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W nowym programie ćwiczeń cielesnych dla szkoły 
powszechnej wyraźnie występuje połączenie ruchu z melodją, 
a więc wprowadzono w tym programie pewien pierwiastek 
muzyczny, którego praktyczne zrealizowanie trafi jednak 
napewno na znaczne trudności. Brak bowiem w polskiej lite­
raturze do ćwiczeń cielesnych podręczników, któreby za­
wierały opracowanie pewnej ilości zabaw ze śgjjewem, bądź 
z muzyką, w takiej formie, aby mogły rjei2y#fście realnie 
połączyć pierwiastek muzyczny i ruchowy w harmonijną, 
a jednocześnie pożyteczną dla fizycznego rozwoju dziecka 
całość. Nasze tradycyjne zabawy ze śpiewem takie, jak wy­
mieniane przez program: „Różyczka”, „Konopki”, „Królew­
na” i t. d'. poza wartościami tradycyjnemi mają bardzo nie­
wielkie wartości ruchowe, a także bardzo małe wartości mu­
zyczne. Brak jednakże opracowania innych zabaw zmusił 
twórców programu do wskazania przykładowo takich właśnie 
zabaw.

Temu brakowi w naszej literaturze pedagogicznej 
pragnie przynajmniej częściowo zaradzić niniejszy podręcz­
nik. Pisze częściowo, gdyż niekażdy nauczyciel i nie w każ­
dych warunkach pracujący będzie mógł z niego w pełni ko­
rzystać. Tern niemniej jiednak każdy nauczyciel może się 
postarać o to, aby z podręcznika tego mógł korzystać, prze- 
dewszystkiem przez dokładne zrozumienie istoty zabaw tu



opisanych, a następnie przez stworzenie sobie odpowiednich 
warunków pracy.

Jak należy z podręcznika tego korzystać i co jest isto­
tą zabawy rytmicznej? Celem zabawy rytmicznej jest takie 
opanowanie ruchów, aby były one wykonane z możliwie 
największą ekspresją, a mimo to mieściły się w zgóry okre­
ślonym rytmie muzycznym. Dopiero wtedy zabawa rytmiczna 
ma rzeczywistą wartość wychowawczą, gdy rytm nie hamuje 
i nie ogranicza ruchu, ale naodwrót, wzmaga jego intensyw­
ność i podnosi ekspresję. Wynika stąd wniosek, że zanim 
wprowadzimy do zabawy rytm, należy wyuczyć ruchu bez 
rytmu; wniosek ten jest zresztą starą zasadą metodyczną 
w gimnastyce; a powtóre, że prowadząc zabawy rytmiczne, 
musimy sami doskonale rozumieć nadawany rytm i nie mieć 
żadnej trudności z jego nadawaniem. Stąd drugi \yniosek, 
że musimy być na tyle muzykalni, aby dane rytmy nam sa­
mym nie sprawiały żadnej trudności. A przecież przy obo­
wiązkowej nauce muzyki w dotychczasowych zakładach 
kształcenia nauczycieli mamy przekonanie, że każdy nauczy­
ciel potrzebne przygotowanie muzyczne posiada.

Gorzej nieco przedstawia się sprawa warunków pracy. 
I tu jednak nauczyciel, rozumiejący istotę zabawy rytmicznej, 
da sobie radę przez stopniowe wprowadzanie coraz bardziej 
złożonych rytmów i ruchów. W wielkiej gromadzie dzieci 
ćwiczących jednocześnie zasada stopniowania tych zabaw 
musi być jak najskrupulatniej przeprowadzona, ale jest ona 
przeprowadzona bardizo konsekwentnie już w samym pod­
ręczniku, będzie zatem dość łatwo przeprowadzić ją i w pracy.

A więc wymienione wyżej „częściowe” tylko zaradze­
nie brakowi, jak widzimy, rozciąga się dość szeroko, i mam 
to przeświadczenie, że praca niniejsza przyczyni się w ogrom­
nym stopniu do podniesienia jakości stosowanych, zwłaszcza 
w szkole powszechnej, zabaw rytmicznych, które w przepi-
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sanej przez program formie zabaw ze śpiewem nasuwają 
nieraz poważne trudności, a wykonane źle, nie przynoszą 
należytych korzyści wychowawczych, za wyjątkiem korzyści 
rekreacyjnych. Natomiast zabawy rytmiczne bez muzyki, 
przy pomocy co najwyżej perkusji, powinny przynieść znaczne 
korzyści ruchowo wychowawcze, jak też znacznie wzmóc ko­
nieczne dla całokształtu wychowania dziecka odczucie i zro­
zumienie rytmu muzycznego.

Jest niewątpliwie wielką zasługą autorki podjęcie ni­
niejszej pracy, która w zmienionem drugiem wydaniu idzie 
do rąk tych wszystkich nauczycieli, którym leży na sercu 
sprawa nietylko wychowania fizycznego, ale także sprawa 
kultury ruchu, tej jego arystokracji, jaką stanowi ruch, wy­
konany w pięknym rytmie muzycznym.

Posługując się niniejszym podręcznikiem, należy o tern 
stale pamiętać, aby przynieść rzeczywistą korzyść dziatwie 
i nie zepsuć pięknych myśli autorki.

M. Krawczyk
Okręgowy Instruktor Wychowania Fizycznego.



WSTĘP.

Ruch na świeżem powietrzu, ujęty w pewną formę gier 
lub zabaw, daje pod względem zdrowotnym najlepsze rezul­
taty. Wprowadzanie zabaw rytmicznych odpowiada wyma­
ganiom higjeny, a jednocześnie wprowadza, dzięki wspólnie 
wykonywanym rytmom, pierwiastek estetyczny ładu i pod­
nosi kulturę ruchu.

W zabawach rytmicznych czas trwania, charakter i ce­
lowość każdego ruchu jest ściśle określona.

Dążenie do wprowadzenia rytmu do ruchów w gimna­
styce szkolnej znalazło wyraz w stosowaniu przy gimnastyce 
t. zw. „pląsów”. Były to dowolnie obmyślane ruchy i ge­
sty, wykonywane w rytm wspólnie śpiewanych lub granych 
melodyj czy marszów.

Niestety „pląsy” te, zamiast uszlachetniać ruchy, na­
dając im prostotę i celowość, wprowadzały niczem nie uza­
sadnione pozy i gesty, które były stosowane w najróżnorod­
niejszej formie. Często jako szczyt i wzór pięknego ruchu 
były widziane najchętniej różne baletowe i „plastyczne” wy­
gięcia.

Aby ruch w związku z muzyką był piękny, musi mieć 
uzasadnienie w rytmie, we frazowaniu ruchem melodji i we 
frazowaniu ruchem zmian dynamicznych.
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Aby to wszystko razem w ruchu zharmonizować, należy 

mieć duże wyszkolenie w tym kierunku. Eksperymenty więc 
w rodzaju „pląsów” są dosyć ryzykowne, raczej należałoby 
szukać drogi kultury ruchu, zaczynając od celowych i pro­
stych, a przez rytm ścisły opanowanych ruchów.

Gimnastyka rytmiczna, jako gimnastyka, jest może zbyt 
jednostronna, aby była wyłącznie stosowana w szkołach. 
Jednak w formie zabaw, jako urozmaicenie normalnej gimna­
styki, która rozwija celowo wszystkie mięśnie równomiernie, 
ma ogromne wartości.

Wszystko, co jest związane z gimnastyką rytmiczną, 
twórca jej E. Jaąues-Dalcroze otoczył takim kultem i posta­
wił na tak wysokim poziomie, że wszelkie odchylenia od jego 
systemu wymagają wyjaśnień i uzasadnień. Takiem odchy­
leniem będzie prowadzenie zabaw rytmicznych bez udziału 
muzyki, jedynie przy pomocy bębenka lub innego perkusyj­
nego instrumentu, jak: trójkąta, gongu i t. p.

Rytmika nietylko oparta jest na oderwanym rytmie mu­
zycznym, związana jest również całkowicie z melodją i mu­
zyczną harmonją dźwięków. Usuwanie więc z rytmów dwóch 
zasadniczych składników: melodji i harmonji, zmniejsza war­
tość zabaw rytmicznych. Jednak trudność swobodnego im­
prowizowania rytmów na fortepianie, brak instrumentu lub 
możności zastosowania go przy zabawach na wolnem po­
wietrzu uzasadnia konieczność posiłkowania się wyłącznie 
bębenkiem. Jakkolwiek stale używanie bębenka wytwarza 
pewną suchość i monotonność brzmienia, jednak posiada rów­
nież wartość bezwzględną: rytm, pozbawiony melodji i har­
monji, występuje bardziej wyraźnie i precyzyjnie, a tem sa­
mem przystępniej.

Zabawy niniejsze mają za podstawę rytmy muzyczne, 
mogą je zatem prowadzić jedynie osoby, znające zasady mu­
zyki, a więc osoby, prowadzące naukę śpiewu, grające na
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fortepianie lub mające odpowiednie przygotowanie muzyczne; 
przytem muszą one opanować prawidłowe wybijanie rytmów 
na bębenku.

Zabawy te mogą być stosowane w przedszkolach, 
w szkołach, jako urozmaicenie normalnej gimnastyki szkolnej, 
w różnych zespołach dzieci, a przedewszystkiem w t. zw, 
„ogródkach dziecięcych” na świeżem powietrzu.

W żadnym przypadku nie można uważać zabaw ryt­
micznych za naukę gimnastyki rytmicznej, która wymaga od 
nauczyciela fachowego wykształcenia, systematycznego i me­
todycznego prowadzenia lekcyj, przytem koniecznego przy 
gimnastyce rytmicznej improwizowania przez nauczyciela 
rytmów na fortepianie. Nie należy więc, prowadząc z a b a w y  

rytmiczne, nazywać tego gimnastyką rytmiczną, a tern samem, 
zmieniać pojęcia o niej.

Aby zapobiec monotonoości, należy, prowadząc te zaba­
wy, często zmieniać tempo: po szybkiem dawać wolne i od­
wrotnie, stosować przyspieszanie (accell.) i zwalnianie (ritt.) 
tempa, z zastosowaniem zmian dynamicznych od p do ff lub 
odwrotnie. Przy objaśnieniach kilku pierwszych zabaw ryt­
micznych akcentowałam potrzebę zachowania początkowego 
tempa aż do końca zabawy, chodziło mi jednak o wyrobienie- 
w dzieciach tak koniecznego poczucia miarowości części taktu, 
która najlepiej występuje przy zachowaniu jednakowego 
tempa.

Prowadząc niniejsze zabawy, należy pozostawiać dzie­
ciom możliwie najwięcej swobody i samodzielności. Niektóre- 
zabawy wymagają zbyt długiego ćwiczenia, nie należy jednak 
starać się o doprowadzenie ich do idealnego wykonania, gdyż 
zbyt męczyłoby to dzieci. Wykonanie ich wtedy odpowiada 
celowi, gdy się widzi, że dany rytm naprawdę przenika 
wszystkie dzieci i kieruje ich ruchami; to właśnie decyduje
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zarówno o wartości wychowawczej tych zabaw jak i o przy­
jemności z jaką dzieci je wykonywują. Żywość rytmów, ich 
ekspresja daje dopiero pełne i istotne ożywienie dzieci.

Zabawy z kółkami dają urozmaicenie i usprawniają 
fizycznie. Dzieci bardzo je lubią; korzystając z tego, można 
bez wysiłku dobrze wyćwiczyć skoki, należy tylko bardzo 
starannie stopniować ich trudność (odległość między kółka­
mi), aby dzieci przez zbytni wysiłek nie kurczyły nerwowo 
i bez potrzeby mięśni i nie psuły przez to swobodnej koordy­
nacji i rozwoju sprawności, która prześlicznie ruchowo i z do- 
skonałemi wynikami może się rozwijać.

Chcę też nadmienić, że im dłużej uczę gimnastyki 
i gimnastyki rytmicznej, mając nawet do użytku fortepian, 
coraz bardziej przekonywam się o niezastąpionej pomocy,, 
jaką daje stosowanie bębenka.

Przejście od marszu do biegu najlepiej prowadzić przy 
pomocy bębenka, skoki i podskoki doskonale jest przeplatać 
muzyką i perkusją.

Przy gimnastyce rytmicznej, gdzie stale stosuje się grę- 
na fortepianie, wprowadzanie pomocnicze bębenka ożywia 
i zwiększa reagowanie dzieci na muzykę. Lekcje gimnastyki 
znakomicie ożywiają perkusje, byle ich nie nadużywać.

Warunkiem koniecznym jest tylko, aby osoba, stosu­
jąca np. bębenek, była całkowicie przeniknięta danym rytmem. 
Suchy pozornie rytm ma tak samo frazy, frazy dynamiczne, 
jak melodja. Należy unikać suchego wystukiwania rytmów.

W myśli — w słuchu wewnętrznym — należy zawsze 
podkładać sobie melodje do danych rytmów — melodyjnie 
wydzwaniać rytmy, frazować je dynamicznie: ściszać, wzmac­
niać — przeżywać je.

Dzieci zupełnie inaczej reagują na żywy, inaczej na. 
suchy rytm.
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Stopień trudności tych zabaw nie jest jednakowy, na­

jeży zaczynać zawsze od najłatwiejszych. Są one ponumero­
wane mniej więcej w porządku stopnia ich trudności.

Stosując zabawy, należy zorjentować się, która z nich 
•odpowiednia jest dla danego zespołu i tern się kierować.

Dzieci na podanych w niniejszej książce fotografjach 
(prawie wszystkie) nie miały żadnego przygotowania ryt­
micznego. Wykonały te ćwiczenia-zabawy zaledwie kilka ra- 
:zy, tern więc należy tłumaczyć pewne braki w ruchach na fo­
tografjach.

Mniejsze dzieci są z I klasy (lat 6 — 7), starsze 
z IV i V klasy (lat 10 — 12) szkoły powszechnej.

Dodać należy, że zabawy te nadają się zarówno dla 
dziewcząt, jak i dla chłopców.



1. M A R SSZ E.

Zabawy rytmicznie dobrze jest rozpoczynać marszem ze 
zmianami akcentów; wprowadzi to stopniowo dzieci w ruch 
i wyrobi w nich poczucie miarowości. Dzieci ustawiają się- 
jedno za drugiem i idą wężem. Jedno z dzieci prowadzi.

Nauczyciel wyjaśnia dzieciom, że będzie tak jak do­
bosz w wojsku uderzał w bębenek, a dzieci mają maszerować 
na „raz” „dwa”, akcentując nóżką każde „raz”. Następnie 
każe dzieciom maszerować na 3, 4, 5, 6, akcentując każde 
„raz”.

Aby zmienić maszerowanie z dwumianowego na trzy- 
miarowe lub inne, należy na ostatni krok poprzedniego taktu 
powiedzieć „hop”, wówczas „raz” taktu następnego dzieci 
idą już w umówionym takcie.

W rytmie muzycznym będzie to tak wyglądać:

*1 J J t J i li! I J  J I
„HOP*

Początkowo nie należy zbyt często zmieniać taktów,, 
raczej dobrze wyćwiczyć takt 3/ 4, W

Należy przeplatać takty parzyste nieparzystemi, aby 
uniknąć zbytniego zmechanizowania jednej nogi. W parzy-
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stych taktach akcent wypada zawsze na tę samą nogę, w nie­
parzystych raz na jedną, raz na drugą.

Nie należy zbyt przedłużać marszów, bo dzieci łatwo 
.się znudzą i przestaną akcentować. Dobrze jest często zmie­
niać dzieci, prowadzące węża, a poszczególnym dzieciom ka­
zać maszerować oddzielnie, akcentując każde „raz”. Zdol­
niejszemu dziecku można polecić, aby samo uderzało w bę­
benek i prowadziło węża. Przećwiczyć to w ten sposób, aby 
wszystkie dzieci prowadziły węża i wybijały na bębenku 
takty ze zmianą ich na „hop”, które mówi nauczyciel.

Aby urozmaicić ćwiczenia marszowe, nauczyciel po­
winien wybijać już nie ćwierci, a rytmy marszowe — przy- 
tem dobrze jest ustalić nogi, komenderując: lewa, prawa 
(w taktach parzystych).

2. U K Ł O N Y .

Podzielić dzieci na 4 grupy, ustawić je w 4 szeregi 
wzdłuż czterech ścian w ten sposób, aby utworzyły możliwie 
duży kwadrat.

Każde z dzieci powinno mieć swoje vis a vis. Nauczy­
ciel wybija takt na V4 ćwierciami. Na „hop” dzieci z sze­
regów naprzeciwległych podchodzą do siebie, idąc cztery 
kroki na „raz”, „dwa”, „trzy”, „cztery”, na czwartą ćwierć 
jednocześnie z krokiem pochylają główki, kłaniając się sobie, 
poczem robią cztery kroki ćwierciami wtył.

Potem drugie dwa szeregi, w ten sam sposób podchodzą 
do siebie. Powtórzyć to kilka razy.

Aby ćwiczenie nie było zbyt monotonne, można zmie­
niać tempo (szybkość), w jakiem ma się wykonywać ćwi­
czenie. Należy tylko wystrzegać się stopniowego przyspiesza­
nia. Tempo zmieniać w ten sposób, aby po wolnem następo-
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wało stosunkowo szybkie. Przed zmianą szybkości, z jaką 
ma się wykonywać ćwiczenie, należy jeden takt w tern tem­
pie wybębnić dzieciom przed ćwiczeniem, mówiąc zawsze 
głośno „hop” na ostatnią ćwierć taktu.

Aby urozmaicić zabawę, można wprowadzić na ostatnią 
ćwierć zamiast ukłonu główką ukłon obiema rączkami lub 
nóżkami.

3. Z M I A N Y  K I E R U N K Ó W .

Dzieci tworzą koło wiązane, podskakując raz na jednej, 
raz na drugiej nóżce; nóżkę swobodną zginają w kolanie 
i wyrzucają naprzód.

Nauczyciel mówi: „w prawo”, „w lewo” i dzieci, za­
leżnie od tego, zmieniają kierunek.

Nauczyciel wybija na bębenku rytm:

Komendę „w prawo”, „w lewo” należy mówić, jak 
zawsze, na ostatnią ćwierć taktu.

4. P O D A W A N I E  RĄK.

Ustawić dzieci w kwadrat, jak w zabawie 2.
Dzieci z szeregów naprzeciwległych podchodzą do sie­

bie czterema krokami, na czwartą ćwierć podają sobie prawe 
rączki, potem cofają się czterema krokami. Następnie te 
same dzieci znowu idą naprzód i na „cztery” podają sobie 
lewe rączki, poczem wracają na miejsce. Następnie drugie 
dwa szeregi ćwiczą to samo.
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W kilku pierwszych zabawach chodzi o to, aby dzieci 

wyrobiły w sobie poczucie miaiowości, w tym celu należy 
zwrócić szczególną uwagę na to, aby, wybijając rytmy na 
bębenku, uderzyć miarowo i początkową szybkość zachować 
do końca zabawy.

Po pewnym czasie można wrócić do tej zabawy, dając 
rytm inny, który wyraźniej zaznaczyłby moment podawania 
rąk i początek rytmu.

* i n  n  j i  j i
5. P I Ł K A .

Dzieci, zwrócone twarzami do środka, tworzą koło, nie 
trzymając się za ręce i zachowując możliwie duże odstępy.

Nauczyciel daje kilka piłeczek dzieciom, pokazując, 
jak na „raz” mają rzucić piłkę do góry, na „dwa” złapać ją, 
na „trzy” rzucić, na „cztery” złapać, powtórzyć to samo raz 
jeszcze, następnie ośmioma krokami (ósemkami) podbiec do 
któregoś z dzieci nie mającego piłki i na zakończenie rytmu 
podać ją. Przed zaczęciem zabawy dzieci powinny kilka razy 
rytm z bębenkiem wyklaskać.

% i j j j j i j j j j \ n n n n  i o ii
6. F I G U R Y .

Dzieci rozbiegają się po całej sali i przyjmują dowolne 
pozy „figur”, np. pajaca, lalki, bociana, Strzelca, pieska i t. d. 
Wyjaśnia się dzieciom, że mają się „figury” zebrać w węża.

Dziecko, które ma prowadzić węża podskokami, ska­
cząc raz na jednej, raz na drugiej nóżce i wyrzucając raz
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jedno, raz drugie kolanko do góry, wybiega i podaje rękę 
jednemu z dzieci, które, skacząc z nim dalej, podaje rękę 
trzeciemu i t. d., aż wszystkie razem, skacząc, utworzą węża.

Pierwszemu dziecku, które prowadzi węża, należy po­
wiedzieć, aby skacząc, nie ciągnęło węża zbyt szybko, a na­
wet skakało chwilkę na miejscu, jeżeli dzieci, znajdujące się 
na końcu, nie mogą nadążyć. W wężu dzieci powinny być 
zwrócone twarzami w jednym kierunku.

Gdy wszystkie dzieci już się zbiorą, wówczas prowa­
dzące dziecko odrywa się i robi swoją „figurę”, następnie robi 
to samo drugie dziecko i t. d., aż do ostatniego. Należy uwa­
żać, aby dzieci szybko się przyłączały, inaczej zabawa staje 
się zbyt męcząca. Dziedko prowadzące węża powinno po­
kazywać ręką kierunek, w którym chce biec, i często ten kie­
runek zmieniać.

W tej zabawie, dla jej ożywienia, tempo podskoków 
można stopniowo przyspieszać lub zwalniać.

13 E H  II

7. W S K A Z Y W A N I E .

Dzieci ustawiają się w szereg wzdłuż jednej ze ścian. 
Jedno z dzieci wychodzi naprzód i maszeruje, idąc wężem 
ćwierciami w takcie dowolnym. Na komendę „hop” dziecko 
pokazuje palcem na jedno z dzieci, stojące w szeregu; samo. 
nie zatrzymując się, idzie dalej. Dziecko wskazane powinno 
zaraz iść za dzieckiem prowadzącem.

Komendę „hop” należy dawać dosyć często, częściej 
nawet czasami niż co jeden takt, aby zabawa była żywa.
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Przytem nauczyciel mówi: „w prawo”, „w lewo” 

i dziecko prowadzące zależnie od tego zmienia kierunek 
węża. Nauczyciel wybija jeden z dowolnych taktów ćwier­
ciami: 2/ 4, v 4, y 4, y 4 lub 7 4-

8. NIEZALEŻNOŚĆ RUCHÓW RĄK I NÓG.

Dzieci siadają na podłodze; nogi mają wyciągnięte, ręce swo­
bodnie oparte o podłogę. Nauczyciel umawia się z niemi, że 
na komendę „prawa” mają z uderzeniami bębenka 4 razy 
uderzyć prawą ręką o podłogę, na komendę „lewa” uderzyć 
4 razy lewą ręką lub lewą nogą.

Można dowolnie umawiać się z dziećmi i wprowadzać 
urozmaicenia; chodzi o to, by wyrobić w nich niezależność 
ruchów, nauczyć je odróżniania lewej ręki i nogi od prawej, 
a także szybkiego reagowania na komendę.

Nauczyciel wybija na bębenku takt ćwierciami, akcen­
tując „raz”.

Dzieci idą kołem, stawiając krok na „raz”, na „dwa” 
uginają nieco kolano nogi, która robi krok i jednocześnie 
z tym ruchem raz prawą, raz lewą ręką, z lewej lub prawej 
strony, zrywają jakby jakieś wysokie kwiaty. Należy zwrócić 
uwagę, aby mocino stawiały krok i nie uginały kolan na „raz”, 
lecz na „dwa”. Dzieci poruszają się po linji koła.

Nauczyciel daje tempo ćwierciami, po „hop” uderza 
tylko półnuty:

9. ZRYWANIE KWIATÓW.
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10. ZMIANA MIEJSC,

Należy podzielić dzieci na 4 równe grupy i ustawić je 
szeregami w kwadrat.

Dzieci z prawej strony z szeregów naprzeciwległych 
pojedyńczo, po jednem z każdej strony, zmieniają miejsca. 
W ciągu jednego taktu zmienia miejsce dwoje z dwóch na­
przeciwległych szeregów, w drugim takcie dwoje dzieci z dru­
gich dwóch szeregów. W ten sposób kolejno zmieniają miej­
sca wszyscy.

Nauczyciel wybija na bębenku ósemki w takcie:

*i n n  jT fiT
Przedtem należy uprzedzić dzieci, że będą biegały po 

dwa kroki na każde „raz”. Niech sobie liczą w myśli (byle 
nie głośno) do czterech, aby w porę na „raz” wybiegały. 
Nauczyciel wyraźnie akcentuje każde „raz”.

TRZY ZABAWY Z KÓŁKAMI.

11. S K O K I .

Sześć kółek drewnianych o płaskim brzegu i średnicy 
50 cm rozkłada się w rzędzie na ziemi w odległości mniej- 
więcej 25 cm jedno od drugiego (odległość zależna od 
wzrostu dzieci). Dzieci, stojąc przed kółkami w szeregu, 
wybiegają po jednemu, zaczynając zawsze zgodnie z po­
czątkiem rytmu, wybijanego na bębenku, i skaczą z kółka do 
kółka jedną nóżką, odbijając się drugą.
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DO Na 11. Skoki.

Jest to dobre ćwiczenie dla przygotowania dzieci do 
skoków wdał. Nie trzeba tylko dawać z początku zbyt da­
lekich odległości między kółkami.

Należy wyjaśnić dzieciom, że powinny się odbijać od 
ziemi jak piłeczki, przytem zwrócić baczną uwagę na dobrą



— 24 -
postawę, t. zn. na proste trzymanie głowy i tułowia oraz na 
swobodne ruchy rąk.

K l j j  U J  U J  U II
Przed rozpoczęciem skoków należy przećwiczyć z dzie­

ćmi rytm w ten sposób, aby dokładnie nauczyły się słyszeć 
początek rytmu, t. zn. moment wybiegania. Niechaj na „raz” 
na początek rytmu kilka razy klasną w ręce.

Największą uwagę powinno się zwracać, aby zaczy­
nały wybiegać na „raz” i bez przerwy, dopóki ćwiczą, wy­
bijać rytm; wówczas wytwarza się tempo i ostrość rytmiczna 
ćwiczenia.

Po skokach dziecko staje na końcu rzędu.

12. Ż A B K I .

Sześć kółek, jak w zabawie poprzedniej, ułożyć jedno 
obok drugiego w rzędzie. Dzieci po jednemu skaczą z kółka 
do kółka w ten sposób, że na „raz” opierają się rączkami na 
ziemi w kółeczku, nóżki unosząc wgórę, na „dwa” stawiają 
nóżki już w tern samem kółeczku. W drugim takcie w ten 
sam sposób ćwiczą już w następnem kółku.

Uważać należy, aby dzieci całe dłonie opierały na zie­
mi, paluszki kierując naprzód. Obie ręce powinny pracować 
symetrycznie i równomiernie.

W tym ćwiczeniu praktyczniejsze będzie tempo szybsze.
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Ćwiczenie to należy przećwiczyć wiele razy, aby szło 
zupełnie sprawnie. Ponieważ dzieci je lubią, można je bez 
znudzenia powtarzać.

Ze względów zdrowotnych ćwiczenie to jest bardzo 
wskazane, gdyż wpływa dodatnio na fizjologiczne kształto­
wanie się krzywizny lędźwiowej oraz całego kręgosłupa, co 
ma podstawowe znaczenie w prawidłowym rozwoju fizycz­
nym dziecka.

Do Ne 12. Żabki.

Dzieci stoją w rzędzie, pojedynczo ćwiczą, wybiegając 
na „raz” rytmu; po ćwiczeniu stają na końcu rzędu.

Aby zachować tempo i ostrość rytmu, nauczyciel nie 
przerywa wybijania rytmu, zmuszając na „raz” wzrokiem 
i gestem nowe dziecko do zaczęcia.

13. T U N E L .

Sześć kółek drewnianych o średnicy mniej więcej 80 cm 
rozdać dzieciom i polecić im, aby stojąc blisko obok siebie 
w szeregu, utworzyły „tunel”, jak na załączonej fotografji.
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Pozostałe dzieci, stojąc w rzędzie, przechodzą kolejno, za­
chowując tempo, przez kółeczka.

Idąc przez „tunel”, wspinają się na palce i starają się 
nie dotknąć kółeczek. Kroki stawiają w ten sposób, aby 
jedną nóżką mijały jedno kółeczko, drugą nóżką następne.

Na bębenku można wybijać rytm jakiegoś marsza. Na­
leży zachęcać dzieci, aby szły miarowo na paluszkach z kół­
ka do kółka, przytem aby nie „kusiły”, dotykając się przez 
nieostrożność kółeczek.

Dzieci, które trzymają kółeczka, należy często zmieniać.
Po przejściu przez „tunel” dziecko staje na końcu

rzędu.

Dzieci dzielą się na 4 grupy, ustawiają się w szeregi, 
tworząc kwadrat, jak w zabawie Nr. 2. Każde z dizieci ma 
swoje vis a vis.

Nauczyciel wybija rytm:

następnie pokazuje dzieciom, że na ósemki dzieci z naprze­
ciwległych szeregów podbiegają do siebie, a na dwie ćwierci 
dwa razy uderzają w obie dłonie swego vis a vis, poczem 
czterema ósemkami wracają tyłem na miejsca, a dwiema 
ćwierciami, stojąc już na miejscu, kończą wytupywać rytm. 
Następnie drugie dwa szeregi naprzeciwległe robią to samo.

Powtórzyć to kilka razy. Trzeba uważać, aby dzieci, 
wracając, wytupywały obie końcowe ćwierci.

14. UDERZANIE W DŁONIE.
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Należy podzielić dzieci na 4 równe grupy. Ustawić je 
w cztery rzędy wzdłuż przekątnych kwadratu. Środek sali 
powinien być wolny. Dzieci stoją twarzami zwrócone do 
siebie w rzędach naprzeciwległych.

Dwoje dzieci z dwóch naprzeciwległych rzędów pod­
chodzi do siebie 4-ma ćwierciami. Na następne „raz” po­
dają sobie prawe ręce i ósemkami kręcą się na środku. Na 
drugie „raz” podają sobie lewe ręce i znów ósemkami kręcą 
się w przeciwną stronę. Następnie wracają rytmem:

*i n nj j ii
do swoich rzędów na sam koniec. W dalszym ciągu 

ćwiczy to samo dwoje dzieci z dwóch pozostałych rzędów.
Przed zabawą należy dokładnie wyklaskać z dziećmi 

i przećwiczyć rytm zabawy, szczególniej ostatni takt wra­
cania na koniec rzędów. Rytm:

41 j j j j i n  n  n  n

*i n nn ni n n j j ii
16. P I E S K I .

Dzieci biegają na czworakach jak „pieski”, t. zn. sta­
wiają krok jednocześnie raz lewą ręką i lewą nogą, potem 
jednocześnie prawą ręką i prawą nogą. Biegają ósemkami 
w takcie i/ i.

15. M Ł Y N K I .
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Taktów ósemek może być więcej i w rytmie ósemek biegają

jak „pieski”. Na „hop” należy dać im rytm * I J J J
i wówczas niechaj dzieci skaczą na dwóch „łapkach” t. zn. 
na nóżkach, mając kolanka zgięte jak pieski tresowane, 
a rączki niech trzymają poziomo przed sobą, mając dłonie 
opuszczone.

17. Z A J Ą C Z K I .

Dzieci na zgiętych kolankach biegają w dowolnych 
kierunkach trójkami w takcie:

ći & rh w ii
Rączki trzymają przy główce, mając podniesione po 

dwa paluszki, jak uszy zajączka; na „hop” należy rytm 
zmienić:

%rh j j t ] j i & ii
3

Na każdą „trójkę”

kach, a nóżki unoszą wgórę i nóżkami przebierają w powie­
trzu, na ćwierć opierają się ina nóżkach.

Powinny to robić lekko, a tempo przytem musi być 
żywe, aby utrzymać się mogły na rękach.

Na zakończenie dać całą nutę, na którą dzieci mogą 
usiąść wygodnie na ziemi i odpocząć jak zajączek pod 
miedzą.

m dzieci opierają się na rącz-
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Dzieci w tej zabawie biegają i skaczą w szybkiem 
tempie, mając rytm żywy i zrywany.

Należy przygotować dzieci do tej zabawy opowiada­
niem o skokach djabełków. Skoki mają polegać na trzepo­
taniu rączkami i nóżkami danych rytmów.

Przed zaczęciem zabawy należy wybić taki rytm jako 
wstęp:

18. D J A B E Ł K I.

%\-‘.Fffl J H S
Następnie dzieci mając rączki podniesione, a palce 

wyprężone i rozstawione, i biegną ósemkami w czasie dwóch 
taktów bardzo krótkiemi i ostremi ruchami, podnosząc przy- 
tem wysoko kolanka.

Dalej mają rytm:

W czasie tego rytmu na 4-ry szesnastki i ćwierć ska­
czą wysoko na miejscu, rączkami i nóżkami trzepocząc ryt­

micznie; na n  . w drugim takcie podskakują i opierają 
rączki na zgiętych nieco kolanach w rozkroku.

Potem następuje znowu ostry bieg w czasie dwóch 
taktów ósemek.

Dalej rytm dwa razy powtórzony:

i m -
ruchy takie same jak poprzednio przy takim samym rytmie.
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Następnie w czasie dwóch taktów dzieci galopują, 

trzymając w górze palce naprężone i rozstawione.

# k n . / i / ] / u i
W dalszym ciągu znowu następują ruchy i rytm 

z szesnastkami. Na zakończenie tego rytmu dzieci siadają, 
tym razem na ziemi, i w rytmie początkowym, w czasie 
dwóch taktów, siedząc na miejscu, rączkami i nóżkami trze­
począ w powietrzu rytm szesnastek i ćwierci.

Na zakończenie^ ^ ^ dzieci krzyżują nóżki,
główki chowają między nóżki, rączki zaś splatają na scho­
wanej główce.

19. SKOKI Z KLASKANIEM.

Dzieci tworzą niewiązane koło. Biegają ósemkami.

*1/1 n n n w
Na „hop” w czasie jednego taktu na „raz” stawiają krok, 
na „dwa” podskakują na tej nodze, ręce zaś unoszą wysoko 
nad głową i klaszczą szerokim ruchem w dłonie, prężąc całe 
ciało. Skaczą możliwie wysoko, główki lekko odchylając do 
tyłu. Na „trzy” robią krok drugą nogą, ręce opuszczają, na 
„cztery” skaczą na drugiej nodze i robią to samo co na 
„dwa”.

Rytm na „hop” : J J J J
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Dzieci ustawiają się w dwa szeregi naprzeciw siebie. 
Nauczyciel wybija rytm:

* i nn n j ii
Dzieci podbiegają ósemkami do siebie jednocześnie z obu 
szeregów. Na ćwierć robią krok i wykonywują ruch zdej­
mowania z głowy kapelusików, poczem tym rytmem cofają 
się tyłem na swoje miejsca.

Na następne „raz” rytmu oba szeregi robią zwrot: jeden 
szereg w lewo, drugi w prawo — obecnie, ustawione już 
w dwa rzędy, biegną rytmem naprzód, na ćwierć, jak po­
przednio, robią ruch zdejmowania kapelusików z głowy, kła­
niając się swemu vis a vis zboku. Poczem wracają rytmem, 
cofając się na miejsca. Należy to powtórzyć kilkakrotnie, 
aby usprawnić zwroty.

20. Z W R O T Y .

21. K R A S N O L U D K I.

Dzieci dzielą się na 4 grupy. W czterech rogach sali 
śpią w dowolnych pozycjach. Nauczyciel wybija na bę­
benku takt V* ćwierciami. Na „hop” jedno z dzieci budzi 
się i w czasie pierwszego taktu przeciera oczy i wstaje. Na 
„raz” następnego taktu budzi dzieci ze swojej grupy, doty­
kając je rączkami, i idzie ćwierciami do grupy następnej. 
Dziecko, które budzi krasnoludki, idzie pochylone i obiema 
rączkami miarowo na ćwierci porusza raz z lewej, raz z pra­
wej strony; czyni to równocześnie z krokami. Dzieci z pierw-
Z a b a w y  ry tm ic z n e  b e z  m u z y k i 3
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szej grupy wstają i idą kolejno, również silnie pochylone, za 
pierwszem dzieckiem, ruszając zgodnie w tempie ćwierci 
rączkami raz z lewej, raz z prawej strony.

Gdy pierwsze dziecko dojdzie do II grupy, na „raz” 
jednego z następnych taktów budzi ją, a samo idzie dalej. 
Druga grupa budzi się, wstaje i idzie kolejno za dziećmi 
z pierwszej grupy, robiąc te same ruchy.

Następnie pierwsze dziecko budzi kolejno grupę III i IV. 
Gdy wszystkie dzieci są już obudzone i idą w porządku po 
linji koła, wówczas nauczyciel na ostatnią ćwierć taktu mówi 
„hop” ; dzieci chwytają się za ręce i skaczą podskokami dwa 
takty w prawo, dwa w lewo, poczem wracają ćwierciami 
trzema taktami na swoje miejsca, idąc silnie pochylone i po­
ruszając rączkami, jak na początku. Na „raz” 4-go taktu 
kładą się na ziemi i zasypiają.

Aby nie przemęczać pamięci dzieci, nauczyciel uprzedza 
dzieci na ostatnią ćwierć, kiedy ma być zmiana jakiegoś 
ruchu. Te same ułatwienia należy stosować w innych, po­
krewnych zabawach.

22. PIŁKA Z KLASKANIEM.

Dzieci biegają po linji koła w takcie na 4/ 4 ósemkami. 
Jedno iz dzieci ma piłkę i rzuca ją do biegnącego za nim 
dziecka, przyczem obraca się do niego, aby piłkę rzucić do­
kładnie. Następnie dziecko rzuca piłkę w ten sam sposób 
dalej. Na „hop” jedno z dzieci, które trzymało piłkę w ręku, 
wybiega czterema podskokami do środka, potem, stojąc na 
miejscu, na „raz” rzuca piłkę do góry, na „dwa” chwyta ją, 
na „trzy” rzuca piłkę, na „cztery” chwyta, poczem znowu 
w czasie jednego taktu podskakuje, a w czasie następnego 
taktu rzuca piłkę. W tym czasie dzieci w kole zwracają się
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twarzami do środka, siadają i klaszcząc w dłonie, poddają 
rytm ćwiczącemu dziecku. Po tych czterech taktach dziecko, 
które miało piłkę, wraca do koła, i wszystkie razem znów 
biegają ósemkami, rzucając do siebie piłkę, jak na początku.

Rytm na „hop” :

*i n j i  

i i  n  i

i j j j j  
j j j j

23. P R Z Ą D K I .

Dzieci ustawiają się w cztery grupy w czterech rogach 
sali; stojąc, rozsuwają obiema rączkami jakby niteczki: naj­
pierw u dołu przed sobą, potem u góry wysoko, potem z pra­
wej strony, następnie z lewej.

Snują miarowo, rozsuwając ręce w ciągu czterech 
ćwierci, t. zn. całej nuty. Każda z grup zaczyna od innego 
ruchu i kolejno w wyżej podanym porządku ćwiczy te cztery 
ruchy. I grupa zaczyna od rozsuwania u dołu przed sobą, 
II grupa od rozsuwania u góry, III — z prawej strony, IV — 
z lewej strony. Po przećwiczeniu tych czterech ruchów biegną 
w czasie dwóch taktów podskokami, przebiegając na sąsied­
nie miejsca.

Rytm:

* i o i o i o U  n n  n n
Nauczyciel silnie uderza „raz” na całą nutę, lekko wy­

bija podział na ćwierci.
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Dobrze jest ćwiczyć bez pomocy bębenka, dając tylko 
na początku tempo ćwierci. Będzie to sprawdzian, czy dzieci 
miarowo wykonywują ruchy. Ponieważ jest to bez pomocy 
bębenka zbyt trudne do dokładnego wykonania, można, ro­
biąc takty przerw, uderzyć np. podskoki we właściwym 
czasie.

24. P R Z E C I Ą G A N I E .

Do Ns 24. Przeciąganie.

Czwartą część ćwiczących dzieci należy ustawić w sze­
reg pod jedną ze ścian, reszcie (3A) polecić uklęknąć na 
jednej nodze pod ścianą przeciwległą.

Nauczyciel wybija na bębenku w takcie 4/ 4 podsko­
ki. Dzieci, które stoją, podbiegają podczas dwóch taktów
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podskokami do dzieci klęczących. Na „raz” trzeciego taktu 
w tempie ćwierci podają prawe ręce dzieciom klęczącym i je­
dnocześnie pociągają je do siebie; na „dwa” dzieci, które klę­
czały, a obecnie jiuż stoją, przeciągają na swoją stronę, na 
„trzy” znowu dzieci, które przybiegły, ciągną; na „cztery” 
przeciągają dzieci, które klęczały. Drugi takt to samo.

Dzieci, które przybiegły, zabierają w ciągu następnych 
dwóch taktów dzieci, które klęczały, i ósemkami przebiegają 
na swoje miejsca. Potem w dwa razy większej liczbie dzieci 
wybiegają w czasie dwóch taktów podskokami po pozostałe 
dzieci. Znowu dwa takty, ćwierciami przeciągania. Następ­
nie, w czasie dwóch taktów ósemek, wybiegają na środek 
i formują koło. Trzymając się za ręce, skaczą przez dwa 
takty w prawo, przez dwa takty w lewo; następnie, stojąc 
na miejscu, klaszczą w dłonie ćwierciami dwa takty, a w cza­
sie dwóch następnych skaczą na miejscu na obu nogach 
ćwierciami.

Na następne „raz” krzyżują nogi i siadają na ziemi.

25. WYBIJANIE RYTMÓW — ECHO.

Nauczyciel wybija na bębenku jakiś rytm, w następ­
nym takcie dzieci, jak echo, mają rytm ten bez bębenka wy- 
klaskać, w drugim takcie wytupać na miejscu nóżkami. 

Przykłady rytmów:

*  ̂i j j n n i i j n n i i  i
i j j j i i i n j i
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* i j n n i 91 j j n i

»  ̂i j j j j. i i j j j i
26. jASTRZĄB I KURCZĘTA.

Dwoje największych dzieci będzie jastrzębiem i kurą, 
reszta kurczętami.

Kurczęta chodzą pochylone po sali, miarowo uderzając 
lewą lub prawą rączką w tempie ćwierci w podłogę, jakby 
dziobiąc. Chodzą tak 4 takty na i/ i . W tym czasie kura 
także chodzi ćwierciami, doglądając kurczątek, od czasu do 
czasu na „raz” dziobnie. Następnie w rytmie:

♦i a  n  n  n  i
w czasie dwóch taktów przebiega przez salę jastrząb. Na 
„raz”, na podskok skacze możliwie wysoko, i rękami zatacza 
duże koło.

Podczas gdy jastrząb przebiega, kurczęta przysiadają, 
kura rozkłada ręce, jak skrzydła, jakby zakrywała kurczęta. 
Gdy jastrząb przebiegnie przez salę w następnych dwóch 
taktach, kurczęta biegają ósemkami koło kury, która stara 
się, stojąc na miejscu, zebrać je pod skrzydła. Potem, znów 
w czasie dwóch taktów, rytmem jak wyżej, jastrząb przebiega 
przez salę, na podskoki szerokim ruchem zatacza koło. 
Biegnąc swoim rytmem, chwyta jedno z dzieci, które następ­
nie staje się jastrzębiem.
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Przed zabawą dzieci powinny dokładnie przećwiczyć 
rytm jastrzębia i na komendę: „jastrząb!” przypomnieć go 
sobie.

Ważną rzeczą w tej zabawie jest opanowanie rytmiczne 
ruchów jastrzębia oraz miarowego dziobania kury i kurcząt. 
Ilość taktów powinna być zupełnie dowolna, aby nie obcią­
żać pamięci dzieci i tern samem nie hamować zabawy.

27. WYKLASK1 WANIĘ I WYTUPYWANIE RYTMÓW.

Należy ustawić dzieci w jeden szereg. Nauczyciel wy­
bija rytm:

ii n n n  j i
Wszystkie dzieci biegną tym rytmem jeden takt naprzód, dru­
gi wtył, trzeci na prawo, czwarty ina lewo. Potem wystukują 
jeden takt na miejscu nogami, drugi takt, stojąc, klaszczą, 
trzeci takt wytupują nogami na miejscu, czwarty klaszczą.

Powtórzyć to w tym porządku bez bębenka, dając przed 
„hop” tempo ćwierci.

28. ZMIANA MIEJSC W KOLE.

Zwrócone twarzami do środka dzieci tworzą niewiązane 
koło, zachowując możliwie duże odstępy. Nauczyciel pod­
daje rytm na bębenku:

* i n n e j  u
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Na „hop” jedno z dzieci przebiega tym rytmem (naj­
lepiej po linji zbliżonej do średnicy) i staje w innem miejscu 
kola. Wówczas dziecko, stojące z prawej strony tego, które 
zmieniło miejsce, wybiega znowu tym rytmem. Dzieci po­
winny same orjentować się, które ma zmieniać miejsce i do­
kładnie na „raz” wybiegać danym rytmem.

29. P O C I Ą G .

Jedno z dzieci staje przed całą grupą i mówi miarowo 
coraz prędzej: „odjeżdżamy, odjeżdżamy”, przytupując
przytem raz jedną, raz drugą nogą co dwie sylaby. Inne 
dzieci robią razem to samo. Gdy dojdą do możliwie najszyb­
szego tempa, wówczas dziecko prowadzące zmienia wyraz 
i mówi: „Dojeżdżamy, dojeżdżamy” i zaczyna bardzo mia­
rowo zwalniać, aż do zupełnie wolnego tempa.

30. PRZYSPIESZANIE TEMPA (accell).

Jedno z najzdolniejszych dzieci dostaje do ręki bębenek. 
Należy mu powiedzieć, aby uderzało w bębenek miarowo co­
raz prędzej i prowadziło wszystkie dzieci grupą do ataku na 
nieprzyjaciela.

Najpierw idą dzieci wolno, jakby skradając się, potem 
stopniowo przyspieszają kroku, wkońcu dochodzą do naj­
większej szybkości. Wówczas dziecko, które prowadzi, daje 
akcent nogą i ruchem ręki, jakby strzelając, pozostałe naśla­
dują je i zatrzymują się.

Nauczyciel musi zwracać uwagę, aby dzieci robiły bar­
dzo równomiernie to przyspieszanie, bo wszelkie gwałtowne 
zmiany szybkości będą chaotyczne i miną się z celem.

Kolejno każde z dzieci powinno próbować prowadzić 
wojsko do ataku.
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31. ZWALNIANIE TEMPA (Ritt).

Dzieci uciekają przed nieprzyjacielem. Jedno z dzieci, 
uderzając w bębenek, prowadzi całą grupę. Zaczynają biec, 
poczynając od możliwie największej szybkości, potem mia­
rowo zwalniają, wkońcu zupełnie wolno padają na ziemię, 
jakby zmęczone, odpoczywając po ucieczce.

Należy uważać, aby zwalnianie następowało możliwie 
równomiernie i powoli.

32. P I Ł K I .

Dzieci ustawiają się w dwa szeregi naprzeciw siebie. 
Każde ma swoje vis a vis. Piłek powinno być tyle, ile jest 
dzieci w jednym szeregu i każde dziecko z jednego szeregu 
otrzymuje piłkę. Wszystkie dzieci przed zabawą ćwiczą rytm, 
klaszcząc w dłonie:

i j j j j u
Gdy nauczyciel wypowiada „hop”, dzieci, które mają 

piłki, rzucają je na „raz” powyższego rytmu do góry, na 
„dwa” chwytają, na „trzy” rzucają, na „cztery” chwytają. 
W drugim takcie powtarzają to samo. Na ósemki w trzecim 
takcie podbiegają do swoich vis a vis z drugiego szeregu, i na 
całą nutę oddają piłeczkę. Po tern wracają na swoje miejsca.

O ile dzieci dobrze opanują zabawę, można rytm wy­
bijać bez przerwy; jeżeli panuje niedokładność, należy rytm 
przerywać i po daniu tempa i komendy „hop” na ostatnią 
ćwierć zabawę zacząć znowu.
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33. O G N I S K O .

Dzieci muszą sobie wyobrazić, że na środku sali-pali 
się ognisko. Trzymają się za ręce i w takcie 4/ 4 przez dwa 
takty podskokami skaczą w prawo i przez dwa takty w lewo.

Następnie przykucają na ziemi i w czasie dwóch taktów 
w tempie ćwierci dmuchają w ognisko. W czasie dalszych 
dwóch taktów ósemkami biegną na koniec sali, każde w do­
wolnym kierunku, po drwa. Potem w czasie całej nuty kładą 
sobie powoli drzewo na ramię. Przez dwa następne takty 
ćwierciami niosą drzewo do ogniska i znów na „raz” całej nu­
ty rzucają drzewo do ogniska. Po wrzuceniu drzewa w ogień 
podczas dwóch taktów w tempie ćwierci dmuchają w ognisko.

W tej zabawie nauczyciel musi na ostatnią ćwierć przed 
zmianą czynności przypominać ją dzieciom, same jednak 
dzieci powinny pamiętać, w jakim rytmie mają daną czyn­
ność wykonać, a także w ciągu ilu taktów.

34. BIEGANIE WEDŁUG RYTMU PO DANYCH 
LINJACH.

Nauczyciel rysuje na tablicy dowolną figurę, np.:

następnie daje dzieciom jakiś rytm np.:

41 J J~] J1 j
ii

Tym rytmem dzieci kolejno starają się dokładnie przebiec na 
środku sali daną figurę, nadając jej możliwie największe wy­
miary.
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35. ZAJĄCE I MYŚLIWI.

Dwaj myśliwi, trzymając piłki, stają w głębi sali, po­
zostałe dzieci przysiadają na zgiętych kolankach i wygiętych 
stopach, trzymając rączki zgięte w łokciach, z dłońmi swo­
bodnie opuszczonemi wdół.

Wszystkie dzieci klaszczą rytm:

% n n n n i  n n n n \  Q ii
Na „hop” „zające” w czasie pierwszego taktu 4 razy 

skaczą obiema nóżkami do góry, możliwie wysoko, prostując 
przytem wgórę rączki. Po każdym skoku opadają na nóżki 
i rączki, odbijają się i znów skaczą, prężąc całe ciało. Po 
czterech skokach przysiadają na zgiętych nóżkach.

Na ósemki w drugim takcie wybiegają myśliwi i rzu­
cają piłeczką, każde w innego zająca. Uderzenie-strzał po­
winien wypaść na całą nutę.

Dzieci zabite przewracają się, leżą chwilę zupełnie od­
prężone, następnie podnoszą piłeczki i idą na miejsca, myśli­
wych. Myśliwi stają się zajączkami.

Przed rozpoczęciem zabawy należy skupić uwagę dzie­
ci, aby wszystkie „zające” na „hop” razem zaczęły.

36. IMPROWIZOWANIE MARSZÓW.

Jedno z dzieci dostaje bębenek do ręki i zostaje dobo­
szem. Wybija dowolne rytmy marszów. Dla ułatwienia mo­
gą to być rytmy znanych piosenek marszowych, Inne dzieci 
maszerują ?ą doboszem w tempie ćwierci,
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Doboszowi można podsunąć myśl, aby sobie śpiewał 

i wybijał na bębenku rytm jakiejś dowolnej piosenki, idąc 
przytem miarowym krokiem, jak podczas marszu.

37. P A J A C.

Dzieci biegają ósemkami w takcie 4/ 4 po linji koła. Na 
komendę „hop” w tempie ćwierci dzieci skaczą na miejscu 
4 razy obiema nóżkami; następnie znowu biegają ósemkami. 
Na komendę 2 zatrzymują się i wgórze klaszczą w dłonie 
4 razy w tempie ćwierci, potem znowu bieg ósemkami. Na 
komendę 3 — t. zw. „pajac” : w tempie ćwierci na „raz” roz­
krok i ramiona wyrzucić do poziomu na boki, na „dwa” ze­
skok i ręce opuścić, na „trzy” to samo co na „raz”, na „cztery” 

, to samo co na „dwa”. Potem znowu bieg ósemkami. Na ko­
mendę „cztery” dzieci podskakują, krzyżują nóżki i leciuch- 
no siadają na ziemi.

Ponieważ zabawa ta jest dosyć męcząca, nie należy 
jej ćwiczyć przed zupełinem opanowaniem poszczególnych 
ruchów i dokładnem zapamiętaniem ich kolejności.

38. BIEGANIE W KSZTAŁT LITER DANYM 
RYTMEM.

Dzieci ustawiają się w jeden szereg. Nauczyciel daje
rytm:

*i n  j n  n  i
Dzieci wyklaskują jeden takt, a podczas następnego 

całym szeregiem przechodzą naprzód, trzeci takt klaszczą, 
czwarty idą wtył.
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Każde z dzieci obmyśla sobie jakąś dużą literę druko­
waną lub pisaną.

Pokolei każde dziecko na „hop” biega tym rytmem — 
literę, a inne dzieci zgadują, jaka to była litera. Powinno ono 
tak biec w kształt litery, aby mogły ją odczytać dzieci, stojące 
w szeregu (a więc nie w przeciwnym kierunku).

39. P O L O W A N I E .

Dzieci dzielą się na cztery grupy, stając po czterech 
rogach sali. Jedno z dzieci staje w środku.

Grupy dzieci tworzą małe kółka, stojąc jedno za dru- 
giem w pozycji pochylonej. Dziecko w środku w takcie 4/ 4 
ćwierciami robi ruchy rękami, jakby cztery razy trąbiło w kie­
runku jednej z grup. W drugim takcie dzieci tej grupy mówią 
„hau”, „hau” i biegną ósemkami wkółko, jakby naśladując 
zaniepokojone trąbieniem pieski. W następnym takcie dziecko 
w środku trąbi i zwraca się do II grupy, która w takcie za­
czyna krążyć wkółko ósemkami i mówi „hau”, „hau”. W ten 
sam sposób dziecko ze środka zwraca się do grupy III i IV, 
które również po jednym takcie krążą ósemkami.

Potem dziecko w środku w tempie ćwierci ruchem ręki 
lub obu rąk wzywa kolejno po jednym takcie każdą z grup, 
grupy zaś na każde wezwanie w następnym takcie kolejno 
ósemkami podbiegają na środek i w pochyleniu czekają.

Następnie dziecko ze środka wybiega takt jeden ósem­
kami w dowolnym kierunku, przyzywając ruchem w tym kie­
runku wszystkie dzieci, które w dalszym takcie ósemkami pod­
biegają do dziecka prowadzącego. W ten sposób dziecko pro­
wadzące zmienia cztery razy kierunek, ostatni raz biegnąc 
do środka. Poczem, gdy dzieci już przybiegną, ruchem w tem­
pie ćwierci odsyła ze 'środka dzieci z jednej grupy na pier-
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wolne miejsce, grupa ta jednocześnie cofa się ósemkami i sia­
da na swojem miejscu. W ten sam sposób odsyła grupę II,
III i IV.

40. PRZENOSZENIE CIĘŻARU CIAŁA.

Dzieci tworzą jeden szereg, stoją w rozkroku i podają 
sobie ręce.

Nauczyciel daje rytm:

? U i J J I J J J } l j T l J T ]  I J 71JT] I
W tym rytmie dzieci przeciągają się w prawo, w lewo, 

przenosząc ciężar ciała raz na prawą nogę, raz na lewą.
W każdym takcie wypadnie przeniesienie ciężaru ciała 

2 razy: raz jeden na prawą (połowa taktu), drugi raz na lewą 
nogę (druga połowa taktu).

Przeciąganie trwa dwa takty, następnie przez takt sa­
mych ósemek biegną dzieci naprzód, przez drugi dalszy takt 
ósemek wtył i rytmem początkowym znów przez dwa takty 
następuje przeciąganie. Tempo powinno być wolne.

41. SKOKI Z RUCHEM ZRYWANIA I ZE ZWROTEM
GŁOWY.

Dzieci tworzą niewiązane koło. W czasie jednego taktu 
biegną ósemkami w takcie 4/ 4, w następnym takcie, w tempie 
ćwierci, robią na „raz” krok, na „d'wa” podskok na tej sa­
mej nodze, przytem głowę i odpowiednią rękę (skok na pra­
wej nodze, prawa ręka wgórę) powinny podnieść wgórę moż­
liwie najwyżej, robiąc ruch, jakby coś wysoko zrywały; na 
„trzy” krok drugą nogą i na „cztery” podskok na tej samej 
nodze, drugą zaś ręką robią ruch zrywania czegoś wysoko.
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W czasie podskoku druga noga odchyla się wtył. Potem 

znów przez jeden takt bieg ósemkami, w następnym takcie 
znów skoki ćwierciami: na „raz” krok, na „dwa” podskok 
na tej samej nodze z ruchem głowy. Jeżeli skacze się na pra­
wej nodze, wówczas należy patrzeć przez prawe ramię na le­
wą nogę, która w tym czasie odchyla się wtył; na „trzy” znów 
krok, na „cztery” podskok ze zwrotem głowy, patrząc przez 
lewe ramię na prawą nogę.

Ćwiczyć należy w ten sposób, aby zawsze po takcie 
skoków następował takt biegu ósemkami.

42. KOMPONOWANIE GRUP.

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

*i J i  P 3 n  i o  i
Na „hop” środkowe dziecko wybiega tym rytmem na­

przód, na całą nutę siada, staje lub kładzie się w jakimś do­
wolnym ruchu, który następnie wytrzymuje. Na dalsze „raz” 
dwoje następnych dzieci od środka, aby układ był syme­
tryczny, wybiega tym samym rytmem i znowu na całą 
nutę przybiera dowolny ruch, inny niż pierwsze dziecko, ta­
ki jednak, któryby harmonizował z jego ruchem. Na następne 
„raz” wybiega dwoje innych dzieci i t. d. W ten sposób po­
wstaje jakaś grupa. Po kilku próbach dzieci same osądzą, czy 
grupa jest ładna i harmonijna.

Powinno się unikać póz baletowych i sztucznych, które 
manierują ruchy i smak dzieci, a przytem najczęściej są brzyd­
kie. Każda kompozycja powinna być inna. Zabawę należy
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ułatwiać, umawiając się zgóry, co dana grupa ma Oznaczać, 
np. wypatrywanie, zasłuchanie i t. d., a następnie kompono­
wać jako harmonję układu ruchów.

43. K O N I K I .

Nauczyciel daje rytm:

*inniu innn j unnn  i
*i j n n n i Ji P3 n n i D i
Dzieci biegną po linji koła. Lewą ręką starają się jakby trzy­
mać lejce, w prawej trzymają bat. W pierwszym takcie mają 
dwa podskoki, dwie ósemki, a na ćwierć zatrzymują się i lewą 
ręką, jakby na miejscu, ściągają koniom lejce. Drugi takt wy- 
konywują tak samo, jak pierwszy. W trzecim i czwartym na 
„raz”, stojąc na miejscu, machają batem, potem ósemkami 
biegną naprzód. W czasie następnego taktu wykonywują pod­
skoki. Na całą nutę stawiają mocny krok i zatrzymują się, 
machając przytem energicznie batem.

Zaczynając drugi raz zabawę, zmieniają kierunek.

44. GONITWA, CZYLI SŁOŃ I ANTYLOPY. 

Wszystkie dzieci uciekają jakimś rytmem, np.:

n  j j n  i
Jedno z nich wybiega z rogu pokoju dużemi krokami, ćwier­
ciami, również w takcie V'4. Dziecko, które goni, ma prawo 
dać klapsa jednemu z dzieci uciekających tylko na „raz” każ-
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dego taktu. Wówczas dziecko złapane biega i goni ćwiercia­
mi. Dziecko, które przedtem łapało, biega danym rytmem 
z innemi dziećmi.

Jeżeli dzieci w pośpiechu ucieczki nie zachowują do­
kładnie danego rytmu, niechaj biegają tylko ósemkami, dla 
odróżnienia od dziecka goniącego, które biega ćwierciami.

Dziecko które goni (słoń) robi duże kroki ćwierciami, 
dzieci które uciekają (antylopy), stawiają małe kroki ósem­
kami.

45. PICIE WODY.

Dzieci siadają na podłodze grupkami (parzysta ilość 
grup). Nauczyciel wyjaśnia, że w jednem miejscu sali płynie 
strumyk, w drugiem znajduje się studnia z żórawiem. Na 
„hop” dwie grupki w takcie 4/ 4 ósemkami w czasie dwóch 
taktów biegną: jedna grupa do strumyka, druga do studni.

Grupa dzieci, biegnąca do strumyka, w trzecim takcie 
klęka na ziemi po obu brzegach strumyka, opierając ręce na 
ziemi. W ciągu dwóch taktów, na „raz”, powoli pochylając 
się, patrzy w wodę. W czasie dwóch następnych taktów na 
każde „raz” dzieci czerpią wodę obiema dłońmi i piją ją. Po­
czerń ósemkami podczas dwóch taktów biegną na swoje 
miejsca.

Druga grupa dzieci, stojąc dookoła studni, wykonywuje 
w ciągu jednego taktu, w tempie ćwierci takie ruchy, jakby 
wciągała żórawia do studni (ruchy obu rąk zgóry ku dołowi). 
W ciągu drugiego taktu, również w tempie ćwierci, dzieci 
wyciągają żórawia ze studni (ruchy obu rąk zdołu do góry). 
Potem w czasie dwóch następnych taktów na każde „raz” 
czerpią wodę z wiadra, jakby garnuszkiem, i piją ją. W czasie 
dwóch następnych taktów wracają ósemkami na swoje miej­
sca. W dalszym ciągu to samo robią następne dwie grupy.
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46. PIŁKA Z PRZERZUCANIEM.

Dzieci tworzą niewiązane koło. Nauczyciel daje rytm:

x i n  nn i j j j i
Jedno z dzieci ma dużą piłkę. Na takt ósemek dzieci 

biegną, na takt ćwierci zatrzymują się w rozkroku i wykony- 
wują ruch obiema rękami : na „raz” naprzód, jakby brały roz­
mach, na „dwa” pochylają się i robią ruch, jakby rzucały pił­
kę między nogami wtył, na „trzy” obie ręce wyciągają na­
przód, jakby miały chwycić piłkę.

Dziecko, które ma piłkę, na „raz” bierze rozmach wgó- 
rę, na „dwa” rzuca piłkę między nogami za siebie sąsiednie­
mu dziecku, na „trzy” następne dziecko powinno piłkę złapać 
(rozstępy między dziećmi mają być duże). Potem znów bieg 
ósemkami. Dzieci powinny dobrze opanować ruch rzucania 
piłki i możliwie rzucać ją wgórę, aby nie upadała na ziemię.

47. CZTERY RYTMY.

Dzieci dzielą się na 4 grupy. Każda grupa dostaje in­
ny rytm, np.:

I *-> I

‘h j i n n n  i

j n j j i - 
« i j j j n i

Gdy dzieci już dobrze znają swoje rytmy, wówczas na­
uczyciel wybija na bębenku któryś z nich, — i odpowiednia
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grupa wybiega tym rytmem. W pewnej chwili nauczyciel 
rytm zmienia, wówczas grupa, która biegała, siada, a inna od­
powiednia wybiega.

48. K O G U C I K I.

Dzieci ustawiają się w dwa szeregi, stają naprzeciw sie­
bie, każde dziecko ma swoje vis a vis.

Nauczyciel poddaje rytm:

i f i n  ii! .n
Dzieci uczą się najpierw samego rytmu: wyklaskują go 

i biegają tym rytmem; na „raz” 2, 3, 4 taktu robią t. zw. „ga­

lop”. Polega on na tern, że na rytm n stawia się ener­

gicznie krok, na i odbija się, zaś drugą nogę wyrzuca

naprzód i lżej dotyka podłogi na )  W ten sposób wy-

Jl i krótszy napadnie dłuższy krok na

nDzieci o dużem poczuciu rytmicznem na rytm 
bez wskazówek robią t. zw. „galop” ; jest to najprostsze i naj­
łatwiejsze realizowanie tego rytmu.

Aby dzieci nauczyły się odróżniać rytm „galopu” od 
zwykłego biegu, należy pozwolić im swobodnie biegać lub 
klaskać, dając na zmianę w takcie dowolnym ósemki lub rytm 
zrywany „galopu”.
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Po dokładnem przećwiczeniu rytmu „kogUcików" przy­
stąpimy do zabawy.

Dzieci ćwiczą po dwoje: na pierwszy takt szesnastkami 
podbiegają do siebie z dwóch przeciwległych szeregów; łok-
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Do N» 48. Koguciki.

cie mają podniesione jak skrzydełka, do góry, zgięte, a dłonie 
górną powierzchnią oparte o boki. W drugim takcie, mając 
t. zw. „galop” i dwie ósemki, na „raz” pochylają główki ni­
sko wdół i nóżkami wyraźnie robią ten rytm, podbiegając bli­
sko do siebie, w trzecim takcie odskakują nieco, na „raz” 
główki odchylają wtył i znów dokładnie robią nóżkami rytm



całego taktu. W czwartym takcie wykonywują te same ruchy, 
co w takcie drugim.

Powtarzając drugi raz ten rytm, na szesnastki obydwa 
koguciki biegną w prawą stronę wikółko, w drugim takcie 
nóżkami robią rytm, jak zwykle, przytem na „raz” lewemi 
łokciami dotykają się wzajemnie, na „raz” trzeciego taktu 
odwracają się i dotykają się prawemi łokciami, na „raz” 
czwartego taktu odwracają się i dotykają znowu lewemi łok­
ciami. Powtarzając po raz trzeci rytm w pierwszym' takcie 
szesnastkami, biegną w prawą stronę wkółko i robią to samo, 
co za pierwszym razem. Powtarzając czwarty raz rytm, bie­
gną rytmem na swoje miejsce.

Ponieważ dokładne i ładne wykonanie jest dosyć trud­
ne i męczące, należy zabawę zaczynać od jednej pary, w mia­
rę opanowywania jej powiększać ilość par; w każdym ra­
zie nie więcej dzieci powinno ćwiczyć niż połowa, aby mogły 
odpoczywać.

Rytm „kogucików” powinien być bardzo silnie akcen­
towany na „raz” 2, 3, 4 taktu.
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49. POPĘDZANIE.

Dzieci dzielą się na dwie grupy. Jedna wybiega, jakby 
uciekając przez je’den takt na “A ósemkami, i zatrzymuje się; 
druga grupa w drugim takcie dopędza pierwszą, biegnąc rów­
nież ósemkami. Powtarza się to kilka razy.

Na „hop” pierwsza grupa ucieka tylko czterema ósem­
kami, a druga czterema ósemkami ją dopędza. Na następne 
„hop” pierwsza grupa biegnie dwiema ósemkami, druga gru­
pa dopędza ją również dwiema ósemkami.
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Zabawę należy kilka razy przerobić, na „hop” zmienia­
jąc ilość ósemek.

Dzieci powinny starać się naprawdę uciekać i gonić, 
aby zabawa była pełna wyrazu i żywości.

50. PRZEBIEGANIE POD RĘKAMI.

Dzieci stają po dwoje, swobodnie trzymając się za jed­
ną rękę. Ztyłu za każdą dwójką staje jedno dziecko od­
dzielnie.

Nauczyciel daje rytm:

jm n  n  n  i J J  i
Na „raz” dzieci stojące dwójkami biegną naprzód da­

nym rytmem, na półnutę tworzą jakby bramę, ręce podnoszą 
do góry i zatrzymując je wgórze, stają. Następnie wybiega 
dziecko stojące pojedynczo: pochyla się i danym rytmem 
przebiega pod „bramą”, na półnutę ręce podnosi na boki i za­
trzymuje się. Wówczas znów dwójki ręce opuszczają, pochy­
lają się i przebiegają pod rękami dziecka stojącego, nie trzy­
mając się za ręce. Jedno biegnie z lewej, drugie z prawej stro­
ny, na półnutę chwytają się za ręce, podnoszą „bramę” i za­
trzymują się,

51. K A M I E Ń .

Dwa takty na V, dzieci biegają swobodnie podskokami 
po linji koła, potem, jakby nieco zmęczone, chodzą 2 takty 
ćwierciami; następne d\va takty idą półnutami: na „raz” sta­
wiają krok, na „dwa”, nie robiąc kroku, pochylają głowy, 
jakby szukały kamienia.
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Na następne „raz”, na całą nutę znajdują kamień, klę­
kają na jednej nodze i w ciągu całego taktu podnoszą obiema 
rękami kamień na prawe ramię.

Na następne „raz” rzucają kamień przed siebie, patrzą 
na kierunek jego ruchu i w czasie całej nuty wytrzymują ten 
ruch.

52. RYTM W TAKCIE 5/ 4.

Dzieci dzielą się na 4 grupy. Nauczyciel daje rytm:

M n n n n i
Grupy stają po czterech rogach sali. Na „hop” grupy 

z rogów naprzeciwległych w czasie dwóch taktów zmieniają 
miejsca. W czasie dwóch następnych taktów dwie następne 
grupy zmieniają miejsca. Potem w ciągu jednego taktu 
wszystkie grupy biegną naprzód do środka, w ciągu drugie­
go taktu cofają się wtył.

Następnie w ciągu jednego taktu rytmu wszystkie gru­
py biegną po linji koła w prawą stronę, przez drugi takt — 
stojąc na miejscu, klaszczą; potem biegną podczas następne­
go taktu po linji koła w lewą stronę, na zakończenie, stojąc już 
na swoich miejscach, klaszczą przez jeden takt dany rytm.

53. NAŚLADOWANIE RUCHÓW.

Wszystkie dzieci tworzą jedną grupę. Przed grupą 
staje jedno dziecko.

Nauczyciel daje rytm:

t \ n n n n io
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Dziecko, stojące przed grupą, wybiega danym rytmem 
i na całą nutę staje w dowolnym ruchu, wytrzymując go. Na 
następne „raz” cała grupa wybiega tym rytmem i na całą nu­
tę zatrzymuje się w tym samym ruchu, co dziecko prowadzą­
ce, naśladując ruch możliwie dokładnie.

W ten sposób co dwa takty wybiega dziecko prowa­
dzące i staje coraz to w innym dowolnym ruchu. Co dwa 
takty grupa ruch naśladuje.

54. BIEG RYTMICZNY.

Dzieci, trzymając się za jedną rękę, stają po dwoje na 
Iinji koła. Odwracają się plecami do siebie, prawie się doty­
kając; w kierunku biegu trzymają naprzód wysunięte i złą­
czone ręce. Nauczyciel daje rytm:

t i E J i r s u i / i m i n i
W ciągu pierwszego taktu podskoków dzieci podska­

kują, przysuwając nogę do nogi, jak w galopce. W drugim 
takcie na ósemki odwracają się do siebie twarzami. Obecnie 
rece mają złączone wtyle do kierunku biegu. Trzymając się 
blisko siebie, biegną ósemkami. Powtarzają to kilka razy.

55. ZABAWA ZE SZNURKIEM.

Dzieci ustawiają się w jeden rząd na środku pokoju. 
Dwoje dzieci trzyma dosyć nisko rozciągnięty sznurek. 

Nauczyciel daje rytm:

*i nn  r] u n n i
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Dzieci kolejno po jednemu wybiegają tym rytmem i na 
ćwierć skaczą jedną nogą przez sznurek. Następnie, biegnąc 
wciąż tym rytmem, wracają na koniec rzędu.

Aby dzieci skakały swobodnie i dokładnie, dobrze jest 
przećwiczyć rytm dany bez sznurka, kazać dzieciom skakać 
na ćwierć, biegając rytmem tym po Iinji koła.

56. S T R Z E L A N I E .

Nauczyciel daje rytm:

Dzieci ustawiają się na Iinji koła. Na „hop” ćwiczą ten rytm, 
akcentując silnie nogą i ręką, jakby strzelając, nuty akcento­
wane (półnuty).

Na strzał powinny przyklęknąć i, jakby celując z lewej 
ręki, strzelić.

57. RYTM Z PODSKOKAMI.

Nauczyciel daje rytm:

mnnnliiju u i i
Dzieci ustawiają się w cztery szeregi, tworząc kwadrat. Twa­
rzami są zwrócone do środka. Na „hop” szeregi naprzeciwle­
głe podbiegają do siebie (każde dziecko ma swoją parę).

Na „raz” wykonywują podskok, na „dwa” i „trzy” 
Ósemki, na „cztery” podskok. Na podskok, na „cztery”, nogę
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swobodną wyrzucają do tyłu, a ręce wyciągają do góry, 
klaszcząc w dłonie swojej pary z przeciwległego szeregu.

W drugim takcie wracają tyłem ósemkami. W dalszych 
dwóch taktach to samo robią pozostałe dwa rzędy.

Na „hop” dzieci próbują ćwiczyć to samo bez udziału 
bębenka.

58. P O L 1 R Y T M J A.

Dzieci stają po dwoje, trzymając się za jedną rękę, 
na linji koła, bokiem do środka. Nauczyciel daje dwa rytmy:

M n  n  j j i i j j n n
Dzieci stojące mazewnątrz biegną rytm I, dzieci stojące 

wewnątrz — rytm II. Przedtem niech każda grupa dokładnie 
zapamięta swój rytm.

Nauczyciel wybiera dwoje dzieci i jednemu z nich 
daje bębenek: ma ono wybijać rytm I; w tym samym czasie 
drugie dziecko ma wyklaskiwać rękami rytm II.

Na „hop” wszystkie dzieci razem ćwiczą, na następne 
„hop” zmiana: te dzieci, które biegły rytm I, mają biec 
rytm II, te które biegły rytm II, biegną rytm I.

59. OPADANIA I WSPIĘCIA.

Dzieci dzielą się na dwie grupy: I, II, które stają

Obie grupy wybiegają naprzeciw siebie tym rytmem.

w dwóch naprzeciwległych rogach. 
Nauczyciel daje rytm:
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Na całą nutę grupa I wspina się na palce, ręce wyrzuca 

wgórę i zatrzymuje się w tym ruchu (pozycja najwyższa); 
grupa II na całą nutę zupełnie opada naprzód, opuszczając 
luźno głowę, tułów, uginając kolana i stopy (pozycja naj­
niższa). Na następne dwa takty tym samym rytmem cofają 
się tyłem. Na całą nutę obie grupy luźno opadają górną 
częścią tułowia: głowa, ręce, ramiona luźno opadają naprzód.

Na dalsze dwa takty obie grupy znowu wybiegają 
naprzeciw siebie: grupa I opada zupełnie, grupa II robi wspię­
cie. Potem znowu w czasie dwóch taktów wracają i na całą 
nutę opadają na prawą stronę. Ciężar ciała wówczas powinien 
spoczywać ma lewej nodze, prawa noga i cała prawa strona 
ciała powinny miękko opaść wdół.

Znowu obie grupy podbiegają do siebie rytmem. Gru­
pa I ma wspięcie, grupa II zupełnie opada. Następnie cofają 
się rytmem i opadają na lewą stronę, ciężar ciała przenosząc 
na prawą nogę. W dalszym ciągu podbiegają do siebie: gru­
pa I opada, grupa II wspina się — wkońcu cofają się rytmem 
i wracają do początkowej postawy.

60. P I Ł K A .

Nauczyciel daje rytm:

*i ra jnn i j j j i n n n i
Ćwicząc rytm potrzebny do tej zabawy, należy nauczyć rytmu

podskoku J 3  w formie t. zw. „galopu”.
Po przećwiczeniu rytmu i „galopu” dzieci stają grupą. 

Jedno z dzieci dostaje dużą piłkę. Podczas pierwszego taktu 
rytmu dziecko wybiega z piłką przed grupę. Na takt ćwierci
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robi, stojąc na miejscu, duże wymachy rękami: na „raz” do 
tyłu, na „dwa” naprzód, na „trzy” do tyłu; na „raz” następ­
nego taktu, robiąc rytm trzeciego taktu, rzuca jednocześnie 
piłkę do grupy i wraca.

Dziecko, które złapało piłkę, wybiega przed grupę ryt­
mem pierwszego taktu, bierze rozmach w następnym i t. d.

61. O D P Y C H A N I E .

Dzieci tworzą dwa możliwie duże koła współśrodkowe: 
w większem kole dzieci stoją twarzami do środka, w rnniej- 
szem stoją tyłem do środka. Każde dziecko ma swoją parę.

Nauczyciel daje rytm:

ti n n n n i n n n  n i
Na podskok (na jednej nodze podskoczyć, drugą wy­

rzucić wtył) dzieci uderzają w dłonie swoich par i jakby silnie 
odpychają się; następnie ósemkami po tem odepchnięciu co­
fają się wtył. Podczas drugiego taktu posuwają się obydwa 
koła naprzód po kole w tym samym kierunku i znowu podbie­
gają ku sobie, aby na początek rytmu na „raz” silnie uderzyć 
w dłonie i odepchnąć się wtył.

62. WYBIJANIE RYTMÓW NA BĘBENKU.

Dzieci ustawiają się w jeden szereg. Pierwsze z brzegu 
dziecko dostaje do ręki bębenek. Ma ono wybijać dowolny 
rytm na bębenku i jednocześnie biegać tym rytmem. Rytm 
niech się składa, dla ułatwienia, z jednego taktu.

Dziecko powinno przebiec rytmem kilka razy i oddać 
bębenek następnemu, samo zaś stanąć na końcu.
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Jeżeli wymyślenie rytmu sprawia dzieciom zbyt dużą 
trudność, niechaj nauczyciel sam najpierw wybije rytm na 
bębenku, np.:

* i j i  nj j i i

63. P A U Z Y .

Nauczyciel daje rytm:

.t i j i  j - ]  n j i j  n
m n n j i j  j  j

Dzieci powinny dokładnie utrwalić sobie ten rytm i umieć go 
bez pomocy bębenka wyklaskać. Należy podzielić dzieci na 
dwie grupy.

Z dwóch przyległych rogów wybiegają grupy ku środ­
kowi rytmem taktu pierwszego. Przez cały następny takt 
zatrzymują się, jakgdyby słuchały rytmu taktu następnego 
(będzie to takt przerwy ruchu, takt pauzy). Przez następny 
takt (drugi takt rytmu) cofają się wtył, poczem następuje 
znów takt słuchania. Przy takcie następnym grupy rytmem 
taktu trzeciego zmieniają swoje miejsca, — potem znów takt 
przerwy ■—■ pauzy. W ostatnim takcie rytmu (takt czwarty) 
dzieci cofają się.

Kierunek biegu grup może być zupełnie dowolny, a na­
wet byłoby bardzo wskazane, aby był improwizowany. Wów­
czas zdolniejsze dzieci powinny prowadzić grupy. W czasie 
pauz należy również przerwać wybijanie rytmu na bębenku.
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64. K O N I E .

Dzieci stają po troje: dwoje staje na przodzie, trzyma­
jąc się za ręce, trzecie dziecko staje ztyłu, trzymając za wolne 
ręce dzieci, stojące zprzodu.

Dwoje dzieci, stojące zprzodu, będą to „komie”, dziecko 
ztyłu będzie „woźnicą”.

„Konie” idą: najpierw ćwierci w takcie 4/ 4, na „hop” 
półmuty, na „hop” ćwierci, na „hop” ósemki, na ostatnie 
„hop” wysuwają ręce złączone jak dyszle, odwracają się do 
s' :bie plecami i podskakują, przysuwając nogę do nogi, jak 
v. galopie.

W tym samym czasie „woźnice” mają: na początku pół 
i uty, na „hop” ćwierci, na „hop” ósemki, na „hop” ćwierci, na 
ostatnie „hop” podskoki z wyrzucaniem kolana wgórę. Nau­
czyciel miarowo, nie przyśpieszając, uderza w takcie 4/ 4 ćwier­
ci, na drugie „hop”, gdy wchodzą ósemki, uderza ósemki; na 
ostatnie „hop” zaczyna uderzać podskoki, stopniowo przy­
spieszając aż do szybkiego tempa, potem zaczyna stopniowo 
zwalniać aż do zupełnie wolnego tempa. Wówczas dzieci, 
„konie” i „woźnice”, bardzo zmęczone luźno opuszczają na­
przód głowy, ręce i ramiona, pochylają się i odpoczywają, 
stojąc na miejscu.

Przed zabawą należy nauczyć dzieci realizowania war­
tości nut: ćwierci, ósemki, półmuty (krok na „raz”, na „dwa” 
ugięcie kolana) w takcie 4/ 4.

65. D Y R Y G O W A N I E .

Dzieci tworzą dwie grupy. Przed grupami na środku 
sali staje jedno z dzieci.

Na „raz” dziecko, stojące na środku, stawia krok 
i w ciągu całego taktu 4/ 4 robi ruch rękami, pokazujący, 
w jakim kierunku grupy mają się poruszać.
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Grupy poruszają się ósemkami w danym kierunku, nie 
robią tylko kroku na pierwszą ósemkę taktu. Kierunki mogą 
być następujące: dziecko kierujące pokazuje obu grupom, aby 
się zbliżyły do środka, w drugim takcie, aby się cofnęły na 
początkowe miejsca, następny takt pokazuje grupom kierunek 
od siebie (jedną ręką na prawo, drugą na lewo), w dalszym 
takcie łączy grupy. Potem, prowadząc obie ręce w jedną 
stronę, kieruje obie grupy w tę samą stronę. W następnym 
takcie rozciąga grupę wkoło; dalej, podnosząc ręce wgórę, 
pokazuje, aby dzieci robiły wspięcia na palce i wyciągały rę­
ce wgórę. Na zakończenie ruchem opuszczania rąk i pochy­
lenia się może dzieciom kazać usiąść lub położyć się. Cho­
dzi w tej zabawie o to, by ruch dziecka kierującego był tak 
wyraźny, żeby pozostałe dzieci dokładnie wiedziały, co mają 
robić.

Na każde „raz” nowego taktu musi być jeden krok i tyl­
ko jeden ruch ciągły, wyraźny i zdecydowany.

66. P I Ł K A .

Dzieci ustawiają się w kwadrat twarzami nazewnątrz. 
Wszystkie dzieci mają piłki. Nauczyciel daje rytm:

fi j j j j i n n j i
Na ćwierci wszystkie dzieci rzucają piłkę na „raz” do 

góry, na „dwa” chwytają, ma „trzy” do góry, na „cztery” 
chwytają, drugim taktem rytmu wybiegają wszystkie rzędy 
jednocześnie naprzód.
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Na ćwierci stojąc znowu wyrzucają i łapią piłkę, jak 
w takcie I; drugim taktem rytmu wracają tyłem na miejsca, 
poczem na ćwierci, stojąc, znów rzucają piłkę i łapią.

Na drugi takt rytmu każdy szereg wybiega od prawej 
ręki w jeden szereg jjp-linjaćh przekątnych dużego kwadratu. 
Na ćwierci rzucają piłkę wgórę i łapią. Na następny takt 
cofają się i wracają na miejsca początkowe.

i
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