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W nowym programie ¢wiczen cielesnych dla szkoty
powszechnej wyraznie wystepuje pofaczenie ruchu z melodja,
a wiec wprowadzono w tym programie pewien pierwiastek
muzyczny, ktorego praktyczne zrealizowanie trafi jednak
napewno na znaczne trudnosci. Brak bowiem w polskiej lite-
raturze do déwiczen cielesnych podrecznikéw, ktéreby za-
wieraty opracowanie pewnej ilosci zabaw ze $gjjewem, badz
z muzyka, w takiej formie, aby mogty rjei2y#fscie realnie
potaczy¢ pierwiastek muzyczny i ruchowy w harmonijna,
a jednoczes$nie pozyteczng dla fizycznego rozwoju dziecka
catos¢. Nasze tradycyjne zabawy ze Spiewem takie, jak wy-
mieniane przez program: ,,R6zyczka”, ,,Konopki”, ,Krélew-
na” it d. poza warto$ciami tradycyjnemi majg bardzo nie-
wielkie wartosci ruchowe, a takze bardzo mate warto$ci mu-
zyczne. Brak jednakze opracowania innych zabaw zmusit
twércow programu do wskazania przyktadowo takich wiasnie
zabaw.

Temu brakowi w naszej literaturze pedagogicznej
pragnie przynajmniej czeSciowo zaradzi¢ niniejszy podrecz-
nik. Pisze czeSciowo, gdyz niekazdy nauczyciel i nie w kaz-
dych warunkach pracujacy bedzie mdgt z niego w petni ko-
rzysta¢. Tern niemniej jiednak kazdy nauczyciel moze sie
postara¢ o to, aby z podrecznika tego mégt korzystac, prze-
dewszystkiem przez dokladne zrozumienie istoty zabaw tu
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opisanych, a nastepnie przez stworzenie sobie odpowiednich
warunkéw pracy.

Jak nalezy z podrecznika tego korzysta¢ i co jest isto-
tg zabawy rytmicznej? Celem zabawy rytmicznej jest takie
opanowanie ruchow, aby byly one wykonane z mozliwie
najwiekszg ekspresja, a mimo to miescity sie w zgory okre-
$lonym rytmie muzycznym. Dopiero wtedy zabawa rytmiczna
ma rzeczywistg warto$¢ wychowawcza, gdy rytm nie hamuje
i nie ogranicza ruchu, ale naodwrdt, wzmaga jego intensyw-
no$¢ i podnosi ekspresje. Wynika stad wniosek, ze zanim
wprowadzimy do zabawy rytm, nalezy wyuczy¢ ruchu bez
rytmu; wniosek ten jest zresztg starg zasadg metodyczng
w gimnastyce; a powtore, ze prowadzac zabawy rytmiczne,
musimy sami doskonale rozumie¢ nadawany rytm i nie mie¢
zadnej trudnosci z jego nadawaniem. Stad drugi \yniosek,
ze musimy by¢ na tyle muzykalni, aby dane rytmy nam sa-
mym nie sprawiaty zadnej trudno$ci. A przeciez przy obo-
wigzkowej nauce muzyki w dotychczasowych zaktadach
ksztatcenia nauczycieli mamy przekonanie, ze kazdy nauczy-
ciel potrzebne przygotowanie muzyczne posiada.

Gorzej nieco przedstawia sie sprawa warunkéw pracy.
| tu jednak nauczyciel, rozumiejacy istote zabawy rytmicznej,
da sobie rade przez stopniowe wprowadzanie coraz bardziej
ztozonych rytmoéw i ruchéw. W wielkiej gromadzie dzieci
¢wiczacych jednocze$nie zasada stopniowania tych zabaw
musi by¢ jak najskrupulatniej przeprowadzona, ale jest ona
przeprowadzona bardizo konsekwentnie juz w samym pod-
reczniku, bedzie zatem dos¢ tatwo przeprowadzic jg i w pracy.

A wiec wymienione wyzej ,.czeSciowe” tylko zaradze-
nie brakowi, jak widzimy, rozcigga sie do$¢ szeroko, i mam
to przeSwiadczenie, ze praca niniejsza przyczyni si¢ w ogrom-
nym stopniu do podniesienia jakoSci stosowanych, zwiaszcza
w szkole powszechnej, zabaw rytmicznych, ktére w przepi-
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sanej przez program formie zabaw ze $piewem nasuwajg
nieraz powazne trudnosci, a wykonane Zle, nie przynosza
nalezytych korzysci wychowawczych, za wyjatkiem korzysci
rekreacyjnych. Natomiast zabawy rytmiczne bez muzyki,
przy pomocy co najwyzej perkusji, powinny przynies¢ znaczne
korzysci ruchowo wychowawcze, jak tez znacznie wzmoc Kko-
nieczne dla caloksztattu wychowania dziecka odczucie i zro-
zumienie rytmu muzycznego.

Jest niewatpliwie wielkg zastugg autorki podjecie ni-
niejszej pracy, ktéra w zmienionem drugiem wydaniu idzie
do rak tych wszystkich nauczycieli, ktorym lezy na sercu
sprawa nietylko wychowania fizycznego, ale takze sprawa
kultury ruchu, tej jego arystokracji, jakg stanowi ruch, wy-
konany w pieknym rytmie muzycznym.

Postugujac sie niniejszym podrecznikiem, nalezy o tern
stale pamieta¢, aby przynie$¢ rzeczywistg korzys¢ dziatwie
i nie zepsu¢ pieknych mysli autorki.

M. Krawczyk
Okregowy Instruktor Wychowania Fizycznego.



WSTEP.

Ruch na Swiezem powietrzu, ujety w pewng forme gier
lub zabaw, daje pod wzgledem zdrowotnym najlepsze rezul-
taty. Wprowadzanie zabaw rytmicznych odpowiada wyma-
ganiom higjeny, a jednocze$nie wprowadza, dzieki wspdlnie
wykonywanym rytmom, pierwiastek estetyczny tadu i pod-
nosi kulture ruchu.

W zabawach rytmicznych czas trwania, charakter i ce-
lowos¢ kazdego ruchu jest Scisle okreSlona.

Dazenie do wprowadzenia rytmu do ruchéw w gimna-
styce szkolnej znalazto wyraz w stosowaniu przy gimnastyce
t. zw. ,plaséw”. Byly to dowolnie obmyslane ruchy i ge-
sty, wykonywane w rytm wspdlnie $piewanych lub granych
melodyj czy marszow.

Niestety ,,plasy” te, zamiast uszlachetnia¢ ruchy, na-
dajac im prostote i celowos¢, wprowadzaty niczem nie uza-
sadnione pozy i gesty, ktére byly stosowane w najréznorod-
niejszej formie. Czesto jako szczyt i wzor pieknego ruchu
bylty widziane najchetniej rozne baletowe i ,plastyczne” wy-
giecia.

Aby ruch w zwigzku z muzykg byt piekny, musi mie¢
uzasadnienie w rytmie, we frazowaniu ruchem melodji i we
frazowaniu ruchem zmian dynamicznych.
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Aby to wszystko razem w ruchu zharmonizowac, nalezy
mie¢ duze wyszkolenie w tym kierunku. Eksperymenty wiec
w rodzaju ,,plagsow” sg dosy¢ ryzykowne, raczej nalezatoby
szuka¢ drogi kultury ruchu, zaczynajgc od celowych i pro-
stych, a przez rytm Scisty opanowanych ruchéw.

Gimnastyka rytmiczna, jako gimnastyka, jest moze zbyt
jednostronna, aby byla wylgcznie stosowana w szkofach.
Jednak w formie zabaw, jako urozmaicenie normalnej gimna-
styki, ktéra rozwija celowo wszystkie mieSnie réwnomiernie,
ma ogromne wartosci.

Wszystko, co jest zwigzane z gimnastykg rytmiczna,
tworca jej E. Jagues-Dalcroze otoczyt takim kultem i posta-
wit na tak wysokim poziomie, ze wszelkie odchylenia od jego
leniem bedzie prowadzenie zabaw rytmicznych bez udziatu
muzyki, jedynie przy pomocy bebenka lub innego perkusyj-
nego instrumentu, jak: tréjkata, gongu i t. p.

Rytmika nietylko oparta jest na oderwanym rytmie mu-
zycznym, zwigzana jest réwniez catkowicie z melodja i mu-
zyczng harmonjg dzwiekdw. Usuwanie wiec z rytmow dwach
zasadniczych sktadnikéw: melodji i harmonji, zmniejsza war-
to$¢ zabaw rytmicznych. Jednak trudno$¢ swobodnego im-
prowizowania rytméw na fortepianie, brak instrumentu lub
moznos$ci zastosowania go przy zabawach na wolnem po-
wietrzu uzasadnia konieczno$¢ positkowania sie wylacznie
bebenkiem. Jakkolwiek stale uzywanie bebenka wytwarza
pewng sucho$¢ i monotonno$¢ brzmienia, jednak posiada row-
niez warto$¢ bezwzgledng: rytm, pozbawiony melodji i har-
monji, wystepuje bardziej wyraZnie i precyzyjnie, a tem sa-
mem przystepniej.

Zabawy niniejsze majg za podstawe rytmy muzyczne,
moga je zatem prowadzi¢ jedynie osoby, znajace zasady mu-
zyki, a wiec osoby, prowadzace nauke Spiewu, grajagce na
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fortepianie lub majace odpowiednie przygotowanie muzyczne;
przytem muszg one opanowa¢ prawidtowe wybijanie rytmow
na bebenku.

Zabawy te moga by¢ stosowane w przedszkolach,
w szkotach, jako urozmaicenie normalnej gimnastyki szkolnej,
w roznych zespotach dzieci, a przedewszystkiem w t. zw,
,»ogrodkach dzieciecych” na Swiezem powietrzu.

W zadnym przypadku nie mozna uwazal zabaw ryt-
micznych za nauke gimnastyki rytmicznej, ktéra wymaga od
nauczyciela fachowego wyksztatcenia, systematycznego i me-
todycznego prowadzenia lekcyj, przytem koniecznego przy
gimnastyce rytmicznej improwizowania przez nauczyciela
rytméw na fortepianie. Nie nalezy wiec, prowadzac zabawy
rytmiczne, nazywac tego gimnastyka rytmiczna, a tern samem,
zmieniaC pojecia 0 niej.

Aby zapobiec monotonoosci, nalezy, prowadzac te zaba-
wy, czesto zmieniaC tempo: po szybkiem dawa¢ wolne i od-
wrotnie, stosowa¢ przyspieszanie (accell.) i zwalnianie (ritt.)
tempa, z zastosowaniem zmian dynamicznych od p do ff lub
odwrotnie. Przy objasnieniach kilku pierwszych zabaw ryt-
micznych akcentowatam potrzebe zachowania poczatkowego
tempa az do konca zabawy, chodzito mi jednak o wyrobienie-
w dzieciach tak koniecznego poczucia miarowosci czesci taktu,
ktéra najlepiej wystepuje przy zachowaniu jednakowego
tempa.

Prowadzac niniejsze zabawy, nalezy pozostawia¢ dzie-
ciom mozliwie najwiecej swobody i samodzielnosci. Niektore-
zabawy wymagajg zbyt dtugiego ¢wiczenia, nie nalezy jednak
stara¢ sie o doprowadzenie ich do idealnego wykonania, gdyz
zbyt meczytoby to dzieci. Wykonanie ich wtedy odpowiada
celowi, gdy sie widzi, ze dany rytm naprawde przenika
wszystkie dzieci i kieruje ich ruchami; to wiasnie decyduje
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zar6wno o warto$ci wychowawczej tych zabaw jak i o przy-
jemnosci z jaka dzieci je wykonywuja. Zywos$¢ rytméw, ich
ekspresja daje dopiero pelne i istotne ozywienie dzieci.

Zabawy z koétkami dajg urozmaicenie i usprawniajg
fizycznie. Dzieci bardzo je lubig; korzystajac z tego, mozna
bez wysitku dobrze wycwiczy¢ skoki, nalezy tylko bardzo
starannie stopniowac ich trudno$¢ (odlegtos¢ miedzy kotka-
mi), aby dzieci przez zbytni wysitek nie kurczyly nerwowo
i bez potrzeby miesni i nie psuty przez to swobodnej koordy-
nacji i rozwoju sprawnosci, ktora przeslicznie ruchowo i z do-
skonatemi wynikami moze sie rozwijac.

Chce tez nadmieni¢, ze im dluzej ucze gimnastyki
i gimnastyki rytmicznej, majac nawet do uzytku fortepian,
coraz bardziej przekonywam sie 0 niezastgpionej pomocy,,
jakg daje stosowanie bebenka.

Przejscie od marszu do biegu najlepiej prowadzi¢ przy
pomocy bebenka, skoki i podskoki doskonale jest przeplataé
muzyka i perkusja.

Przy gimnastyce rytmicznej, gdzie stale stosuje sie gre-
na fortepianie, wprowadzanie pomocnicze bebenka ozywia
i zwieksza reagowanie dzieci na muzyke. Lekcje gimnastyki
znakomicie ozywiajg perkusje, byle ich nie naduzywac.

Warunkiem koniecznym jest tylko, aby osoba, stosu-
jaca np. bebenek, byla catkowicie przeniknigta danym rytmem.
Suchy pozornie rytm ma tak samo frazy, frazy dynamiczne,
jak melodja. Nalezy unika¢ suchego wystukiwania rytmow.

W mysli — w stuchu wewnetrznym — nalezy zawsze
podktada¢ sobie melodje do danych rytméw — melodyjnie
wydzwania¢ rytmy, frazowac je dynamicznie: $cisza¢, wzmac-
niaC — przezywac je.

Dzieci zupelnie inaczej reagujg na zywy, inaczej na.
suchy rytm.
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Stopien trudnosci tych zabaw nie jest jednakowy, na-
jezy zaczynaC zawsze od najtatwiejszych. Sa one ponumero-
wane mniej wiecej w porzadku stopnia ich trudnosci.

Stosujgc zabawy, nalezy zorjentowac sie, ktdra z nich
sodpowiednia jest dla danego zespotu i tern sie kierowac.

Dzieci na podanych w niniejszej ksigzce fotografjach
(prawie wszystkie) nie mialy zadnego przygotowania ryt-
micznego. Wykonaty te ¢wiczenia-zabawy zaledwie kilka ra-
:zy, tern wiec nalezy ttumaczy¢ pewne braki w ruchach na fo-
tografjach.

Mniejsze dzieci sg z | klasy (lat 6 — 7), starsze
z IV iV klasy (lat 10 — 12) szkoty powszechne;j.

Doda¢ nalezy, ze zabawy te nadajg sie zaréwno dla
dziewczat, jak i dla chtopcow.



1 MARSSZE

Zabawy rytmicznie dobrze jest rozpoczyna¢ marszem ze
zmianami akcentow; wprowadzi to stopniowo dzieci w ruch
i wyrobi w nich poczucie miarowosci. Dzieci ustawiajg sie-
jedno za drugiem i idg wezem. Jedno z dzieci prowadzi.

Nauczyciel wyjasnia dzieciom, ze bedzie tak jak do-

bosz w wojsku uderzat w bebenek, a dzieci majg maszerowac
na ,raz” ,dwa”, akcentujac nozkg kazde ,raz”. Nastepnie
kaze dzieciom maszerowa¢ na 3, 4, 5 6, akcentujac kazde
»raz”.
Aby zmieni¢ maszerowanie z dwumianowego na trzy-
miarowe lub inne, nalezy na ostatni krok poprzedniego taktu
powiedzie¢ ,hop”, wbwczas ,raz” taktu nastepnego dzieci
idg juz w umoéwionym takcie.

W rytmie muzycznym bedzie to tak wygladac:

MJJtJi hit1d Jd

,HOP*

Poczatkowo nie nalezy zbyt czesto zmieniac taktow,,
raczej dobrze wycwiczy¢ takt 34 W

Nalezy przeplata¢ takty parzyste nieparzystemi, aby
unikna¢ zbytniego zmechanizowania jednej nogi. W parzy-
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stych taktach akcent wypada zawsze na te samg noge, w nie-
parzystych raz na jedng, raz na druga.

Nie nalezy zbyt przedtuza¢ marszéw, bo dzieci tatwo
Sie znudzg i przestang akcentowac. Dobrze jest czesto zmie-
nia¢ dzieci, prowadzace weza, a poszczeg6lnym dzieciom ka-
za¢ maszerowa¢ oddzielnie, akcentujagc kazde ,raz”. Zdol-
niejszemu dziecku mozna poleci¢, aby samo uderzato w be-
benek i prowadzito weza. Przecwiczy¢ to w ten sposdb, aby
wszystkie dzieci prowadzity weza i wybijaty na bebenku
takty ze zmiang ich na ,,hop”, ktére méwi nauczyciel.

Aby urozmaicié¢ ¢wiczenia marszowe, nauczyciel po-
winien wybijaé juz nie éwierci, a rytmy marszowe — przy-
tem dobrze jest ustali¢ nogi, komenderujac: lewa, prawa
(w taktach parzystych).

2. UKLONY.

Podzieli¢ dzieci na 4 grupy, ustawi¢ je w 4 szeregi
wzdbuz czterech $cian w ten sposéb, aby utworzyty mozliwie
duzy kwadrat.

Kazde z dzieci powinno mie¢ swoje vis a vis. Nauczy-
ciel wybija takt na V4 ¢wierciami. Na ,,hop” dzieci z sze-
regow naprzeciwlegtych podchodzg do siebie, idac cztery
kroki na ,raz”, ,dwa”, ,trzy”, ,cztery”, na czwartg Cwieré
jednoczesnie z krokiem pochylajg gtowki, kianiajgc sie sobie,
poczem robig cztery kroki ¢wierciami wtyt.

Potem drugie dwa szeregi, w ten sam sposéb podchodza
do siebie. Powtdrzy¢ to kilka razy.

Aby Cwiczenie nie byto zbyt monotonne, mozna zmie-
nia¢ tempo (szybko$¢), w jakiem ma sie wykonywaé éwi-
czenie. Nalezy tylko wystrzegac sie stopniowego przyspiesza-
nia. Tempo zmienia¢ w ten spos6b, aby po wolnem nastepo-
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wato stosunkowo szybkie. Przed zmiang szybkosci, z jaka
ma si¢ wykonywac Cwiczenie, nalezy jeden takt w tern tem-
pie wybebni¢ dzieciom przed déwiczeniem, moéwigc zawsze
gtosno ,,hop” na ostatnig Cwieré taktu.

Aby urozmaici¢ zabawe, mozna wprowadzi¢ na ostatnig
¢wier¢ zamiast uktonu gtowka ukion obiema rgczkami lub
nézkami.

3. ZMIANY KIERUNKOW.

Dzieci tworzg kolo wigzane, podskakujgc raz na jednej,
raz na drugiej ndzce; nozke swobodng zginajg w kolanie
i wyrzucajg naprzéd.

Nauczyciel méwi: ,,.w prawo”, ,w lewo” i dzieci, za-
leznie od tego, zmieniajg kierunek.

Nauczyciel wybija na bebenku rytm:

Komende ,w prawo”, ,w lewo” nalezy mowié, jak
zawsze, na ostatnig CwierC taktu.

4 PODAWANIE RAK.

Ustawi¢ dzieci w kwadrat, jak w zabawie 2.

Dzieci z szeregéw naprzeciwlegtych podchodza do sie-
bie czterema krokami, na czwartg ¢wieré podajg sobie prawe
raczki, potem cofajg sie czterema krokami. Nastepnie te
same dzieci znowu idg naprzdéd i na ,cztery” podajg sobie
lewe raczki, poczem wracajg na miejsce. Nastepnie drugie
dwa szeregi éwiczg to samo.



Zabawy

rytmiczne bez muzyki

Do N« 3. Zmiany kierunkow.
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W Kkilku pierwszych zabawach chodzi o to, aby dzieci
wyrobity w sobie poczucie miaiowosci, w tym celu nalezy
zwrdci¢ szczegblng uwage na to, aby, wybijajgc rytmy na
bebenku, uderzy¢ miarowo i poczatkowa szybko$¢ zachowac
do konca zabawy.

Po pewnym czasie mozna wroci¢ do tej zabawy, dajac
rytm inny, ktdry wyrazniej zaznaczytby moment podawania
rak i poczatek rytmu.

*In n ji j |
5. PILKA.

Dzieci, zwrocone twarzami do $rodka, tworzg koto, nie
trzymajac sie za rece i zachowujgc mozliwie duze odstepy.

Nauczyciel daje kilka piteczek dzieciom, pokazujac,
jak na ,raz” majg rzuci¢ pitke do goéry, na ,dwa” zfapac ja,
na ,.trzy” rzuci¢, na ,cztery” ztapa¢, powtdrzy¢ to samo raz
jeszcze, nastepnie o$mioma krokami (6semkami) podbiec do
ktorego$ z dzieci nie majacego pitki i na zakonczenie rytmu
podac jg. Przed zaczeciem zabawy dzieci powinny kilka razy
rytm z bebenkiem wyklaskac.

O/Ojjjj ijjjj\nnnn X

Dzieci rozbiegajg sie po catej sali i przyjmujg dowolne
pozy ,.figur”, np. pajaca, lalki, bociana, Strzelca, pieska i t. d.
Wyijasnia sie dzieciom, ze maja sie ,figury” zebra¢ w weza.
Dziecko, ktére ma prowadzi¢ weza podskokami, ska-
czac raz na jednej, raz na drugiej ndézce i wyrzucajgc raz



‘AinBi4 ‘9 N 0Q



20

jedno, raz drugie kolanko do géry, wybiega i podaje reke
jednemu z dzieci, ktore, skaczac z nim dalej, podaje reke
trzeciemu i t. d., az wszystkie razem, skaczgc, utworzg weza.

Pierwszemu dziecku, ktére prowadzi weza, nalezy po-
wiedzie¢, aby skaczac, nie ciggneto weza zbyt szybko, a na-
wet skakato chwilke na miejscu, jezeli dzieci, znajdujace sie
na koncu, nie mogg nadazy¢. W wezu dzieci powinny byé
zwrocone twarzami w jednym kierunku.

Gdy wszystkie dzieci juz sie zbiorg, wowczas prowa-
dzace dziecko odrywa sieg i robi swojg ,,figure”, nastepnie robi
to samo drugie dziecko i t. d., az do ostatniego. Nalezy uwa-
za¢, aby dzieci szybko sie przytaczaty, inaczej zabawa staje
sie zbyt meczgca. Dziedko prowadzace weza powinno po-
kazywac reka kierunek, w ktérym chce biec, i czesto ten kie-
runek zmieniac.

W tej zabawie, dla jej ozywienia, tempo podskokow
mozna stopniowo przyspiesza¢ lub zwalniac.

IBEH |

7. WSKAZYWANIE.

Dzieci ustawiajg sie w szereg wzdtuz jednej ze Scian.
Jedno z dzieci wychodzi naprzod i maszeruje, idgc wezem
¢wierciami w takcie dowolnym. Na komende ,,hop” dziecko
pokazuje palcem na jedno z dzieci, stojgce w Szeregu; samo.
nie zatrzymujac sie, idzie dalej. Dziecko wskazane powinno
zaraz iS¢ za dzieckiem prowadzacem.

Komende ,.hop” nalezy dawac dosy¢ czesto, czesciej
nawet czasami niz co jeden takt, aby zabawa byla zywa.
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Przytem nauczyciel moéwi: ,w prawo”, ,w lewo”
i dziecko prowadzace zaleznie od tego zmienia kierunek
weza. Nauczyciel wybija jeden z dowolnych taktow Cwier-
ciami: 24 v4y4y4lub 7 4

8. NIEZALEZNOSC RUCHOW RAK | NOG.

Dzieci siadajg na podtodze; nogi majg wyciggniete, rece swo-
bodnie oparte o podioge. Nauczyciel umawia sie z niemi, ze
na komende ,prawa” majg z uderzeniami bebenka 4 razy
uderzy¢ prawg reka o podtoge, na komende ,lewa” uderzy¢
4 razy lewg reka lub lewg noga.

Mozna dowolnie umawiac sie z dzie¢mi i wprowadzac
urozmaicenia; chodzi o to, by wyrobi¢ w nich niezalezno$¢
ruchéw, nauczy¢ je odrézniania lewej reki i nogi od prawej,
a takze szybkiego reagowania na komende.

Nauczyciel wybija na bebenku takt ¢wierciami, akcen-

tujac ,,raz”.

9. ZRYWANIE KWIATOW.

Dzieci idg kolem, stawiajgc krok na ,raz”, na ,,dwa”
uginajg nieco kolano nogi, ktéra robi krok i jednoczesnie
z tym ruchem raz prawg, raz lewg reka, z lewej lub prawej
strony, zrywajg jakby jakie$ wysokie kwiaty. Nalezy zwrdcié
uwage, aby mocino stawiaty krok i nie uginaty kolan na ,,raz”,
lecz na ,,dwa”. Dzieci poruszajg sie po linji kofa.

Nauczyciel daje tempo Cwierciami, po ,.hop” uderza
tylko pdinuty:
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10. ZMIANA MIEJSC,

Nalezy podzieli¢ dzieci na 4 réwne grupy i ustawi¢ je
szeregami w kwadrat.

Dzieci z prawej strony z szeregdw naprzeciwlegtych
pojedynczo, po jednem z kazdej strony, zmieniajg miejsca.
W ciggu jednego taktu zmienia miejsce dwoje z dwdch na-
przeciwlegtych szeregéw, w drugim takcie dwoje dzieci z dru-
gich dwoch szeregébw. W ten sposob kolejno zmieniajg miej-
sca Wszyscy.

Nauczyciel wybija na bebenku dsemki w takcie:

Przedtem nalezy uprzedzi¢ dzieci, ze bedg biegaty po
dwa kroki na kazde ,raz”. Niech sobie licza w mysli (byle
nie gtosno) do czterech, aby w pore na ,raz” wybiegaty.

Nauczyciel wyraznie akcentuje kazde ,raz”.

TRZY ZABAWY Z KOLKAMI.
11. SKOKI.

Sze$¢ kotek drewnianych o plaskim brzegu i $rednicy
50 cm rozktada sie w rzedzie na ziemi w odlegtosci mniej-
wiecej 25 cm jedno od drugiego (odlegto$¢ zalezna od
wzrostu dzieci). Dzieci, stojgc przed kotkami w szeregu,
wybiegaja po jednemu, zaczynajgc zawsze zgodnie z po-
czatkiem rytmu, wybijanego na bebenku, i skacza z kétka do
kotka jedng nbézka, odbijajac sie druga.
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DO Na 11. Skoki.

Jest to dobre déwiczenie dla przygotowania dzieci do
skokow wdat. Nie trzeba tylko dawa¢ z poczatku zbyt da-
lekich odlegtosci miedzy kdtkami.

Nalezy wyjasni¢ dzieciom, ze powinny sie odbija¢ od
ziemi jak piteczki, przytem zwréci¢ baczng uwage na dobrg



— 24 -

postawe, t. zn. na proste trzymanie glowy i tutowia oraz na
swobodne ruchy rak.

KIjj UJ ul u I

Przed rozpoczeciem skokéw nalezy przeéwiczy¢ z dzie-
émi rytm w ten sposéb, aby doktadnie nauczyly sie stysze¢
poczatek rytmu, t. zn. moment wybiegania. Niechaj na ,,raz”
na poczatek rytmu kilka razy klasng w rece.

Najwiekszg uwage powinno sie zwracaé, aby zaczy-
naty wybiegaC na ,,raz” i bez przerwy, dopdki c¢wiczg, wy-
bijaé rytm; wéwczas wytwarza si¢ tempo i ostro$¢ rytmiczna
¢wiczenia.

Po skokach dziecko staje na koncu rzedu.

12. ZABKI.

Sze$¢ kotek, jak w zabawie poprzedniej, utozy¢ jedno
obok drugiego w rzedzie. Dzieci po jednemu skaczg z kotka
do kotka w ten sposob, ze na ,,raz” opierajg sie¢ ragczkami na
ziemi w koteczku, nozki unoszac wgore, na ,,dwa” stawiajg
nézki juz w tern samem koteczku. W drugim takcie w ten
sam sposob éwicza juz w nastepnem kotku.

Uwazac nalezy, aby dzieci cate dionie opieraty na zie-
mi, paluszki Kkierujgc naprzéd. Obie rece powinny pracowac
symetrycznie i rownomiernie.

W tym ¢éwiczeniu praktyczniejsze bedzie tempo szybsze.



25

Cwiczenie to nalezy przeéwiczy¢ wiele razy, aby szio
zupetnie sprawnie. Poniewaz dzieci je lubig, mozna je bez
znudzenia powtarzac.

Ze wzgledéw zdrowotnych ¢wiczenie to jest bardzo
wskazane, gdyz wpltywa dodatnio na fizjologiczne ksztatto-
wanie sie krzywizny ledZzwiowej oraz catego kregostupa, co
ma podstawowe znaczenie w prawidtowym rozwoju fizycz-
nym dziecka.

Do Ne 12. Zabki.

Dzieci stojg w rzedzie, pojedynczo éwicza, wybiegajac
na ,raz” rytmu; po ¢éwiczeniu staja na konfcu rzedu.

Aby zachowa¢ tempo i ostro$¢ rytmu, nauczyciel nie
przerywa wybijania rytmu, zmuszajagc na ,raz” wzrokiem
I gestem nowe dziecko do zaczecia.

13. TUNEL.

Szes¢ kotek drewnianych o $Srednicy mniej wiecej 80 cm
rozda¢ dzieciom i poleci¢ im, aby stojgc blisko obok siebie
w szeregu, utworzyly ,tunel”, jak na zatgczonej fotografji.
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Pozostate dzieci, stojac w rzedzie, przechodzg kolejno, za-
chowujac tempo, przez koteczka.

Idac przez ,.tunel”, wspinajg sie na palce i staraja sie
nie dotkng¢ koteczek. Kroki stawiajg w ten sposob, aby
jedng nozka mijaty jedno koteczko, drugg ndzka nastepne.

Na bebenku mozna wybija¢ rytm jakiego$ marsza. Na-
lezy zachecaC dzieci, aby szty miarowo na paluszkach z kot-
ka do kotka, przytem aby nie ,kusity”, dotykajac sie przez
nieostroznos¢ koteczek.

Dzieci, ktore trzymajg koteczka, nalezy czesto zmieniac.

Po przejsciu przez ,tunel” dziecko staje na korcu
rzedu.

14. UDERZANIE W DLtONIE.

Dzieci dzielg sie na 4 grupy, ustawiajg sie w szeregi,
tworzgc kwadrat, jak w zabawie Nr. 2. Kazde z dizieci ma
swoje vis a vis.

Nauczyciel wybija rytm:

nastepnie pokazuje dzieciom, ze na 6semki dzieci z naprze-
ciwlegtych szeregow podbiegajg do siebie, a na dwie Cwierci
dwa razy uderzajg w obie dionie swego vis a vis, poczem
czterema 6semkami wracajg tylem na miejsca, a dwiema
¢wierciami, stojagc juz na miejscu, koncza wytupywaé rytm.
Nastepnie drugie dwa szeregi naprzeciwlegte robig to samo.

Powtdrzy¢ to kilka razy. Trzeba uwaza¢, aby dzieci,
wracajac, wytupywaty obie koricowe éwierci.
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15, MLYNKI.

Nalezy podzieli¢ dzieci na 4 réwne grupy. Ustawic je
w cztery rzedy wzdtuz przekatnych kwadratu. Srodek sali
powinien by¢ wolny. Dzieci stojg twarzami zwrocone do
siebie w rzedach naprzeciwlegtych.

Dwoje dzieci z dwdch naprzeciwlegtych rzedéw pod-
chodzi do siebie 4-ma c¢wierciami. Na nastepne ,,raz” po-
dajg sobie prawe rece i 6semkami krecag sie na Srodku. Na
drugie ,raz” podajg sobie lewe rece i zndw Gsemkami krecg
sie w przeciwng strone. Nastepnie wracajg rytmem:

4 [ Ni
do swoich rzedéw na sam koniec. W dalszym ciggu
¢wiczy to samo dwoje dzieci z dwoch pozostatych rzeddw.
Przed zabawg nalezy dokfadnie wyklaska¢ z dzieémi

i przeéwiczy¢é rytm zabawy, szczegblniej ostatni takt wra-
cania na koniec rzedéw. Rytm:

AjjJ) In n n n
*i NMMN;ji
16. PIESKI.

Dzieci biegajg na czworakach jak ,pieski”, t. zn. sta-
wiajg krok jednoczes$nie raz lewa reka i lewa noga, potem
jednoczesnie prawa reka i prawa noga. Biegajg dsemkami
w takcie i/i.
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Taktow dsemek moze by¢ wiecej i w rytmie 6semek biegajg

jak ,pieski”. Na ,,hop” nalezy da¢ im rytm * | JJJ

i wowczas niechaj dzieci skacza na dwoch tapkach” t. zn.
na nozkach, majac kolanka zgiete jak pieski tresowane,
a raczki niech trzymajg poziomo przed soba, majgc dionie
opuszczone.

7. ZAJACZKI.

Dzieci na zgietych kolankach biegajg w dowolnych
kierunkach trojkami w takcie:

Cl & rhw:

Raczki trzymajg przy gtéwce, majac podniesione po
dwa paluszki, jak uszy zajaczka; na ,,hop” nalezy rytm
zmienic:

Oorhjje]ji& <422 4i

3
Na kazda ,trojke” I I l dzieci opieraja si¢ na racz-

kach, a n6zki unosza wgdre i ndzkami przebierajg w powie-
trzu, na ¢wier¢ opierajg sie ina nézkach.

Powinny to robi¢ lekko, a tempo przytem musi by¢
zywe, aby utrzymac sie mogty na rekach.

Na zakoriczenie daé¢ calg nute, na ktorg dzieci moga
usigé¢ wygodnie na ziemi i odpocza¢ jak zajgczek pod
miedza.
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18. DJABELKIL

Dzieci w tej zabawie biegajg i skaczg w szybkiem
tempie, majac rytm zywy i zrywany.

Nalezy przygotowa¢ dzieci do tej zabawy opowiada-
niem o skokach djabetkéw. Skoki majg polega¢ na trzepo-
taniu rgczkami i n6zkami danych rytmow.

Przed zaczeciem zabawy nalezy wybié taki rytm jako
wstep:

N.FflJH S

Nastepnie dzieci majgc raczki podniesione, a palce
wyprezone i rozstawione, i biegng dsemkami w czasie dwdch
taktow bardzo krétkiemi i ostremi ruchami, podnoszac przy-
tem wysoko kolanka.

Dalej majg rytm:

W czasie tego rytmu na 4-ry szesnastki i ¢wierC ska-
cza wysoko na miejscu, ragczkami i nézkami trzepoczac ryt-

micznie; na n . W drugim takcie podskakujg i opierajg
raczki na zgietych nieco kolanach w rozkroku.

Potem nastepuje znowu ostry bieg w czasie dwoch
taktow Gsemek.

Dalej rytm dwa razy powtdrzony:

im -

ruchy takie same jak poprzednio przy takim samym rytmie.
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Nastepnie w czasie dwdch taktow dzieci galopuja,
trzymajac w gorze palce naprezone i rozstawione.

#kn./i/]/ui

W dalszym ciggu znowu nastepujg ruchy i rytm
z szesnastkami. Na zakonczenie tego rytmu dzieci siadaja,
tym razem na ziemi, i w rytmie poczatkowym, w czasie
dwoch taktow, siedzac na miejscu, ragczkami i ndzkami trze-
pocza w powietrzu rytm szesnastek i ¢wierci.

Na zakonczenie” N N dzieci krzyzuja nozki,
gtowki chowajg miedzy ndzki, raczki za$ splatajg na scho-
wanej gtowce.

19. SKOKI Z KLASKANIEM.

Dzieci tworzg niewigzane kolo. Biegajg 6semkami.

*/lnnnw

Na ,,hop” w czasie jednego taktu na ,raz” stawiajg krok,
na ,,dwa” podskakujg na tej nodze, rece za$ unoszg wysoko
nad gtowg i klaszczg szerokim ruchem w dlonie, prezac cale
ciato. Skacza mozliwie wysoko, gtowki lekko odchylajac do
tytlu. Na ,trzy” robig krok druga noga, rece opuszczajg, na
»Cztery” skaczg na drugiej nodze i robig to samo co na
dwa”.

Rytm na ,,hop”: \] \] \] \]
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200 ZWROTY.

Dzieci ustawiajg sie w dwa szeregi naprzeciw siebie.
Nauczyciel wybija rytm:

* MmN ;i

Dzieci podbiegajg 6semkami do siebie jednocze$nie z obu
szeregow. Na c¢wier¢ robig krok i wykonywujg ruch zdej-
mowania z glowy kapelusikéw, poczem tym rytmem cofajg
sie tylem na swoje miejsca.

Na nastepne ,,raz” rytmu oba szeregi robig zwrot: jeden
szereg w lewo, drugi w prawo — obecnie, ustawione juz
w dwa rzedy, biegng rytmem naprzdd, na déwieré, jak po-
przednio, robig ruch zdejmowania kapelusikow z gltowy, kia-
niajac sie swemu vis a vis zboku. Poczem wracajg rytmem,
cofajgc sie na miejsca. Nalezy to powtorzy¢ kilkakrotnie,
aby usprawni¢ zwroty.

2. KRASNOLUDKL

Dzieci dzielg sie na 4 grupy. W czterech rogach sali
$pig w dowolnych pozycjach. Nauczyciel wybija na be-
benku takt V* cwierciami. Na ,,hop” jedno z dzieci budzi
sie i w czasie pierwszego taktu przeciera oczy i wstaje. Na
»,raz” nastepnego taktu budzi dzieci ze swojej grupy, doty-
kajac je raczkami, i idzie C¢wierciami do grupy nastepnej.
Dziecko, ktore budzi krasnoludki, idzie pochylone i obiema
ragczkami miarowo na ¢wierci porusza raz z lewej, raz z pra-
wej strony; czyni to rownoczesnie z krokami. Dzieci z pierw-

Zabawy rytmiczne bez muzyki 3
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szej grupy wstajg i idg kolejno, réwniez silnie pochylone, za
pierwszem dzieckiem, ruszajac zgodnie w tempie Cwierci
ragczkami raz z lewej, raz z prawej strony.

Gdy pierwsze dziecko dojdzie do Il grupy, na ,raz”
jednego z nastepnych taktow budzi ja, a samo idzie dalej.
Druga grupa budzi sie, wstaje i idzie kolejno za dzieCmi
z pierwszej grupy, robigc te same ruchy.

Nastepnie pierwsze dziecko budzi kolejno grupe 11 i IV.
Gdy wszystkie dzieci sg juz obudzone i idg w porzadku po
linji kota, wéwczas nauczyciel na ostatnig ¢wier¢ taktu mowi
»hop”; dzieci chwytajg sie za rece i skaczg podskokami dwa
takty w prawo, dwa w lewo, poczem wracajg Cwierciami
trzema taktami na swoje miejsca, idac silnie pochylone i po-
ruszajgc raczkami, jak na poczatku. Na ,raz” 4-go taktu
kfada sie na ziemi i zasypiaja.

Aby nie przemecza¢ pamieci dzieci, nauczyciel uprzedza
dzieci na ostatnig ¢wier¢, kiedy ma by¢ zmiana jakiego$
ruchu. Te same ulatwienia nalezy stosowa¢ w innych, po-
krewnych zabawach.

22. PILKA Z KLASKANIEM.

Dzieci biegajg po linji kota w takcie na 4 4 dsemkami.
Jedno iz dzieci ma pitke i rzuca jg do biegngcego za nim
dziecka, przyczem obraca sie do niego, aby pitke rzucié¢ do-
ktadnie. Nastepnie dziecko rzuca pitke w ten sam sposob
dalej. Na ,,hop” jedno z dzieci, ktore trzymato pitke w reku,
wybiega czterema podskokami do $rodka, potem, stojagc na
miejscu, na ,rraz” rzuca pitke do goéry, na ,,dwa” chwyta ja,
na ,trzy” rzuca pitke, na ,cztery” chwyta, poczem znowu
w czasie jednego taktu podskakuje, a w czasie nastepnego
taktu rzuca pitke. W tym czasie dzieci w kole zwracajg sie
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twarzami do $rodka, siadajg i klaszczac w dionie, poddajg
rytm éwiczacemu dziecku. Po tych czterech taktach dziecko,
ktére miato pitke, wraca do kofa, i wszystkie razem znow
biegajg 6semkami, rzucajgc do siebie pitke, jak na poczatku.

Rytm na ,,hop”:
*i . e .
| n 1]]]))

on i1)1]

23. PRZADKI,

[ S
—

Dzieci ustawiajg sie w cztery grupy w czterech rogach
sali; stojgc, rozsuwajg obiema raczkami jakby niteczki: naj-
pierw u dotu przed sobg, potem u goéry wysoko, potem z pra-
wej strony, nastepnie z lewej.

Snujg miarowo, rozsuwajgc rece w ciggu czterech
¢wierci, t. zn. calej nuty. Kazda z grup zaczyna od innego
ruchu i kolejno w wyzej podanym porzadku ¢wiczy te cztery
ruchy. | grupa zaczyna od rozsuwania u dotu przed soba,
Il grupa od rozsuwania u gory, Il — z prawej strony, IV —
z lewej strony. Po przeéwiczeniu tych czterech ruchdw biegng
w czasie dwoch taktdw podskokami, przebiegajac na sasied-
nie miejsca.

Rytm:

*1o10iIoU n n n n

Nauczyciel silnie uderza ,raz” na catg nute, lekko wy-
bija podziat na ¢wierci.
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Dobrze jest ¢wiczy¢ bez pomocy bebenka, dajac tylko
na poczatku tempo ¢wierci. Bedzie to sprawdzian, czy dzieci
miarowo wykonywujg ruchy. Poniewaz jest to bez pomocy
bebenka zbyt trudne do doktadnego wykonania, mozna, ro-
bigc takty przerw, uderzyé np. podskoki we wiasciwym
czasie.

24, PRZECIAGANIE.

Do Ns 24. Przecigganie.

Czwartg cze$¢ ¢wiczacych dzieci nalezy ustawi¢ w sze-
reg pod jedng ze $cian, reszcie (FA) poleci¢ ukleknaé na
jednej nodze pod $ciang przeciwlegta.

Nauczyciel wybija na bebenku w takcie 44 podsko-
ki. Dzieci, ktore stoja, podbiegajg podczas dwodch taktow
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podskokami do dzieci kleczacych. Na ,raz” trzeciego taktu
w tempie Cwierci podajg prawe rece dzieciom kleczacym i je-
dnoczesnie pociagaja je do siebie; na ,,dwa” dzieci, ktére kle-
czaly, a obecnie jiuz stojg, przeciggajg na swojg strone, na
»irzy” znowu dzieci, ktore przybiegly, ciagng; na ,cztery”
przeciggajg dzieci, ktore kleczaty. Drugi takt to samo.

Dzieci, ktore przybiegly, zabierajg w ciggu nastepnych
dwdch taktow dzieci, ktore kleczaty, i 6semkami przebiegaja
na swoje miejsca. Potem w dwa razy wiekszej liczbie dzieci
wybiegajg w czasie dwoch taktow podskokami po pozostate
dzieci. Znowu dwa takty, Cwierciami przeciggania. Nastep-
nie, w czasie dwoch taktow Osemek, wybiegajg na Srodek
i formujg kolo. Trzymajgc sie za rece, skaczg przez dwa
takty w prawo, przez dwa takty w lewo; nastepnie, stojac
na miejscu, klaszcza w dtonie éwierciami dwa takty, a w cza-
sie dwdch nastepnych skacza na miejscu na obu nogach
¢wierciami.

Na nastepne ,,raz” krzyzujg nogi i siadajag na ziemi.

25. WYBIJANIE RYTMOW — ECHO.

Nauczyciel wybija na bebenku jaki$ rytm, w nastep-
nym takcie dzieci, jak echo, majg rytm ten bez bebenka wy-
klaska¢, w drugim takcie wytupa¢ na miejscu ndzkami.

Przykfady rytmow:
*NijinNi ijnniii

n
ijjji iinji
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26. JASTRZAB | KURCZETA.

Dwoje najwiekszych dzieci bedzie jastrzebiem i kura,
reszta kurczetami.

Kurczeta chodzg pochylone po sali, miarowo uderzajgc
lewg lub prawg raczka w tempie éwierci w podioge, jakby
dziobigc. Chodzg tak 4 takty na i/i. W tym czasie kura
takze chodzi éwierciami, dogladajac kurczatek, od czasu do
czasu na ,raz” dziobnie. Nastepnie w rytmie:

a n n n I

w czasie dwdch taktow przebiega przez sale jastrzab. Na
»raz”, na podskok skacze mozliwie wysoko, i rekami zatacza
duze koto.

Podczas gdy jastrzab przebiega, kurczeta przysiadaja,
kura rozktada rece, jak skrzydta, jakby zakrywata kurczeta.
Gdy jastrzab przebiegnie przez sale w nastepnych dwdch
taktach, kurczeta biegajg d6semkami koto kury, ktora stara
sie, stojgc na miejscu, zebra¢ je pod skrzydta. Potem, znow
w czasie dwoch taktow, rytmem jak wyzej, jastrzab przebiega
przez sale, na podskoki szerokim ruchem zatacza koto.
Biegnac swoim rytmem, chwyta jedno z dzieci, ktore nastep-
nie staje sie jastrzebiem.
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Przed zabawg dzieci powinny doktadnie przeéwiczy¢
rytm jastrzebia i na komende: ,jastrzab!” przypomnie¢ go
sobie.

Wazng rzecza w tej zabawie jest opanowanie rytmiczne
ruchdw jastrzebia oraz miarowego dziobania kury i kurczat.
llo$¢ taktéw powinna by¢ zupetnie dowolna, aby nie obcig-
zaC pamieci dzieci i tern samem nie hamowac zabawy.

27. WYKLASKIWANIE | WYTUPYWANIE RYTMOW.

Nalezy ustawi¢ dzieci w jeden szereg. Nauczyciel wy-

bija rytm:
i Nnji

Wszystkie dzieci biegng tym rytmem jeden takt naprzéd, dru-
gi wtyt, trzeci na prawo, czwarty ina lewo. Potem wystukuja
jeden takt na miejscu nogami, drugi takt, stojac, klaszcza,
trzeci takt wytupuja nogami na miejscu, czwarty klaszcza.

Powtorzy¢ to w tym porzadku bez bebenka, dajac przed
,hop” tempo Cwierci.

28. ZMIANA MIEJSC W KOLE.
Zwrdcone twarzami do $rodka dzieci tworzg niewigzane

koto, zachowujgc mozliwie duze odstepy. Nauczyciel pod-
daje rytm na bebenku:

*InN n ej u
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Na ,,hop” jedno z dzieci przebiega tym rytmem (naj-
lepiej po linji zblizonej do S$rednicy) i staje w innem miejscu
kola. Wowczas dziecko, stojgce z prawej strony tego, ktore
zmienito miejsce, wybiega znowu tym rytmem. Dzieci po-
winny same orjentowac sie, ktore ma zmienia¢ miejsce i do-
ktadnie na ,raz” wybiega¢ danym rytmem.

29. POCIAG.

Jedno z dzieci staje przed catg grupg i méwi miarowo
coraz predzej: ,odjezdzamy, odjezdzamy”, przytupujac
przytem raz jedng, raz drugg nogg co dwie sylaby. Inne
dzieci robig razem to samo. Gdy dojdg do mozliwie najszyb-
szego tempa, wowczas dziecko prowadzgce zmienia wyraz
i mowi: ,,Dojezdzamy, dojezdzamy” i zaczyna bardzo mia-
rowo zwalnia¢, az do zupetnie wolnego tempa.

30. PRZYSPIESZANIE TEMPA (accell).

Jedno z najzdolniejszych dzieci dostaje do reki bebenek.
Nalezy mu powiedzie¢, aby uderzato w bebenek miarowo co-
raz predzej i prowadzito wszystkie dzieci grupa do ataku na
nieprzyjaciela.

Najpierw idg dzieci wolno, jakby skradajgc sie, potem
stopniowo przyspieszajg kroku, wkoncu dochodzg do naj-
wiekszej szybkosci. Wowczas dziecko, ktore prowadzi, daje
akcent noga i ruchem reki, jakby strzelajac, pozostate nasla-
dujg je i zatrzymujg sie.

Nauczyciel musi zwraca¢ uwage, aby dzieci robity bar-
dzo réwnomiernie to przyspieszanie, bo wszelkie gwattowne
zmiany szybko$ci beda chaotyczne i ming sie z celem.

Kolejno kazde z dzieci powinno probowa¢ prowadzi¢
wojsko do ataku.
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31. ZWALNIANIE TEMPA (Ritt).

Dzieci uciekajg przed nieprzyjacielem. Jedno z dzieci,
uderzajac w bebenek, prowadzi catg grupe. Zaczynajg biec,
poczynajac od mozliwie najwiekszej szybkosci, potem mia-
rowo zwalniajg, wkorncu zupetnie wolno padajg na ziemie,
jakby zmeczone, odpoczywajgc po ucieczce.

Nalezy uwazaé, aby zwalnianie nastepowato mozliwie
rownomiernie i powoli.

32. PILKI.

Dzieci ustawiajg sie w dwa Szeregi naprzeciw siebie.
Kazde ma swoje vis a vis. Pitek powinno byc¢ tyle, ile jest
dzieci w jednym szeregu i kazde dziecko z jednego szeregu
otrzymuje pitke. Wszystkie dzieci przed zabawg ¢wiczg rytm,
klaszczac w dionie:

[N I R I R
Gdy nauczyciel wypowiada ,,hop”, dzieci, ktére maja
pitki, rzucaja je na ,raz” powyzszego rytmu do gory, na
»dwa” chwytajg, na ,trzy” rzucajg, na ,cztery” chwytaja.
W drugim takcie powtarzajg to samo. Na 6semki w trzecim
takcie podbiegajg do swoich vis a vis z drugiego szeregu, ina
calg nute oddajg piteczke. Po tern wracajg na swoje miejsca.
O ile dzieci dobrze opanujg zabawe, mozna rytm wy-
bija¢ bez przerwy; jezeli panuje niedoktadnos$é, nalezy rytm

przerywa¢ i po daniu tempa i komendy ,hop” na ostatnig
¢wier¢ zabawe zaczaC znowu.
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33. OGNISKO.

Dzieci muszg sobie wyobrazi¢, ze na $rodku sali-pali
sie ognisko. Trzymajg sie za rece i w takcie 44 przez dwa
takty podskokami skacza w prawo i przez dwa takty w lewo.

Nastepnie przykucajg na ziemi i w czasie dwodch taktow
w tempie ¢wierci dmuchajg w ognisko. W czasie dalszych
dwoch taktow 6semkami biegng na koniec sali, kazde w do-
wolnym kierunku, po drwa. Potem w czasie catej nuty kiadg
sobie powoli drzewo na ramie. Przez dwa nastepne takty
¢wierciami niosg drzewo do ogniska i zndw na ,,raz” catej nu-
ty rzucajg drzewo do ogniska. Po wrzuceniu drzewa w ogien
podczas dwoch taktow w tempie ¢wierci dmuchajg w ognisko.

W tej zabawie nauczyciel musi na ostatnig ¢wieré przed
zmiang czynnosci przypomina¢ jg dzieciom, same jednak
dzieci powinny pamieta¢, w jakim rytmie majg dang czyn-
no$¢ wykonac, a takze w ciggu ilu taktow.

34. BIEGANIE WEDLUG RYTMU PO DANYCH
LINJACH.

Nauczyciel rysuje na tablicy dowolng figure, np.:

nastepnie daje dzieciom jaki$ rytm np.:

413 H 1|

Tym rytmem dzieci kolejno starajg sie dokfadnie przebiec na
$rodku sali dang figure, nadajac jej mozliwie najwieksze wy-
miary.



‘Mzoklez  'ge



46

35. ZAJACE | MYSLIWI.

Dwaj mysliwi, trzymajac pitki, stajg w glebi sali, po-
zostate dzieci przysiadajg na zgietych kolankach i wygietych
stopach, trzymajac raczki zgiete w tokciach, z dtonmi swo-
bodnie opuszczonemi wdét.

Wszystkie dzieci klaszczg rytm:

% nnnni nnnn\ Qi

Na ,hop” ,,zajagce” w czasie pierwszego taktu 4 razy
skaczg obiema ndzkami do gory, mozliwie wysoko, prostujac
przytem wgore raczki. Po kazdym skoku opadajg na ndzki
i raczki, odbijajg sie i znébw skacza, prezac cate ciato. Po
czterech skokach przysiadajg na zgietych nézkach.

Na dsemki w drugim takcie wybiegaja mysliwi i rzu-
cajg piteczka, kazde w innego zajgca. Uderzenie-strzat po-
winien wypas¢ na catg nute.

Dzieci zabite przewracajg sie, leza chwile zupehnie od-
prezone, nastepnie podnoszg piteczki i idg na miejsca, mysli-
wych. Mysliwi stajg sie zajaczkami.

Przed rozpoczeciem zabawy nalezy skupi¢ uwage dzie-
ci, aby wszystkie ,,zajagce” na ,,hop” razem zaczely.

36. IMPROWIZOWANIE MARSZOW.

Jedno z dzieci dostaje bebenek do reki i zostaje dobo-
szem. Wybija dowolne rytmy marszéw. Dla utatwienia mo-
ga to by¢ rytmy znanych piosenek marszowych, Inne dzieci
maszerujg ?ga doboszem w tempie cwierci,
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Doboszowi mozna podsungé mysl, aby sobie Spiewat
i wybijat na bebenku rytm jakiej$ dowolnej piosenki, idac
przytem miarowym krokiem, jak podczas marszu.

37. PAJAC

Dzieci biegajg 6semkami w takcie 4 4 po linji kota. Na
komende ,,hop” w tempie Cwierci dzieci skacza na miejscu
4 razy obiema ndzkami; nastepnie znowu biegajg 6semkami.
Na komende 2 zatrzymujg sie i wgoérze klaszcza w dionie
4 razy w tempie ¢wierci, potem znowu bieg dsemkami. Na
komende 3 — t. zw. ,,pajac”: w tempie ¢wierci na ,,raz” roz-
krok i ramiona wyrzuci¢ do poziomu na boki, na ,dwa” ze-
skok i rece opuscié, na ,,trzy” to samo co na ,,raz”, na ,,cztery”
to samo co na ,,dwa”. Potem znowu bieg 6semkami. Na ko-
mende ,,cztery” dzieci podskakuja, krzyzuja nézki i leciuch-
no siadajg na ziemi.

Poniewaz zabawa ta jest dosy¢ meczaca, nie nalezy
jej ¢wiczy¢ przed zupetinem opanowaniem poszczegélnych
ruchdw i doktadnem zapamietaniem ich kolejnosci.

38. BIEGANIE W KSZTALT LITER DANYM
RYTMEM.
Dzieci ustawiajg sie w jeden szereg. Nauczyciel daje
rytm:
*Tn jn n i

Dzieci wyklaskujg jeden takt, a podczas nastepnego
catym szeregiem przechodzg naprzod, trzeci takt klaszcza,

czwarty idg wityt.
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Kazde z dzieci obmysla sobie jaka$ duzg litere druko-
wang lub pisana.

Pokolei kazde dziecko na ,,hop” biega tym rytmem —
litere, a inne dzieci zgaduja, jaka to byta litera. Powinno ono
tak biec w ksztatt litery, aby mogty ja odczytaC dzieci, stojgce
w szeregu (a wiec nie w przeciwnym kierunku).

39. POLOWANIE.

Dzieci dzielg sie na cztery grupy, stajac po czterech
rogach sali. Jedno z dzieci staje w Srodku.

Grupy dzieci tworzg mate kotka, stojac jedno za dru-
giem w pozycji pochylonej. Dziecko w $rodku w takcie 4 4
¢wierciami robi ruchy rekami, jakby cztery razy trgbito w kie-
runku jednej z grup. W drugim takcie dzieci tej grupy mowig
»hau”, ,hau” i biegng d6semkami wkotko, jakby nasladujac
zaniepokojone trgbieniem pieski. W nastepnym takcie dziecko
w $rodku trgbi i zwraca sie do Il grupy, ktéra w takcie za-
czyna krazy¢ wkotko ésemkami i méwi ,,hau”, ,hau”. W ten
sam sposob dziecko ze $rodka zwraca sie do grupy Il i 1V,
ktore rowniez po jednym takcie krgza 6semkami.

Potem dziecko w $rodku w tempie Cwierci ruchem reki
lub obu rgk wzywa kolejno po jednym takcie kazdg z grup,
grupy za$ na kazde wezwanie w nastepnym takcie kolejno
6semkami podbiegajg na $rodek i w pochyleniu czekaja.

Nastepnie dziecko ze $rodka wybiega takt jeden 6sem-
kami w dowolnym kierunku, przyzywajac ruchem w tym Kkie-
runku wszystkie dzieci, ktére w dalszym takcie 6semkami pod-
biegajg do dziecka prowadzacego. W ten spos6b dziecko pro-
wadzace zmienia cztery razy kierunek, ostatni raz biegnac
do $rodka. Poczem, gdy dzieci juz przybiegng, ruchem w tem-
pie éwierci odsyla ze 'Srodka dzieci z jednej grupy na pier-
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wolne miejsce, grupa ta jednoczes$nie cofa sie 6semkami i sia-
da na swojem miejscu. W ten sam sposéb odsyta grupe Il,
i Iv.

40. PRZENOSZENIE CIEZARU CIALA.

Dzieci tworzg jeden szereg, stojg w rozkroku i podajg
sobie rece.
Nauczyciel daje rytm:

PUIIIIININIGTIIT] LI7LT] |

W tym rytmie dzieci przeciggajg sie w prawo, w lewo,
przenoszac ciezar ciata raz na prawg noge, raz na lewa.

W kazdym takcie wypadnie przeniesienie ciezaru ciala
2 razy: raz jeden na prawa (potowa taktu), drugi raz na lewg
noge (druga potowa taktu).

Przecigganie trwa dwa takty, nastepnie przez takt sa-
mych 6semek biegng dzieci naprzdd, przez drugi dalszy takt
Osemek wtyt i rytmem poczatkowym znéw przez dwa takty
nastepuje przecigganie. Tempo powinno by¢ wolne.

41. SKOKI Z RUCHEM ZRYWANIA | ZE ZWROTEM
GLOWY.

Dzieci tworzg niewigzane koto. W czasie jednego taktu
biegng 6semkami w takcie 4 4 w nastepnym takcie, w tempie
¢wierci, robig na ,raz” krok, na ,,d'wa” podskok na tej sa-
mej nodze, przytem gtowe i odpowiednig reke (skok na pra-
wej nodze, prawa reka wgére) powinny podnies¢ wgore moz-
liwie najwyzej, robiac ruch, jakby co$ wysoko zrywaty; na
»trzy” krok drugg nogg i na ,cztery” podskok na tej samej
nodze, drugg za$ reka robig ruch zrywania czego$ wysoko.
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W czasie podskoku druga noga odchyla sie wtyt. Potem
zndéw przez jeden takt bieg dsemkami, w nastepnym takcie
znéw skoki C¢wierciami: na ,raz” krok, na ,,dwa” podskok
na tej samej nodze z ruchem gtowy. Jezeli skacze sie na pra-
wej nodze, wowczas nalezy patrzeé przez prawe ramie na le-
wa noge, ktdra w tym czasie odchyla sie wtyt; na ,,trzy” znow
krok, na ,cztery” podskok ze zwrotem glowy, patrzac przez
lewe ramie na prawg noge.

Cwiczy¢ nalezy w ten sposob, aby zawsze po takcie
skokéw nastepowat takt biegu 6semkami.

42. KOMPONOWANIE GRUP.

Grupa dzieci (najlepiej siedmioro), staje w jednym rze-
dzie. Nauczyciel wybija rytm:

* Ji P3n 1o |

Na ,,hop” $rodkowe dziecko wybiega tym rytmem na-
przod, na catg nute siada, staje lub kiadzie sie w jakim$ do-
wolnym ruchu, ktdéry nastepnie wytrzymuje. Na dalsze ,raz”
dwoje nastepnych dzieci od $rodka, aby ukiad byt syme-
tryczny, wybiega tym samym rytmem i znowu na cafg
nute przybiera dowolny ruch, inny niz pierwsze dziecko, ta-
ki jednak, ktoryby harmonizowat z jego ruchem. Na nastepne
»raz” wybiega dwoje innych dzieci i t. d. W ten spos6b po-

wstaje jaka$ grupa. Po kilku probach dzieci same o0sadzg, czy
grupa jest tadna i harmonijna.

Powinno sie unika¢ poz baletowych i sztucznych, ktére
manierujg ruchy i smak dzieci, a przytem najczesciej sg brzyd-
kie. Kazda kompozycja powinna by¢ inna. Zabawe nalezy
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utatwiaé, umawiajgc sie zgory, co dana grupa ma Oznaczac,
np. wypatrywanie, zastuchanie i t. d., a nastepnie kompono-
wac jako harmonje uktadu ruchéw.

43. KONIKI.
Nauczyciel daje rytm:

*I u - - u [

nniyv innn; unnn i
*I - - - - -
JANNJIRBNN iDi
Dzieci biegng po linji kota. Lewa reka starajg sie jakby trzy-
mac lejce, w prawej trzymajg bat. W pierwszym takcie maja
dwa podskoki, dwie 6semki, a na ¢wierC zatrzymuja sie i lewg
reka, jakby na miejscu, $ciggaja koniom lejce. Drugi takt wy-
konywujg tak samo, jak pierwszy. W trzecim i czwartym na
»raz”, stojac na miejscu, machajg batem, potem Gsemkami
biegna naprzdd. W czasie nastepnego taktu wykonywujg pod-
skoki. Na catg nute stawiajg mocny krok i zatrzymujg sie,

machajac przytem energicznie batem.
Zaczynajac drugi raz zabawe, zmieniajg kierunek.

44. GONITWA, CZYLI SEON | ANTYLOPY.
Wszystkie dzieci uciekajg jakim$ rytmem, np.:
NnjjnN i
Jedno z nich wybiega z rogu pokoju duzemi krokami, ¢wier-

ciami, réwniez w takcie V'4 Dziecko, ktére goni, ma prawo
da¢ klapsa jednemu z dzieci uciekajgcych tylko na ,,raz” kaz-
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dego taktu. Wowczas dziecko ztapane biega i goni ¢wiercia-
mi. Dziecko, ktore przedtem tapato, biega danym rytmem
z innemi dzieémi.

Jezeli dzieci w pospiechu ucieczki nie zachowujg do-
ktadnie danego rytmu, niechaj biegajg tylko ésemkami, dla
odrdznienia od dziecka gonigcego, ktére biega éwierciami.

Dziecko ktdre goni (ston) robi duze kroki c¢wierciami,
dzieci ktdre uciekajg (antylopy), stawiajg mate kroki 6sem-
kami.

45. PICIE WODY.

Dzieci siadajg na podtodze grupkami (parzysta ilos¢
grup). Nauczyciel wyjasnia, ze w jednem miejscu sali ptynie
strumyk, w drugiem znajduje sie studnia z zérawiem. Na
»,hop” dwie grupki w takcie 4 4 6semkami w czasie dwoch
taktow biegna: jedna grupa do strumyka, druga do studni.

Grupa dzieci, biegngca do strumyka, w trzecim takcie
kleka na ziemi po obu brzegach strumyka, opierajgc rece na
ziemi. W ciggu dwoch taktéw, na ,raz”, powoli pochylajac
sie, patrzy w wode. W czasie dwdch nastepnych taktéw na
kazde ,,raz” dzieci czerpig wode obiema dionmi i pijg ja. Po-
czern O6semkami podczas dwdch taktdw biegng na swoje
miejsca.

Druga grupa dzieci, stojgc dookota studni, wykonywuje
w ciggu jednego taktu, w tempie Cwierci takie ruchy, jakby
weciagata zérawia do studni (ruchy obu rak zgoéry ku dotowi).
W ciggu drugiego taktu, réwniez w tempie Ccwierci, dzieci
wyciagajg zorawia ze studni (ruchy obu rak zdotu do gory).
Potem w czasie dwdch nastepnych taktéw na kazde ,raz”
czerpig wode z wiadra, jakby garnuszkiem, i pijg jg. W czasie
dwoch nastepnych taktow wracajg 6semkami na swoje miej-
sca. W dalszym ciggu to samo robig nastepne dwie grupy.
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46. PILKA Z PRZERZUCANIEM.

Dzieci tworza niewigzane koto. Nauczyciel daje rytm:
Xi N M ijjji

Jedno z dzieci ma duzg pitke. Na takt Gsemek dzieci
biegng, na takt ¢wierci zatrzymuja sie w rozkroku i wykony-
wujg ruch obiema rekami: na ,,raz” naprzod, jakby braty roz-
mach, na ,,dwa” pochylajg sie i robig ruch, jakby rzucaty pit-
ke miedzy nogami wtyt, na ,trzy” obie rece wyciagajg na-
przod, jakby miaty chwycic¢ pitke.

Dziecko, ktére ma pitke, na ,,raz” bierze rozmach wgo-
re, na ,,dwa” rzuca pitke miedzy nogami za siebie sasiednie-
mu dziecku, na ,,trzy” nastepne dziecko powinno pitke ztapac
(rozstepy miedzy dzieCmi majg by¢ duze). Potem zndw bieg
6semkami. Dzieci powinny dobrze opanowa¢ ruch rzucania
pitki i mozliwie rzucac ja wgore, aby nie upadata na ziemie.

47. CZTERY RYTMY.

Dzieci dzielg sie na 4 grupy. Kazda grupa dostaje in-
ny rytm, np.:

o=ljNjji -
hjinnn i «ijjjNi

Gdy dzieci juz dobrze znajg swoje rytmy, wéwczas na-
uczyciel wybija na bebenku ktéry$ z nich, — i odpowiednia
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grupa wybiega tym rytmem. W pewnej chwili nauczyciel
rytm zmienia, wowczas grupa, ktora biegata, siada, a inna od-
powiednia wybiega.

48. KOGUCIKIL

Dzieci ustawiajg sie w dwa szeregi, stajg naprzeciw sie-
bie, kazde dziecko ma swoje vis a Vvis.
Nauczyciel poddaje rytm:

ifin 11! .n

Dzieci uczg sie najpierw samego rytmu: wyklaskujg go
i biegaja tym rytmem; na ,raz” 2, 3, 4 taktu robig t. zw. ,,ga-

lop”. Polega on na tern, ze na rytm | stawia sie ener-

gicznie krok, na i odbija sie, za$ druga noge wyrzuca
naprzod i lzej dotyka podtogi na ) W ten sposob wy-

padnie dtuzszy krok na \] i krotszy na

Dzieci 0 duzem poczuciu rytmicznem na rytm N
bez wskazdwek robig t. zw. ,,galop”; jest to najprostsze i naj-
fatwiejsze realizowanie tego rytmu.

Aby dzieci nauczyty sie odréznia¢ rytm ,galopu” od
zwyktego biegu, nalezy pozwoli¢ im swobodnie biega¢ lub
klaska¢, dajac na zmiane w takcie dowolnym 6semki lub rytm
zrywany ,,galopu”.
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Po doktadnem przecwiczeniu rytmu ,kogUcikéw" przy-
stgpimy do zabawy.

Dzieci ¢wiczg po dwoje: na pierwszy takt szesnastkami
podbiegajg do siebie z dwoch przeciwlegtych szeregéw; tok-

Do N» 48. Koguciki.

cie majg podniesione jak skrzydetka, do gory, zgiete, a dtonie
gorng powierzchnig oparte o boki. W drugim takcie, majac
t. zw. ,galop” i dwie 6semki, na ,,raz” pochylajg gtowki ni-
sko wddt i n6zkami wyraznie robig ten rytm, podbiegajac bli-
sko do siebie, w trzecim takcie odskakujg nieco, na ,raz”
gtowki odchylajg wtyt i znéw doktadnie robig nézkami rytm



catego taktu. W czwartym takcie wykonywujg te same ruchy,
co w takcie drugim.

Powtarzajgc drugi raz ten rytm, na szesnastki obydwa
koguciki biegng w prawg strone wkodtko, w drugim takcie
nozkami robig rytm, jak zwykle, przytem na ,raz” lewemi
fokciami dotykajg sie wzajemnie, na ,raz” trzeciego taktu
odwracaja sie i dotykajg sie prawemi tokciami, na ,raz”
czwartego taktu odwracajg sie i dotykajg znowu lewemi tok-
ciami. Powtarzajac po raz trzeci rytm w pierwszym' takcie
szesnastkami, biegng w prawa strone wkotko i robig to samo,
co za pierwszym razem. Powtarzajac czwarty raz rytm, bie-
gna rytmem na swoje miejsce.

Poniewaz doktadne i tadne wykonanie jest dosy¢ trud-
ne i meczace, nalezy zabawe zaczyna¢ od jednej pary, w mia-
re opanowywania jej powieksza¢ ilos¢ par; w kazdym ra-
zie nie wiecej dzieci powinno ¢wiczy¢ niz potowa, aby mogly
odpoczywag.

Rytm ,,kogucikéw” powinien by¢ bardzo silnie akcen-
towany na ,raz” 2, 3, 4 taktu.

49. POPEDZANIE.

Dzieci dzielg sie na dwie grupy. Jedna wybiega, jakby
uciekajac przez jeten takt na “A Gsemkami, i zatrzymuje sie;
druga grupa w drugim takcie dopedza pierwszg, biegngc row-
niez 6semkami. Powtarza sie to kilka razy.

Na ,,hop” pierwsza grupa ucieka tylko czterema dsem-
kami, a druga czterema 6semkami jg dopedza. Na nastepne
»,hop” pierwsza grupa biegnie dwiema 6semkami, druga gru-
pa dopedza jg réwniez dwiema Gsemkami.
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Zabawe nalezy kilka razy przerobié, na ,,hop” zmienia-
jac ilos¢ dsemek.

Dzieci powinny stara¢ si¢ naprawde ucieka¢ i gonic,
aby zabawa byfa petna wyrazu i zywosci.

50. PRZEBIEGANIE POD REKAMI.

Dzieci stajg po dwoje, swobodnie trzymajac sie za jed-
ng reke. Ztylu za kazdg dwojka staje jedno dziecko od-
dzielnie.

Nauczyciel daje rytm:

jmn n n 1JJ 1

Na ,,raz” dzieci stojagce dwojkami biegng naprzod da-
nym rytmem, na péinute tworzg jakby brame, rece podnosza
do gory i zatrzymujgc je wgorze, stajg. Nastepnie wybiega
dziecko stojgce pojedynczo: pochyla sie i danym rytmem
przebiega pod ,,brama”, na pdéinute rece podnosi na boki i za-
trzymuje sie. Wowczas znoéw dwojki rece opuszczajg, pochy-
lajg sie i przebiegajg pod rekami dziecka stojgcego, nie trzy-
majac sie za rece. Jedno biegnie z lewej, drugie z prawej stro-
ny, na poinute chwytajg sie za rece, podnoszg ,.brame” i za-
trzymujg sie,

5. KAMIEN.

Dwa takty na V, dzieci biegajg swobodnie podskokami
po linji kofa, potem, jakby nieco zmeczone, chodza 2 takty
¢wierciami; nastepne d\va takty idg potnutami: na ,raz” sta-
wiajg krok, na ,,dwa”, nie robigc kroku, pochylajg gtowy,
jakby szukaty kamienia.
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Na nastepne ,,raz”, na calg nute znajdujg kamien, kle-
kaja na jednej nodze i w ciggu catego taktu podnoszg obiema
rekami kamieri na prawe ramie.

Na nastepne ,,raz” rzucajg kamien przed siebie, patrzg
na kierunek jego ruchu i w czasie cate] nuty wytrzymujg ten
ruch.

52. RYTM W TAKCIE 54

Dzieci dzielg sie na 4 grupy. Nauczyciel daje rytm:

MnNnNnnni

Grupy stajag po czterech rogach sali. Na ,,hop” grupy
z rogéw naprzeciwlegtych w czasie dwoéch taktdw zmieniajg
miejsca. W czasie dwoch nastepnych taktéw dwie nastepne
grupy zmieniajg miejsca. Potem w ciggu jednego taktu
wszystkie grupy biegna naprzdéd do $rodka, w ciggu drugie-
go taktu cofajg sie wtyt.

Nastepnie w ciggu jednego taktu rytmu wszystkie gru-
py biegng po linji kota w prawag strone, przez drugi takt —
stojac na miejscu, klaszcza; potem biegng podczas nastepne-
go taktu po linji kota w lewg strone, na zakonczenie, stojac juz
na swoich miejscach, klaszczg przez jeden takt dany rytm.

53. NASLADOWANIE RUCHOW.

Wszystkie dzieci tworzg jedng grupe. Przed grupg
staje jedno dziecko.
Nauczyciel daje rytm:

t\nnnn o |



Zabawy

rytmiczne bez muzyki

Nasladowanie ruchow.

53.
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Dziecko, stojace przed grupa, wybiega danym rytmem
i na calg nute staje w dowolnym ruchu, wytrzymujac go. Na
nastepne ,,raz” cala grupa wybiega tym rytmem i na calg nu-
te zatrzymuje sie w tym samym ruchu, co dziecko prowadza-
ce, nasladujac ruch mozliwie doktadnie.

W ten sposéb co dwa takty wybiega dziecko prowa-
dzace i staje coraz to w innym dowolnym ruchu. Co dwa
takty grupa ruch nasladuje.

54. BIEG RYTMICZNY.

Dzieci, trzymajac sie za jedng reke, stajg po dwoje na
linji kota. Odwracajg sie plecami do siebie, prawie sie doty-
kajac; w kierunku biegu trzymaja naprzod wysuniete i zia-
czone rece. Nauczyciel daje rytm:

tiEJirsui/imini
W ciggu pierwszego taktu podskokéw dzieci podska-

kuja, przysuwajac noge do nogi, jak w galopce. W drugim

takcie na Osemki odwracajg sie do siebie twarzami. Obecnie

rece majg zlgczone wtyle do kierunku biegu. Trzymajgc sie
blisko siebie, biegng 6semkami. Powtarzajg to kilka razy.

55. ZABAWA ZE SZNURKIEM.

Dzieci ustawiajg sie w jeden rzad na $rodku pokoju.
Dwoje dzieci trzyma dosy¢ nisko rozciggniety sznurek.
Nauczyciel daje rytm:

Inn junni
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Dzieci kolejno po jednemu wybiegajg tym rytmem i na
¢wier¢ skacza jedng nogg przez sznurek. Nastepnie, biegnac
wcigz tym rytmem, wracajg na koniec rzedu.

Aby dzieci skakaty swobodnie i doktadnie, dobrze jest
przecwiczy¢ rytm dany bez sznurka, kaza¢ dzieciom skakac
na ¢wier¢, biegajac rytmem tym po linji kota.

%. STRZELANIE.

Nauczyciel daje rytm:

Dzieci ustawiajg sie na linji kota. Na ,,hop” ¢wiczg ten rytm,
akcentujac silnie nogg i reka, jakby strzelajgc, nuty akcento-
wane (péinuty).

Na strzat powinny przyklekna¢ i, jakby celujac z lewej
reki, strzelié.

57. RYTM Z PODSKOKAMLI.

Nauczyciel daje rytm:

nmnnliiju u i

Dzieci ustawiajg sie w cztery szeregi, tworzac kwadrat. Twa-
rzami sg zwrocone do $rodka. Na ,hop” szeregi naprzeciwle-
gte podbiegaja do siebie (kazde dziecko ma swojg pare).
Na ,raz” wykonywujg podskok, na ,dwa” i ,trzy”
Osemki, na »cztery” podskok. Na podskok, na ,,cztery”, noge
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swobodng wyrzucajg do tylu, a rece wyciggaja do gory,
klaszczac w dionie swojej pary z przeciwleglego szeregu.

W drugim takcie wracajg tylem 6semkami. W dalszych
dwoch taktach to samo robig pozostate dwa rzedy.

Na ,,hop” dzieci prébujg éwiczy¢ to samo bez udziatu
bebenka.

8. POLIRYTMIJA

Dzieci stajg po dwoje, trzymajac sie za jedng reke,

na linji kota, bokiem do $rodka. Nauczyciel daje dwa rytmy:
Mnnjj.i ijji NN

Dzieci stojgce mazewnatrz biegng rytm |, dzieci stojgce
wewnatrz — rytm Il. Przedtem niech kazda grupa dokfadnie
zapamieta swoj rytm.

Nauczyciel wybiera dwoje dzieci i jednemu z nich
daje bebenek: ma ono wybija¢ rytm I; w tym samym czasie
drugie dziecko ma wyklaskiwa¢ rekami rytm Il.

Na ,,hop” wszystkie dzieci razem ¢éwiczg, na nastepne

»,hop” zmiana: te dzieci, ktére biegly rytm 1, majg biec
rytm Il, te ktore biegly rytm Il, biegng rytm I.

59. OPADANIA | WSPIECIA.

Dzieci dzielg sie na dwie grupy: |, I, ktére stajg
w dwoch naprzeciwlegtych rogach.
Nauczyciel daje rytm:

Obie grupy wybiegajg naprzeciw siebie tym rytmem.
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Na catg nute grupa | wspina sie na palce, rece wyrzuca
wgore i zatrzymuje sie w tym ruchu (pozycja najwyzsza);
grupa Il na calg nute zupetnie opada naprzdd, opuszczajgc
luzno glowe, tutdw, uginajac kolana i stopy (pozycja naj-
nizsza). Na nastepne dwa takty tym samym rytmem cofajg
sie tylem. Na catg nute obie grupy luzno opadajg gbrng
czescig tutowia: gtowa, rece, ramiona luzno opadajg naprzaéd.

Na dalsze dwa takty obie grupy znowu wybiegaja
naprzeciw siebie: grupa | opada zupetnie, grupa Il robi wspie-
cie. Potem znowu w czasie dwoch taktéw wracajg i na calg
nute opadajg na prawg strone. Ciezar ciata woéwczas powinien
spoczywac ma lewej nodze, prawa noga i cata prawa strona
ciata powinny miekko opas¢ wdét.

Znowu obie grupy podbiegajg do siebie rytmem. Gru-
pa | ma wspiecie, grupa Il zupetlnie opada. Nastepnie cofaja
sie rytmem i opadajg na lewg stroneg, ciezar ciala przenoszac
na prawg noge. W dalszym ciggu podbiegajg do siebie: gru-
pa | opada, grupa Il wspina sie — wkoncu cofajg sie rytmem
i wracajg do poczatkowej postawy.

60. PILKA.

Nauczyciel daje rytm:
TRJNN 1jJjIinnn |
Cwiczac rytm potrzebny do tej zabawy, nalezy nauczy¢ rytmu

podskoku J3  w formie t. zw. ,,galopu”.

Po przeéwiczeniu rytmu i ,,galopu” dzieci stajg grupa.
Jedno z dzieci dostaje duzg pitke. Podczas pierwszego taktu
rytmu dziecko wybiega z pitkg przed grupe. Na takt ¢wierci
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robi, stojac na miejscu, duze wymachy rekami: na ,,raz” do
tytu, na ,,dwa” naprzod, na ,trzy” do tylu; na ,raz” nastep-
nego taktu, robigc rytm trzeciego taktu, rzuca jednocze$nie
pitke do grupy i wraca.

Dziecko, ktore ztapato pitke, wybiega przed grupe ryt-
mem pierwszego taktu, bierze rozmach w nastepnym i t. d.

61. ODPYCHANIE.

Dzieci tworzg dwa mozliwie duze kota wspotsrodkowe:
w wiekszem kole dzieci stojg twarzami do $rodka, w rnniej-
szem stojg tylem do Srodka. Kazde dziecko ma swojg pare.
Nauczyciel daje rytm:

i NMNNNiNNnN

Na podskok (na jednej nodze podskoczy¢, druga wy-
rzuci¢ wtyt) dzieci uderzajg w dtonie swoich par i jakby silnie
odpychaja sie; nastepnie ésemkami po tem odepchnieciu co-
fajg sie wtyt. Podczas drugiego taktu posuwajg sie obydwa
kota naprzod po kole w tym samym kierunku i znowu podbie-
gaja ku sobie, aby na poczatek rytmu na ,,raz” silnie uderzy¢
w dionie i odepchng¢ sie wtyt.

62. WYBIJANIE RYTMOW NA BEBENKU.

Dzieci ustawiajg sie w jeden szereg. Pierwsze z brzegu
dziecko dostaje do reki bebenek. Ma ono wybija¢ dowolny
rytm na bebenku i jednocze$nie biega¢ tym rytmem. Rytm
niech sie sktada, dla utatwienia, z jednego taktu.

Dziecko powinno przebiec rytmem kilka razy i oddac
bebenek nastepnemu, samo za$ stang¢ na koncu.
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Jezeli wymyslenie rytmu sprawia dzieciom zbyt duzg
trudno$¢, niechaj nauczyciel sam najpierw wybije rytm na
bebenku, np.:

*ji Njii

Nauczyciel daje rytm:

.tijij-]nj N
mnn, ;,;;

Dzieci powinny dokfadnie utrwali¢ sobie ten rytm i umie¢ go
bez pomocy bebenka wyklaskaé. Nalezy podzieli¢ dzieci na
dwie grupy.

Z dwoch przylegtych rogéw wybiegajg grupy ku $rod-
kowi rytmem taktu pierwszego. Przez caly nastepny takt
zatrzymuja sie, jakgdyby stuchaty rytmu taktu nastepnego
(bedzie to takt przerwy ruchu, takt pauzy). Przez nastepny
takt (drugi takt rytmu) cofajg sie wtyt, poczem nastepuje
znéw takt stuchania. Przy takcie nastepnym grupy rytmem
taktu trzeciego zmieniajg swoje miejsca, — potem zndw takt
przerwy m-mpauzy. W ostatnim takcie rytmu (takt czwarty)
dzieci cofajg sie.

Kierunek biegu grup moze by¢ zupetnie dowolny, a na-
wet byloby bardzo wskazane, aby byt improwizowany. Wow-
czas zdolniejsze dzieci powinny prowadzi¢ grupy. W czasie
pauz nalezy réwniez przerwaé wybijanie rytmu na bebenku.
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64 KONIE.

Dzieci stajg po troje: dwoje staje na przodzie, trzyma-
jac sie za rece, trzecie dziecko staje ztylu, trzymajgc za wolne
rece dzieci, stojace zprzodu.

Dwoje dzieci, stojgce zprzodu, beda to ,.komie”, dziecko
ztylu bedzie ,,woznicg”.

»,Konie” ida: najpierw ¢wierci w takcie 44 na ,hop”
potmuty, na ,hop” Cwierci, na ,hop” 6semki, na ostatnie
,»hop” wysuwajg rece zigczone jak dyszle, odwracajg sie do
s' :bie plecami i podskakujag, przysuwajgc noge do nogi, jak
v. galopie.

W tym samym czasie ,,woznice” majg: na poczatku pét
i uty, na ,,hop” éwierci, na ,,hop” 6semki, na ,,hop” ¢wierci, na
ostatnie ,,hop” podskoki z wyrzucaniem kolana wgére. Nau-
czyciel miarowo, nie przyspieszajac, uderza w takcie 4 4 éwier-
ci, na drugie ,,hop”, gdy wchodzg 6semki, uderza 6semki; na
ostatnie ,,hop” zaczyna uderza¢ podskoki, stopniowo przy-
spieszajac az do szybkiego tempa, potem zaczyna stopniowo
zwalnia¢ az do zupetnie wolnego tempa. Woéwczas dzieci,
»Konie” i ,,woznice”, bardzo zmeczone luzno opuszczajg na-
przod gtowy, rece i ramiona, pochylajg sie i odpoczywaja,
stojac na miejscu.

Przed zabawa nalezy nauczy¢ dzieci realizowania war-
tosci nut: ¢wierci, dsemki, pétmuty (krok na ,,raz”, na ,,dwa”
ugiecie kolana) w takcie 44

65. DYRYGOWANIE.

Dzieci tworzg dwie grupy. Przed grupami na $rodku
sali staje jedno z dzieci.

Na ,raz” dziecko, stojace na S$rodku, stawia krok
I w ciggu catego taktu 44 robi ruch rekami, pokazujacy,
w jakim kierunku grupy majg sie poruszac.
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Grupy poruszajg sie 6semkami w danym Kierunku, nie
robig tylko kroku na pierwszg 6semke taktu. Kierunki moga
by¢ nastepujace: dziecko kierujace pokazuje obu grupom, aby
sie zblizyty do $rodka, w drugim takcie, aby sie cofnety na
poczatkowe miejsca, nastepny takt pokazuje grupom kierunek
od siebie (jedng reka na prawo, drugg na lewo), w dalszym
takcie tgczy grupy. Potem, prowadzgc obie rece w jedng
strone, kieruje obie grupy w te samg strone. W nastepnym
takcie rozcigga grupe wkoto; dalej, podnoszac rece wgore,
pokazuje, aby dzieci robity wspiecia na palce i wyciggaty re-
ce wgore. Na zakonczenie ruchem opuszczania rgk i pochy-
lenia sie moze dzieciom kaza¢ usigs¢ lub potozy¢ sie. Cho-
dzi w tej zabawie o to, by ruch dziecka kierujgcego byt tak
wyrazny, zeby pozostate dzieci doktadnie wiedziaty, co maja
robic.

Na kazde ,,raz” nowego taktu musi by¢ jeden krok i tyl-
ko jeden ruch ciagly, wyraZzny i zdecydowany.

66. PILKA.

Dzieci ustawiajg sie w kwadrat twarzami nazewnatrz.
Wszystkie dzieci majg pitki. Nauczyciel daje rytm:

fljjjjinnij
Na ¢wierci wszystkie dzieci rzucajg pitke na ,,raz” do
gory, na ,,dwa” chwytajg, ma ,trzy” do gory, na ,cztery”

chwytajg, drugim taktem rytmu wybiegajg wszystkie rzedy
jednoczesnie naprzéd.
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Na c¢wierci stojagc znowu wyrzucajg i tapig pitke, jak
w takcie I; drugim taktem rytmu wracajg tylem na miejsca,
poczem na c¢wierci, stojac, zndw rzucajg pitke i tapia.

Na drugi takt rytmu kazdy szereg wybiega od prawej
reki w jeden szereg jjp-linjach przekatnych duzego kwadratu.
Na Cwierci rzucajg pitke wgdre i tapig. Na nastepny takt
cofajg sie i wracajg na miejsca poczatkowe.
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