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WSTEP

Wychowanie fizyczne dzieci i miodziezy zaczyna
w ostatnich czasach rozwija¢ sie u nas szybko i pomysinie.
Doswiadczenie wykazato, ze wolny ruch na $wiezem po-
wietrzu, ujety w pewng forme gier, lub zabaw, daje pod wzgle-
dem zdrowotnym najlepsze rezultaty. Wprowadzanie zabaw
rytmicznych odpowiada wiasnie wymaganiom higjeny, a je-
dnocze$nie wprowadza pierwiastek estetyczny tadu, dzieki
wspdlnie wykonywanym rytmom, i podnosi kulture ruchu.

W zabawach rytmicznych kazdy ruch .jest okreslony
co do dtugosci trwania, okreslony co do charakteru i celo-
WoSci.

Dazenie do swobodnego wprowadzania rytmu do ru-
chéw w gimnastyce szkolnej znalazto wyraz w stosowaniu
przy gimnastyce szwedzkiej t. zw. ,,plaséw rytmicznych”.

Byly to dowolnie obmyslane ruchy i gesty w rytm wspol-
nie $piewanych, lub granych melodyj czy marszow.

Niestety ,,plasy” te, zamiast uszlachetnia¢ ruchy, dajac
im prostote i celowos$¢, wprowadzaty niczem nie uzasadnione
pozy i gesity, ktdre byly stosowane w najréznorodniejszej
formie. Czesto, jako szczyt i wzor pieknego ruchu, rézne ba-
letowe i ,,plastyczne” wygiecia byly widziane najchetniej.

Aby ruch w zwigzku z muzyka byt piekny, musi mie¢
uzasadnienie w rytmie, we frazowaniu ruchem metodji i we
frazowaniu ruchem zmian dynamicznych.



Aby to wszystko razem w ruchu harmonizowaé, nalezy
mie¢ duze wyszkolenie w tym kierunku.

Eksperymenty wiec w rodzaju ,,plaséw rytmicznych" sg
dosy¢ ryzykowne, raczej nalezatoby szuka¢ drogi kultury ru-
chu, zaczynajgc od celowych i prostych, a przez rytm opa-
nowanych ruchow.

Gimnastyka rytmiczna, jako gimnastyka, jest moze zbyt
jednostronna ,aby byla wylacznie stosowana w szkotach bez
tej gimnastyki, ktora rozwija celowo wszystkie migsnie réwno-
miernie. Jednak w formie zabaw, jako urozmaicenie normal-
nej lekcji, 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

Takiem odchyleniem bedzie prowadzenie zabaw rytmicz-
nych bez udziatu muzyki, jedynie przy pomocy bebenka, lub
innego perkusyjnego instrumentu, jak: trdjkata, gongu ii. p.

Rytmika nietylko oparta jest na oderwanym rytmie mu-
zycznym, zwigzana jest réwniez catkowicie z melodjg i mu-
zyczng harmonjg dZwiek6w. Usuwanie wiec z rytméw tych
dwdch zasadniczych sktadnikéw: melodji i harmonji zmniej-
sza waAto$¢ zabaw rytmicznych, jednak trudno$¢ swobodne-
go improwizowania rytméw na fortepianie, brak instrumentu
lub moznosci zastosowania go przy zabawach na wolnem po-
wietrzu uzasadnia konieczno$¢ positkowania sie wylacznie
bebenkiem. Jakkolwiek state uzywanie bebenka wytwarza
pewng suchos$¢ i monotonnos$¢ brzmienia, jednak posiada row-
niez warto$¢ bezwzgledna: rytm, pozbawiony melodji i har-
monji, wysStepuje bardziej wyraznie i precyzyjnie, a tern sa-
mem przystepnie.

Zabawy niniejsze maja za podstawe rytmy muzyczne,
a wiec moga je prowadzi¢ jedynie osoby, znajgce zasady mu-



zyki, jak np. osoby, prowadzace nauke $piewu, grajgce na
fortepianie lub majgce odpowiednie przygotowanie muzyczne,
przytem muszg one opanowa¢ prawidtowe wybijanie rytmow
na bebenku.

Zabawy te stosowane by¢ mogg w przedszkolach,
w szkotach, jako urozmaicenie normalnej gimnastyki szkolnej,
w roznych zespotach dzieci, a przedewszystkiem w t. zw.
,,ogradkach dzieciecych™ na Swiezem powietrzu.

W zadnym wypadku nie mozna uwaza¢ zabaw rytmicz-
nych za nauke gimnastyki rytmicznej, ktéra wymaga od nau-
czyciela fachowego wyksztatcenia, systematycznego i meto-
dycznego prowadzenia lekcyj, przytem koniecznego przy
gimnastyce rytmicznej improwizowania przez nauczyciela ryt-
mow na fortepianie. Nie nalezy wiec, prowadzac zabawy ryt-
miczne, nazywac tego gimnastykg rytmiczng, a tern samem
zmieniac pojecia o nigj.

Aby zapobiec monotonnosci, nalezy, prowadzac te zaba-
wy, czesto zmienia¢ tempo: po szybkiem dawac¢ wolne i od-
wrotnie, stosowac przyspieszanie (accell.) i zwalnianie (ritt.)
tempa, z zastosowaniem zmian dynamicznych od p do ff lub
odwrotnie.

Przy objasnieniach kilku pierwszych zabaw rytmicznych
akcentowatam potrzebe zachowania poczatkowego tempa az
do konca zabawy, chodzito mi jednak o wyrobienie w dzie-
ciach tak koniecznego poczucia miarowosci czesci taktu, ktora
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
starac sie o doprowadzenie ich do idealnego wykonania, gdyz
zbyt by to dzieci meczyto. Wykonanie ich wtedy odpowiada
celowi, gdy sie widzi, ze dany rytm naprawde przenika
wszystkie dzieci i kieruje ich ruchami; to wiasnie decyduje



zarowno o wartosci wychowawczej tych zabaw, jak i o przy-
jemnosci, z jakag dzieci je wykonywujg.

Stopien trudnosci tych zabaw nie jest jednakowy, na-
lezy zaczyna¢ zawsze od najtatwiejszych. Sa one ponumero-
wane mniej wiecej w porzadku stopnia ich trudnosci.

Stosujgc zabawy, nalezy zorjentowal sie, ktéra z nich
odpowiednia jest dla danego zespotu i tern sie kierowac.

Dzieci na podanych w niniejszej ksigzce fotografjach
nie mialy zadnego przygotowania rytmicznego. Wykonaly te
¢wiczenia — zabawy zaledwie kilka razy, tern wiec nalezy
thumaczy¢ pewne braki w ruchach na fotografjach.

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

Dodaé¢ nalezy, ze zabawy te nadajg sie zaréwno dla
dziewczat, jak i dla chtopcdw.

M. T.



1 MARSZE.

Zabawy rytmiczne dobrze jest rozpoczyna¢ marszem ze
zmianami akcentow; bedzie to zdrowe ze wzgledu na stopnio-
we wprowadzenie dzieci w ruch i pozyteczne ze wzgledu na
wyrobienie w nich poczucia miarowosci. Dzieci ustawiajg sie
jedno za drugienr i idg wezem. Jedno z dzieci prowadzi.

Nauczycielka wyjasnia dzieciom, ze bedzie tak jak do-
bosz w wojsku uderzata w bebenek, a dzieci majg maszerowac
na ,raz” ,dwa”, akcentujac ndzka kazde ,raz”. Nastepnie
kaze dzieciom maszerowa¢ na 3, 4, 5, 6, akcentujgc kazde
,raz”.

Aby zmieni¢ maszerowanie z dwumiarowego na trzy-
miarowe lub inne, nalezy na ostatni krok poprzedniego taktu
powiedzie¢ ,,hop”, wowczas ,raz” taktu nastepnego dzieci
idg juz w umoéwionym takcie.

W rytmie muzycznym bedzie to tak wyglgdac:

I LiJiJJil

»HOP ™

Poczatkowo nie nalezy zbyt czesto zmieniaé taktow,
raczej dobrze wycwiczy¢ takt 34, V4

Trzeba przeplata¢ takty parzyste nieparzystemi, aby
unikngé zbytniego zmechanizowania jednej nogi.



W parzystych taktach akcent wypada zawsze na te
samg noge, w nieparzystych raz na jedng, raz na druga.

Nie nalezy zbyt przedtuza¢ marszéw, bo dzieci tatwa
sie znudzg i przestang akcentowac.

Dobrze jest czesto zmienia¢ dzieci, prowadzace weza,
a poszczegélnym dzieciom kazaé maszerowa¢ oddzielnie,
akcentujac kazde ,,raz”.

Zdolniejszemu dziecku mozna polecié, aby samo ude-
rzato w bebenek i prowadzito weza. Przecwiczy¢ to w ten
sposob, aby wszystkie dzieci prowadzity weza i wybijaty na
bebenku takty ze zmiang ich na ,,hop”, ktére méwi nauczy-
ciel.

2. UKLONY.

Podzieli¢ dzieci na 4 grupy, ustawic je w 4 rzedy wzdtuz
czterech Scian w ten sposob, aby staty twarzami zwrdcone do
siebie, tworzac mozliwie duzy kwadrat.

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

Potem drugie dwa rzedy, w ten sam sposéb, podchodzg
do siebie. Powtorzy¢ to kilka razy.

Aby c¢wiczenie nie byto zbyt monotonne, mozna zmie-
nia¢ tempo (szybkos¢), w jakiem ma sie wykonywac dEwi-
czenie.

Nalezy tylko Wystrzega¢ sie stopniowego przyspiesza-
nia. Tempo zmienia¢ w ten sposob, aby po wolnem nastepo-
wato stosunkowo szybkie.



ZSieN T aN od



Przed zmiang szybkosci, z jakg ma sie wykonywac
¢wiczenie, nalezy jeden takt w tern tempie wybebnié¢ dzie-
ciom przed ¢wiczeniem, mowigc zawsze gto$no ,hop” na
ostatnig Cwier¢ taktu.

Aby urozmaici¢ zabawe, mozna zamiast ukitonu gtéwka
na ostatnig ¢wier¢ wprowadzi¢ uklon obiema raczkami, lub
nézkami.

3 ZMIANY KIERUNKOW,

Dzieci tworzg kolo, podskakujac na jednej ndzce, a dru-
ga wyrzucajg naprzdd, skacza, trzymajac sie za rece.

Nauczycielka moéwi: ,w prawo”, ,w lewo” i dzieci,
zaleznie od tego, zmieniajg kierunek.

Nauczycielka wybija na bebenku rytm:

Komende ,w prawo”, ,w lewo” nalezy moéwié¢ jak
zawsze na ostatnig cwier¢ taktu:

4 PODAWANIE RAK.

Ustawi¢ dzieci w kwadrat twarzami do S$rodka, jak
w zabawie 2.

Dzieci z rzeddéw naprzeciwlegtych podchodzg do siebie
czterema krokami, na czwartg Cwier¢ podajg sobie prawe
raczki, potem cofajg sie czterema krokami. Nastepnie te
same dzieci znowu idg naprzdd i na ,cztery” podajg sobie
lewe raczki, poczem wracajg ,na miejsce. Nastepnie drugie
«dwa rzedy éwiczg to samo.
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W kilku pierwszych zabawach chodzi oto, aby dzieci
wyrobity w sobie poczucie miarowosci, w tym celu nalezy
zwréci¢ szczegblng uwage na to, aby, wybijajac rytmy na
bebenku, uderza¢ miarowo i szybko$¢ poczatkowa zachowac
do korca zabawy.

5. PILKA.

Dzieci tworzg koto, twarzami sg zwrdcone do $rodka,
nie trzymajg sie za rece i zachowujg mozliwie duze odstepy.

Nauczycielka daje pitke jednemu z dzieci i pokazuje
jak dziecko ma na ,raz” rzuci¢ pitke do gory, na ,dwa”
ztapaé ja, na ,trzy” znowu rzucié, na ,cztery” zlapac.

Nastepnie trzema krokami ma podejs¢ do sasiada z le-
wej strony i na czwartg ¢éwieré podac pitke. Dziecko, ktore
otrzymato pitke, rzuca jg i tapie, jak poprzednie. Dziecko
pierwsze czterema krokami wraca na miejsce.

Pitka powinna obej$¢ koto raz, lub dwa razy dotad,
dopdki dzieci z zainteresowaniem $ledzg zabawe.

Nauczycielka bardzo miarowo wybija takt

akcentujac wyraznie kazde ,raz”.

6. ZBIERANY.

Dzieci klekajg na jednem kolanie w dowolnych niezbyt
skupionych grupach.

Dziecko, ktére ma prowadzi¢ weza, podskokami wybiega,
podaje reke jednemu z kleczacych dzieci, ktore, skaczac dalej,



podaje reke drugiemu, drugie trzeciemu i t. d., az wszystkie
razem skaczac 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 nadazyé. W wezu dzieci powinny by¢
zwrécone twarzami w jednym kierunku.

Gdy wszystkie dzieci juz sie zbiorg, wdwczas prowa-
dzace dziecko odrywa sie i kleka, nastepnie robi to samo
drugie dziecko i t. d., az do ostatniego.

Nalezy uwazaC, aby dzieci szybko sie przytaczaty,
inaczej zabawa staje sie zbyt meczaca. Dziecko prowadzace
weza powinno pokazywac reka kierunek, w ktérym chce biec,
i czesto ten Kkierunek zmieniac.

W tej zabawie dla jej ozywienia tempo podskokow
mozna stopniowo przyspieszac¢ lub zwalniaé.

7. WSKAZYWANIE.

Dzieci ustawiajg sie w rzad wzdluz jednej ze Scian.
Jedno z dzieci wychodzi naprzdéd i maszeruje, idagc wezem
¢wierciami w takcie dowolnym.

Na komende nauczycielki ,,hop” dziecko pokazuje pal-
cem na jedno z dzieci, stojace w rzedzie; samo, nie zatrzymu-
jac sie, idzie dalej. Dziecko wskazane powinno zaraz i$¢ za
dzieckiem prowadzacem.

Komende ,hop” nalezy dawa¢ dosy¢ czesto, czesciej
nawet czasami niz co jeden takt, aby zabawa byla zywa.

Przytem nauczycielka méwi: ,,w prawo”, ,w lewo”
i dziecko prowadzace zaleznie od tego zmienia kierunek
weza. Nauczycielka wybija jeden z dowolnych taktow
¢wierciami: 24,54 44 °/4 lub § 4



8. NIEZALEZNOSC RUCHOW RAK | NOG.

Dzieci siadajg na ziemi, nogi miaja wyciagniete, rece
swobodnie oparte o podioge. Twarzami zwrdcone sg do
nauczycielki.

Nauczycielka umawia sie z dzie¢mi, ze na komende
»,hop” maja uderza¢ o podtoge na ,raz” prawg reka, na
»dwa” lewa, na ,trzy” prawg noga, na ,cztery” lewg noga.
Na nastepne ,hop” zmiana: na ,raz” uderzajg lewa noga,
prawg noga, lewa reka, prawg reka.

Nauczycielka moze dowolnie umawia¢ sie z dzie¢mi
i wprowadza¢ urozmaicenia; chodzi o to, by w dzieciach
wyrobi¢ niezalezno$¢ ruchdw, by dzieci nauczyly sie od-
rozniac lewa reke i noge od prawej, a takze, by szybko reago-
waty na komende.

Nauczycielka wybija na bebenku takt ¢wierciami:

4JJJJ1

9. ZRYWANIE KWIATOW.

Dzieci idg kotem, stawiajgc krok na ,raz”, na ,dwa”
uginajg nieco kolano nogi wysunietej naprzdd i jednoczesnie
z tym ruchem raz prawa, raz lewa reka, z lewej lub prawej
strony, zrywajq jakby jakie$ wysokie kwiaty.

Nalezy zwréci¢ uwage, aby dzieci mocno stawiaty krok
i nie uginaty na ,raz” kolan. Dzieci poruszajg sie po linji
kota.

Nauczycielka daje tempo ¢wierciami, po ,hop” uderza

tylko péinuty:
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10. ZMIENIANIE MIEJSC.

Nalezy podzieli¢ dzieci na 4 rowne grupy i ustawic je
w rzedy w kierunku poprzecznym, w kazdym z czterech ro-
gow sali.

Dzieci z prawej strony z rzedoéw naprzeciwlegtych po-
jedynczo po jednem z kazdej strony zmieniajg miejsca. W cia-
gu jednego taktu zmienia miejsce dwoje z dwoch naprzeciw-
leglych rzedéw, w drugim takcie dwoje dzieci z drugich
dwoch rzedow.

W ten sposdb kolejno zmieniajg miejsca wszystkie
dzieci.

Nauczycielka wybija na bebenku 6semki w takcie:

n N N n i

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

Nauczycielka wyraznie akcentuje kazde ,raz”.

11. UDERZANIE W DtONIE.

Dzieci dzielg sie na 4 grupy, ustawiajg sie w rzedy, two-
rzac kwadrat, jak w zabawie Nr. 2. Kazde z dzieci ma swoje
Vvis a vis.

Nauczycielka wybija rytm:

An H JJi

nastepnie pokazuje dzieciom, ze na désemki dzieci z naprze-
ciwlegltych rzedéw podbiegajg do siebie, a na dwie cwierci
dwa razy uderzajg w obie dionie swego vis a vis, poczem



czterema 6semkami wracajg tytem na miejsca, a dwie ¢wierci,
stojgc juz na miejscu, konczg wytupywac rytm. Nastepnie
drugie dwa rzedy naprzeciwleglte robig to samo.

Powtorzy¢ to kilka razy. Trzeba uwazaé, aby dzieci,
wracajac, wytupywaty obie koncowe cwierci.

12 MLYNKI.

Nalezy dzieci podzieli¢ na 4 rowne grupy. Ustawié je
w cztery szeregi wzdiuz przekatnych kwadratu. Srodek sali
powinien by¢ wolny. Dzieci stojg twarzami zwrocone do
siebie.

Dwoje dzieci z dwoch naprzeciwleglych szeregow 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 dsemkami kreca
sie w przeciwng strone. Nastepnie wracajg rytmem

*l - 1 [ ]
jlnn |
do swoich szeregéw na sam koniec. W dalszym ciggu éwiczy
to samo dwoje dzieci z dwdch pozostatych szeregdw.
Przed zabawg nalezy doktadnie z dzie¢mi wyklaskac

i przewiczy¢ rytm zabawy, szczegOlniej ostatni takt wra-
cania na koniec szeregow.

S N
Gannnijjniii



13 ZWROTY.

Dzieci ustawiajg sie w dwa rzedy naprzeciw siebie.
Nauczycielka wybija rytm:

Dzieci podbiegajg 6semkami do siebie jednoczesnie z obu
rzedéw. Na cEwier¢ robig krok i ruch zdejmowania z gtowy
kapelusikow, poczem tym rytmem cofajg sie tylem na swoje
miejsca.

Na nastepne ,,raz” rytmu oba rzedy robig zwrot: jeden
rzad w lewo, drugi w prawo — obecnie, ustawione juz w dwa
szeregi, biegng rytmem naprzod, na cwier¢, jak poprzednio,
robig ruch zdejmowania kapelusikdw z glowy, kfaniajac sie
swemu vis a vis zboku. Poczem wracajg rytmem, cofajac
sie na miejsca. Nalezy to powtorzy¢ kilkakrotnie.

14 KRASNOLUDKI.

Dzieci dzielg sie na 4 grupy. W czterech rogach sali
$pig w dowolnych pozycjach. Nauczycielka wybija na be-
benku takt V* éwierciami. Na ,hop” jedno z dzieci budzi
sie i w czasie pierwszego taktu przeciera oczy i wstaje. Na
»faz” nastepnego taktu budzi dzieci ze swojej grupy, doty-
kajac je raczkami, i idzie éwierciami do grupy nastepnej.
Dziecko, ktére budzi krasnoludki, idzie pochylone i obiema
raczkami miarowo na ¢wierci porusza raz z lewej, raz z prawej
strony; czyni to réwnoczesnie z krokami. Dzieci z pierwszej
grupy wstajg i idag kolejno, réwniez silnie pochylone, za
pierwszem dzieckiem, ruszajac zgodnie w tempie c¢wierci
raczkami 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
dzie¢cmi z pierwszej grupy, robigc te same ruchy.

Nastepnie pierwsze dziecko budzi kolejno grupe Il i IV.
Gdy wszystkie dzieci sg juz obudzone i idg w porzadku po
linji kota, wdwczas nauczycielka na ostatnig ¢wieré¢ taktu
mowi .,hop”; dzieci chwytajg sie za rece i skaczg podskokami
2 takty w prawo, 2 takty w lewo, poczem wracajg ¢wierciami
trzema taktami na swoje miejsca, idac silnie pochylone i po-
ruszajgc raczkami, jak na poczatku. Na ,raz” 4-go taktu
ktadg sie na ziemi i zasypiaja.

Aby nie przemecza¢ pamieci dzieci, nauczycielka
uprzedza dzieci na ostatnig ¢éwier¢, kiedy ma by¢ zmiana ja-
kiego$ ruchu.

Te same ulatwienia nalezy stosowa¢ w innych, po-
krewnych zabawach.

15. PILKA Z KLASKANIEM.

Dzieci biegajg po linji kota w takcie na */t dsemkami,
rzucajgc pitke za siebie, przyczem zwracajg sie do biegnacego
ztylu dziecka, aby pitke rzuci¢ doktadnie. Na ,hop” jedno
Z dzieci, ktore trzymato pitke w reku, wybiega czterema pod-
skokami do $rodka, potem, stojac na miejscu, na ,raz” rzuca
pitke do gory, na ,dwa”'chwyta ja, na ,trzy” rzuca pitke,
na ,.cztery” chwyta, poczem znowu w czasie jednego taktu
podskakuje, a w czasie drugiego taktu rzuca pitke. W tym
czasie dzieci w kole zwracajg sie twarzami do $rodka, siadajg
i klaszczg w dionie: jeden takt podskokdéw, drugi cwierci,
trzeci podskokdw, czwarty éwierci. Po tych czterech taktach



dziecko, ktore miato pitke, wraca do kota, i wszystkie razem
znow biegajg 6semkami, rzucajgc do siebie pitke, jak na po-
czatku.

Rytm na ,hop”:

\nNN n ijjjj |
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16. PRZADKI.

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

Snujg miarowo, rozsuwajac rece w ciggu czterech
éwierci, a raczej catej nuty. Kazda z grup zaczyna od innego
ruchu i kolejno w wyzej podanym porzadku ¢wiczy te cztery
ruchy. | grupa zaczyna od rozsuwania u dolu przed soba,
Il grupa od rozsuwania u gory, Ill — z prawej strony, IV —
z lewej strony.

Po przecwiczeniu tych czterech ruchéw biegng w cza-
sie dwoch taktow podskokami, przebiegajgc na sasiednie
miejsca.

Rytm:

*Vu Joirn nil n 1M



‘walueysey Z eXHd ST <N 0d



Nauczycielka silnie uderza ,,raz” na catg nute, lekko
wybija podziat na déwierci.

Dobrze jest ¢wiczy¢ bez pomocy bebenka, dajac tylko
na poczatku tempo ¢wierci. Bedzie to sprawdzian, czy dzieci
miarowo wykonywaja ruchy. Poniewaz jest to bez pomocy
bebenka zbyt trudne do dokladnego wykonania, mozna, ro-
bigc takty przerw, uderzy¢ np. podskoki we wiasciwym
czasie.

17. ZABKI.

Czworo najwyzszych dzieci staje w czterech rogach sali,
reszta dzieci z najdalszych punktéw sali kieruje sie na $rodek,
ustawiajagc sie jakgdyby na brzegach okraglego jeziorka
(twarzami do $rodka). Dzieci skaczg w takcie 4 4 éwierciami
w ten sposob, ze na ,,raz” opierajg sie¢ na rekach, na ,,dwa”
na nogach, na ,trzy” znowu na rekach, na ,.cztery” na no-
gach.

W ten sposéb skacza 4 takty Cwierciami. Gdy jui
utworzyty koto nad jeziorkiem, wowczas, pochylone, moéwig
dwa takty éwierciami: kum — kum, nastepne dwa takty 6sem-
kami: rade — rade.

W nastepnym takcie pozostate czworo dzieci z czterech
rogéw sali zaczyna ¢wierciami w czasie dwoéch taktow wotaé
kle — Kkle, potem wysuwajg sie, duzemi krokami nasladujac
bociany, krok na ,raz”, na ,,dwa” podnosza druga noge do
gory — przytem w tempie ¢wierci machajg rekami jakby skrzy-
dtami.

W ten sposéb posuwajg sie w kierunku zabek w ciggu
4 taktow. W tym czasie zabki na kazde ,raz” silnie sie po-
chylajg, jakby przestraszone; ,,dwa” ,trzy” ,cztery” podno-
szg sie nieco, jakby nadstuchujac.



Po czterech taktach na nastepne ,raz” kazdy bocian
chwyta jedng zabke za ubranie na plecach i w ciggu taktu
podnosi ja.

Trzema nastepnemi taktami w tempie Osemek zabiera
zabke gdzie$ na koniec sali. W takcie, gdy bociany chwycity
zabki, pozostate kulg sie, a w ciggu nastepnych trzech tak-
tow, w tempie dsemek, opierajac sie raz na rekach, raz na no-
gach, uciekajg w jaki$ rog sali.

Nalezy zwrd6ci¢ uwage, aby dzieci mozliwie naslado-
waty brzmieniem glosy zab i bocianéw. Powinno sie uwazac,
aby nie mowity ciggle w jednym tonie i w miare moznosci
modulowaty.

18 PRZECIAGANIE.

Jedng czwartg wszystkich dzieci nalezy ustawi¢ w rzad
pod jedng ze Scian, pozostate dzieci (3 4) niech uklekng na
jednej nodze pod Sciang przeciwlegla.

Nauczycielka wybija na bebenku w takcie 4 4 podsko-
ki. Dzieci, ktére stojg, podbiegajg podczas dwdch taktow
podskokami do dzieci kleczacych. Na ,raz” trzeciego taktu
w tempie ¢wierci podajg prawe rece dzieciom kleczacym i je-
dnocze$nie pociagajg je do siebie; na ,,.dwa” dzieci, ktdre kle-
czaly, a obecnie juz stoja, przeciggaja ha swojg strone, na
»trzy” znowu dzieci, ktore przybiegly, ciagna, na ,.cztery”
przeciggaja dzieci, ktore kleczaty. Drugi takt to samo.

Dzieci, ktore przybiegty, zabierajg w ciggu nastepnych
dwoch taktow dzieci, ktore kleczaty, i 6semkami przebiegaja
na swoje miejsca. Potem w dwa razy wigkszej liczbie dzieci
wybiegajg w czasie dwdch taktdw podskokami po pozostate
dzieci. Znowu dwa takty, ¢wierciami przeciggania. Nastep-
nie w czasie dwoéch taktéw dsemek wybiegajg na Srodek



i formujg koto. Trzymajac sie za rece, skaczg dwa takty
w prawo, przez dwa takty w lewo; nastepnie, stojagc na miej-
scu, klaszczg w dionie éwierciami; dalej w czasie dwoch tak-
tow skaczg na miejscu na obu nogach cwierciami.

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

19. WYBIJANIE RYTMOW — ECHO.

Nauczycielka 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:

1 91jjnnNni’ijnnni
ujjil surm
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*Nijjigi Uingjgjnji

20. JASTRZAB |1 KURCZETA.

Dwoje najwiekszych dzieci bedzie jastrzebiem i ku-
ra, reszta kurczetami.

Kurczeta chodzg pochylone po sali, miarowo uderzajac
prawg raczka w tempie cwierci w podioge, jakby dziobiac.
Chodzg tak 4 takty na i/i. W tym czasie kura takze chodzi
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¢wierciami, dogladajac kurczatek, od czasu od czasu na ,raz”
dziobnie.
Nastepnie w rytmie

¢ n N N

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

W czasie, gdy jastrzab przebiega, kurczeta przysiadaja,
kura rozkiada rece, jak skrzydta, jakby zakrywata kurczeta.
Gdy jastrzab przebiegnie przez sale w nastepnych dwoch
taktach, kurczeta biegajg 6semkami koto kury, ktdra stara
sig, stojac na miejscu, zebra¢ je pod. skrzydfa. Potem, znéw
w czasie dwoch taktdw, rytmem jak wyzej, jastrzab przebiega
przez sale, na podskoki szerokim ruchem zatacza koto. Kur-
czeta nieruchomo siedzg pod skrzydtami kury.

21. WYKLASKIWANIE | WYT JPYWANIE RYTMOW.

Ustawi¢ dzieci w jeden rzad. Nauczycielka wybija

dnnejl

Wszystkie dzieci biegng ten rytm jeden takt naprzod, drugi
wtyl, trzeci na prawo, czwarty na lewo. Potem wystukujg
jeden takt na miejscu nogami, drugi takt stojgc klaszcza,
trzeci takt wytupujg nogami na miejscu, czwarty Kklaszcza.

Powtorzy¢ to w tym porzadku bez bebenka, dajac przed
,hop” tempo ¢wierci.
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22. ZMIANA MIEJSC W KOLE.

Zwrécone twarzami do $rodka dzieci tworzg koto, za-
chowujagc mozliwie duze odstepy. Nauczycielka daje rytm

s BBn jn |

Na ,,hop” jedno z dzieci przebiega tym rytmem, (naj-.
lepiej po linji zblizonej do Srednicy) i staje w innem miejscu
kota. Woéwczas dziecko, stojgce z prawej strony tego, ktore
zmienito miejsce, wybiega znowu tym rytmem. Dzieci po-
winny same orjentowac sie, ktére ma zmienia¢ miejsce i do-
kiadnie na ,,raz” wybiega¢ danym rytmem.

23. POCIAG.

Jedno z dzieci staje przed catg grupg i méwi miarowo
coraz predzej: ,,Odjezdzamy, odjezdzamy”, przytupujac
przytem raz jedng, raz drugg noga, co dwie sylaby. Inne
dzieci robig razem to samo. Gdy dojda do mozliwie najszyb-
szego tempa, wowczas dziecko prowadzace zmienia wyraz
i méwi: ,Dojezdzamy, dojezdzamy” i zaczyna bardzo mia-
rowo zwalniaé, az do zupetlnie wolnego tempa.

24. 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 do ataku na nie-
przyjaciela.



Najpierw ida dzieci wolno, jakby skradajac sie, potem
stopniowo przyspieszaja, wkoficu dochodzg do najwiekszej
szybkosci. Woweczas dziecko, ktore prowadzi, daje akcent
noga i ruchem reki jakby strzelajgc, pozostate nasladuja je
i zatrzymujg sie.

Nauczycielka musi zwraca¢ uwage, aby dzieci robity
bardzo réwnomiernie to przys$pieszanie, bo wszelkie gwal-
towne zmiany szybkosci beda chaotyczne i ming sie z celem.

Kolejno kazde z dzieci powinno probowaé prowadzié
wojsko do ataku.

25 ZWALNIANIE TEMPA (Ritt).

Dzieci uciekajg przed nieprzyjacielem. Jedno z dzieci,
uderzajagc w bebenek, prowadzi catg grupe. Zaczynaja biec,
poczynajgc od mozliwie najwiekszej szybkosSci, potem mia-
rowo zwalniajg, wkoncu zupetnie wolno padajg na ziemie,
jakby zmeczone, odpoczywajac po ucieczce.

Nalezy uwaza¢, aby zwalnianie nastepowato mozliwie
réwnomiernie i powoli.

26. PIEKI.

Dzieci dzielg sie na 4 grupy i ustawiajg rzedami wpo-
przek 4 rogow sali.

Pitek powinno by¢ tyle, ile jest dzieci w jednym rzedzie.
Nauczycielka wybija na bebenku éwierci w takcie 4 4

Na ,,hop” dzieci w jednym rogu rzucajg pitke wgore na

»raz”, na ,dwa” chwytajg ja, na ,trzy” znéw rzucajg, na
»cztery” chwytaja.



Na nastepne ,,raz” dzieci ésemkami biegng z pitkami do
dzieci, stojagcych w nastepnym rogu, na ,4” podajg pitke
kazde innemu dziecku.

Potem dzieci, ktore dostaty pitki, rzucajg je wgore tak,
jak to robity pierwsze dzieci; te za$, ktore podaty pitki, wra-
cajg 6semkami na swoje miejsca. Poniewaz dzieci ustawione
sg wpoprzek rogow, kazde bedzie miato inng droge do prze-
bycia w tym samym czasie, muszg wiec, aby w pore zdazyc,
biec wedtug wiasnej orjentacji jedne wiekszemi inne mniejsze-
mi krokami.

27. OGNISKO.

Dzieci musza sobie wyobrazi¢, ze na $rodku sali pali
sie ognisko. Trzymajg sie za rece i w takcie 4 4 przez dwa
takty podskokami skaczg w prawo i przez dwa takty w lewo.

Nastepnie przykucajg na ziemi i w czasie dwdch taktéw
w tempie C¢wierci dmuchajg w ognisko. W czasie dalszych
dwdch taktdw osemkami 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 znéw na ,,raz” catej nu-
ty rzucajg drzewo do ogniska. Po wrzuceniu drzewa w ogien
podczas dwéch taktow w tempie ¢wierci dmuchajg w ognisko.

W tej zabawie nauczycielka musi na ostatnig c¢wierc
przed zmiang czynnoSci przypomina¢ jg dzieciom, same
jednak dzieci powinny pamieta¢, w jakim rytmie majg dang
czynnos¢ wykonaé, a takze w ciggu ilu taktow.



Zabawy rytmiczne bez muzyki

Do Na 29. Zajaczki i mysliwi.



28. BIEGANIE WEDLUG RYTMU PO DANYCH
LINJACH.

Nauczyciel rysuje na tablicy dowolng figure, np.

nastepnie daje dzieciom jaki$ rytm np.:

i jn n i
Tym rytmem dzieci kolejno starajg sie doktadnie przebiec na
$rodku sali dang figure, nadajac jej mozliwie najwieksze wy- ;
miary.

20. ZAJACZKI | MYSLIWI,

Dzieci dzielg sie na zajace i na 2 — 3 mysliwych. Za-
jace, skaczac jednoczes$nie obiema ndézkami w czasie 3-ch tak-
tow Cwierciami na i/i, wybiegajg na sale. Na ,raz” 4-go
taktu przysiadajg na obydwoch nédzkach, majac podniesione
obie raczki przy glowie, jak duze uszy zajaca.

W pigtym takcie wbiegajg 6semkami mysliwi; w na-
stepnym takcie na ,,raz” kazdy mysliwy strzela do innego za-
jaca, na ,,dwa” zajac, do ktérego mysliwy strzelat, przewraca
sie zabity. Potem znowu 6semkami podbiegajg mysliwi, kazdy
do innego zajaczka, znowu na ,raz” strzelajg, na ,,dwa” pa-
dajg zabite zajace.

Zywe zajace W czasie strzatow i biegania mysliwych sie-
dza przykulone. W nastepnym takcie zywe zajaczki uciekajg
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skokami na dwdch ndzkach w tempie cwierci — mysliwi
rowniez wybiegajg, dajac duze kroki tez ¢wierciami. Zabite
zajace, nie ruszajac sie, czekajg na zakornczenie zabawy.

30. IMPROWIZOWANIE MARSZOW.

Jedno z dzieci dostaje bebenek do reki i zostaje dobo-
szem. Woybija dowolne rytmy marszéw. Dla ufatwienia mo-
ga to by¢ rytmy znanych piosenek marszowych. Inne dzieci
maszerujg za doboszem w tempie ¢wierci.

Doboszowi mozna podsung¢ mysl, aby sobie Spiewat
i wybijat na bebenku rytm jakiej$ dowolnej piosenki, idac
przytem miarowym krokiem, jak przy marszu.

3. PAJAC.

Dzieci tworzg koto. Biegng przez jeden takt na i/i
6semkami, w drugim takcie w tempie ¢wierci na ,,raz” robig
caty obrot za prawem ramieniem, na ,,dwa”, ,trzy”, ,cztery”
skaczg na obie nogi. W trzecim takcie bieg dsemkami, czwar-
ty takt, jak drugi, ¢wierciami na ,raz” catkowity obrét za
lewem ramieniem i potem skoki na obie nogi.

Nastepny takt bieg 6semkami, poczem, stojac na miejscu,
w tempie déwierci, na ,raz” klaszcza w rece, trzymajac je
wgorze, na ,,dwa” — wdole, na ,trzy” — do Srodka kofa,
na ,,cztery” — na zewnatrz kota. Znéw takt biegu 6semkami,
potem powtdrzenie klaskania.

Nastepny takt — bieg dsemkami. Dalej na ,raz” pod-
skokiem rozkrok, rece jak u pajaca rozstawione, ,,dwa” ze-
skok, rece opusci¢, ,trzy rozkrok, rece rozstawié¢, ,.cztery”
zeskok, rece opusci¢. Znow takt biegu 6semkami i takt powtd-
rzenia rozkrokéw i zeskokéw. Dalej bieg 6semkami. Na
nastepne ,,raz” skrzyzowa¢ nogi i bez pomocy rak usigs¢ na
ziemi i wytrzymac catg nute. Potem takt biegu dsemkami. Na
zakonczenie na ,,raz” skrzyzowa¢ nogi i usigs¢ na ziemi.



Poniewaz zabawa ta jest dosy¢é meczaca — nie nalezy
jej Cwiczy¢ dotad, dopdki dzieci nie opanujg poszczeg6lnych
ruchéw, a takze nie zapamietajg doktadnie ich kolejnosci.

32. BIEGANIE W KSZTALT LITER DANYM
RYTMEM.

Dzieci ustawiajg sie w jeden rzad. Nauczycielka daje
rytm:

Dzieci niech go klaszczg jeden takt, nastepny takt catym rze-
dem przejda razem naprzod, wtyt i znéw czwarty takt klaszcza.

Kazde z dzieci obmysla sobie jaka$ duzg litere druko-
wana.

Pokolei kazde dziecko na ,hop” biega tym rytmem te
litere, a inne dzieci zgadujg, jaka to byta litera.

Dziecko powinno tak biec w ksztalt litery, aby mogly
ja odczyta¢ dzieci, stojagce w rzedzie (a wiec nie do gory no-
gami).

33. POLOWANIE.

Dzieci dzielg si¢ na 4-ry grupy, stajgc po czterech ro-
gach sali. Jedno z dzieci staje w Srodku.

Grupy dzieci tworzg mate kotka, stojagc jedno za dru-
giem w pozycji pochylonej. Dziecko w srodku w takcie */4
¢wierciami robi ruchy rekami, jakby cztery razy trabito w kie-
runku jednej z grup. W drugim takcie dzieci tej grupy mowig
»hau”, ,hau” i biegng 6semkami w kotko, jakby nasladujgc
zaniepokojone trabieniem pieski. W nastepnym takcie dziecko
w $rodku tragbi i zwraca sie do Il grupy, ktéra w takcie za-
czyna krazy¢ w kotko i méwi ,,hau”, ,,hau” 6semkami. W ten



sam sposOb dziecko ze Srodka zwraca sie do grupy Il i IV,
ktore rowniez po jednym takcie kragza ésemkami.

Potem dziecko w $rodku w tempie ¢wierci ruchem reki
lub obu ragk wzywa kolejno po jednym takcie kazdag z grup,
grupy zas$ na kazde wezwanie w nastepnym takcie kolejno
6semkami podbiegajg na $rodek i w pochyleniu czekaja.

Nastepnie dziecko ze $rodka wybiega takt jeden Gsem-
kami w dowolnym kierunku, przyzywajac ruchem w tym Kie-
runku wszystkie dzieci, ktére w dalszym takcie 6semkami pod-
biegajg do dziecka prowadzacego. W ten sposob dziecko pro-
wadzace zmienia cztery razy kierunek, ostatni raz biegnac
do érodka. Poczem, gdy dzieci juz przybiegng, ruchem w tem-
pie ¢wierci odsyla ze Srodka dzieci z jednej grupy na pier-
wotne miejsce, w nastepnym takcie grupa ta cofa sie 6sem-
kami i siada na swojem miejscu. W ten sam sposob odsyta
grupe I, 1 i IV.

34. PRZENOSZENIE CIEZARU CIALA,

Dzieci tworzg jeden rzad. Rece podajg sobie Jak przy
t. zw. ,,koszyczku”, t. zn. co drugiej osobie.
Nauczycielka daje rytm:

p)Jag ljriritimimm |

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 ciata
2 razy: raz jeden na prawg (potowa taktu), drugi raz na lewa
noge (druga potowa taktu).

Przecigganie trwa dwa takty, nastepnie przez dwa takty
samych 6semek biegng dzieci naprzdd, przez dwa dalsze takty

wtyt i rytmem poczatkowym zndw przez dwa takty nastepuje
przecigganie.
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35. SKOKI Z RUCHEM ZRYWANIA | ZE ZWROTEM
GLOWY.

Dzieci ustawiajg sie po linji kola. W czasie jednego
taktu biegng Osemkami w takcie i/f, w nastepnym takcie,
w tempie ¢wierci, robig na ,raz” krok, na ,,dwa” podskok na
tej samej nodze, przytem glowe i odpowiednig reke (skok na
prawej nodze, prawa reka w gore) powinny podnies¢ wgodre
mozliwie najwyzej, robigc ruch, jakby co$ wysoko zrywaty; na
»irzy” krok drugg nogg i na ,cztery” podskok na tej samej
nodze, drugg za$ rekg robig ruch zrywania czego$ wysoko.

W czasie podskoku druga noga odchyla sie wtyt. Potem
znéw przez jeden takt bieg 6semkami, w nastepnym takcie
znéw skoki éwierciami: na ,raz” krok, na ,,dwa” podskok
na tej samej nodze z ruchem glowy. Jezeli skacze sie na pra-
wej nodze, wowczas nalezy patrzec przez prawe ramie na lewg
noge, ktéra w tym czasie odchyla sie wtyt; na ,trzy” znéw
krok, na ,cztery” podskok ze zwrotem glowy, patrzac przez
lewe ramie na prawg noge.

¢wiczy¢ nalezy w ten sposdb, aby zawsze po takcie sko-
kéw nastepowat takt biegu dserpkami.

36. KOMPONOWANIE GRUP.

Grupa dzieci, najlepiej 7-ro, staje w jednym rzedzie.
Nauczycielka daje rytm:

d N N la |
Na ,,hop” Srodkowa dziewczynka wybiega tym rytmem na-
przdd, na catg nute siada, staje lub kladzie sie w jakim$ do-
wolnym ruchu, ktdéry nastepnie wytrzymuje. Na dalsze ,raz”
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dwie dziewczynki do $rodka wybiegajg tym samym rytmem
i znowu na calg nute przybierajg dowolny ruch, jednak inny od
pierwszej dziewczynki, taki, ktéryby harmonizowat z ruchem
pierwszej dziewczynki. Na nastepne ,raz” wybiegajg dwie
inne i t. d. W ten spos6b powstaje jaka$ grupa. Po kilku
prébach dzieci same osgdza, czy grupa jest tadna i harmo-
nijna.

Nalezy unika¢ p6z baletowych i sztucznych, ktére ma-
nierujg ruchy i smak dzieci, a przytem najczesciej sg brzydkie.
Kazda kompozycja powinna by¢ inna.

37. KONIKI.

Nauczycielka daje rytm:

SUSJLILY im a Jij i
)] 3Py Inl

Dzieci biegng kotem. Lewa rekg starajg sie jakby trzymaé
lejce, w prawej trzymajg bat. W pierwszym takcie majg dwa
podskoki, dwie 6semki, a na ¢wier¢ zatrzymujg sie i lewg
reka jakby na miejscu $ciggaja koniom lejce. Drugi takt wy-
konywujg tak samo, jak pierwszy. W trzecim i czwartym na
,»faz”, stojac na miejscu, machajg batem, potem dsemkami bie-
gng naprzdd. W czasie nastepnego taktu majg podskoki. Na
calg nute stawiajg mocny krok i zatrzymujg sie, machajac
przytem energicznie batem.
Zaczynajgc drugi raz zabawe, zmieniajg Kierunek.
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38. GONITWA.

Wszystkie dzieci uciekajg jakim$ rytmem np.:

jedno z dzieci wybiega z rogu pokoju duzemi krokami, ¢wier-
ciami rdwniez w takcie 44 Dziecko, ktdre goni, ma prawo
dac klapsa jednemu z dzieci uciekajacych tylko na ,raz” kaz-
dego taktu. Wowczas dziecko ztapane biega i goni ¢wierciami.
Dziecko, ktore przedtem tapato, biega danym rytmem z inne-
mi dziecmi.

Jezeli dzieci w pospiechu ucieczki nie zachowujg do-
kladnie danego rytmu, niechaj biegajg tylko dsemkami, dla
odroznienia od dziecka gonigcego, ktore biega ¢wierciami.

39. PICIE WODY.

Dzieci siadajg na podtodze grupkami (parzysta ilos¢
grup). Nauczycielka wyjasnia, ze gdzie$ w jednem miejscu
sali bedzie ptynat strumyk, w .drugiem miejscu bedzie studnia
z z6rawiem. Na ,hop” dwie grupki w takcie 44 6semkami
w czasie dwoch taktéw biegna: jedna grupa do strumyka, dru-
ga do studni.

Grupa dzieci, biegngca do strumyka, w trzecim takcie
kleka na ziemi po obu brzegach strumyka, opierajac rece na
ziemi. W ciggu dwoch taktéw, na ,raz”, pochylajac sie,
patrzy w wode. W czasie dwoch nastepnych taktow na kazde
»raz” dzieci czerpig wode obiema dtormi i pijg jg. Poczem
6semkami podczas dwoch taktdw dzieci biegng na swoje
miejsca.
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Druga grupa dzieci, stojagc dookota studni, w ciggu
jednego taktu, w tempie C¢wierci, jakby wciggata z6rawia do
-studni (ruchy obu ragk zgéry ku dotowi). W ciggu drugiego
taktu rowniez w tempie ¢wierci wyciggajg zorawia ze studni,
(ruchy obu rak zdotu do gory). Potem w czasie dwdch nastep-
nych taktow na kazde ,raz” czerpig wode z wiadra, jakby
garnuszkiem i pijg ja. W czasie dwdch nastepnych taktéw
wracajg 6semkami na swoje miejsca. W dalszym ciggu to
samo robig inne dwie grupy.

40. PILKA Z PRZERZUCANIEM.

Dzieci ustawiajg sie na linji kola. Nauczycielka daje

rytm:
onnn ijjji
jij

Jedno z dzieci ma duza pitke. Na takt Osemek dzieci
Wegna, na takt ¢wierci zatrzymuja sie i robig ruch obiema re-
kami: na ,,raz” naprzéd, jakby braty rozmach, na ,,dwa” po-
chylajg sie i robig ruch, jakby rzucaty pitke miedzy nogami
wtyt, na ,trzy” obie rece wyciggaja naprzdd, jakby miaty
chwyci¢ pitke.

Dziecko, ktére ma pitke, na ,,raz” bierze rozmach wgo-
re, na ,,dwa” rzuca pitke miedzy nogami za siebie sgsiedniemu
dziecku, na ,trzy” nastepne dziecko powinno pitke ztapac
(rozstepy miedzy dzieémi majg by¢ duze). Potem znéw
bieg dsemkami. Dzieci powinny dobrze opanowa¢ ruch rzu-
cania pitki, i mozliwie rzuca¢ jg wgbre, aby nie upadata na
.ziemie.
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41. CZTERY RYTMY.

Dzieci dzielg sie na 4 grupy. Kazda grupa dostaje inny
rytm np.:

iL.nnjl Jlijnjji
X1 i S
nhilodljjj |
Gdy dzieci juz dobrze znajg swoje rytmy, wéwczas nauczy-
cielka wybija na bebenku ktéry$ z nich, i odpowiednia grupa
wybiega tym rytmem. W pewnej chwili nauczycielka rytm

zmienia, wowczas grupa, ktdéra biegala, siada, a inna odpo-
wiednia wybiega.

42. KOGUCI1KI

Dzieci dzielg sie na dwie grupy.
Nauczycielka daje rytm:

TN n |
Dzieci powinny najpierw na miejscu dokfadnie go przeklaskac.
Nastepnie grupy, stojace naprzeciw siebie, w ciggu 4-ch tak-
tow kolejno po jednym takcie na zmiane wykrzykuja, stojac
na miejscu, ,ku - kuryku” w rytmie, danym wyzej.

W czasie drugich 4-ch taktdéw, réwniez na zmiane, wy-
krzykuja ,.kukuryku”; jednocze$nie biegng tym rytmem ku so-
bie. Rytm ten wypadnie, jako podskok i dwa kroki. Podskok
(dosy¢ wysoki) powinien wypada¢ raz na jedna, raz na drugg

noge.



Jednoczes$nie obie grupy starajg ustawic sie w dwa rze-
dy naprzeciw siebie.

Nastepnie z dwoch przeciwnych rzedéw wybiega jedno-
cze$nie po dwoje dzieci. Robig podskok do siebie, uderzajac
w dlonie, a na 6semki jedno dziecko pcha drugie, posuwajac
sie naprzod dwa kroki, drugie w tym czasie musi sie cofngc
dwa kroki.

W drugim takcie to, ktdre sie cofato, atakuje, a pierwsze
dziecko cofa sie dwa kroki wtyt.

W ten sposob atakujgc lub cofajac sie na zmiang,
kazda para éwiczy cztery takty i siada gdzie§ w konicu sali.
Po czterech taktach wybiega druga para i t. d.

43. DOPEDZANIE.

Dzieci dzielg sie na dwie grupy.

Jedna grupa wybiega, jakby uciekajgc jeden takt na 4«
6semkami i zatrzymuje sig, druga grupa w drugim takcie do-
pedza pierwsza.

W ten sposdb biegajg 8 taktow.

Nastepnie pierwsza grupa biegnie tylko 4 6semki, a dru-
ga czterema ésemkami jg dopedza. Dopedzajg sie po 4 dsemki
rowniez 8 taktow.

Nalezy dzieciom powiedzie¢, aby naprawde staraty sie
ucieka¢ i goni¢, zeby zabawa byla zywa.

Tempo 6semek powinno by¢ dosy¢ szybkie.

44. PRZEBIEGANIE POD REKAMIL.

Dzieci stajg po dwoje, swobodnie trzymajac sie za
jedng reke, ztylu za kazdg dwdjkg staje jedno dziecko od-
dzielnie.

Zabawy rytmiczne bez muzyki 4



Nauczycielka daje rytm:
Hnn n;ji
Na ,raz” dzieci stojgce dwojkami biegng naprzéd danym
rytmem, na péinute tworzg jakby brame, rece podnoszg do
gory, zatrzymujac je wgorze. Nastepnie wybiega dziecko sto-
jace pojedynczo: pochyla sie i danym rytmem przebiega pod
»,bramg”, na péinute zatrzymuje sie i rece podnosi na boki.
Woéwczas zndéw dwojki rece opuszczaja, pochylajg sie i prze-
biegajg pod rekami dziecka stojgcego, nie trzymajac sie za
rece. Jedno biegnie z lewe', drugie z prawej strony, na pot-
nute chwytajg sie za rece, podnoszg ,.brame” i zatrzymujg sie.

45. KAMIEN.

Dwa takty na */t dzieci biegajg swobodnie podskokami
po linji kota, potem, jakby nieco zmeczone, chodzg 2 takty
¢wierciami; nastepne dwa takty idg péinutami, na ,,raz” sta-
wiajac krok, na ,,dwa” nie robigc kroku, pochylajg gtowy,
jakby szukaty kamienia.

Na nastepne ,raz”, na catg nute znajdujg kamien, kle-
kaja na jednej nodze i w ciggu catego taktu podnosza obiema
rekami kamien na prawe ramie.

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

46. RYTM: Y4
Dzieci dzielg sie na 4 grupy. Nauczycielka daje rytm:

int jnn |
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Grupy stajg po czterech rogach sali. Na ,,hop” grupy z ro-
gow naprzeciwlegltych w czasie dwdch taktéw zmieniajg miej-
sca. W czasie dwoch drugich taktéw dwie drugie grupy zmie-
niajg miejsce. Potem w ciggu jednego taktu wszystkie grupy
biegng naprzod do $rodka, w ciggu drugiego taktu tylem wra-
cajg na swoje miejsca. Powtarzajg raz jeszcze: takt do
Srodka, takt wiyt.

Nastepnie w ciggu jednego taktu rytmu wszystkie grupy
biegng po linji kota w prawg strone, przez drugi takt — sto-
jac na miejscu, klaszcza; potem biegng podczas nastepnego
taktu po linji kota w lewg strone, na zakonczenie, stojac juz
na swoich miejscach, klaszczg przez jeden takt dany rytm.

47. NASLADOWANIE RUCHOW.

Wszystkie dzieci stojag w jednej grupie. Przed grupa,
staje jedno dziecko.

Nauczycielka daje rytm:

ji mn i=i

Dziecko, stojgce przed grupa, wybiega danym rytmem
i na catg nute staje w dowolnym ruchu, wytrzymujac go.

Na nastepne ,,raz” cala grupa wybiega tym rytmem i na
catg nute zatrzymuje sie w tym samym ruchu, co dziecko pro-
wadzace, nasladujac ruch mozliwie dokfadnie.

W ten sposob co dwa takty wybiega dziecko prowadza-
ce i staje coraz to w innym dowolnym ruchu. Co dwa takty
grupa ruch nasladuje.
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48. BIEG RYTMICZNY.

Dzieci, trzymajac sie za jedna reke, stajg po dwoje na
linji kota. Odwrdcone sg plecami do siebie, prawie niemi
przylegajac, trzymajg w kierunku biegu naprzdd wysuniete
i ztaczone rece. Nauczycielka daje rytm:

'nnonji |

\W ciggu pierwszego taktu podskokéw dzieci podska-
kuja, przysuwajac noge do nogi, jak w galopce. W drugim
takcie na 6semki odwracajg sie do siebie twarzami. Obecnie
bedg ztaczone rece w tyle do kierunku biegu. Trzymajac sie
blisko siebie, biegng dsemkami. Powtarzajg to kilka razy.

49. ZABAWA ZE SZNURKIEM.

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

TN N N unn i

Dzieci kolejno po jednemu wybiegajg tym rytmem i na ¢wierc
skaczg jedng noga przez sznurek. Nastepnie, biegnac wcigz
tym rytmem, wracajg na koniec szeregu.

Aby dzieci skakaty swobodnie i doktadnie, dobrze jest
prze¢wiczy¢ rytm dany bez sznurka, kaza¢ dzieciom skakac
na éwier¢, biegajac rytm ten po linji kota.






50. STRZELANIE.

Nauczycielka daje rytm:

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

Na strzat powinny przyklekngé i, jakby celujac z lewej
reki, strzelic.

51. RYTM Z PODSKOKAMI.

Nauczycielka daje rytm:

Dzieci ustawiajg sie w cztery rzedy, tworzac kwadrat. Twa-
rzami sg zwrocone do Srodka. Na ,.hop” rzedy naprzeciwle-
gte podbiegaja do siebie (kazde dziecko ma swoja pare).

Na ,raz” majg podskok, na ,dwa” i ,trzy” 6semki, na
»cztery” podskok. Na drugi podskok noge swobodng wyrzu-
cajg do tylu, a rece wyciggajg do gory, klaszczac w dionie
swojej pary z przeciwlegltego rzedu.

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

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



52 POLIRYTMIJA

Dzieci stajg po dwoje, trzymajac sie za jedng reke.
Staja na linji kota bokiem do $rodka. Nauczycielka daje

dwa rytmy:
' L. . '
Njyjt “Ippnni

Dzieci stojace nazewnatrz biegng rytm |, dzieci stojace
wewnatrz rytm Il

Przedtem niech kazda grupa doktadnie zapamieta swdj
rytm.

Nauczycielka wybiera dwoje dzieci i jednemu z nich
daje bebenek: ma ono wybijaé rytm I, w tym samym czasie
drugie dziecko ma wyklaskiwac¢ rekami rytm II.

Na ,,hop” wszystkie dzieci razem déwiczg, na nastepne
,hop” zmiana: te dzieci, ktdére biegty rytm I, m: jg biec rytm II,
te ktdre biegty rytm II, biegng rytm I.

53. OPADANIA | WSPIECIA.

Dzieci dzielg sie na dwie grupy: |, Il, ktdére stajg
w dwbch naprzeciwlegtych rogach.
Nauczycielka daje rytm:

h rsN j iDI

Obie grupy wybiegaja naprzeciw siebie tym rytmem.

Na calg nute grupa | wspina sie na palce, rece wyrzuca
wgore i zatrzymuje sie w tym ruchu; grupa Il na calg nute
zupetnie opada naprzdd, opuszczajac luzno gtowe, tutdw, ugi-
najac kolana i stopy (pozycja najnizsza).



Na nastepne dwa takty tym samym rytmem cofajg sie
tylem. Na calg nute obie grupy luzno opadajg gérng czescig
tutowia: gltowa, rece, ramiona luzno opadajg naprzéd.

Na nastepne dwa takty obie grupy znowu wybiegajg
naprzeciw siebie: grupa | opada zupetnie, grupa Il robi wspie-
cie. Potem znowu w czasie dwodch taktow wracajg i na calg
nute opadajg na prawg strone. Ciezar ciata wowczas powinien
spoczywac na lewej nodze, prawa noga i cata prawa strona
ciata powinny miekko opas¢ wdot.

Znowu obie grupy podbiegajg do siebie rytmem. Gru-
pa | ma wspiecie, grupa Il zupetnie opada. Nastepnie cofajg
sie rytmem i opadajg na lewg strone, ciezar ciata przenoszac
na prawg noge.

W dalszym ciggu podbiegajg do siebie: grupa 1opada,
grupa Il wspina sie — wkoncu cofajg sie rytmem i wracajg
do poczatkowej postawy.

54. PILKA.
Nauczycielka nadaje rytm:
*|nn nljjjlnn n.
Cwiczac rytm potrzebny do tej zabawy, nalezy nauczy¢ rytm
podskoku 13 w formie t. zw. galopu.

Polega on na tern, ze na rytm podskoku stawia si¢ z roz-

machem krok naprzéd na h  za$ druga noge wyrzuca na-
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przdd. Noga wyrzucona naprzéd na J) dotyka na czas
krétki ziemi. W ten sposéb wypadnie dtuzszy krok na  J)

i krotszy na ji

Po przeéwiczeniu rytmu i galopu dzieci stajg grupa.
Jedno z dzieci dostaje duzg pitke. Podczas pierwszego taktu
rytmu dziecko wybiega z pitka przed grupe.

Na takt ¢wierci robi, stojagc na miejscu, duze wymachy
rekami: na ,raz” do tytlu, na ,dwa” naprzéd, na ,trzy” do
tytu; na ,,raz” nastepnego taktu, robigc rytm trzeciego taktu,
rzuca jednoczesnie pitke do grupy i wraca.

Dziecko, ktore ztapato pitke, znéw wybiega przed grupe
rytmem pierwszego taktu, bierze rozmach w nastepnym i t. d.

5. ODPYCHANIE.

Dzieci tworzg jakby dwa mozliwie duze kota: w wigk-
szem kole dzieci stojg twarzami do $rodka, w mniejszem
stoja tylem do $rodka. Kazde dziecko ma swoja pare.

Nauczycielka daje rytm:

t\nn.nn uinnn i

Na. podskok (na jednej nodze podskoczy¢, drugg wy-
rzuci¢ wtyt) dzieci uderzajg w dtonie swoich par i jakby silnie
odpychajg sig; nastepnie dsemkami po tern odepchnieciu co-
fajg sie wtyt.
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Podczas drugiego taktu posuwajg sie naprzéd po kole
w prawa strone i znowu podbiegajg ku sobie, aby na poczatek
rytmu na ,,raz” silnie uderzy¢ w dionie i odepchng¢ sie wtyt.

56. WYBIJANIE RYTMOW NA BEBENKU.

Dzieci ustawiajg sie w jeden rzad. Pierwsze z brzegu
dziecko dostaje do reki bebenek. Ma ono wybija¢ dowolny
rytm na bebenku i jednoczesnie biega¢ tym rytmem. Rytm
niech sie skfada, dla ulatwienia, z jednego taktu.

Dziecko powinno przebiec rytmem kilka razy i oddac be-
benek nastepnemu, samo za$ stang¢ na koncu.

Jezeli wymyslenie rytmu sprawia dzieciom zbyt duzg
trudnos¢, niechaj nauczycielka sama najpierw wybije rytm na
bebenku np.

*innj |

Nauczycielka daje rytm:
*' - s
I omnjjin
MNNjljjj
Dzieci powinny dokadnie utrwali¢ sobie ten rytm i umie¢ go

bez pomocy bebenka wyklaskaé. Podzieli¢ dzieci na dwie
grupy.



Do Ne 58. Konie



Z dwoch przylegtych rogbéw wybiegaja grupy ku $rod-
kowi rytmem taktu pierwszego. Przez caly nastepny takt
zatrzymujg sie i jakgdyby stuchaty rytmu taktu nastepnego
(bedzie to takt przerwy ruchu, takt pauzy). Przez nastepny
takt (drugi takt rytmu) cofajg sie wtyl, poczem nastepuje
znow takt stuchania. Takt nastepny rytmem taktu trzeciego
grupy zmieniajg swoje miejsca — potem zndw takt przerwy —
pauzy. W ostatnim takcie rytmu (takt czwarty) dzieci co-
fajg sie na miejsca poczatkowe.

Kierunek biegu grup moze by¢ zupetnie dowolny, a na-
wet bytoby bardzo wskazane ,aby byt improwizowany. Wow-
czas zdolniejsze dzieci powinny prowadzi¢ grupy.

W czasie pauz nalezy réwniez przerwa¢ uderzania ryt-
mu na bebenku.

58. KONIE.

Dzieci stajg po troje: dwoje staje na przodzie, trzyma-
jac sie za rece, trzecie dziecko staje ztyhlu, trzymajac za wolne
rece dzieci, stojgce zprzodu.

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

»Konie” ida: najpierw Céwierci w takcie 4 4 na ,,hop”
poinuty, na ,hop” cEwierci, na ,,hop” 6semki, na ostatnie
,»hop” wysuwajg rece ztgczone jak dyszle, odwracajg sie do
siebie plecami i podskakuja, przysuwajac noge do nogi, jak
w galopce.

W tym samym czasie ,woznice” majg: pot nuty, na
,hop” c¢wierci, na ,,hop” dsemki, na ,,hop” ¢wierci, na ostat-
nie ,,hop” podskoki z wyrzucaniem kolana wgdre. Nauczy-
ciel miarowo, nie przyspieszajac, uderza w takcie 4 4 éwier-
ci, na drugie ,,hop”, gdy wchodzg 6semki, uderza 6semki; na
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ostatnie ,hop” zaczyna uderza¢ podskoki, stopniowo przy-
spieszajgc az do szybkiego tempa, potem zaczyna stopniowo
zwalnia¢ az do zupetnie wolnego tempa. Wowczas dzieci,
»Konie” i ,,woznice”, bardzo zmeczone luzno opuszczajg na-
przéd glowy, rece i ramiona, pochylajg sie i odpoczywaja,
stojgc na miejscu.

%9 DYRYGOWANIE.

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

Na ,raz” dziecko, stojagce na S$rodku, stawia krok
i w ciggu catego taktu */4 robi ruch rekami, pokazujacy,
w jakim kierunku grupy majg sie poruszac.

Grupy poruszajg sie 6semkami w danym kierunku, nie
robig tylko kroku na pierwszg dsemke taktu. Kierunki moga
by¢ nastepujace: dziecko Kierujgce pokazuje obu grupom, aby
sie zblizyty do Srodka, w drugim takcie, aby sie cofnely na
poczatkowe miejsca, nastepny takt pokazuje grupom kierunek
od siebie (jedna reka na prawo, druga na lewo), w dalszym
takcie taczy grupy. Potem, prowadzac obie rece w jedna
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 wiedzialy, co majg
robic.

Na kazde ,,raz” nowego taktu musi by¢ jeden krok i tyl-
ko jeden ruch ciggly, wyrazny i zdecydowany.
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60. PILKA.

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

igij5rn N1l
Na ¢wierci wszystkie dzieci rzucajg pitke na ,,raz” do
gory, na ,dwa” chwytajg, na ,trzy” do gory, na ,cztery”
chwytajg, drugim taktem rytmu wybiegajg wszystkie rzedy
jednoczesdnie naprzdd.
Na déwierci stojac 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 fapia.
Na drugi takt rytmu kazdy rzad wybiega od prawej re-
ki w jeden szereg po linjach przekatnych. Stojac znowu na

¢wierci rzucajg pitke wgore i tapig. Na nastepny takt cofaja
sie i wracaja na miejsca poczatkowe.
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SPIS RZECZY:

WSIED e
MArISZE it
UKIONY e
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Podawanie rgk .o

PitKa e

ZBDIETANY oo
W sKazyWani€....oooveveveieeieceee e
Niezalezno$¢ ruchow rgk i n 6 g .o
Zrywanie KwiatOw ..o
Zmienianie MigJSC  .oovvveevive e
Uderzanie W d 0N i€ oo,
MIYNKE e
Z W FO LY oot
KrasnolUdKi...cocooerrinniieecee e
Pitka z klaskaniem ...,

Przeciaganie ..o
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Pajac

Improwizowanie m arszow

Bieganie w ksztatt liter danym rytmem

Polowanie

Przenoszenie ciezaru ciata

Skoki z ruchem zrywania i ze zwrotem gltowy

Komponowariie grup
Koniki

Picie wody

Cztery rytmy
Koguciki
Dopedzanie
Przebieganie pod rekami

Kamief.verennnen,

Rytm: 9,
Nasladowanie ruchéw

Bieg rytmiczny..................

Zabawa ze sznurkiem
Strzelanie
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Polirytmja....venn.
Opadaniaiwspiecia.......
Pitka i,

Odpychanie
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Wybijanie rytmow nabebenKku....cccoeveiviiviiieienns

Pauzy

Dyrygowanie

Pitka .,

KOoNie .o,

Sir.
34
36
36
37
37
38
40
40
42
44
44
46
48
48
49
49
50
50
52
54
54
56
56
57
57
58
60
62
62
64
66
68






ANASZEJ KSIEGARNI* WP - Krakéw BG
ZWIAZKU POL. NAUCZ. SZK
Warszawa, ul. $wietokrzyska 18.

1050156399
Z PRAKTYKI SZKOLNF
Nr. 1 Wierzbifiska J. Nauka $piewu w szk<
Wskazowki metod, na | rok naucz.
Nr. 2. Rauch-Sobolewska J. Dr. Pogadanki
Nr. 3. Antoniewiczéwna ;. Dr. ¢wiczenia i o
giczne W 0grodzi€...nneninens
Nr. 4. Librachowa M. i Selmowiczéwna
z dzie€mi. Wyd. 11 s 3.00
Nr. 5. Wierzbifska J. Nauka $piewu w szkole powszechn
Wskazowki metod, na kI 1I, i 1V .. 1.60

Nr. 6. Tanska M. Zabawy rytmiczne bez muzyki .
Nr. 7. Gnoinska H. Nauczanie wierszy w klasie I-ej

Bornsteinowa J. Jak urzadzi¢ bibljoteczke szkolng i domowa?  1.50
Czyzycki W., Hubert I. Jak wykona¢ samemu pomoce naukowe?  3.60
Jelenska L. dr. Metodyka pierwszych lat nauczania . . . . 5.50
Majzner T. Spiewnik szkolny na 2, 3 i 4 glosy réwne . . . 1.60
Pietrzykowski P. Nauczanie robdt recznych z metalu . . . 6.—
Rzetkowska - Paschalisowa W. Nauka jezyka Ochystego
w szkole powsz. Kursdlakl. Iilv . . . — .80
Wojnarowicz F. Nauczanie rob6t z drzewa, wzory ¢wiczef me-
tod. z kory sosnowej, patykOw i drzew a.......coeeeeeeuene 6.—
— Nauczanie rob6t z drzewa. Roboty pitkowe . . .. ——
Zabinski J. dr. Atlas szkicowy pieciu pozaeuropejskich czesci
SW HATA e 2—



