuza (S—XK. str. 252); pitka gu-
mowa wielka podskoki wprzod, wtyl, w bok — kombinacje; podskoki

“w miejscu i skok do przysiadu podpartego; konie biorg przeszkode (skok

ponad faweczka, pniem).  Okres czwarty. A. Zabawy
i gry ruchowe: 1. Zabawy ze $piewem: karuzela (K. str. 83 i S.—K. str.
93), mak (S.—K. str. 84). 2. Zabawy orjentacyjno - porzagdkowe: ruch
uliczny (S.—K. str. 119), czaty (S.—K. str. 120). 3. Zabawy biezne:
wyscig do sztandaru i z powrotem (K. str. 87), dzien i noc (S.—K. str.
146), zotnierze i zbdjcy (S.—K. str. 148), rybak (S. str. 72). 4. Zabawy
rzutne: kiczka (K. str. 89), podbijanka (K. str. 90), wyscig pilek w sze-
regach odmiana II (S.—XK. str. 180), ewentualnie serso (S.—K. str. 214).
5. Zabawy skoczne: skakanka (K. str. 92), szycie maszyng (S.—K. str.
237). Zabawy w wodzie: walka kozt6w; walka kogucikéw; powstawa-
nie z siadu plaskiego przy zanurzaniu si¢ po szyje w tym siadzie bez
pomocy rak; skoki z brzegu do wody na glebokos$¢ pasa; koziotek w wo-
dzie; zanurzanie si¢ w wodzie w postawie lezacej, powstawanie z wody;
strzatka tylem. ¥ B. Cwiczenia gimnastyczne. 1. Cwi-
czenia porzadkowe: zbiérka w szeregu, rOwnanie; tworzenie kolumny
¢wiczebnej przez rozluznienie kolumny czwoérkowej; marsz zwykly
i kierunkowy krokiem dowolnym — oddziat st6j! 2. Cwiczenia kszta}-
tujgce. Cwiczenia koriczyn gérnych: wymachiwanie ramionami jak pajac
— oba ramiona w bok i w d6l; wymachiwanie ramionami jak pajac —
jedno (drugie) w bok i w do6t; wymachiwanie ramionami jak pajac na-
przemian: prawe w bok, lewe w do6t i odwrotnie; w siadzie skrzyznym
ramiona w bok zmiany w klasnigciach, za sobg, przed sobg i nad gto-
w3a; krazenie ramion ku tylowi. Cwiczenia konczyn dolnych: ruchy nég
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jak pajac (podskokiem rozkrok o kolanach ugietych) — powrét do po-
stawy; pchetki skacza w miejscu (podskoki i przysiady podparte); ga-
lop korniski; chdd rakéw; marsz ze $§piewem. Cwiczenia koriczyn gérnych
i dolnych: laczenie ruchdw rak i nég pajaca. Cwiczenia tutowia w ptasz-
czyznie strzatkowej: w postawie lezgc tylem chwyt za palce stop; w leze-
niu tytem wznosy ramion i stop rownostronnie; w lezeniu przodem §li-
mak; w lezeniu przodem obré6t do lezenia tytem; siad ptaski rozkroczny,
rece nad glowa rozbijanie kamieni; w siadzie klgcznym rece w pion,
ukton japoriski; w kleczce podpartej pochéd wtyt; w przysiadzie pod-
partym wyskok na fawke (pien) i zeskok. Cwiczenia tulowia w ptasz-
czyznie poprzecznej: w siadzie rozkrocznym na tawce (pniu) pitowanie
drzewa; w siadzie klecznym skrety, ramiona wbok i suszenie bielizny;
w postawie rozkrocznej skrety tulowia, rzuty do celu. Cwiczenia tuto-
wia w plaszczyZnie czolowej: w siadzie rozkroczonym r¢ce na ramio-
nach dwojek, kotysanie si¢ drzew. 3. Cwiczenia koordynacyjne: z roz-
biegu stéjka jednonoz na wystepie skalnym; posuwanie si¢ linoskoczka
na linie we wspigeciu wprzéd i wtyt z ramionami do boku (linja nakre-
$lona, lub listwa taweczki szwedzkiej); w postawie jednonoz (naprze-
mian) podnoszenie kamyka z ziemi; przejScie po taweczce (pniu) —
woreczek z grochem na glowie; przej$cie po taweczce (pniu) z worecz-
kiem, pudetkiem, krazkiem na glowie z oczyma zamknietemi. 4. Cwicze-
nia stosowane: wejscie na drabinke (drzewo, parkan), przej$cie bokiem
na druga i zejscie; konduktor tramwajowy; wejscie na drabinke, siad
na zwieszong taweczkg i zjazd; opuszczanie si¢ w przepas¢ — poélzwis
o ramionach ugietych i opusty z wyprostem ramion; przecigganie szere-
gami (S.—K. str. 254); w postawie zwartej podskoki oznaczong ilos¢
razy —wbok, wtyl, wprzéd; sprezyna we wspigciu rytmiczne uginanie
kolan — podskok w miejscu z doskokiem do przysiadu podpartego; ko-
nie biorg przeszkode. ¥ C. Wycieczki. Jednadodwéch wy-
cieczek (w tacznej iloSci 6 km. marszu) polaczone z duzg ilo$cig zabaw
na otwartych przestrzeniach i w wodzie ewentualnie z biwakowaniem
(K. str. 97). ¥ Klasa czwarta. Okres pierwszy. A. Za-
bawy i gry ruchowe: 1.Zabawy ze $piewem: ojciec Wirgil-
jusz (K. str. 98 i S.—K. str. 72), mtyn (S. str. 36). 2. Zabawy orjen-
tacyjno - porzadkowe: labirynt (K. str. 100 i S.—K. str. 121), pitka
wzwyz (S.—K. str. 122). 3. Zabawy biezne: Kozak i Tatarzyn (K. str.
101, i S.—K. str. 148), gwiazda (S.—K. str. 152), berek zwykty (S.—K.
str. 132), polowanie na zajace (S. — str. 73). 4. Zabawy rzutne: strze-
lec (K. str. 104 i S.—K. str. 197), wyScig pitek w szeregach odmiana III
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S.—K. str. 181), oblezenie twierdzy (S. str. 11 i S.—K. str. 189), ewen-
tualnie serso (S.—K. str. 214). 5. Zabawy skoczne: karuzela (K. str.
106 i S.—K. str. 238), kogucia wojna (S.—K. str. 230). 6. Zabawy w wo-
dzie: walka dwoéjkami; walka kogucikow; powstawanie z siadu plaskie-
go przy zanurzaniu si¢ po szyj¢ w tym siadzie bez pomocy rak; skoki
z brzegu do wody na glebokos¢ pasa; koziolek w wodzie; szybowanie na
plecach, szybowanie na piersiach — w formie wspétzawodniczenia.
¥ B. Cwiczenia gimnastyczne. [. Cwiczenia porzad-
kowe: zbiorki luzne w miejscu tréjkami; tworzenie kolumny ¢wiczebnej
przez rozluznienie kolumny czwoérkowej w miejscu, marsz krokiem do-
wolnym i rownym. 2. Cwiczenia ksztattujgce. Cwiczenia konczyn gor-
nych: nasladowanie ruchu kota rozpgdowego maszyny prawem, lewem
i oboma ramionami w siadzie klgcznym; zamykanie si¢ i otwieranie wa-
chlarza — w postawie stojacej przenoszenie ramion z doiu bokiem
w pion z klasnigciem nad glowg i z powrotem; hustawki — w siadzie
klecznym szeregami (¢wiczacy klgczg w odlegtosci p6t kroku od siebie
i trzymaja sig za rece) wymachy ramion wprzéd i wtyt; w siadzie skrzyz-
nym ramiona wbok szybkie opusty i podnoszenia. Cwiczenia konczyn
dolnych: skoki do wody i zanurzanie si¢ — z postawy stojacej, podsko-
kiem, przysiad, z przysiadu podskokiem powré6t do stania i t. d.; zoinie-
rzyki z ochotg Spieszg do walki — Zotnierzyki z triumfem choé¢ wolno
(zmeczeni) wracajg z pola bitwy; ruszanie i zatrzymywanie si¢ pociggu
(marsz w tempie zmiennem); marsz zwykty i kierunkowy z nuceniem.
Cwiczenia konczyn goérnych i dolnych: parowéz — jedno ramig¢ nasla-
duje ruch kota, drugie ruch tloka w marszu. Cwiczenia tulowia w ptasz-
czyznie strzatkowej: jazda na rowerze w leZeniu tytem; wiatr kladzie
zboze, zboze si¢ podnosi (w siadzie do lezenia tytem i z lezenia tylem
do siadu); w lezeniu przodem celowanie z broni diugiej (fokcie w po-
wietrzu) ; wioslowanie — w siadzie rozkroczonym sklony tutowia z ru-
chami ramion; dzwony — przecigganie si¢ parami w siadzie plaskim
z oparciem stop o stopy i uchwytem za rece; drezyna w siadzie skrzyz-
nym; sadzenie kwiatow i prostowanie si¢ (w siadzie klecznym); w le-
zeniu przodem klaskanie nad glowa; kopanie ziemi i prostowanie sig¢
(w staniu); w lezeniu tytem krzyzowanie ndg i siad. Cwiczenia tulowia
w plaszczyznie poprzecznej: w kleczce podpartej kolejne podnoszenie ra-
mion; jazda kajakiem — w siadzie rozkrocznym skrety tutowia z rucha-
mi ramion; zamiatanie liSci — w postawie rozkrocznej skrety tulowia.
Cwiczenia tutowia w plaszczyznie czolowej: oczyszczanie stawu z fo-
dzi — w siadzie okrocznym na pniu (na taweczce) sktony tutowia w pra-
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wo, w lewo; klek rozkroczony — sklony wbok. Cwiczenia szyi: mate
wahadlo — sklony glowy w postawie siedzgcej; stonecznik — skrety
glowy w siadzie rozkrocznym. 3. Cwiczenia koordynacyjne. zdejmowa-
nie i zaktadanie pantofla z jednej nogi stojac na drugiej; st6jka bocia-
na — z dlugiem wytrzymaniem; marmurki jednonoz z ram. do boku;
przejScie po wysokim murze z zalomami (linja tamana nakreSlona na
podiodze) marsz rd6wnowazny, ramiona do boku; to samo z zamknig-
temi oczyma; przejscie po taweczce (pniu) krokiem dostawnym; przej-
$cie po laweczce (pniu) krokiem dostawnym — nasladowania rzutu pi-
tek. 4. Cwiczenia stosowane: ustawienie plecami do drabin (zerdzi) —
nauczenie podchwytu; pow6dz; przejscie nad przepascig (pochéd do-
stawny bokiem po drabinach); nauka wspinania na drzewo, skate, stro-
ma gore; przecigganie szeregow (S.—K. str. 254); karty i olbrzymy —
z przysiadu podpartego skok wzwyz z wymachem ramion w pion, po-
wr6t do przysiadu podpartego; podskoki w miejscu obunoz z klaska-
niem; pieski skaczag w cyrku (skoki przez faweczke (pien); skok ponad
wywijadto dtugie: z rozbiegu przebiegnigcie popod wywijadlem; z miej-
sca przeskoki ponad wywijadtem; przechodzenie ponad wywijadto krot-
kie . C. Wycieczki. Jedna wycieczka (w tacznej ilosci 6 km.
marszu), polagczona z biwakowaniem i kapielg lub ¢wiczeniami polowe-
mi; jedna wycieczka po$wigcona specjalnie nauce biwakowania (K. str.
$10): ¥ Okres drugi. A. Zabawy i gry ruchowe.
1. Zabawy ze $piewem: nawlekanie igly (K. str. 99), Kubus$ (S.—K. str.
78). 2. Zabawy orjentacyjno - porzagdkowe: czaty odmiana 1 (S.—K.
str. 121), tapki (S.—K. str. 123). 3. Zabawy biezne: wyscig szeregow
(S.—K. str. 165), berek ranny (S.—K. str. 133), sztafeta pisana
(S.—K. str. 163), trzeciak (S. str. 79). 4. Zabawy rzutne: stdjka (K. str.
105 i S.—K. str. 194 i S. str. 120), wyscig pitek w szeregach odmiana
czwarta (S.—K. str. 181), bij zabij (S.—K. str. 187). 5. Zabawy
skoczne: szczur (K. str. 106 i S.—K. str. 228) karuzela odmiana (S.—K.
str.238). ¥ B. Cwiczenia gimnastyczne. 1.Cwicze-
nia porzadkowe: zbiérki luzne w miejscu czwérkami; tworzenie kolum-
ny czwérkowej w marszu; 2. Cwiczenia ksztaltujgce. Cwiczenia kon-
czyn gérnych: nasladowanie ramionami lotu jaskotki; nasladowanie ra-
mieniem lewem (prawem) ruchu $migla samolotu w siadzie klgcznym;
nasladowanie ramionami wahadtowego ruchu serca dzwonu a) oba ra-
miona wprzdd i wtyt, b) jedno rami¢ wprzdd, drugie wtyl — ¢éwiczenie
wykona¢ w siadzie klgcznym; w siadzie rozkroczonym ramiona wbok,
akordy o podtoge i klasnigcia nad glowa. Cwiczenia koriczyn dolnych:



27

pitka mocno rzucona odbija si¢ od ziemi — skok jak najwyzszy, nastep-
ne coraz nizsze, szybsze i drobniejsze az do stania; idziemy do miasta
po sprawunki — wracamy zmeczeni; chéd bociana i konika na zmia-
ne; marsz zwykly i kierunkowy z glosnem liczeniem do czterech.
Cwiczenia koriczyn goérnych i dolnych wybuch ognia — z przysiadu
podpartego podskokiem wyskok do postawy rozkrocznej z rzutem ra-
mion wskos. Cwiczenia tulowia w plaszczyznie strzatkowej: w lezeniu
tytem krajanie papieru — nozyce nogami; miocka — w lezeniu tylem
miocenie nogami; w lezeniu przodem ptywackie ruchy ramion, gtowa
wzniesiona do goéry, ramiona w powietrzu; kura zagrzebana w piasku
bije skrzydtami — glowa uniesiona do gory; falowane trawy w siadzie
skrzyznym; zbieranie jagéd w klgczce i prostowanie si¢. Zbieranie i no-
szenie chréstu; sadzenie drzewek w siadzie klecznym i prostowanie sie.
Cwiczenia tutowia w plaszczyznie poprzecznej: w siadzie klecznym zar-
na — skrety tulowia; heblowanie drzewa skrety tutowia i sktony wprzod
w siadzie skrzyznym; siejba w postawie rozkrocznej. Cwiczenia tulowia
w plaszczyznie czotowej: wahadto duze — sktony boczne w postawie roz-
krocznej; zrywanie kwiatow wodnych — w siadzie okrocznym na tawecz-
ce (pniu) skiony boczne tutowia. Cwiczenia szyi: w prawo (w lewo)
patrz! zdziwienie — sklony gtowy; tak, nie — skrety i sktony glowy. Cwi-
czenia koordynacyjne: zdejmowanie i zakladanie pantofla z jednej nogi
stojac na drugiej z oczyma zamknietemi; st6jka bociana — z dlugiem
wytrzymaniem z oczyma zamknigtemi; marmurki jednon6éz z ramiona-
mi w pion i rekami splecionemi ponad gtowa; przejscie po wysokim mu-
rze z zalomami we spigciu — marsz rownowazny z ramionami do
boku po linji tamanej, nakre$lonej na ziemi; to samo z oczyma zamknig-
temi; przej$cie po laweczce (pniu) krokiem dostawnym z rzutem pitecz-
ki. 3. Cwiczenia stosowane: ucieczka przed odyncem; wejscie na dra-
biny tytem do drabin; strazak; powo6dz; walka szeregow (S.—K. str.
255); karty i olbrzymy — z przysiadu podpartego skok wzwyz z wyma-
chem ramion wpion powrdt do przysiadu bez podparcia (doskok); pod-
skok z obrotami w miejscu i obunoz; koty skacza przez niski ptotek —
skoki ponad laweczka (pniem); skok ponad wywijadlo dilugie: z roz-
biegu podskoki rytmiczne w miejscu; bieg z wywijadlem krotkiem.
¥ Okres trzeciiA. Zabawy & gry ruchowe. . Zaba-
wy ze §piewem: pytka (S. str. 45), zgadnij kogo niema (S. str. 47).
2. Zabawy orjentacyjno - porzadkowe: czaty odmiana Il (S.—K. str.
121), tapki odmiana II (S.—K. str. 122). Zabawny biezne: sadzenie
ziemniakow z odmianami pierwsza, drugg i trzeciag (S.—K. str. 153 do
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str. 155); berek z przysiadem (S.—K. str. 133), ostatnia dwojka

wprzod (S. str. 78). 3. Zabawy rzutne: wyS$cig pitek w rzedach odmia-
na druga (S.—K. str. 186), obijany w kole (S.—K. str. 200), kura i pi-
skleta (S.—K. str. 201). 4. Zabawy skoczne: krél skoczkow (wybija-
ny w kole) (K. str. 106), walka koztow (S.—K. str. 234). 5. Zabawy na
$niegu i lodzie: zjazdy na saneczkach z nieduzych pochytosci (bez wi-
razy); zabawy $niezkami; jazda na tyzwach tylem; ewentualnie tatwe
podej$cia i zjazdy na nartach ¥ B. Cwiczenia gimn a-
styczne. 1. Cwiczenia porzagdkowe: zbiérka w dwuszeregu; two-
rzenie kolumny ¢wiczebnej z dwuszeregu w miejscu; ¢wier¢ i pot obro-
ty w miejscu podskokiem. 2. Cwiczenia ksztattujgce. Cwiczenia kon-
czyn goérnych: ruchem wahadtowym rozzarzanie zelazka; w postawie le-
z3c tylem rysowanie orla ramionami; nasladowanie ramionami ruchu
wahadiowego igly magnesowej (wskazowki sitomierza); wielki miot
kowalski (wirowy ruch ramienia z zatrzymaniem zprzodu; w siadzie
rozkrocznym — ramiona wbok — szybkie bujanie ramionami. Cwicze-
nia konczyn dolnych: koniki polne; idziemy na wycieczke — wracamy
zmeczeni; tramwaj rusza — tramwaj staje; marsz zwykty i kierunkowy
z klaskaniem przed i poza soba. Cwiczenia korniczyn gérnych i dolnych:
samolot w locie wazy si¢ na skrzydtach (nogi nasladujg turkot). Cwi-
czenia tulowia w plaszczyznie strzatkowej; w lezeniu tytem podnosze-
nie poprzewracanych snopkéw — z pomoca wspotéwiczacego; w leze-
niu tytem gremplowanie Inu — unoszenie i opuszczanie nég w zwarciu;
w lezeniu przodem waz podnosi gtowe i syczy; w lezeniu przodem ru-
chy ptywackie ramion i noég (nozyce) w powietrzu; falowanie zboza
w siadzie klecznym; w siadzie skrzyznym wiostowanie; koziotek —
przewroty na ziemi; podchodzenie indyjskie — czolganie si¢ z pomoca
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