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WYCHOWANIE FIZYCZNE

Cele

Wychowanie fizyczne ma na celu przygotowanie do zycia zdro-
wego, aktywnego, uzytecznego pod wzgledem spotecznym, zdol-
nego i gotowego do obrony kraju obywatela przez:

podtrzymywanie i pomnazanie zdrowia za pomocg pobudzania
naturalnego rozwoju organizmu i przeciwdziatania ujemnym czyn-
nikom wspotczesnego zycia, a zwkaszcza skutkom siedzgcego trybu
zycia szkolnego;

rozwijanie sprawnosci, ktdra ujawnia¢ sie winna zaréwno
w umiejetnosci szybkiego, celowego i ekonomicznego wykonywania
ruchow potrzebnych w zyciu codziennym wychowanka, jak
i w tatwosci wyuczania sie ruchéw nowych;

wyrabianie dzielnosci duchowej przez ksztatcenie takich cech,
jak uczciwos$¢, odwaga, sita woli, umiejetno$¢ opanowania sie,
wytrwatos¢, zaradnosc

wzbudzanie i rozwijanie poczucia spofecznego wychowanka
poprzez karno$S¢, solidarnos¢ grupowa, umiejetnosc zespolenia
wysitku indywidualnego z grupowym, inicjatywe, umiejetnos¢
przewodzenia i samodzielnego organizowania sie;

przyzwyczajanie do Kkulturalnego wspotzawodnictwa;

wzbudzanie i rozwijanie zamitowania do statego uprawiania
¢wiczen cielesnych, obcowanie z przyrodg i jej przejawami, oder-
wanie od rozrywek szkodliwych' i skierowanie ku wiasciwym;

ksztattowanie poprawnej i estetycznej postawy i ruchow
wychowanka, rozwijanie poczucia piekna;

wyrabianie poczucia tacznosci kulturalnej pomigdzy poszcze-
?olnyml dzielnicami przez poznawanie w drodze wycieczek Kkraju,

dzi i obyczajow.

Realizacja tych celéw wigze sie z ogblng organizacja pracy
w szkole, ktdra w swoich zatozeniach uwzgledniaé musi wszystkie
czynniki skfadajace sie na catds¢ wychowania fizycznego, jak czys-
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tos¢, odzywianie, higiene pracy oraz ¢wiczenia cielesne. W ramach
tych cwiczenia cielesne stanowig kardynalny S$rodek i one to sg
wiasciwg trescig programu jako przedmiotu. Za wykonanie pro-
gramu w zakfesie tych mozliwoscl, jakie dajg warunki danej szko-
ty, odpowiada nauczyciel wychowania fizycznego; za cato$¢ wycho-
wania fizycznego — caty zesp6t nauczycielski z kierownictwem
szkoty na czele oraz opieka higieniczno-lekarska.

Uwagi do catosci programu

Warunki pracy

a) Warunki techniczne.

Do petnej realizacji programu wychowania fizycznego nie-
zbedne sg odpowiednie urzgdzenia: boisko, dostatecznie obszerna
I zaopatrzona sala gimnastyczna, ptywalnia oraz przybory do gier
i sprzet sportowy. *

, Szkoty nie posiadajace takich warunkow muszg organizowac
urzadzenia zastepcze dazac do stworzenia sobie stopniowo nor-
malnych warunkéw pracy.

Dla szkét potozonych na wsi lub w mniejszych miastach obo-
wigzuje w pierwszym rzedzie urzadzenie wiasnego boiska w roz-
miarach niemniejszych niz boisko do jordanki. W braku boiska
urzadzonego, musi to by¢ przynajmniej odpowiednio olpszemy plac
przystosowany do mozliwosci prowadzenia ¢wiczen cielesnych.
Teren do ¢wiczen winien by¢ obsiany trawrg. W najgorszym razie
obok boiska o innej nawierzchni winien sie znajdowac placyk
obsiany trawa, aby mozna byto prowadzi¢ na nim ¢wiczenia w sia-
dzie i lezeniu.

. Szkoly posiadajgce odpowiednio obszerne sale muszg dazy¢
do stopniowego urzadzenia ich, przy czym pierwszym nabytkiem
winny by¢ taweczki gimnastyczne oraz jaki$ przyrzad do pro-
wadzenia zwisow.

W szkotach nie posiadajgcych specjalnej sali gimnastycznej
nalezy na ten cel przeznaczyC najwieksze z pomieszczen szkolnych
i odpowiednio je utrzymywac.

W braku i takich warunkéw, nalezy tam, gdzie istnieje jaka-
kolwiek pod tym wzgledem mozliwos¢, uciekac sie do wykorzysta-
nia blisko potozonych innych sal.

W zakresie warunkéw do ptywania szkoty nie dysponujace
ptywalnig winny staraé sie zdoby¢ jakikolwiek dostep do wody,
choéby tylko w ciggu miesiecy letnich (p. uwagi dotyczace tego
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dziatu we wskazoéwkach metodycznych). Zaleznie od warunkéw
miejscowych, szkoty winny stara¢ sie o urzadzenie innych terenéw
sportowych.

Przybory do zabaw i gier zdoby¢ moze i posiada¢ powinna
kazda szkota 8-klasowa.

Troska o stworzenie warunkéw pracy dla wychowania fizycz-
nego obcigza zaréwno nauczycieli prowadzacych Cwiczenia cie-
lesne w poszczegolnych klasach, jak i kierownictwo szkoty, na réwni
ze zdobywaniem pomocy naukowych do innych przedmiotow.
W planach budzetowych szkoty uwzgledniona musi by¢ stata po-
zycja na inwestycje potrzebne w zakresie wychowania fizycznego,
przy czym projekt przeprowadzenia ich musi by¢é opracowany na
czas dhuzszy.

b) Warunki higieniczne.

Nieodzownym warunkiem w ¢wiczeniach jest higieniczny
i nie krepujacy swobody ruchéw ubiér. Im lzejszy ubior, tym lepszy
przewiew skory, tym mocniejsze dziatanie promieni stonecznych,
tym dobroczynniejszy ich wptyw na caty organizm dziecka. Po-
niewaz za$ i wzgledy natury ekonomicznej przemawiajg za tym,
aby dla oszczedzenia ubrania ubywa¢ do ¢wiczen cielesnych od-
rebnego stroju, dziatwa musi éwiczy¢ w odpowiednich kostiumach
i miekkich pantoflach robionych ewentualnie na godzinach prac
recznych. Nalezy przestrzega¢, aby dzieci éwiczyty w samych
kostiumach, bez bielizny. Korzystajac z tego, ze miodziez jest
przebrana, nauczyciel ¢wiczen cielesnych winien sprawdzaé czy-
stos¢ uczniéw zwracajgc uwage zardwno na czystos¢ ciala, jak
odziezy. W razie potrzeby interwencji nalezy porozumie¢ sie z ro-
dzicami dziecka i higienistkg szkolng celem zastosowania odpo-
wiednich zabiegéw. Wielki nacisk nalezy potozy¢ na mycie sie
dzieci po lekcjach cwiczen cielesnych.

Niezaleznie od tego, kazda szkota winna dotozy¢ wszelkich
staran w celu urzadzenia natryskow, kapielisk lub organizowania
mozliwosci korzystania z kapielisk publicznych.

Nauczyciel musi rowniez dba¢ o utrzymanie przez dzieci
kostiuméw w nalezytej czystosci wymagajac odpowiednio
czestego prania ich. Wazny4est sposob przechowywania kostiu-
méw. W braku urzadzen zapewniajacych przechowywanie kostiu-
méw w szkole w nalezycie wietrzonych szafkach, zabezpieczonych
siatkg druciang, wskazane jest raczej zabieranie kostiumow do
domu celem przewietrzenia. Nie nalezy pozwala¢ na przechowy-
wanie kostiumow w szczelnych workach razem z obuwiem.



Drugim kardynalnym warunkiem higieny ¢wiczen cielesnych
jest nalezyte utrzymywanie sali i boiska. Sala i szatnia musi by¢
czysta i dobrze wietrzona. Sala —z reguty przed kazdg lekcjg
W czasie przerw, szatnia —w miare,-jak na to pozwala temperatura
w ciggu trwania lekcji.

Jesli sala posiada odpowiednio urzadzone okna zapewnia-
jace gorng wentylacje—nalezy w miare moznosci, zaleznie od
temperatury, pozostawiaC je otwarte w ciggu trwania lekcji.

W salach, gdzie tatwo powstaje pyt, podtoga winna by¢ przed
kazdg lekcjg przecierana wilgotna, dobrze wyzetg Scierka, podtoga
bowiem jest w szkole najbardziej uniwersalnym przyrzadem
gimnastycznym.

Niedopuszczalne jest natomiast zaprawianie podtogi w sali,
w ktorej odbywajg sie ¢wiczenia, pylochtonem, uniemozliwia to
bowiem catkowicie wiasciwe jej wykorzystanie.

Boiska, wzglednie place o nawierzchni pozbawionej trawy,
winny by¢ odpowiednio czesto polewane. Najlepsze sg boiska
trawiaste, zapewniajgce najkorzystniejsze warunki higieniczne.

Tam, gdzie istnieje mozliwos¢ dowolnego regulowania pory
éwi(_:*zker'] cielesnych, nalezy unikaé godzin bezposrednio po obfitym
positku.

Prowadzac lekcje z matymi dzieémi nalezy wdrozy¢ je do
tego, aby przed zajeciami pamietaty o zatatwieniu swych potrzeb
fizjologicznych.

Nauczyciel prowadzacy ¢wiczenia cielesne musi stale i $cisle
wspotpracowac z lekarzem szkolnym, zabiega¢ o zorganizowanie
opieki higieniczno-lekarskiej, jesli {'(ej na tym terenie nie ma.
Dzieci i mtodziez winny by¢ przez lekarza szkolnego zbadane i od-
powiednio zakwalifikowane wedlug ogoinych zasad dla zdrowych,
ewentualnie do éwiczeh specjalnych w razie odchylen od normy.

Organizacja pracy

Dwie godziny przeznaczone na lekcje cwiczen cielesnych
w planie szkolnym rozmiesci¢ nalezy w tygodniu w réwnomier-
nych odstepach czasu.

Zabawy, gry i sporty oraz gry i éwiczenia terenowe, na ktore
program tam, gdzie sa odpowiednie do tego warunki, przeznacza
dwie godziny tygodniowo na klase, odbywa¢ sie moga badZz na
ostatnich godzinach lekcyjnych (wzglednie bezposrednio po lek-
cjach), badZz w godzinach popotudniowych.

Przy ustalaniu pory prowadzenia tych zaje¢ nalezy bra¢ pod
uwage mozliw-osci i dobro miodziezy na tle warunkéw miejsco-
wych. W wielkich miastach i o$rodkach, majacych duzy procent
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miodziezy dojezdzajacej i dochodzacej z daleka, wskazana bytaby
pierwsza koncepcja; we wszystkich innych, gdzie powyzsze czyn-
niki nie wchodzg w gre —raczej druga.

Lekcje ¢wiczen cielesnych nalezy o ile moznosci przeprowa-
dza¢ na otwartym powietrzu stosujac to jako regute do zajeé po-
potudniowych.

Jedli jednak niesprzyjajgce warunki atmosferyczne uniemoz-
liwiajg to, mozna w poszczego6lnych wypadkach korzysta¢ z sali
gimnastycznej przeprowadzajgc w tym czasie formy przygoto-
wawcze do gier i sportow lub tarice regionalne i narodowe.

Nalezy potozyC wielki nacisk na umiejetne wykorzystanie
w pracy warunkow terenowych, jakie daje najblizsze otoczenie
szkoty. Elementy skoku, biegu i rzutu, umieszczone w programie
w dziale éwiczen stosowanych, powinny by¢ z mtodziezg przepro-
wadzane w formie przede wszystkim pokonywania naturalnych
przeszkéd. Brak sztucznych warunkéw (biezni, skoczni i rzutni)
nie jest tu przeszkoda do wyrabiania i osiggniecia w tych formach
ruchu duzej sprawnosci, ktéra na tym poziomie winna mie¢ cechy
swobodnego poruszania sie i radzenia sobie w terenie.

Lekcje nauki ptywania nalezy prowadzi¢ w grupach liczebnie
mniejszych niz inne zajecia, nie przekraczajagcych 20 ucznidéw
(p. szczegOty w rozdziale ,Wskazowki metodyczne®). W tym
samym czasie czes¢ miodziezy nie zajeta pltywaniem pozostaje
pod opieka wyszkolonych druzynowych uprawiajac inne éwicze-
nia —najczesciej dobrze opanowane gry druzynowe.

Przygotowanie takich przodownikow — to moment bardzo
wazny w pracy nauczyciela, ilustrujgcy wyraznie jego wysitki
i osiggniecia w dziedzinie wychowawczej.

Szkota winna umozliwi¢ dziatwie i miodziezy organizowanie
zabaw i gier poza przepisanymi godzinami udostepniajac jej boiska
oraz opiekujac sie takimi organizacjami, jak harcerstwo, kotka spor-
towe itp., ktorym winna zapewni¢ miejsce na zbiérki i éwiczenia
oraz niezbedne przybory.

Nalezy zacheca¢ miodziez, zwiaszcza stabszg, do odbywania
codziennych ¢wiczen w domu. Zaséb ich powinno stanowi¢ kilka
ruchow opanowanych uprzednio na lekcjach szkolnych, o charak-
terze ¢wiczen wpltywajacych na poprawno$¢ postawy i zwieksza-
jacych ruchomos¢ w stawach.

Zwalnia¢ od ¢wiczen cielesnych catkowicie lub czeSciowo
z powodu choréb lub niedomagali powinien w zasadzie lekarz szkol-
ny, ktory winien by¢ w statym kontakcie z nauczycielem ¢wiczen
cielesnych. W braku jednak opieki lekarskiej zwolni¢ moze wycho-
wawca danej klasy w porozumieniu z nauczycielem prowadzg-

9



cym c¢wiczenia cielesne lub sam nauczyciel. Miodziez zwolniona
z ¢wiczen cielesnych na pewien okres winna by¢ obecna na lekcjach.

Miodziez stabszg fizycznie, wzglednie zwolniong przez le-
karza z wykonywania Intesywniejszych ¢wiczen, nalezy bgdZ
w odpowiednich momentach lekcji taczy¢ w oddzielng grupe (w cza-
sie przeprowadzania zwisow, skokow), badz regulowaé jej udziat
przez ograniczenia czasu udziatu w ¢éwiczeniu czy grze (bieg, inten-
sywne zabawy i gry biezne) lub zmniejszenie wielokrotnosci po-
wtarzanych ¢wiczen. W czasie przerabiania wspolnych cwiczen
gimnastycznych tempo dostosowa¢ nalezy do sit mtodziezy stab-
szej. Przechodzac do tempa szybszego nalezy grupe stabszg
wyltaczy¢ z ¢wiczen polecajac jej chwilowy odpoczynek.

W pracy z miodziezg stabszg nauczyciel winien potozy¢ na-
cisk na te éwiczenia, ktore maja wptyw korektywny, wzmacniajg
uktad miesniowy i kostny (Cwiczenia ksztattujace), oraz na te,
ktére wptywajg dodatnio na system nerwowy (koordynacyjne)
i uktad krazeniowy (gry biezne, biegi, odpowiednio dozowane).
Zwisy i skoki, jako te formy ¢wiczen stosowanych, ktére wymagaja
duzego wysitku, nalezy w tych wypadkach ograniczyc.

Szczegdtowe wskazdwki w sprawie kwalifikowania mtodziezy
szkolnej do udzialu w zajeciach wychowania fizycznego zawiera
Instrukcja z dn. 7. XII. 38 r. (Dz. Urz. Min. W. R. i O. P. nr 13,
péz. 392 z 1938 r.).

W Kklasie IV moze wystapi¢ potrzeba oddzielenia na lekcji
chtopcow od dziewczat. Poczynajac od klasy V nalezy prowadzi¢
¢wiczenia cielesne osobno dla dziewczat, osobno dla chtopcow.
taczy sie zatem miodziez jednej pici badZ z oddziatdw rowno-
legtych z tej samej klasy, badZ z dwdch klas kolejno po sobie na-

stepujacych.
Wskazowki metodyczne

Uszeregowanie zabaw, gier i éwiczen gimnastycznych w pro-
gramie nie ma nic wspolnego z uktadem lekcji. Jest to tylko syste-
matyczny wykaz materiatu, z ktérego nauczyciel opracowuje
poszczegolne lekcje na podstawie toku lekcyjnego. Tok lekcyjny .
Jjest to pewne logicznie uzasadnione nastepstwo rodzajoéw ¢wiczen,
ktére utatwia nauczycielowi prace przez zachowanie nastepujacych
warunkow:

a) przeéwiczenia catego organizmu przez réwnomierne roz-

fozenie pracy na poszczegdlne organy i grupy miesniowe,

b) stopniowania natezenia pracy,

c) dostosowania charakteru lekcji do pici i wieku ¢wiczacych

z uwzglednieniem ich rozwoju
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Kardynalnym warunkiem osiggniecia w pracy pozytywnych
wynikow jest jasna Swiadomos¢ celow i wiasciwy dobor oraz umie-
jetne zastosowanie srodkdw. Stad konieczno$¢ dobrze przemysla-
nego planu pracy dla poszczegolnych klas na caty rok szkolny.
Plan ten musi by¢ przede wszystkim realny, to znaczy uwzgledniac¢
rzeczywiste warunki, w ktorych dana szkota pracuje w réznych
porach roku.

Program c¢wiczen cielesnych jest obszerny i elastyczny, wa-
runki pracy —roézne, cel —wspolny. Zaleznie od mozliwosci lokal-
nych, nauczyciel winien tak prace zorganizowaé, aby w rezul-
tacie otrzymaé pewne ostateczne wyniki, ktére sa pewnego rodzaju
sprawdzianem catorocznej pracy nawet w minimalnych warunkach.

Kazda lekcja musi by¢ starannie przygotowana, co na
tle planu pracy i usystematyzowanego w programie wykazu
materiatu jest rzeczg fatwa. Dalszy cigg to dokfadne, porzadne
przeprowadzenie zaje¢, bedace warunkiem osiggniecia zamierzo-
nych celéw zaréwno natury biologicznej, jak wychowawczej. Wszel-
ka przypadkowos$é i powierzchowno$¢ msci sie w sposdb szkod-
liwy. Dobrze prowadzong lekcje éwiczen cielesnych winien przy
tym cechowaC zawsze nastr6j pogodny i wesoty.

Rozrézni¢ nalezy cztery typy lekcyj Cwiczen cielesnych,
a mianowicie:

1. lekcje zlozone z zabaw i gier, ktore tylko w swej czesci
wstepnej zawierajg grupe cwiczen ksztattujgcych o wybit-
nym wptywie na postawe,

2. lekcje cwicze gimnastycznych z zabawami i grami,

3. lekcje poswiecone saneczkowaniu, S$lizgawce, ptywaniu lub
narciarstwu,

4. lekcje poswiecone Cwiczeniom terenowym.

Charakter tych lekcji wyjasniajg nastepujace uwagi:

L Zabawy i gry ruchowe muszg by¢ dobierane odpowiednio
do warunkéw pracy i pory roku. W skiad lekcji tego typu
winny wchodzi¢ gry z wszystkich grup wykazanych w zasobie
materiatu programowego na dang klase celem uwzglednienia
wszystkich elementow ruchu. Pierwszenstwo dawac nalezy takim
zabawom, w ktérych udziat dzieci jest masowy. Dotyczy to zwia-
szcza zabaw i gier bieznych, w grupie ktorych np. taki ,kotek
i myszka“ lub trzeciak, prowadzone w licznym zespole,. zatracajg
niemal catkowicie swa ceche biegu na rzecz cech innych. PrzK
doborze zabaw liczy¢ sie trzeba z tym, jaki element jest w nic
najwazniejszy, typowy, a jaki dodatkowy. W miare przeista-
czania sie zabaw w gry stopniowo coraz bardziej skomplikowane,
gry te nabierajg charakteru ziozonego, wielostronnego, skutkiem
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czego ilo$¢ ich w lekcji ulega zmniejszeniu. Nalezy jednak unikac
monotonii w stosowaniu wciaz jednej i tej samej, chocby uniwer-
salnej w swym charakterze, gry (np. ,,w dwa ognie*), pamietajac,
ze prowadzi to do b. jednostronnej specjalizacji poszczegolnych
jednostek. Do tego samego celu dazy¢ nalezy za pomocg réznych
srodkéw, a repertuar zabaw i gier jest dostatecznie bogaty.

Z punktu widzenia wychowawczego konieczne jest zawsze:
1 Sciste sformutowanie przepisow gry, 2. konsekwentna egzeku
tywa. Dlatego zabawa czy gra moze spetni¢ swe zadanie tylko
w tym wypadku, jezeli zarowno pod wzgledem fizycznym, jak i psy-
chicznym dostosowana jest do rozwoju dzieci. Za fatwa, jak i za
trudna, mija sie z celem.

Zabawy na S$niegu i lodzie majg przyzwyczai¢ dziatwe do
przebywania zimg na otwartym powietrzu: zahartowa¢ i wdrozy¢
do rozgrzewania sie za pomoca ruchu. Po$wiecone im lekcje w kon-
strukcji swej musza odpowiadaé wymaganiom jakie postawione
zostaty przy lekcjach ztozonych z zabaw i gier ruchowych, a miano-
wicie —uwzgledniac r6zne elementy ruchowe. Ze wzgledu na niska
temperature postulat masowego udziatu wystepuje tu szczegdlnie
mocno: zabawy muszg by¢ tak dobierane, aby zadna grupa dzieci
nie byta bezczynna.

2. Lekcje Cwiczen gimnastycznych powinny odpowiadac
mienionym juz trzem zasadniczym warunkom: wszechstronnosci,
stopniowaniu wysitkowi oraz wiasciwego doboru cwiczen.

Postulat wszechstronno$ci wymaga zatrudnienia i przecwi-
czenia nie tylko wszystkich grup miesniowych, ale takze narzadéw
krazenia i oddychania, jak rowniez i systemu nerwowego. W lekcji
muszg sie wiec znalez¢ ¢éwiczenia ksztattujgce, ¢wiczenia koordy-
nacji nerwowej oraz bieg i skok jako ¢wiczenia intensywniejszej
pracy serca i ptuc. Rozmieszczenie ich w lekcji musi odpowiadac
drugiemu warunkowi, tj. stopniowemu wzrastaniu natezenia pracy.

Stopniowanie wysHku polega na stosowaniu coraz wigkszych
wymagan dla pracujgcego organizmu.

Cwiczenia wstepne zawierajg tatwe koordynacyjnie
¢wiczenia wyltacznie o pracy dynamicznej, ktére majg za zadanie
pobudzi¢ krazenie poprzez zastosowanie krotkich ¢wiczen ksztat-
tujacych, wykonanych energicznie i zywo, ponadto za$ nastawic
do dalszej pracy i system nerwowy.

*Wystapig tu réwniez formy przygotowawcze do trudniejszych
¢wiczen w czesci gtdwnej.

Cwiczenia gtowne sa najistotniejszg i najdtuzsza czescig
lekcji. Zawierajg one podstawowe Cwiczenia zarowno grupy mies-
niowo-ksztattujgcej, jak koordynacyjnej oraz stosowanej (biegi,
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zwisy i skoki). Rozmieszczenie Cwiczen czesci gtownej ma odpowia-
da¢ warunkowi zmiennoSci pracy; musza wiec Cwiczenia musku-
latury, zwdaszcza o pracy statycznej, przeplataC sie z cwiczeniami
0 charakterze zwinno$ciowym i innymi cwiczeniami koordynacji
nerwowej. Takze C¢wiczenia powodujgce wzmozong akcje serca
1 ptuc znajdujg tu swoje miejsce.

Koncowa cze$¢ lekcji dazy do uspokojenia organizmu, za-
wiera ¢wiczenia korektywne i uspakajajace oraz ozywiajace wzna-
czeniu psychicznym.

Dobor ¢wiczen jest wyrazem dostosowania charakteru lekcji
do pici i wieku ¢wiczacych, ich rozwoju zaréwno psychicznego,
jak fizycznego. Odpowiedni materiat podaje program. Dalszy etap
to umiejetnos$¢ takiego operowania nim, aby lekcji towarzyszyta
atmosfera jak najwiekszego zainteresowania. Zainteresowania
tego nie osigga sie nigdy kosztem ostabienia egzekutywy. O ile
nauczyciel zdaje sobie wyraznie sprawe, czego mozna od dzieci
wymagac, i znajdzie odpowiednig forme — osiggnie¢ pozadany
wynik.

Dlatego w pracy tak wielkie znaczenie ma dobrze zrozumiana
i odpowiednio zastosowana forma zabawowa i zadaniowa. W wielu
bowiem wypadkach, kiedy $cista forma ruchu zawodzi — wprowa-
dzenie na jej miejsce formy zabawowej utatwia zrozumienie istoty
ruchu, przez co oba te srodki najkrotsza drogg prowadza do celu.
Poprawne wykonanie ¢wiczen cechuje lekko$C i swoboda, ktora
jest wynikiem dobrej koordynacji nerwowej i opanowania ruchu.
Rezultat ten osigga sie jedynie na drodze bardzo starannego
stopniowania ¢wiczen, co przy statym dazeniu do doskonalenia
formy ruchu zapewnia jednoczesnie dobre samopoczucie éwicza-
cych i ozywiony nastroj.

Podstawowe znaczenie w lekcji éwiczen gimnastycznych ma
dobdr odpowiednich pozycji wyjsciowych oraz kontrola pozycji
kofncowych ¢éwiczen. Musza one byé poprawne, przy czym Swo-
bodne, a nie wymuszone lub sztywne, nalezy je zatem uprzednio
odpowiednio wycwiczy¢ i catkowicie’opanowac. Zardbwmo pozycje
wyjsciowe, jak c¢wiczenia winny odpowiadaé wymaganiom este-
tycznym.

Osnowa lekcyjna jest przeznaczona na kilka lekcji, jednakze
nie moze byé powtarzana w tej samej wersji, gdyz wywotuje to
zniechecenie i znudzenie ¢wiczacych. Pewne éwiczenia umieszczone
w osnowie bedg sie sktadaty z form ziozonych, wymagajgcych
wiecej pracy nad przyswojeniem sobie poszczeg6inych elementow
i te bedg przerabiane jako nastepujace po sobie fazy rozwojowe
tego samego ¢wiczenia, prowadzace do formy zamierzonej. Inne —
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znane lub fatwe koordynacyjnie trzeba wymieni¢ wczesniej za-
stepujac je cwiczeniami nowymi. W mysl tej zasady lekcja nie
moze zawiera¢ samych ¢wiczen nowych ani tez wytgcznie znanych.
Przejscie z jednej osnowy do drugiej winno sie odbywac stopniowo.

Regutg w pracy z mtodziezg szkoty powszechnej sg ¢wiczenia
0 pracy dynamicznej, jednakze uczac dzieci dobrej postawy po-
stugujemy sie rowniez ¢wiczeniami o pracy statycznej. Beda one
przewaznie stosowane w formie zabawowej i zawsze krotko, przy
czym wprowadzamy dodatkowo ¢wiczenia rozluzniajace. Ze szcze-
g6Ing ostroznoscig nalezy stosowac te ¢wiczenia w okresie dojrze-
wania; ze wzgledu jednak na wybitne w tym czasie pogorszenie
sie postawy wskutek stabej muskulatury nie mozemy wyrzec
sie ich catkowicie.

Przy éwiczeniach ksztattujacych, réwnowaznych oraz w marszu
1biegach mozna, szczegodlnie dla dziewczat, stosowaé odpowiednio
dobrang i odtwarzang muzyke. Jest to srodek o wielkiej wartosci,
wymaga jednak bardzo umiejetnego postugiwania sie nim w oparciu
0 gruntowne przygotowanie muzyczno-ruchowe nauczyciela. Marsze
ze Spiewem winny by¢ stosowane po opanowaniu umiejetnosci
rytmicznego maszerowania.

Pozadanym i cennym urozmaiceniem w lekcji sa ¢wiczenia
1 zabawy taneczne oraz tance narodowe i regionalne, dajgce sie
doskonale wples¢ w lekcje ¢wiczen cielesnych. Stosujac je nau-
czyciel przyczynia sie jednocze$nie do utrwalenia rodzimej kultury
w dziedzinie tarica swojskiego.

Nalezy przy tym przestrzega¢ nastepujacych zasad:

1. stosowac formy taneczne proste, naturalne, niepretensjo-
nalne, z uwzglednieniem w pierwszym rzedzie form auten-
tycznych ;

2. umiejetnie stopniowa¢ ¢wiczenia z podanego zasobu we-
dtug trudnosci ruchowych dostosowujac je do poziomu
wycwiczenia zespotu, przez co temat taneczny jest tatwy
do wykonania i nie traci swojej rozrywkowej wartosci;

3. od samego poczatku nauczania wigzac wycwiczone elementy
taneczne w odpowiednio fatwe ukiady.

Jednym z naczelnych obowiagzkdw nauczyciela jest nauczanie
miodziezy umiejetnosci udzielania sobie ochrony (asekuracji)
przy wykonywaniu ¢wiczen na przyrzadach. Jest ona dos¢ trudna
do zdobycia i wymaga starannego przygotowania; Zle pojeta, spro-
wadza si¢ do pomocy w wykonaniu Cwiczenia, zamiast da¢ za-
bezpieczenie. W c¢wiczeniach trudniejszych nauczyciel obowig-
zany jest ochrania¢ mitodziez osobiscie.
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Nauczyciel winien zwraca¢ uwage, by nie przemecza¢ mio-
dziezy ¢wiczeniami, co osiggng¢ mozna nie tylko droga racjonal-
nego stopniowania ich trudnosci, ale i bacznym zwracaniem uwagi
na tempo ¢wiczen.

3. Lekcje poswiecone sportom, w ktorych program kiadzie
szczegblny nacisk na narciarstwo i ptywanie, odbywajg sie z re-
guty na otwartym powietrzu.

Celem tych zaje¢ nie jest dodatkowe opanowanie techniki
sportu, lecz wzbudzenie w mtodziezy zamitowania do uprawiania
sportu, przyswojenie sobie przez nig podstawowych umiejetnosci
technicznych oraz zasad sportowych zwiqzanzch z duchem sportu
—jego ideologia. Mtodziez ma wynies¢ ze szkoty mocno ugrunto-
wany dobry obyczaj sportowy, byC jego szerzycielem w dalszym
zyciu.

Sposéb prowadzenia zaje¢ sportowych musi odpowiadac
dwom zasadniczym warunkom: zachowaniu charakteru rozrywko-
wego oraz wiasciwej organizacji. Przyjeta ogdlnie zasada: po-
czatkowo swobodna zabawa, potem dopiero, na podstawie indywi-
dualnie przez dziecko zebranych doswiadczen, bardzo stopniowo
Scislejsze forma analityczne, wymaga szczegOlnie silnego pod-
kreSlenia. Ruchy musza by¢ zywe, szybkie, catoSciowe, zmienia-
jace sie. Nie nalezy w sporcie mtodziezowym zada¢ nadmiernej
doktadnosci pozostawiajagc wzglednie duzg swobode w sposobie
wykonywania w ruchu. Operowa¢ raczej pokazywaniem, demon-
stracjg niz objasnieniami.

Wprowadzajac nowy rodzaj sportu — nauczyciel winien
od razu naucza¢ miodziez wkasciwego obchodzenia sie ze sprzetem
w celu racjonalnej konserwacji.

Saneczkowanie, tyzwiarstwo i narciarstwo
Organizacja tych sportéw zimowych odpowiada w og6lnych
zarysach wskazoéwkom odnoszacym sie¢ do zabaw na $niegu
i lodzie, ktore stanowig ich podbudowe (p. rozdz. zabawy i gry
ruchowe).

Pltywanie

Kazda szkota, posiadajgca jakikolwiek dostep do wody, winna
go wykorzysta¢ dla prowadzenia nauki ptywania. Jezeli na miej-
scu nie ma odpowiednich warunkéw, nalezy organizowaé paro-
godzinne wycieczki w okolice, gdzie dziatwa mogtaby sie wykapaé
I przerobi¢ cho¢ w najwezszym zakresie ¢wiczenia (zabawy) po-
dane w programie. Ten warunek powinien by¢ réwniez uwzgled-
niony w projektowaniu programowych wycieczek catodziennych.
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Od obowigzku prowadzenia nauki ptywania zwolnione sg jedynie
szkoty w tych miejscowosciach, gdzie nie tylko na miejscu,
ﬁI,e rowniez w pobliskiej okolicy nie ma odpowiednich warun-
ow. —

W takich wypadkach pozostaje jeszcze mozliwo$¢ rozwigza-
nia sprawy nauki ptywania na koloniach lub potkoloniach, ktore
winny by¢ organizowane w odpowiednio do tego wybranych
miej scowosciach.

Do prowadzenia zaje¢ nadaje sie woda czysta, stojaca lub
0 nieznacznym pradzie, z twardym dnem, o gteboko$ci odpowia-
dajacej warunkom podanym w programie dla poszczegolnych
klas. Na gtebokich jeziorach, rzekach, stawach niezbedne jest
zbudowanie ptywalni z podtogg drewniana.

Na terenach otwartych miejsce zaje¢ musi by¢ dokiadnie
oznaczone przez wytyczenie zerdziami (choragiewkami) i ograni-
czenie sznurem, ponadto zawsze nalezy sprawdzi¢, czy dno jest
wolne od szkta, kamieni itp.

W nauczaniu ptywania rozrozniamy dwie fazy:

1. oswajanie z woda,

2. nauke wihasciwego ptywania.

Na pierwszym szczeblu operujemy wylgcznie zabawami i grami
w wodzie oraz ¢wiczeniami wyrabiajacymi poczucie ciezaru ciata
loporu wody; na drugim wplatamy stopniowo elementy techniki
ptywania. Do wiasciwej nauki ptywania przystapi¢ nalezy do-
piero po catkowitym oswojeniu. Dzieci sg oswojone z wodg wtedy,
kiedy sie jej nie bojg, chetnie wchodzg, nurkujg, skaczg, przewra-
cajg sie, kladg na powierzchni i swobodnie wykonujg wszelkie
¢wiczenia w wodzie. Techniki ruchéw ptywackich nauczy¢ mozna
réwniez na normalnych lekcjach éwiczen cielesnych (suche pty-
wanie), co w duzym stopniu utatwi opanowanie ich potem w wo-
dzie. Przy nauce ptywania moga dzieci postugiwac sie ptywakami
z korka, sitowia lub pecherzy. W poszczegdlnych wypadkach,
gdy uczen nie moze skoordynowac¢ ruchéw, nalezy wzigé go na
wedke i w ten sposdb utatwi¢ mu opanowanie ptywania. Jako
styl ptywacki program przewiduje tzw. ,,zabke“, a to ze wzgledu
na wprowadzone w starszych klasach elementy ratownictwa.
Jezeli nauczyciel nie umie nauczy¢ tego stylu, nalezy zastosowaé
jakikolwiek inny sposéb, byleby dzieci umiaty utrzymac i poru-
sza€ sie przez pewien czas na powierzchni wody, co juz w pewnej
mierze zabezpieczy je przed utonieciem. W ciggu catego okresu
nauki ptywania uwaza¢ nalezy, aby ruchy wykonywane w wodzie
byly tagodne, miekkie, a miesnie catego ciata znajdowaly sie
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w stanie zupetnego rozluzniania (obserwacja sposobu poruszania
sie stworzen wodnych, np. ryby, zaby).

Przy prowadzeniu lekcji poswieconych nauce ptywania prze-
strzegaC nalezy nastepujacych zasad:

Do nauki ptywania dzieli¢ klase na zespoly (p. wskazowki
dotyczace organizacji pracy). ZespOt dzieci objetych lekcjg nie
powinien przekraczac liczby 20, grupa za$ znajdujgca sie w wodzie
liczby 10—12 ¢wiczacych.

Przed wejsciem do wody nalezy ucznidéw policzyé, po wyjsciu
ponownie sprawdzi¢ stan liczebny. Podczas zaje¢ dwoch uczniow
z brzegu czuwa, w razie potrzeby alarmuje. Na glebokiej wodzie
wyznaczy¢ nalezy ratownikéw czuwajacych na fodzi lub kajaku.

Wsrdd uczniow panowaé musi wzorowa karno$¢. Pomijajac
zwykie wzgledy natury wychowawczej, jest to przy prowadzeniu
zaje¢ w wodzie warunek konieczny dla unikniecia nieszczesliwych
wypadkOw oraz przemeczenia nauczyciela.

Czas trwania lekcji normowac nalezy w zaleznosci od tem-
peratury oraz od samopoczucia uczniow, nie przetrzymywac
dzieci w wodzie, zwhaszcza unika¢ wszelkich objasnien w czasie
stania w wodzie, natomiast przeplata¢ w miare potrzeby éwiczenia
przerabiane w wodzie wychodzeniem na lad. Przy pierwszych
objawach zmeczenia czy zziebniecia miodziezy trzeba zajecia
przerwaé. Przy wyjsciu przestrzega¢, by ciato zostato dobrze
wytarte recznikiem; unika¢ powolnego osuszania sie na powietrzu.

_éajecia prowadzi¢ nalezy przed positkiem lub 2 godziny po
positku.

Przed rozpoczeciem nauki ptywania wszyscy uczniowie winni
by¢ zbadani przez lekarza. Uczniow, ktdérzy kiedykolwiek prze-
chodzili jakie$ choroby uszu (np. zapalenie ucha $rodkowego),
nalezy zwolni¢ z zanurzenia glowy w wodzie i uczy¢ ich ptywac
z trzymaniem glowy nad powierzchnig wody. Stabi i tchorzliwi
winni pozostawaé pod szczegdlnie baczng obserwacjg nauczyciela.

Jakkolwiek z reguly lekcje ptywania prowadzi nauczyciel
¢wiczen cielesnych, to jednak moze to robi¢ osoba inna (inny
nauczyciel lub instruktor plywania), posiadajgca odpowiednie
kwalifikacje, zawsze jednak zgodnie z programem i przy wspot-
udziale nauczyciela éwiczen cielesnych.

4, Lekcje poswiecone ¢wiczeniom i grom terenowym moga Sie
odbywac:
a) w czasie godzin lekcyjnych pojedynczych lub podwdjnych
(ng. _V\Syznaczonych na ¢wiczenia cielesne i nauke o przy-
rodzie),
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b) w czasie godzin popotudniowych,

C) w czasie dtuzszych wycieczek.

Odpowiednio do przewidzianej na dang lekcje ilosci czasu
musi by¢ opracowany plan, ktéry uwzglednia badz poszczegdlne
elementy, badz caty zespot ¢wiczen. W ramach poszczegolnych
lekcji uwzgledniony byC musi postulat racjonalnego natezenia
wysitku fizycznego. W catosci pracy — systematyczne i rowno-
mierne traktowanie wszystkich dziatow, co w sumie dopiero da
pozadany tgczny wynik wyszkolenia terenowego.

OIOrganizacja pracy wymaga przestrzegania nastepujacych
zasad:

1. Teren ¢wiczen musi by¢ bardzo starannie dobrany.

2. Tm miodziez stabsza fizycznie i miodsza wiekiem, tym

blizej szkoty potozony by¢ winien teren.

3. W miare moznosci teren winien by¢ zmieniany.

4. Do zaje¢ w terenie nalezy dzieli¢ miodziez na grupy (za--
stepy, druzyny, gromady), w ramach tych grup wyzna-
czy¢ dowddcow, zastepcOw i zaleznie od potrzeby —
réznego rodzaju funkcyjnych.

5. Kazda lekcja w terenie wymaga przygotowania, a po
przeprowadzeniu —szczeg6towego omowienia. Cwiczenia,
zabawy i gry winny by¢ fatwe, mato skomplikowane.
Objasnienia wstepne —zwigzte i jasne. W starszych klasach
dla dopilnowania gry wyznaczy¢ nalezy rozjemcow.

6. Po skonczonych grach, ogtoszeniu wyniku nalezy nagro-
dzi¢ zwyciezcow: oklaskami, zbiorowym okrzykiem, po-
wierzeniem funkcji honorowych.

7. Osigganie takich sprawnosci, jak postugiwanie sie w tere-
nie planem, mapg, kompasem, musi byC poprzedzone
objasnieniami i przepracowaniem materiatu w klasie lub
na podworku szkolnym przy wykorzystaniu nauki geografii.

Wycieczki

Wszystkie wycieczki, ktore organizuje szkota winny miec
pewng ciggtos¢ i nawzajem sie uzupetnia¢ w ciggu pobytu dziecka
w szkole. Niezaleznie od specjalnych zatozen dydaktycznych,
zwigzanych z charakterem przedmiotu, dla celéw ktérego dana
wycieczka sie odbywa, majg one pewien wspolny trzon i opieraja
sie na tych samych zasadach organizacyjnych. Wycieczki winny
by¢ prowadzone tak, aby dajac mlodziezy jak najwiecej korzysci
pod wzgledem dydaktycznym i wychowawczym nie tracit nic
ze swej atrakcyjnosci. Dobrze planowane i kierowane, majg one
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nauczy¢ miodziez ,patrze¢" na otaczajacy ja Swiat i zjawiska,
przygotowac ja i rozbudzi¢ zamitowanie do statego uprawiania
turystyki.

Organizujgc wycieczke nalezy przestrzega¢ nastepujgcych

zasad:
1.

2.
3.

Kazda wycieczka musi by¢ dobrze obmyslana, dokfadnie
rozplanowana w czasie i w przestrzeni.

Kierownik wycieczki musi doktadnie zna¢ teren.
Woycieczka musi by¢ dostosowana do mozliwosci dziatwy —
zaréwno psychicznych, jak i fizycznych. Nalezy unikac
przetadowywania programu wycieczki, nadmierna ilos¢
wrazen, ktorych dziecko nie jest w stanie ogarna¢, powoduje
znuzenie i znudzenie przekre$lajac catkowicie zamierzone
korzysci.

Woycieczka winna by¢ przygotowana pod wzgledem rze-
czowym i technicznym:

a)
b)

Dzieci musza wiedzieé¢, co bedzie przedmiotem obser-
wacji, na co majg zwroci¢ uwage.

Przed forsowniejszg wycieczkg musi by¢ dokonana
selekcja w stosunku do dzieci stabszych, ktére moga
wzigé udziat jedynie za zezwoleniem lekarza; dopu-
szczone do udziatu, musza by¢ otoczone specjalng
opiekg wychowawcy.

Dzieci muszg by¢é dokfadnie nauczone, jaki majg
wzig¢ ekwipunek, prowiant, jak pakowac plecak,
zwing¢ ptaszcz, wzglednie koc itp. Jesli przewidywany
jest dtuzszy marsz — nalezy zwrdci¢ szczeg6lng uwage
na higiene nog i odpowiednie obuwie.

Kazda wycieczka dtuzsza musi byé zaopatrzona w pod-
reczng apteczke.

Wycieczka musi mie¢ swdj bodaj najprostszy regula-
min, ktérego przestrzeganie jest koniecznym warun-
kiem zachowania porzadku i bezpieczenstwa (nieodda-
lanie sie od zespotu, zakaz picia wody, kupowania na
wiasng reke cukierkéw, owocéw nie mytych itp., zacho-
wanie ciszy po wyznaczonej godzinie spoczynku itd).
Przed wyruszeniem na wycieczke nalezy dokonac
przydziatu funkcyj powierzajagc dzieciom, zaleznie
od poziomu, szereg czynnosci pomocniczych, zapewnia-
jacych porzadek 1 sprawng organizacje w terenie.
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5. W czasie wycieczki nalezy poza zwiedzaniem przewidzie¢
czas na odpowiednie pogadanki zwigzane z programem
lub uzupetniajace go oraz zostawi¢ pewng ilos¢ czasu do
swobodnej dyspozycji dzieci na zabawe, Spiew, zatatwie-
nie korespondencji, poczynienie zakupow miejscowych,
wymiane wrazen itp. :

6. Po powrocie wycieczka winna by¢ odpowiednio wykorzy-
stana, materialy uporzadkowane, utrwalone badZ jako
przyczynek do zbioréw szkolnych, badz jako materiat
do wystawy lub zebrania sprawozdawczego dla innych
klas z uwzglednieniem momentéw krajoznawczo-regio-
nalnych.

Woycieczki specjalne dla celébw wychowania fizycznego maja
swoj odrebny charakter i cele; potgczone z reguly z przeprowa-
dzaniem cwiczen i gier terenowych dajg w wiekszym stopniu niz
inne sposobno$¢ do zblizenia sie dzieci z przyrodg w mozliwie
bezposredni sposéb. Maja je ponadto nauczy¢ umiejetnosci przy-
stosowania sie do kazdych warunkéw, uodpornic na zmiany
pogody, gtdd i zmeczenie, zaprawi¢ do trudéw marszowych, zycia
obozowego. Utylitarny charakter pewnych sprawnosci tereno-
wych, jak: orientacja w terenie, umiejetnos¢ schronienia sie przed
deszczem, ugotowanie cieptej strawy 1 inne czynnosci z biwako-
wania, polegajace na zapewnieniu sobie maksimum wygod w czasie
odpoczynku przy minimalnych $rodkach, dajg sposobno$¢ do wy-
robienia zyciowej zaradnosci, samowystarczalnosci i sg powaznym
przyczynkiem w zakresie przygotowania mtodziezy do ciezKiej
walki o byt. Pod wzgledem wychowawczym sg zar6wno proba,
jak szkotg wyrobienia spotecznego mtodziezy w jak najszerszym
zakresie. Stanowigc niejako synteze osiggnie¢ nauczyciela pod
wzgledem usprawnienia i wychowania winny by¢ dla tych walo-
row wszechstronnie wykorzystane.

W ciggu roku szkolnego program przewiduje co najmniej po
2 wycieczki catodzienne dla kazdej klasy oraz dla klas VII i VIII
po jednej 2-V3 godzinnej wycieczce rozpoczynajacej sie o zmroku
(wybiera¢ nalezy wieczory ksiezycowe, ciepte i pogodne). Wy-
cieczki organizowac nalezy przede wszystkim na wiosne i na je-
sieni. W miare istniejgcych warunkéw (blisko$¢ terenu, odpo-
wiedni ubiér mtodziezy) pozadane jest uwzglednianie ich réwniez
w porze zimowej w celu hartowania miodziezy. taczy¢ je takze
mozna z uprawianiem narciarstwa.

Wycieczki musza by¢ stopniowane pod wzgledem dtugosci
i szybkosci marszu, obcigzenia oraz doboru zabaw, gier i ¢wiczen
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terenowych (p. program na poszczeg6lne klasy). Tempo marszu
nalezy zawsze dostosowywa¢ do sit miodziezy stabszej.

Przynajmniej raz do roku nalezy zorganizowa¢ wspdlng wy-
cieczke dla calej szkoty do pobliskiego lasu z udziatem catego
grona nauczycielskiego — tzw. ,majowke”. Majowka ma by¢
imprezag szkolng o charakterze wybitnie przyjemnosciowym. Na
program winny sie ztozy¢ zabawy, gry, zorganizowanie ,,ogniska“
(Spiewy chdralne, deklamacje, tance, ewent. koncert orkiestry
szkolnej) itp. atrakcje zapewniajgce mite spedzenie czasu. Pewng
ilos¢ czasu nalezy zarezerwowac dla dzieci na zbieranie jagdd
czy grzybow, obserwowanie ptakéw, zwierzat itd.

Tam, gdzie to jest mozliwe, mozna w czasie wieczornej wy-
cieczki z miodzieza starsza wskrzesi¢ zwyczaj ,,sobOtki“ przez
palenie ogniska, zabawy i gonitwy.

Zaleca sie zachecanie miodziezy starszej (z klas VII i VIII)
do odbywania samodzielnie w matych zespotach wycieczek pie-
szych, rowerowych i kajakowych celem wdrozenia do turystyki.
Na najwieksze poparcie zastugujg obozy miodziezy szkolnej orga-
nizowane przez harcerstwo czy inne organizacje mtodziezowe lub
instytucje opiekuncze.

Szkoty posiadajace niekorzystne warunki dla wychowania
fizycznego winny ten dziat uzupemni¢ przez systematyczng i pla-
nowg akcje organizowania kolonij i potkolonij, wzglednie osiedli
szkolnych.

BIBLIOGRAFIA 1)

Wychowanie fizyczne — prace ogdlne

1 Dybowski Wiadystaw: Fizjologiczne podstawy wychowania.
Encykl. Wych. tom 1.

2. Piasecki Eugeniusz: Zasady wychowania fizycznego. W-wa
1930."

3. Sikorski: Wychowanie fizyczne. Encyklopedia Wychowania,
t. I

4. Krawczyk Marian: Podstawy wychowania fizycznego w szkole
powszechnej. Lwow 1938.
5 Krawczyk Marian: Cwicze i wychowuje. Lwow 1937.

") Zalgczony wykaz wydawnictw obejmuje najwazniejsze prace z zakresu
wychowania fizycznego, mogace utatwi¢ nauczycielowi realizowanie programu.

21



© oo~

10.

11.

13.

14.

15.
16.
17.

18.
19.
20.

21.
22.

23.
24,

25.

22

Sikorski W.: Wychowanie fizyczne w szkole powszechnej.
Poznan 1934.

Gry i zabawy
Piasecki E.: Gry i zabawy ruchowe. Lwow 1922.
Sikorski W.: Gry i zabawy ruchowe dziatwy szkolnej,
Poznan 1929.
M. Skierczynski, F. Krawczykowski: Zabawy i ery ruchowe.
Warszawa 1932.
Skierczynski-Mazurkowa: Gry sportowe. Warszawa 1936.

Gimnastyka
Sikorski: Gimnastyka. Lwow 1931.
Sikorski W.: Dydaktyka ¢wiczen cielesnych. Encykl.

Wych. t. II.
Thulin J. G.: Gimnastyka matych dzieci. Krakéw 1931

Tance narodowe i regionalne
Kwasnicowa Z. Zbior plaséw. Warszawa, 1937—38.

Ptywanie
Kalinowski A.: Nauka ptywania.

Michatek A.: Plywanie. Krakow.
Pietkiewicz K.: Nauka ptywania. W-wa 1938.

Sporty zimowe
Pietkiewicz Konstanty: Nauka jazdy na nartach. War-
szawa 1935.
Sktad Tan: Kurs narciarstwa metodg roéwnolegtych nart.
W-wa 1936.
Nehring: Lyzwiarstwo. Warszawa, 1936.

Gry terenowe

Jasinski Jan: Gry i ¢wiczenia terenowe. Poznan 1938.
Wyrobek L.: Harcerz w polu. Lwéw 1937.

Wycieczki

Chmielowska Maria: Wykapka. Warszawa 1935.
Krawczyk: Dydaktyka zabaw, gier i wycieczek. Encykl.
Wych. t. II.

Ministerstwo W. R. i O. P.: Informator wycieczkowy, rok
1938.



26.

27.

28.

29.
30.
3L

32.

33.
34.

35.

Obozownictwo

Bugajski Jan: Zimowiska. Krakow 1945.
Trylski: Maly podrecznik obozowania. Warszawa 1929.

Urzadzenia

Ministerstwo W. R. O. P.: Poradnik w sprawach nauczania
i wychowania oraz administracji.

»Sale gimnastyczne i boiska szkolne. Projektowanie, budowa
i urzadzenia“. Zeszyt 3/5. Warszawa 1931

Kalinowski A.: Jak urzadzaé boisko przy szkole. Wycho-
wanie fizyczne w szkole, rok 1943-5 zeszyt 8.
Kalinowski-Ziemkiewicz: Jak urzadza¢ S$lizgawki. War-
szawa 1936.

Krawczykowski Fr.: Jak wykona¢ przybory do ¢éwiczen
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Jakubiec Ignacy: Podstawy prawne istnienia i funkcjono-
wania szkoty powszechnej. Katowice 1946, naktad okregu
$laskiego Z. N. P.
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Kopczynski St.: Podrecznik higieny szkolnej.
Piasecki Eugeniusz: Higiena szkolna. W-wa 1939 (odbitka
z Encykl. Wych. t. 1I).

Kacprzak Marian: Badz zdrowy. W-wa 1946, P. Z. W. S.

Uwagi dodatkowe
Powojenne nieunormowane warunki, w jakich w chwili obec-

nej szkoty pracuja, utrudniajg okreslenie jednakowego minimum
w zakresie urzadzen r zaopatrzenia koniecznych dla petnej reali-
zacji programu.

Nalezy jednak zwr6ci¢ uwage, ze szereg nizej wymienionych

dekretow stwarza korzystng sytuacje dla zdobywania i tworzenia
lepszych warunkéw pracy w dziedzinie wychowania fizycznego.
Sg to:

1. Dekret z dnia 6 wrze$nia 1944 r. o przeprowadzeniu refor-
my rolnej, gwarantujgcy w art. 1 ust. 2d i w art. 16 przy-
.dziat gruntow dla potrzeb szkoét (Dziennik Ustaw Rzeczy-
pospolitej Polskiej Nr 4 z 1944 r., poz. 17).
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2. Dekret z dnia 16 |. 1946 r. o utworzeniu urzedéw i rad
wychowania fizycznego i przysposobienia wojskowego
(Dz. U. R. P. Nr 3 zdn. 5 Il. 1946 r. poz. 25).

3. Dekret z dnia 16 stycznia 1946 r. o powszechnym obowigz-
kuw. f.ip. w (Dz. U R. P. Nr 31 poz. 195 z 1946 r).

4. Ustawa z dnia 23 lutego 1939 r. o zespoleniu samorzadu
szkolnego z samorzgdem terytorialnym (Dz. U. R. P.
z r. 1939 Nr 16 poz. 93), uzupetniona okdlnikiem Ministra
OsSwiaty Nr 40 z dnia 11. VIII. 1945 r. w sprawie powo-
fania gminnych i powiatowych Komisji O$wiatowych
(Dz. Urz. Min. OSw. z r. 1945 Nr 3 poz. 102).

Opierajac si¢ na tych podstawach inspektoraty, wzglednie
kierownictwa szkot winny poprzez nawigzanie jak najscislejszej
wspotpracy z organami nie tylko administracji panstwowej, ale
i samorzadu terytorialnego zabiega¢ o uzyskanie takich warunkow,
ktére zagwarantujg w pracy nad wychowaniem fizycznym dziecka
mozliwosci petnych osiggnie¢ zardbwno natury zdrowotnej, jak
wychowaweczej. Kontakt ten konieczny jest tym bardziej, ze w wie-
lu mniejszych osrodkach pewne urzadzenia higieniczne i technicz-
ne planowane muszg by¢é wspdlnie zarbwno dla potrzeb szkoty,
jak spoteczenstwa dorostego, w mysl zasady powszechnosci wycho-
wania fizycznego. Wykaz najniezbedniejszych pomocy nauko-
wych, ustalonych przez Ministerialne Komisje Programowe,
podaje wydany przez Ministerstwo OS$wiaty Biuletyn Nr 2 z r.
1945. Wyszczego6lnione w nim przybory stanowig konieczne mini-
mum zaopatrzenia, ktére moze 1 musi posiada¢ kazda szkota.
Wiekszo$¢ z nich nadaje sie do wykonania sposobem samowy-
starczalnym we wiasnym zakresie szkoty (P. wskazowki w cyto-
wanej ksigzce Krawczykowskiego: ,,Jak wykona¢ przybory“).

Szczeg6towe rozpracowanie materialu programowego, po-
parte wielka iloscig przykfadéw, ma na celu utatwienie pracy nau-
czycielowi w warunkach, w ktérych brak podrecznika lub trudnos¢
zdobycia go stanowiag powazne przeszkody w pracy. Ma réwniez
stanowi¢ konkretng pomoc dla nauczyciela, ktory réwnolegle
z praktyka szkolng zdobywa i uzupetnia swe przygotowanie
zawodowe.

Elastyczno$¢ programu, podana w nim r6znorodno$¢ form
ruchu — pozwala kazdej szkole wybra¢ z niego to, co w danych
warunkach terenowych i lokalowych jest mozliwe do prowadzenia,
i te wybrane dziaty rozwing¢. Nalezy jednak stale mie¢ na oku
perspektywy dalszego rozbudowywania warunkéw celem rozsze-
rzenia zakresu stosowanych srodkéw dla jak najwszechstronniej-
szego rozwoju dzieci i miodziezy.
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KLASA |

2 godziny tygodniowo — 4 razy po p6t godziny lub
2 razy po godzinie.

Materiat ¢wiczebny
A) ZABAWY

Zabawy ze $piewem o charakterze rekreacyjnym i ozywiajgacym,
wyrabiajgce poczucie rytmu i przyzwyczajajagce do wykonywania
ruchow w takt $piewanej piosenki.

Przyktady: roézyczka, ptaszek, konopki, naokoto wedruje,
trzy koteczka, mak, ojciec Wirgiliusz, w naszej szkotce, jawor,
pociag, stary niedzwiedz, kot i myszka.

Zabawy orientacyjno-porzadkowe, ¢wiczace spostrzegawczose,
uwage i szybka reakcje na bodzce stuchowe i wzrokowe.

Przyktady: zbidrka wedtug koloréw, dzieci do domu —dzieci
na spacer, zgubiony kotek, powodz, w lewo —w prawo, mruczek,
bomba, wszyscy latajg, rob tak — réb inaczej, policjant, kura
i kurczeta, przybieranie réznych postaw lub wykonywanie czyn-
nosci w formie zabawowej na umdwione znaki.

Zabawy na czworakach, przeciwdziatajgce nadmiernym krzy-
wiznom kregostupa, zwilaszcza ledzwiowej i wzmacniajgce kon-
czyny gorne. Przykfady: kotki na polowanie, pieski do domu —
pieski na spacer, zabki na face, zaby i bociany, brytany.

Zabawy biezne, pobudzajgce do 2zywszego dziatania serce
i pluca. Nieskomplikowane (o jednej regule) odmiany tzw. tapanek,
zabaw ze zdobywaniem miejsc i stopniowo wprowadzanych zabaw
z poscigiem. Pierwszenstwo nalezy dawac¢ zabawom o charak-
terze masowego, krdtkotrwatego biegu. Przykitady: swobodne
bieganie w gromadce z wymijaniem, lawina, czarny lud, krol
i jego dzieci, strazak, wiewidrki w dziupli, podréz, tkacz.

Zabawy rzutne, wyrabiajace sprawno$¢ w rzucaniu i chwytaniu.
Rzucanie i chwytanie woreczkéw (wypetnionych grochem, fasolg
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lub kukurydza), piteczek (robionych z gatgariéw), rzucanie wo-
reczkéw do celu (do kosza, do dotka, obreczy), ,tutanie* duzej
pitki — pitka parzy (uciekanie przed pitka), poczta (toczenie pitki
w dwuszeregu).

Zabawy skoczne, przygotowujgce do skokéw. Przykiady: skoki
wrébelka, konika, zabki, podskoki dla rozgrzania sie (na $niegu)
odbija¢ sie jak pitka.

Zabawy w wodzie, oswajajace z wodg na gtebokosci do kolan.
Przyktady: brodzenie, chtapanie i ,,mycie sie*, whieganie do wody;
znane dzieciom zabawy skoczne, biezne, z uzyciem pitki; wydoby-
wanie z dna piasku kamykOow; zanurzanie sie¢ po szyje, kfadzenie
sie na plytkiej wodzie i udawanie plywania.

Zabawy na $niegu i lodzie, majace na celu zahartowanie dziatwy
przez przyzwyczajanie od przybywania zimg na otwartym powie-
trzu. Przykfady: toczenie kul ze $niegu, lepienie $niezek i rzuty
na odlegtos¢, wozenie saneczek, znane dzieciom fatwe zabawy
z grupy zabaw orientacyjnych na lodzie (bez tyzew), ponadto
swobodne proby poruszania si¢ na nartach.

B) Gwviczenia gimnastyczne tylko w formie

ZABAWOWEJ

Cwiczenia porzadkowe

Ustawianie sie w gromadce, w rzedzie (kolejno, gesiego),
w szeregu (ptotek), w dwdjkach (parami), ustawianie do ¢wiczen
w luznej gromadce (wiatraczek), tworzenie kota z rzedu, z dwu-
rzedu ; zwroty podskokami (do nauczyciela): rozstawianie rzedow
(uliczka waska, szeroka, dtuga, krdtka); mijanie sie w biegu bez
potracania; zatrzymywanie sie na sygnal.

Cwiczenia ksztattujace

Cwiczenia uwzgledniajgce prace duzych grup miesniowych —
nasladowanie ruchow z zycia codziennego, jak np. pranie, wykre-
canie, ptukanie, wycigganie bielizny; kopanie ziemi, sianie, gra-
bienie, koszenie itp. Cwiczenia poprawiajgce postawe, np.: w sia-
dzie — ptaszek zmarzniety — wesoty, kwiatek zwiedniety —
podlany, cztowiek drzemigcy — rozbudzony; w staniu — krzywe
drzewo — proste, staruszek — miodzieniec.

Cwiczenia konczyn gornych. W sadzie $krzyznym lub klecz-
nym — ruchy ramion nasladujgce rézne czynnosci (ludzi, zwie-
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rzat), np. lot ptaka, rozrywanie ptdtna, mierzenie ptétna, zrywanie
owocow, wskazywanie sufitu, okna, wbijanie gwozdzi, strzelanie
z luku, klaskanie, pocigganie sznura od dzwonu itp.

Cwiczenia konczyn dolnych. Wspiecia, wznosy kolan, postawy
kroczne, swobodny przysiad podparty (zabka) — w formie ruchéw
nasladowczych, np. sieganie wzwyz, karty — olbrzymy, zrywanie
owocow, froterowanie podiogi, grzebanie noga (jak konik), cho-
dzenie po schodach, chdd bociana itp.

Ponadto nauczy¢ poprawnego siadu skrzyznego i klecznego.
PrzejScie do kleku przez chwilowy przysiad podparty.

Cwiczenia szyi. W siadach skrzyznym i klecznym ruchy gtowa
o rozluznionych mie$niach szyi, prowadzace do poprawnego trzy-
mania glowy, np. kiwanie glowa jak kon, ,,Srubowanie* gtowy,
pianie koguta itp.; specjalnie nalezy zwracaé uwage na prosto-
wanie i ,wycigganie“ do gory glowy (bez zadzierania pod-
brédka).

Cwiczenia tutowia. W .plaszczyZnie strzatkowej, w siadzie
skrzyznym lub klecznym: zwijanie i rozwijanie sie kwiatka, kurka
pije wode, ukton krasnoludkow, wbijanie gwozdzi itp.; w kleku
podpartym — koci grzbiet; w rozkroku — rgbanie drzewa, kia-
dzenie przed sobg jakiego$ przedmiotu (szarfy, woreczka, pitki),
podnoszenie, to samo w stanie zwartym. W lezeniu przodem z tok-
ciami wspartymi — Slimak pokazuje rogi, aniotki — diabelki,
patrzenie przez lornetke, pastuszek gra na fujarce itp. W lezeniu
tylem —jazda na rowerze, chrzaszcz, reka pozdrawia noge, dzien
dobry — dobranoc itp.

W plaszczyznie czotowej w siadzie skrzyznym, w siadzie na
taweczce, w siadzie klecznym —wahadto zegara, waga, dzwon itp.;
w kleku podpartym — niedzwiedz. W plaszczyznie poprzecznej
w siadzie rozkrocznym, w siadzie klecznym, w kleku rozkroczmyn
— pitowanie drzewa, choragiewka, rzuty (nasladowanie rzutow)
piteczkami, $niezkami, pokazywanie za sobg itp.

Cwiczenia koordynacyjne

Cwiczenia rownowagi bez przyrzagdow — wykonywanie czyn-
nosci wymagajacej krotkotrwatego stania na jednej nodze, np.
przetozenie z jednej reki do drugiej woreczka (piteczki itp.) pod
kolanem, ,nawlekanie igty* (przetozenia nogi ponad splecione
rece), wskazywanie noga drzwi, okna itp., stanie bociana, dotknie-
cle czotem kolana itp. ponadto jako przygotowanie do ¢wiczen na

27



przyrzadach przechodzenie po desce podiogi, po szparze miedzy
deskami, po narysowanej Kkresce.

Cwiczenia zwinnosci —w lezeniu toczy¢ sie jak kloc, w siadzie
skrzyznym z chwytem kolan lub stép, kotysanie sie w r6znych
kierunkach (laleczka z otowiang podstawa); przewrét w przod
(na materacu lub trawie), wzglednie przygotowanie do przewrotu —
w kleku podpartym dotykanie gtowa po.dtogi w przysiadzie pod-
partym glowg kolan, podtogi, wtaczanie piteczki gltowg pod siebie.

Cwiczenia stosowane

Zwisy — tylko formy przygotowawcze w rodzaju dowolnego
wspinania si¢ na niewysokie przyrzady .(stét, skrzynia itp.), wcho-
dzenie na drabinke, krate, przeplotme, przetazenie przez niski
ptot (rzeczywisty lub improwizowany) itp.

Skoki z odbicia jednonéz z doskokiem na jedna lub obie nogi,
np. skoki z kamienia na kamien (narysowany lub oznaczony krgz-
kami), z kepy na kepe, przez réw (narysowane kreski), strumyk,
kloc itp.; skoki dosiezne z odbicia obun6z do urojonych celow,
np. podskok w celu zgaszenia $wieczki na choince, do gatezi (zer-
wanle owocu) itp.; zeskoki z matych wysokosci (do kolan) —z fa-
weczki, skrzyni itp. (padanie kropel deszczu, ptatkéw $niegu,
skoki do wody). Doskok obun6z zawsze do swobodnego przysiadu
podpartego (bez wymagania doktadnosci).

C) TANCE NARODOWE | REGIONALNE

Elementy tancéw narodowych

Elementy krakowiaka: Cwat w przod, cwat bokiem.

Elementy tancow regionalnych: Klaskanie lub tupanie w miejscu,
oparte na tatwych rytmach, np. 2 dsemek i 1 Cwierci; 2 cwierci
i 1 péinuty itp. Obroty tupaniem 4 cwierciami dookota swojej
osi itp.

Tance regionalne

Zastosowanie fatwych form chodu z przytupnieciami, np.

»,otara baba®. Zastosowanie cwatu bokiem, np. ,litera®.

Korowody:
w rytmie parzystym i nieparzystym w kofach.
D) SPORTY | WYCIECZKI
Narciarstwo
Jezeli warunki $niezno-terenowe na to pozwalajg, to mozna

w Klasie pierwszej wprowadzi¢ narciarstwo jako przedmiot ru-
chowy, zachowujac jednak catkowicie dowolny charakter ruchowy.
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Bedzie to raczej samodzielne — naturalne oswajanie sie ze sprze-
tem i nowym sposobem poruszania sie. Nie nalezy organizowac
zadnych zbiorowych zabaw, natomiast pozwioli¢ dziatwie na zabawy
przez nig samg stosowane. Zabawy dzieciece powinny w zasadzie
ograniczyc sie do form ruchowych chowu na wprost, zwrotow przez
odstawianie nart, zjazdu na wprost z zatrzymaniem sie przez
utrate szybkosci, podejscia schodkowaniem w bok i krokiem zwy-
Ilffyn)w. (Uwaga: wszystkie zabawy dziatwy odbywajg sie bez kij-
ow).

Wycieczki

Wycieczki piesze (do pobliskiego lasu, ogrodu, parku) paro-
godzinne (do 3 godzin) o dtugosci marszu nie przekraczajgcej 3 km
(facznie tam i z powrotem) bez obcigzenia. SzybkoSc marszu
dostosowana do dzieci najstabszych, w zadnym wypadku nie po-
winna przekracza¢ 1 km na 15 minut. Podczas wycieczek nalezy
przeprowadza¢ przede wszystkim te zabawy i ¢wiczenia z zasobu
materiatu, ktdrych nie mozna przeprowadza¢ w godzinach lekcyj-
nych z braku warunkéw (odpowiedniego boiska, ptywalni).

Wyniki

Znajomos$¢ Kilku zabaw z réznych grup wymienionych w ma-
teriale; szybkie i sprawne ustawianie sie w dwojkach, szybkie
reagowanie w ruchu na rozkaz (sygnat) ,,st6j“. Umiejetnosé przy-
bierania poprawnej postawy w siadzie skrzyznym, klecznym;
umiejetnos¢ rzucania woreczkami lub piteczkami; umiejetnosé
zachowania sie na otwartym powietrzu podczas mrozu.

Uwagi

Jakkolwiek gtéwny zaséb materiatu ¢wiczebnego maja stano-
wi¢ zabawy prowadzone w miare moznosci réwniez i podczas
pauz, to jednak nalezy stopniowo wplata¢ w lekcje éwiczenia gim-
nastyczne. Muszg one by¢ zupetnie proste i sprowadzac sie do na-
$ladowania ruchdéw znanych dzieciom z zycia codziennego badZ
tez do wykonywania czynnosci majagcych jaki$ cel bezpo$redni.

Szczegdlng uwage nalezy zwréoi¢ na dobdr odpowiednich
postaw wyjsciowych do ¢wiczen ksztattujgcych, zwihaszcza forma
cwiczen o wplywie zlokalizowanym musi by¢ tak dobrana, aby
dzieci nieSwiadomie wykonaty ruch w tych staw#ch i przy udziale
tych miesni, o ktére nam chodzi.
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Ponadto nalezy przyzwyczajaé dzieci do wykonywania ruchow
o miesniach rozluznionych oraz do swobodnego miarowegooddechu.
Fragmenty lekcji (a niekiedy i cata lekcja) moga by¢ przeprowadzo-
ne w formie ilustrowania pogadanek i czytanek z jezyka polskiego
(tzw. opowiesci ruchowe).

W przeprowadzeniu ¢éwiczen unika¢ komendy i rozkazow,
a uzywac zrozumiatych dla dzieci okres$len zwracajac sie do dzieci
np. w taki sposob: ,.ustawié sie w kolejce” (lub gesiego) zamiast
»Zbidrka w rzedzie*. Nastepng formg poprzedzajaca rozkazy
bedzie polecenie, np. ,skaczcie jak wrobelki“ itp.

Wszelkie wycieczki szkolne mogag by¢ wyzyskane z duzym
pozytkiem dla celéw wychowania fizycznego; potrzeba dostar-
czenia dziatwie obserwacji tgczy sie bowiem z potrzebg wyprowa-
dzania jej mozliwie czesto na otwarte powietrze i przebywania
pieszo pewnych przestrzeni.

Przy wszelkiego rodzaju wycieczkach normy odnoszace sie
tak do odlegtosci, jak i szybkosci marszu, podane wyzej (wycieczki),
powinny by¢ bezwzglednie przestrzegane.

Z ¢wiczeniami cielesnymi nalezy taczy¢ wskazania higieniczne,
dotyczace mycia rgk po zabawie, w szczegdlmosci po zabawie na
czworakach, prawidtowego oddychania, ubierania sie zwlaszcza do
¢wiczen cielesnych, rozgrzewania si¢ w czasie przebywania na
otwartym powietrzu podczas mrozu, W czasie pauz za pomoca
ruchu itp.
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KLASA i

2 godziny tygodniowo.

Materiat ¢éwiczebny

A) ZABAWY

Zabawy ze $piewem o charakterze rekreacyjnym i ozywiajgcym,
wyrabiajace poczucie rytmu. Przykfady: listek do listeczka,
rzemieslnicy, zgadnij, kogo nie ma, fabedzie, baran, ustawmy sie,
siwe gaski, ciuciubabka (zgadywanie po glosie).

Zabawy orientacyjno-porzadkowe, ¢wiczace spostrzegawczosc,
uwage i szybka reakcje. Przyktady: dzien dobry, komarki db wy-
najecia, czaty (marmurki), biedny kotek, drogowskaz, czerwone —
biate.

Zabawy na czworakach, przeciwdziatajgce nadmiernym Kkrzy-
wiznom kregostupa, zwilaszcza ledzwiowe], i wzmacniajace kon-
czyny gorne. Przykiady: koty na ptoty, pieski na strazy, brytany
i wilki, koty, dowolne biegi na czworakach (bez wyscigow).

Zabawy biezne — odmiany zabaw stosowanych w kl. |1,
jak: jastrzab i kury, berek z przysiadem (jak zabka), przeprowadz-
ka, podréz do Krakowa. Ponadto najprostsze rodzaje wyscigow
na matych przestrzeniach, jak:tam i z powrotem, wyscigi jedynek
i dwdjek w Kole.

Zabawy rzutne jak w klasie |, lecz w réznych postawach —
rzuty i chwyty woreczkow i piteczek, rzuty do celu (kosz, skrzynka,
tarcza), ponadto: pitka w poétkolu (duza i mata), celowanie wo-
reczkami lub piteczkami w duzg pitke (cel ruchomy).

Zabawy skoczne —jak w kl. I, ponadto — pitka parzy, kula
gorgca' (pitke rzuca nauczyciel).

Zabawy w wodzie. Oswajanie sie z wodg jak w kl. 1, ale na
wiekszej glebokosci (do bioder), ponadto opryskiwanie sie wza-
jemne (w formie zawoddw w wypedzaniu z wody), siady w wodzie,
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zanurzanie sie'po szyje, zanurzanie twarzy, wskakiwanie do wody
(na nogi) z niskiego pomostu lub brzegu (z wysokosci okoto 20 do
30 cm), to samo z zanurzaniem sie po szyje.

Zabawy na $niegu i lodzie — jak w kl. 1, ponadto proby le-
pienia batwana, rzuty $niezkami (na odlegto$¢, wzajemne wozenie
sie na saneczkach, préby jazdy na tyzwach, na nartach).

B) Gwviczenia gimnastyczne tylko w formie

ZABAWOWEJ LUB ZADANIOWEJ

Cwiczenia porzadkowe

Ustawienia podane dla kl. I w r6znych miejscach, skrocenie
czasu ich wykonywania. Wyznaczanie (kolorami) dwojek w rze-
dzie i szeregu. Kroki dostosowane w przod, w bok —chowanie sie
dwojek za jedynkami, z dwurzedu wyskakiwanie dwojek z szeregu
i doganianie ich skokiem lub krokiem przez jedynki. Odstepy —
zwykty, wolny. Zwroty podskokami w strone okna, drzwi itp.
Mijanie sie rzeddw prawg strong, rytmiczny marsz w miejscu
z gtosnym liczeniem lub Kklaskaniem.

Cwiczenia ksztattujace
Cwiczenia konczyn goérnych. W siadzie skrzyznym, klecznym
lub kleku jak w Kl. 1, ponadto ruchy ramion prostych i zgietych
na przemian, np. lot ptaka — skrzydfa krotkie, dtugie, wiatrak
(w siadzie klecznym) —eduzy, maty, korba — mate — duze kota
itp. wznosy ramion na przemian wzwyz —hustawka.

Cwiczenia konczyn dolnych. Szybkie wykonywanie poznanych
postaw: siadu skrzyznego, klecznego, kleku, rozkroku (rozkrok —
podskokiem), rytmiczne wspiecie — hus$tanie sie¢ na palcach;
rytmiczne potprzysiady na catych stopach —sprezynowy pajacyk;
tupanie ciche, gloSne — grzmot; przysiad podparty — zabka,
powstawanie z siadu skrzyznego bez pomocy rak.

Cwiczenia szyi. W siadzie skrzyznym, klecznym ze skrzyzo-
wanymi na piersiach rekami, ¢wiczenia jak w klasie poprzedniej
w réznych plaszczyznach (porcelanowy chinczyk, zegar, chora-
giewka itp.) ze zwrOceniem uwagi na poprawne ustawienie gtowy,
zwhaszcza przed i po wykonaniu ruchu.

Cwiczenia tutowia. W plaszczyznie strzatkowej — jak w kla-
sie |, utrudnione przez zmiane postawy wyjsciowej, np. wbijanie
gwozdzi — w siadzie rozkrocznym, sktony w tyt w lezeniu przo-
dem — bez wsparcia tokciami; koci grzbiet — z siadu klecznego
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podpartego itp. Ponadto w siadzie klecznym éwiczenia przygoto-
wawcze do opaddéw, np. dzwony, ukton japonski, mycie podtogi,
pieski $pigce — pieski szczekajace (w siadzie klecznym podpar-
tym) itp.

W plaszczyznie czotowej —w dalszym ciggu w siadach (klecz-
nym, na taweczce) swobodne skiony, np. t6dz na falach, t6dZ za-
glowa, zegar z kukutka, drzewa na wietrze itp.

W ptaszczyznie poprzecznej —w siadzie skrzyznym o no-
gach zgietych, na faweczce ktadzenie przedmiotu (woreczka, szarfy,
piteczki) poza sobg, wiostowanie na kajaku, chorggiewka, ogla-
danie sie poza siebie itp.

W pfaszczyznach kombinowanych: w siadzie skrzyznym do-
tykanie uchem kolana, *stopg czota; przechodzenie pod nisko
ustawiong przeszkoda, chodzenie na czworakach.

Cwiczenia koordynacyjne

Cwiczenia réwnowagi wolne — wykonywanie jakiej$ czynnosci
w postawie jednondz, np. bocian oglada sie, trzepoce skrzydtami,
podnoszenie woreczka na stopie —winda itp., ponadto —szybkie
obroty w miejscu (we wspieciu) — bak, krok mierniczy (mierzenie
stopami).

Cwiczenia rownowagi na -przyrzadach — swobodne przejscie
po taweczce, desce ustawionej na matej wysokosci (okoto 20 cm),
przejscie przez dziurawy most (z faweczki na faweczke), zejscie,
zeskok na kamien (narysowany na ziemi); zjazd po taweczce usta-
wionej skosnie (tylko w siadzie).

Cwiczenia zwinnosci. Laleczka z otowiang podstawg — jak
w Kkl. 1, ale o wiekszych wychyleniach — az do padania na plecy,
przewr6t w przéd, wzglednie przygotowanie do przewrotu, jak wkla-
sie pierwszej (zwrocic uwage na utozenie rgk — palcami w przdd).

Cwiczenia stosowane

Zwisy. Swobodne wstepowanie na drabinki, krate, przeplotnie
na dowolng wysokos$¢ (wchodzenie na Wysoka goére), przechodzenie
przez okno kraty.

Skoki. Utrudnianie skokéw znanych z klasy poprzedniej przez
stopniowe zwigkszanie odlegtosci; doskonalenie zeskokéw z ta-
weczki — doskok do przysiadu podpartego i szybki powr6t do
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postawy podskokiem; z chwytem faweczki wyskoki na taweczce
(_job pkr_zysiadu podpartego z postawy przodem (taweczka wzdtuz)
I bokiem.

C) TANCE NARODOWE | REGIONALNE

Elementy tancow narodowych

Elementy krakowiaka: Cwat w przéd ze zmiang nogi Kierun-
kowej co 4 1 co 2 (krok polkowy z podskokiem w przod). Cwat
w bok z doskokiem na 8 ze zmiang kierunkdéw w prawo i w lewo,
w kofach.

Elementy tarcow regionalnych: podobnie jak w Klasie I.

Tance regionalne: Zastosowanie biegu zwyktego w figurze
»,haczyk” w tancu ,,Blogostawiony* oraz zastosowanie klaskania
w pierwszej czesci taktu (zaznaczenie akcentu naturalnego).

Korowody. W rytmie parzystym i nieparzystym w kofach
i wezach.

D) SPORTY | WYCIECZKI

Narciarstwo

Zasadniczo nalezy utrzymac ten sam charakter przedmiotu,
co i w klasie I. W wypadku sprzyjajacych warunkéw zastosowaé
gry i zabawy na $niegu (zmierzajgce do wyrobienia po$lizgu w przod,
rownolegtego prowadzenia nart w chodzie i jezdzie na wprost,
nauki zwrotow przez odstawianie) oraz podejscie schodkowaniem
w bok i krokiem zwyktym. (Uwaga: zabawy narciarskie odbywajg
sie bez kijow).

Woycieczki piesze bez obcigzenia

Dtugos¢ marszu do 4 km (w obie strony tgcznie), czas trwa-
nia okoto 3—4 godzin, szybko$¢ marszu dostosowana do naj-
stabszych. Podczas wycieczek nalezy przeprowadzaC przede
wszystkim te zabawy 1 ¢wiczenia, ktdrych nie mozna z braku
warunkéw stosowa¢ w godzinach lekcyjnych, ponadto zabawy
w chowanego, poszukiwanie jakiegos przedmiotu (np. czapki)
schowanego w terenie.

Wyniki
Znajomo$é kilku nowych zabaw z roznych grup, szybkie
i sprawne wykonywanie ustawienn w szeregu, w rzedzie, w dwoj-
kach ; umiejetnos¢ maszerowania w dwojkach; umiejetnos$¢ rzu-
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cania. i chwytania woreczkéw, umiejetno$¢ rzucania piteczkami;
umiejetno$¢ przybierania poprawnej postawy w poznanych sia-
dach, w lezeniu (o rozluznionych migéniach); umiejetno$¢ powsta-
wania z siadu skrzyznego bez pomocy rak.

Uwagi

W lekcjach sktadajacych sie, podobnie jak w klasie poprzed-
niej, gtbwnie z zabaw, coraz czesciej nalezy stosowacé éwiczenia
gimnastyczne (tylko w formie zabawowej lub zadaniowej), zwia-
szcza poprawiajgce postawe, ktére powinny sie znalez¢ w kazdej
lekcji. Obok podtrzymywania naturalnej u dzieci ruchomosci
stawdw oraz wyrabiania zreczno$ci i ‘odwagi trzeba nauczy¢ dzieci
przybierania postaw i wykonywania ruchéw bez zbytecznego nad-
miernego napinania miesni; bardziej zwraca¢ uwage na obszernos¢
i miekko$¢ ruchow niz na doktadnosc.

W sposobie prowadzenia lekcji nie ma zasadniczej réznicy
w poréwnaniu z klasg | ; w dalszym ciggu postugujemy sie okresle-
niami zrozumiatymi dla dzieci i poleceniami a nie rozkazami czy
komendami. Zaréwno w doborze zabaw i ¢wiczen, jak i w prowa-
dzeniu lekcji, nalezy przede wszystkim uwzgledniaé' momenty
wychowawcze.

Wszelkie wycieczki szkolne nalezy wyzyskiwaé w miare moz-
nosci dla celéw wychowania fizycznego. Podane normy dla
wycieczek (dtugos¢ marszu, szybko$¢, czas trwania) powinny
byC¢ bezwzglednie przestrzegane, niezaleznie od rodzaju wy-
cleczki.

Z ¢wiczeniami cielesnymi nalezy taczy¢ wskazania higie-
niczne (jak w klasie 1).
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KLASA i

2 godziny tygodniowo

Materiat ¢éwiczebny
A) ZABAWY

Zabawy ze $piewem i zabawy taneczne. Przyktady: ogroduszek,
kot, myszy i szczury, marsz dzieci, karuzela, szewczyk, chinka,
taniec pajacow.

Zabawy orientacyjno-porzadkowe, jak: wartownik, pisanie liter
i wyrazéw, ruch uliczny, stado owiec.

Zabawy na czworakach, jak: zajgczki w kapuscie, psy i koty,
brytany i jeleA, toczenie pitki gtowa.

Zabawy biezne, dalsze odmiany stosowanych w klasach po-
przednich, jak np.: chinski mur, berek zwykty, kukutka, lis, pastu-
szek i gesi, wysScigi par, wyscigi numeréw, natarcie.

Zabawy rzutne gtownie wyrabiajace celnos¢' rzutu. Przy-
ktady: pitka (duza) w poétkolu, rzucanka, obijany w kole, pitka
wzwyz, rzut do tarczy, cigg przepidrek (z jednym strzelcem),
bombardowanie.

Zabawy skoczne, uwzgledniajace reagowanie skokiem na bodzce
wzrokowe: przygotowawcza forma szczura (szczur tylko wska-
zuje, kto ma wykona¢ podskok; koto luzne o promieniu wigkszym
niz dtugos¢ sznura, ktorym kreci nauczyciel), przygotowawcze
¢wiczenia do skokéw ponad wywijadto. Ponadto przygotowanie
do skokéw mieszanych; swobodne skoki zajaczkow.

Zabawy na $niegu i lodzie, jak: lepienie batwana, rozbijanie
batwana $niezkami, zjazdy na sankach z matych pochytosci (bez
zakretow).

B) CWICZENIA GIMNASTYCZNE

Cwiczenia porzadkowe. Zbiorki w rzedzie, w dwurzedzie,
w szeregu, zwroty podskokami (w lewo, w prawo), tworzenie dwu-
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szeregu z dwurzedu, odliczanie do dwoch, tworzenie czworek
z dwojek (dwdjki oznaczone kolorami), kroki dostawne w réznych
kierunkach, tworzenie kolumny ¢wiczebnej z dwuszeregu (jedynki
krok w przdd), zatrzymywanie si¢ na komende (czoto stdj).

Cwiczenia ksztattujace

Cwiczenia konczyn gornych. W siadzie skrzyznym lub klecz-
nym przewaznie w formie zabawowej: wznosy, wymachy w bok,
wzwyz (bokiem lub przodem), skurcz ramion, krgzenie ramionami
skurczonymi i prostymi, wyprosty i rzuty na przemian lub oburgcz
w bok, wzwyz. Potozenia ramion (w bok, wzwyz, skurcz ramion)
nie nalezy wytrzymywac ani precyzowaé. Przyktady c¢wiczen:
pajac, kolejno wznos ramion w bok, to samo wznos obu ramion,
uderzenie palcami o podioge — klasniecie nad gtowa, uderzenie
palcami o podtoge i barki na przemian, uderzenie palcami o kolana
o0 barki z jednoczesnym krgzeniem, uderzenie palcami o poditoge,
po czym ramiona w bok z jednoczesnym krgzeniem, boksowanie,
rzuty na przemian rak itp.

Cwiczenia koniczyn dolnych. Doskonalenie przysiadu podpar-
tego 0 nogach zwartych ze wspiec¢, podskokéw, podskokami roz-
kroki, postawy kroczne (bez wytrzymywania), podskoki w przy-
siadzie — wylacznie w formie zabawowej (np. chod kruka, stu-
zenie psa); podskoki z klaskaniem, z uderzaniem rekami o uda,
z ¢wiercobrotami.

Cwiczenia szyi. Jak w Kl. Il, ponadto bezwtadny skion gtowy
w przod i powolny wyprost (jak najwyzej).

Cwiczenia tutowia. (Przewaznie w formie zabawowej). W pta-
szczyznie strzatkowej — skiony w przod w siadzie skrzyznym,
klecznym, np. diabetek w skrzyneczce, nurkowanie kaczki, poktony
krasnoludkdéw, dotykanie czotem podtogi, kolan; w rozkroku pranie
bielizny w pralce, dotykanie kostek, podtogi; w lezeniu przodem —
sktony w tyt z tatwymi ruchami rak, np. z klasnieciem przed twa-
rza, z przyktadaniem rak do glowy (patrzenie pod stonce, Indianie),
dalsze formy przygotowawcze do opaddéw, np. w siadach —dzwon
(bim bom), jazda drezyna, wiostowanie; w lezeniu tytlem —Kkolejne
skurcze nog (pocigganie reka za kolano), skurcz obu nég (z przy-
cigganiem rekami kolan do piersi), z lezenia tytem przejscie do
siadu ze skurczem i wyprostem nog (z pomocg rak).

W plaszczyznie czotowej — w kleku zwartym i rozkrocznym
¢wiczenia przerabiane w klasach poprzednich w siadach.

W plaszczyznie poprzecznej — w siadach, w kleku, skrety
z luznymi wymachami ramion w formie zabawowej, np. tapanie
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muchy, wskazywanie ptaka na drzewie, poruszanie galeziami
drzew na wietrze itp.

W ptaszczyznach kombinowanych — .chodzenie na czwora-
kach, przechodzenie pod przeszkoda nisko ustawiong, w dwdjkach
na wprost z trzymaniem sie za rece, obroty itp.

Cwiczenia koordynacyjne

Cwiczenia réwnowagi wolne — wykonywanie jakiej$ czynnosci
wymagajacej diuzszego wytrzymania postawy na jednej nodze,
np. podrzucanie woreczka utozonego na stopie, pisanie w powietrzu
stopg liter, liczb, w stanie jednon6z — rzuty i chwyty pjteczki,
zdejmowanie i wkiadanie pantofla, bgk —obroty na jednej nodze.

Cwiczenia rownowagi na przyrzadach. PrzejScie po taweczce
krokiem mierniczym, przejScie z przekfadaniem jakiego$ przed-
miotu (woreczka, szarfy itp.) z jednej strony taweczki na druga,
przejscie z przekraczaniem tatwej przeszkody, przejscie w bok
krokiem dostawnym itp., zjazd po_ faweczce ustawionej sko$nie
(w siadzie) w dwojkach trzymajac sie za rece, przejscie po niskiej
rownowazni.

Cwiczenia zwinnosci. Siadanie i wstawanie z pudetkiem od za-
patek, krazkiem itp. nagtowie, wsigdzie skrzyznym zwroty, w siadzie
rozkrOcznym o nogach lekko zgietych z chwytem za stopy, padanie
w roznych kierunkach; w dalszym ciggu przygotowanie do prze-
wrotu i przewr6t w przéd — tylko na miekkim podtozu (materac,
trawa); zakonczenie przewrotu podskokiem do postawy.

Cwiczenia stosowane

Zwisy. Na drabinkach w postawach zwieszonych wykony-
wanie jakich$ czynnosci (malarz, murarz, konduktor, strazak),
przechodzenie po drabinkach; z postawy tylem z chwytem ponad
gtowg —,,krzesetko* (wznos kolan do chwilowego zwisu), z potprzy-
siadu zwieszonego tytem wyprost nog i powrdt, w postawie przodem
chwyt na wysokosci czota i podskoki jak najwyzej (zagladanie
ponad trzymany szczebel), na matej wysokosci przysiad zwieszony
przodem obumoz (zaba) i jednondz (sieganie noga do podiogi).

Na kracie przeplot poziomy z pomocg nog.

Chdd i bieg. Cwiczenia wyrabiajgce poczucie rytmu, np. marsz
(poczatkowo w miejscu) z akcentowaniem pierwszego kroku
(tupniecie lub klasniecie), z liczeniem, marsz krokiem dostaw-
nym z liczeniem: raz — dwa. Poza tym w marszu (w miejscu)
zwracanie uwagi na stawianie stopy od palcéw, chod konia raso-
wego.
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Bieg — klusem, galopem we wspieciu.

Skoki. Doskonalenie formy w skokach klasy pierwszej, po-
nadto skoki przez skakanke, wskakiwanie z odbicia jednon6z na
taweczke (ustawiong wzdtuz), skrzynie (dp wysokosci kolan) do
przysiadu podpartego, po czym przejscie po przyrzadzie i zeskok
z odbicia jednondz do przysiadu podpartego, zeskoki z drabinek
(z wysokosci do kolan) w tyt, w bok, skok wzwyz przez sznur
(z wysokosci ponizej kolan) z odbicia jednondz z rozbiegu okoto
2—3 m.

Skoki zajecze w formie zabawowej; przeskok zawrotny o no-
gach zgietych, przez taweczke (odbicie obun6z). Doskoki obundz
zawsze do przysiadu podpartego.

€) TANCE NARODOWE | REGIONALNE

Elementy tancow narodowych

Elementy krakowiaka: Cwat w bok z doskokiem na 8 ze zmiang
kierunkéw w prawo i w lewo, w parach. Obroty krakowiaka pod-
skokami. taczenie cwatu w przod z obrotami.

Przygotowanie do mazura: bieg w takcie 34.

Elementy tancow regionalnych

Podobnie jak w kl. 11 .oraz kroki dostawne, w chodzie. Bieg
podskokami. Krok polkowy w przod bez podskokéw. tatwiejsze
figury z trojaka, np. krok dostawny w bok w takcie 34z przetrzy-
maniem pauzy na 3 oraz tatwiejsze figury ,,bramek*.

Tance regionalne:
zastosowanie kroku dostawnego w przod i w tyt, np. w tanicu
»Zagrodnik™. Zastosowanie cwatu bokiem, np. ,,Czyzyk".
Korowody:
w kotach, wezach i parami w rytmie parzystym i nieparzystym.

D) SPORTY | WYCIECZKI

Ptywanie

Cwiczenia i zabawy w wodzie na gtebokosci do pasa, cat-
kowite zanurzanie sie, to samo z klaskaniem w dlonie ponad
powierzchnig wody, przysiad podparty w wodzie i odrywanie
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od dna stép, nurkowanie i wydobywanie piasku, kamykéw. Le-
zenie na wodzie z pomocg wspotéwiczacego, w lezeniu na ptywa-
kach (z korka, sitowia, pecherzy) ruchy na$ladujace ptyngcego™
psa, z przysiadu ktadzenie sie na wznak z pomoca wspdtéwiczacego,.
skoki do wody na nogi z wysokosci okoto 50 cm.

Lyzwiarstwo

Jazda na tyzwach w prz6d — zwracanie uwagi na prawi-
diowe lustawienie tyzwy i odpychanie sie wewnetrzng krawe-
dzig tyzwy.

Narciarstwo: N

Postawa narciarska w miejscu i w zjezdzie — Kkuczna,,
potkuczna i normalna. Zjazdy prostolinijne — na wprost (stok
gladki, tagodny z wyjazdem). Podejscie — krokiem zwyktym,
w podejsciu schodkowanie w bok, zwroty — przez odstawia-
nie dziobdw. Zatrzymanie — przez utrate szybkosci, przez
wyjazd na przeciwstok. Metoda nauczania — wylacznie za po-
Srednictwem gier i zabaw na nartach, przy tym celem jest zabawa
a nie technika narciarska. Przyktadowy zasob gier i zabaw: kto
wyslizga najtadniejszy $lad, kto najwiekszy, kto najprostszy, kto
najszybciej dobiegnie do oznaczonej granicy, kto zrobi najmniej
krokow do wyznaczonej granicy, kto najwiecej. Stangé na nar-
tach jak bocian, uniesé¢ dzidb narty, podnies¢ na dziobie Sniezke,
gatazke, rekawiczke itp. W marszu dotkngé kolan, stopy, piety
itp. W marszu ogladac sie w tyt, zatkng¢ gatazke z lewej 1 z prawej,
strony (zasadzenie drzewek).

Zabawy:

berek zwykty, berek ranny, berek zuraw, pogon za lisem, rybacy
na jezioro, czarny lud, wyscigi szeregbw w roznych postaciach.
Zabawy skoczne z podnoszeniem jednej i obu nart od ziemi.

Cwiczenia i gry terenowe

Obserwacja i podstuch.

1 Obserwowanie z daleka ludzi pracujgcych w polu i okre-
$lanie, jakiego rodzaju wykonujg prace.

2. Obserwacja mrowiska.

3. Rozpoznawanie gtosu zwierzat i ptakow.

Podchody, ‘patrolowanie, tropienie i zwiady.

W chowanego. Poszukiwanie skarbu. Podchodzenie war-
townika. Na pomoc.
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Orientowanie sie w terenie.

1. Zbieranie jagdd i grzybow.

2. Odnalez¢ w lesie np. gniazdo wiewiorki, poszuka¢ drzewa
z dziuplg itp.

3. Marsz na przetaj na odlegtos¢ do 200—300 m.

4. Marsz sciezkami i miedzami na przefaj przez pole.

Pokonywanie przeszkdd terenowych.

1 Przejscie skokiem waskiego rowu lub strumienia.
2. Przechodzenie po kamieniach przez wode lub btoto.
3. Przejscie w brod przez wode gtebokosci do kolan.
4. Wchodzenie na fatwe drzewa na wysok. 1y2 m.

Biwakowanie.

1 Pieczenie ziemniakow.
2. Zwigzywanie linki suptem ptaskim.
3. Wykopanie dotu do smieci.

Wycieczki

Woycieczki o dhugosci marszu okoto 5 km (w obie strony tacz-
nie), czas trwania do 4 godzin. Podczas wycieczek —zabawy i gry
z zasobu przerobionego materiatu, nadajgce sie¢ do prowadzenia
w terenie oraz ¢wiczenia i gry terenowe.

Wyniki

Znajomos$¢ przynajmniej 10 nowych zabaw z rdznych grup,
sprawnos¢ w rzutach i chwytach piteczki, sprawne wykonywanie
zbiérek w podanych ustawianiach, umiejetnos¢ w przybieraniu
poprawnej postawy w staniu, siadzie i lezeniu, umiejetnos¢ wyko-
nywania poprawnego przysiadu podpartego o nogach zwartych;
przejscie po faweczce krokiem mierniczym z zachowaniem po-
prawnej postawy.

Poprawne wykonywanie przeskoku zawrotnego przez taweczke
0 nogach zgietych, lecz zwartych.

Uwagi

W zalezno$ci od warunkéw, w lekcjach mogg przewaza¢ badz
zabawy, badZ ¢wiczenia gimnastyczne, nalezy jednak w réwnej
mierze uwzgledniac jedne i drugie. W ¢wiczeniach gimnastycznych
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w dalszym ciggu nalezy postugiwac sie formg zabawowa "lub za-
daniowa, tylko w bardzo ograniczonym zakresie wprowadzac forme
Scistg oraz terminologie gimnastyczng i komende. Nalezy wymagac
starannosci, ale nie precyzji w wykonywaniu ¢wiczen, poniewaz
dzieci w tym okresie nie posiadajg jeszcze dostatecznie rozwinietej
koordynacji nerwowo-miesniowej. W doborze materiatu trzeba
dawac pierwszenstwo tym zabawom i ¢wiczeniom, przy ktérych
jednoczes$nie wszystkie dzieci sg czynne. W Kklasie tej rozpoczy-
namy systematyczng nauke ptywania, narciarstwa i tyzwiarstwa,
musi to by¢ jednak robione wytacznie w formie zabawowej.

Dzieci nie znoszg i nie rozumiejg analitycznych fragmentoéw
ruchowych, nalezy wiec ograniczy¢ sie do objasnienia lub najlepiegj
pokazania wiasciwego ruchu i zostawi¢ wzgledng swobode w spo-
sobie wykonywania nie zadajgc nadmiernej doktadnosci. Nie
wolno jednak zaniedbywa¢ wyrabiania w dzieciach karnosci i wy-
magania postuchu, co obok znaczenia pod wzgledem ogdlnowycho-
wawczym jest podstawowym warunkiem zapewnienia dzieciom
bezpieczenstwa podczas ¢wiczen.

Szczegblng opieka nalezy otoczy¢ dzieci stabsze, lekliwe,
ktorych pod zadnym pozorem nie wolno zmusza¢ (np. wpychac
do wody), lecz z wyrozumiatoscig i cierpliwoscig zachecac i stopnio-
wo o$miela¢ stawiajgc odpowiednio zmniejszone wymagania.
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KLASA IV

2 godziny tygodniowo.

Materiat ¢wiczebny
A) ZABAWY | GRY

Zabawy ze Spiewem —jak w klasach poprzednich oraz zabawy
taneczne, zwilaszcza dla dziewczat, np. ufani, nie chce cie znac,
sikoreczka, przepidreczka.

Zabawy orientacyjne, jak: parzy, tapki, karczma sie pali, po-
drywka toczona.

Zabawy na czworakach, jak : wyscigi ha czworakach (na matych
odlegtosciach), wyscig koztow.

Zabawy 1 gry z mocowaniem, jak: btotko (katuza) —z naryso-
wanymi wewnatrz kamieniami, jeniec, kura i kurczeta, w dwojkach
przecigganie (w postawie bokiem w rozkroku z chwytem za rece).

Zabawy i gry biezne, jak: czarodziej, berek ranny, gotebie i ja-
strzebie, wyscig rzeddw, szycie, sadzenie ziemniakéw, przewrdé¢ —
postaw, bieg strazacki.

Zabawy i gry rzutne, wyrabiajace celnos¢ rzutu badz pewnosé
rzutu i chwytu: cigg przepiorek, stupek, stojka, strzelec, wyscigi
pitek w rzedach (tylko odmiana: podawanie pitki gorg w tyt w sia-
dzie), kampa.

Zabawy skoczne: szczur, krél skoczkow, wir.

Zabawy na $niegu jak w Klasie poprzedniej, ponadto budo-
wanie $nieznej gory, walka $niezkami.

B) CWICZENIA GIMNASTYCZNE

Cwiczenia porzadkowe

Zbiorki w dwuszeregu. Zbidrka w dwurzedzie w marszu,
zbiorka zastepami, odliczanie, tworzenie dwurzedu (z rzedu) w mar-
szu, réwnanie, zwroty w miejscu, tworzenie czworek z dwdjek,
tworzenie kolumny ¢wiczebnej .z dwdjek, zmiany kierunkéw (w le-
wo, W prawo) w marszu w dwojkach, zatrzymywanie sie na komende.
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Cwiczenia ksztattujace

Cwiczenia konczyn gornych. W siadach wznosy i wymachy,
skurcze i rzuty ramion w kierunkach gtownych, z wyjatkiem rzutu
ramion w przod. Cwiczenia jak w Kklasie poprzedniej, lecz z krét-
kotrwatymi wytrzymaniami potozenia ramion w bok i skurczu
ramion ze zwréceniem uwagi na poprawnos¢ tych potozen. »
Przyktady: w siadzie skrzyznym — trzykrotne uderzenie palcami
0 podioge (siegajac coraz dalej w bok), po czym wznos ramion
w bok — wytrzymanie i kontrola; uderzenie o kolana, o barki,
wyprost w bok 1 wytrzymanie z kontrolg; dwa klasniecia przed
sobg i skurcz ramion itp. Polozenie ramion w przod, wzwyz
w dalszym ciggu jako przejsciowe, bez wytrzyman i bez wyma-
gania doktadnosci, np. w siadzie klecznym — wymach ramion
w przdd, w tyt, w przdd i skurcz ramion, w formie zabawowej
— rakieta: ze skurczu ramion szybki wyprost ramion wzwyz
1 powolny opust bokiem. Ponadto tatwe éwiczenia asymetryczne
w formie zabawowej — Scigganie windy (wznos kolana z jednocze-
snym $cigganiem reki z gory na dot).

Cwiczenia konczyn dolnych. Rytmiczne wspiecia (coraz wy-
zej — rodniecie) z krétkotrwatym wytrzymaniem postawy wspie-
tej, w dwojkach na wprost chwyt za rece | wspiecie z jednoczesnym
wznosem ramion wbok, w dwéjkach na wprost z ramionami w przéd
chwyt za rece i na przemian przysiad, to samo do siadu o nogach
zgietych (wazenie soli). Z przysiadu podpartego (zwartego) przej-
Scie do przysiadu zwyklego (z rozwarciem kolan), podskokami roz-
kroki (maty, duzy), wymachy ndg (ze wsparciem, np. w czworkach
trzymajac sie za rece), klek przez kolejne odstawianie nég w tyt,
powrét przez przysiad podparty, podskoki ze zginaniem na prze-
mian nog w locie, podskoki z jednoczesnym grzebaniem noga
jak kon.

Cwiczenia szyi. Dalsze doskonalenie sktonu glowy w przod
I wyprostu w siadach, np. w formie zabawowe] — dzieciot —
w siadzie skrzyznym z rekami na' wprost czota zwinietymi w piesc,
fekkie uderzenie czotem o piesci i odchylanie glowy w ty#t; éwiczenia
w innych ptaszczyznach w formie zabawowej lub Scistej bez wyma-
gania doktadnosci.

Cwiczenia tutowia. W plaszczyznie strzatkowej — w siadach
skrzyznym, klecznym, o nogach zgietych, skiony w przod z po-
mocg rak (chwyt za stopy, kolana, wymach), np. w siadzie skrzyz-
nym chwyt za stopy i sktony w przéd, w siadzie klecznym ramiona
w przod i z wymachem ramion w ty4 skton tutowia w przod; z kleku
podpartego koci grzbiet i mate podskoki w przéd i w tyt (biodra
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stale wysoko), koci grzbiet z przysiadu podpartego; w rozkroku —
pompowanie wody; sktony w tyt jak w klasach poprzednich w le-
zeniu przodem, lecz o nogach zgietych; w uktonie japoniskim, pra-
nie kijankami, w siadzie klecznym kotysanie sie w przod i w tyt;
w siadzie o nogach zgietych wyprosty na przemian nog z uderza-
niem stopami o podfoge i powrdt, z lezenia tytem przejscie do siadu
bez pomocy rak, w lezeniu tytem kolejne wznosy nog ze zginaniem
i prostowaniem stopy.

W plaszczyZznie czotowej: w stanie zwartym lub rozkroku
¢wiczenia opanowane w klasach poprzednich w postawach niskich.

W plaszczyZnie poprzecznej: w siadach skrety ze wspdipraca
ramienia w potozeniu w bok, np. rysowanie poziomej kreski rekg
w powietrzu, zadawanie ciosu.

W plaszczyznach kombinowanych: W kleku podpartym
przyktadanie ucha do ziemi, prostowanie nogi w tyt i ramienia
w przdd roznoimiennie (przygotowanie do petzania), w rozkroku
wycigganie wody ze studni, zrgbywanie drzewa.

Cwiczenia koordynacyjne

Cwiczenia rownowagi wolne. Cwiczenia znane z klas poprzednich
w postawie jednono6z, utrudnione przez-zamykanie oczu, rozne ruchy
ramion, np. rzuty i chwyty piteczki; w formie zabawowej — szewc
szyje buty, katarynka; ponadto tatwe walki o réwnowage, np.
w dwojkach na wprost w matym rozkroku lub postawie zwartej
walka o réwnowage przez uderzanie dtonmi w dionie przeciwnika;
We wspieciu gra w tapki; jako przygotowanie do opanowania po-
prawnej postawy réwnowaznej réwnowazenie woreczka (piteczki)
na kolanie — na stopie.

Cwiczenia rownowagi na przyrzagdach. Na taweczce tatwe
¢wiczenia w staniu jednonoz, jak: zginanie i prostowanie nogi po-
stawnej, pompa wodna, uderzanie stopg o krawedZ tawki — kucie
dzieciofa; trudniejsze formy przechodzenia po faweczce (przejscie
po fawce chodem kruka). Przejscie po niskiej (do wysokosci kolan)
réwnowazni.

Cwiczenia zwinnosci. Z siadu skrzyznego z chwytem za stopy
padanie na plecy i powrdt (kotyska), w dwojkach tytem wsparcie
plecami —sigs¢ 1 wstac; w rzedzie w siadzie skrzyznym prawa reka
w przod, lewa w tyt, chwyt za rece — jednoczesny zwrot w tyt na
komende; w przysiadzie podpartym wierzganie jak kon; przewrdét
w przdd z przysiadu podpartego (na materacu lub trawie), bez do-
tkniecia gtowg podtogi; przygotowanie do przewrotu w przéd z wy-
kroku ()jak w klasach poprzednich do przewrotu z przysiadu pod-
partego).
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éwiczenia stosowane

Zwisy. Na drabinkach : chwyt na wysokosci gtowy —skoki do
przysiadu zwieszonego; z postawy zwieszonej z chwytem na wyso-
koSci szyi — przysiad zwieszony jednon6éz i powr0t; z postawy
zwieszonej przodem z chwytem na wysokosci barkdw prostowanie
ramion z jednoczesnym wysuwaniem jak najdalej w tyt bioder
(do opadu zwieszonego) i powr6t; z postawy zwieszonej przodem
obrét do chwilowego zwisu tytem; z postawy tytem potprzysiad
zwieszony —z wyprostem ndg w przod i jednoczesnym odepchnie-
ciem sie plecami przej$¢ do postawy (przygotowanie do podmyku).

Na kracie przeploty poziome (na wiekszej wysokosci niz
w kl. I11) i pionowe z pomoca ndg, wstepowanie (dowolne) i zejscie
przeplotami.

Na tramie — zapoznanie z nachwytem i podchwytem; tram
nieco powyzej gtowy — nachwyt i podskoki (zagladanie ponad
przyrzad), tram na wysokosci glowy —ez przysiadu zwieszonego
wyprost nég w przdd i powro6t (hustawka), dotykanie kolanami przy-
rzadu ; na tramie na wysokosci pasa odmyk o nogach zgietych (bez
precyzji), poczatkowo kolejno z ochrong przez nauczyciela.

Chod i bieg. W dalszym ciggu ¢wiczenia wyrabiajace poczucie
rytmu i lekko$¢ chodu i biegu. Marsz wspiety i akcentowy, akcen-
towanie réznych krokoéw, galopka, cwat, krok zmienny (polkowy),
zmiana nogi W marszu.

Skoki wolne. Skoki dosiezne w miejscu, z odbicia obunoz,
skoki przez skakanke; skok wzwyz przez poprzeczke, taweczke
(do wysokosci kolan) z odbicia jednondz z doskokiem na jedna lub
obie nogi, skok w dal (z matego rozbiegu) na skoczni.

Skoki mieszane.. Na skrzyni do wysokosci potowy uda — wy-
skok kleczny i zeskok w tyt; z wyskoku klecznego przejs¢ (przez
przysiad podparty) do postawy na skrzyni i zeskok w przéd (na
skrzyni wszerz) lub wbok (na skrzyni wzdtuz); z wyskoku klecznego
przysiad podparty i zeskok zawrotny (0 nogach zgietych); wyskok
z Cwieré- lub pétobrotem do siadu na przyrzadzie na wysokosci
pasa; przeskoki zawrotne przez taweczke (posuwajgc sie wzdiuz
faweczki) o nogach zgietych; skoki zajecze, zeskoki z drabinek
jak w Kklasie poprzedniej. Doskok obun6z zawrze do przysiadu
podpartego.

C) TANCE NARODOWE | REGIONALNE

Elementy tancow narodowych

Elementy krakowiaka: Cwat w przdd z doskokiem ze zmiang
nogi kierunkowej co 4 takty. Krok obrotowy krakowiaka zio-
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zony: podskok i krok. Krakowiak. ,,Siwe Golebisie”. taczenie
réznych poznanych tematéw krakowiaka w tatwe ukiady.
Przygotowanie do mazura. Bieg w rytmie 34 z przesko-
kiem wzwyz w dal na raz.
Przygotowanie do kujawiaka. Obroty walcowe z zatacza-
niem luku przed i za sobg (kierunek wirowania dookota sali —
w lewo, dookota swojej osi ——w prawo).

Elementy tancéw regionalnych

Zaznaczanie wykrokéw podskokami w miejscu. Krok polkowy
z podskokiem w obrotach (kierunek wirowania dookota sali w lewo,
dookota swojej osi w prawo). Potobroty walcowe z zataczaniem
luku ,,przed sobg“. Po&tobroty walcowe z zataczaniem tuku ,za,
sobg”.

Tance regionalne

Zastosowanie biegu podskokami w tancu oraz zaznaczanie
wykrokoéw z podskokami w miejscu, np. ,,Koziorajka“.

Zastosowanie kroku polkowego z podskokiem w obrotach
oraz zastosowanie nasladownictwa ruchami rgk w tancu, np.
~ozewc”, ,Kowal*, ,,Grozony*.

Zastosowanie zabaw tanecznych, np. ,,Mietlarz”, ,Klepany*.

Korowody
Jak w kl. 111.

D) SPORTY | WYCIECZKI

Ptywanie

Jak w klasie Ill, ponadto: z przysiadu skulnego chwilowe
»Zawisniecie” w wodzie, kladzenie sie na wodzie na piersiach, na
plecach i chwilowe wytrzymanie lezenia; w dwojkach — wleczenie
po wodzie przez wspotéwiczacego (lezacego na piersiach wspotéwi-
czacy ciggnie za rece, na plecach —za gltowe), strzatka, w lezeniu na
ptywakach w eodporze rekami o dno ¢wiczenie swobodnego, miaro-
wego oddechu, w lezeniu na plecach na ptywakach zagarnianie
wody dtorimi pod siebie, na ptywakach ptywanie ,,pieskiem* (bez
wynurzania ragk). Zabie ruchy nég w siadzie w ptytkiej wodzie
(po przerobieniu na lgdzie), to samo w lezeniu na ptywakach na
plecach, na piersiach. Skoki do wody na nogi z wysokosci okoto
50 cm do catkowitego zanurzenia sie, po czym z odepchniecia sie
nogami od dna przej$¢ do lezenia na wodzie i przeptyna¢ pare
metrow ,,pieskiem”.
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Lyzwiarstwo

Jazda w przdd jak w klasie poprzedniej, ponadto jazda na
obu nogach.

Saneczkowanie
Zjazdy z tagodnych pochytosci bez zakretow'.

Narciarstwo
1 Zabawy na ptaskim.

Wszystkie zabawy zwinno$ciowo-zrecznosciowe jak  do-
tychczas. Z uzyciem kijkdw i bez kijkdw. W zabawach uwzglednié
zmiany postaw z niskiej do wysokiej i odwrotnie. Ponadto ele-
menty zabaw skocznych w miejscu z odbicia jednondz i obunoz.

2. Zabawy na stoku.

Wszystkie zabawy przerabiane na terenie plaskim, jezeli
mozna zastosowaé je na zboczu. Zapozna¢ przy tym ucznidéw
z nowym ustawianiem nart na zboczu.

3. Zabawy w zjezdzie prostolinijnym. Zjazd prostolinijny
na wprost i w skos stoku.

a) Zjazd z dziobami na jednej wysokosci;

b) z jedng nartg wysunieta;

€) ze zmiang nart w zjezdzie;

d) -ze zmiang szerokosci $ladu przez przektadanie nart w bok;

e) z odbicia;

f) z balansem zwyktym;

g) z matymi podskokami obundéz.

Wszystkie te zjazdy noszg charakter zabaw zjazdowych.
Wykona¢ je w réwnej mierze na wprost i w skos stoku.

Teren do zjazdu: stok gladki i falisty, zagtebienie tagodne
i obszerne, dla sprawniejszych dopuszczalne sg trudniejsze wa-
runki.

4. Zwroty i podejscia jak w klasie I11.

5. Zatrzymania.

Przez utrate szybkosci, z wjazdem na przeciwstok, przez
odstawienie nart w bok, przez mate skoki w bok (skoki z pomocg
lub bez pomocy kijka).
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Wyniki nauczania

Umiejetno$¢ zaktadania i zdejmowania nart i kijkéw, chodu
zwyktego o mniej wiecej réwnolegtym prowadzeniu nart na pa-
skim terenie; zjazdu prostolinijnego z gtadkiego stoku o niezbyt
duzym pochyleniu. Umiejetnos¢ udziatu w zabawach na nartach.

Cwiczenia i gry terenowe

Obserwacja i podstuch.
1. Obserwowanie ruchu na drodze z odlegtosci do 200 m.

2. Obserwowanie ruchu na wsi ze wzgorza odlegtego ponad
0,5 km.

3. Okreslenie z odlegtosci do 100 m, jakie pojazdy przejez-
dzajg po niewidocznej drodze.

Podchody, patrolowanie, tropienie i zwiady.

1 Poszukiwanie osoby zaginionej.
2. Na ratunek lotnikowi.

3. PrzejScie granicy.

4. Partyzanci.

Orientowanie sie w terenie.

1. Marsz na przetaj przez las na odlegtosci do 0,5 km.

2. Marsz pojedynczo do wyznaczonego punktu w terenie za-
krytym.

3. Zbieranie lisci do zielnika.

4. Poszukiwanie kamieni i drzew pokrytych mchem.

Pokonywanie przeszkod terenowych.

1 Przechodzenie po kfadce przez rowy i strumienie.
2. Wchodzenie i wychodzenie z dotéw giebokosci do pasa.
3. Skoki w gtgb z niskiej piaszczystej skarpy.
4. Przejscie przez niski parkan.
" 5. Wchodzenie na drzewo na wysoko$ci okoto 2 m.

Biwakowanie.

1 Rozniecanie*i podtrzymywanie ognia.

2. Wykopywanie rowu latrynowego.

3. Wykonanie tuku z leszczyny i strzat. .

4. Wigzanie linek suptem pojedynczym rybackim.
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Wycieczki

Woycieczki o dlugosci marszu okoto 6 km (w obie strony
facznie), czas trwania do 6 godzin. Podczas wycieczek zabawy igry
z zasobu materiatu nadajgcego sie do prowadzenia w terenie oraz
¢wiczenia i gry terenowe.

Wyniki

Znajomosc¢ przynajmniej 10 nowych zabaw z r6znych grup z za-
sobu przerobionego materiatu; sprawno$¢ w rzutach i chwytach,
piteczki w dwdjkach, sprawne wykonywanie zbiérki w dwuszeregu,
sprawne zatrzymywanie si¢ na komende, umiejetnos¢ przybierania
poprawnej postawy w lezeniu przodem, opanowanie potozenia
ramion w bok i skurczu ramion w siadzie, przewrét w przod z przy-
siadu podpartego bez dotykania gtowg podtoza, znajomos¢ kroku
zmiennego ,,polkowego“, umiejetno$¢ wykonywania skoku przez
taweczke z odbicia jednon6z z doskokiem na drugg noge.

Uwagi

Jak z jednej strony stopniowo przechodzimy od zabaw do
gier, tak z drugiej coraz czesciej stosujemy forme Scisty. Nalezy
Jednak przestrzega¢ zasady, by cwiczenia nie byty skomplikowane
(liczy¢ najwyzej do czterech). RoOznica w sposobie prowadzenia
w porownaniu z klasg poprzednig polega przede wszystkim na
postugiwaniu sie w szerszym zakresie terminologig gimnastyczng
I komenda oraz wymaganiu réwnoczesnosci w wykonywaniu nie-
ktérych éwiczen;dotyczy to gtdwnie cwiczen porzadkowych i w pew-
nym stopniu ¢wiczen ksztattujacych (zwtaszcza koniczyn). Uwzgled-
niajgc podane roznice nalezy nadal stosowac sie do wskazowek
oméwionych w ,,Uwagach” dla klasy 111. W tej klasie moze wysta-
pi¢ potrzeba statego dzielenia dzieci na grupy chtopcow i dziewczat,
przede wszystkim do zabaw i gier z mocowaniem, ¢wiczen stosowa-
nych i sportow.
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KLASA V

2 godziny tygodniowo.

mPonadto 2godziny na gry, sporty oraz ¢wiczenia i gry terenowe tam,
gdzie sg odpowiednie warunki.

Materia! ¢wiczebny
A) GRY | ZABAWY

Zabawy orientacyjne, jak: Kim, labirynt, Kubu$ i jego pan,
szczotka, Kozak i Tatarzyn (mata odlegtosc).

Zabawy i gry biezne, jak: berek-sierota, ostatnia para naprzod,
lis _i}kgesi, wyscig stondg, sztafeta pisana, zwigz i rozwigz, bieg
z pitka.

Zabawy i gry rzutne, jak: kucie, pitka do dotka, wyscig pitek
w szeregach, rzut pitki o Sciane, sztafeta z pitkag, w krzyzowym
ogniu, polowanie. Ponadto przygotowania do gier z podbijaniem,
gtéwnie podbijanie duzej pitki reka.

Zabawy i gry skoczne jak w klasie poprzedniej, ponadto szycie
maszyng, koszenie trawy.

Zabawy i gry z mocowaniem oraz ¢wiczenia przygotowawcze
do samoobrony, np. ryby w sieci, btotko (odmiana: dwa kofa na-
rysowane wspotsrodkowo), waz (do 10 dzieci), w dwojkach walka
0 poruszenie z miejsca (bokiem w rozkroku chwyt za rece), chwyty
za przegub, ramie, kostke.

Gry druzynowe: pitka wiezienna, w dwa ognie.

B) CWICZENIA GIMNASTYCZNE

Cwiczenia porzadkowe

Zbiorki w szeregu, dwuszeregu, w rzedzie, w dwurzedzie,
w czworkach. Zmiany kierunku w marszu w czworkach, odstepo-
wanie i fgczenie, tworzenie czworek z dwojek w marszu, tworzenie
kolumny éwiczebnej z dwojek, trojek, czworek, w marszu w prawo
(w lewo) patrz. Proste korowody.
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¢wiczenia ksztattujgce

Cwiczenia konczyn goérnych jak w Klasie poprzedniej, lecz
wykonywane réwniez w postawie stojacej, z wyjatkiem krgzen
oburgcz, wymachu ramion przodem wzwyz i rzutu ramion wzwyz.
W siadach doskonalenie wyczucia opanowanych poprzednio po-
tozen (skurcz ramion, ramiona w bok), w ruchach utrudniajacych
zachowanie poprawnosci — w krgzeniach i odchytaniach (,,przy-
cinaniach“). W siadach, z czestszym zastosowaniem klecznego,
rzuty, wymachy i wznosy ramion wzwyz ze zwrdceniem uwagi
na poprawnos$¢ ruchu, bez wymagania poprawnosci w potozeniu
WZWYZ.

taczenie opanowanych ruchéw ramion z’podskokami (nogi'
zwarte lub rozkroki podskokiem).

Cwiczenia doskonalgce prace konczyn w czasie chodu i skoku,
jak marsz w miejscu ze wznosem kolan i roznoimiennym wymachem
ramion, wspiecie z wymachami ramion w przdd, bieg pajaca (nogi
i ramiona wyprostowane). Cwiczenia asymetryczne w formie za-
bawowej (np. jedna reka nasladuje ruch ttoka, druga kota) lub
ztozone z poznanych ruchow.

Cwiczenia konczyn dolnych. Wspiecie w zwarciu, rozkroku
i w matym wykroku.

Doskonalenie przysiadu z przysiadu podpartego i przejscie
z przysiadu do stania z zachowaniem poprawnej postawy podczas
wstawania (np.: ptomien strzelajgcy w gore lub wstawanie z krgz-
kiem na gtowie).

Podskoki z zaznaczeniem kierunku w przéd i w bok (bez pre-
cyzji). Z kleku powstawanie przez klek jednonéz.

Wymachy nog w kierunkach gtownych w postawie ustalonej
(jak: wklasie 1V) ze zwrdceniem uwagi na obszerno$¢ ruchu. Cwi-
czenia przygotowawcze do skokdw, jak: po kilku podskokach
matych podskok jak najwyzej i doskok do przysiadu podpartego,
to samo z rozkrokiem w locie, z wymachem ramion w przéd. 1

Cwiczenia szyi. W siadach — obok doskonalenia skionu
gtowy w przéd i wyprostu gtowy — ¢wiczenia prowadzace do po-
prawnego wykonywania skretéw, np.: skret z sieganiem podbrod-
kiem do barku i przycigganiem podbrédka do szyi, z jednoczesnymi
matymi skionami glowy w przéd, z posrednim skionem glowy
w przoéd. Ponadto swobodne krazenie i sktony w bok, bez wyma-
gania dokfadnosci.

Cwiczenia tutowia. Postawy wyjsciowe oraz potozenie lub
ruchy ramion jalc w klasach poprzednich; zasadniczg réznice sta-
nowi pogiebianie sktondéw czy skretéw. Ponadto w plaszczyznie
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strzatkowej z siadu plaskiego (nogi lekko zgiete) z ustaleniem stop—
opad w tyt i powrdt do siadu (ze zwrdceniem uwagi na poprawnos$¢
postawy w siadzie i w lezeniu). Z kleku podpartego z pozostawie-
niem dtoni w miejscu — siad na pietach i kolejne odrywanie rak
od podiogi. Uwypuklanie Klatki piersiowej w lezeniu tytem o no-
gach lekko zgietych. W kleku podpartym o.ramionach szeroko
rozstawionych* i palcach zwréconych do $rodka dotykanie piersig
podiogi przez zgiecie ramion. Przygotowania do podporu lezac
przodem, np. w kleku podpartym odrywanie kolan od podtogi,
to samo i przejscie do przysiadu podpartego. W plaszczyznie zto-
zonej — dalsze przygotowanie do pelzania w kleku podpartym.

Cwiczenia koordynacyjne

Cwiczenia réwnowagi wolne. Dalsze przygotowania do opano-
wania poprawnej postawy réwnowaznej, np. po Kilku zaznacze-
niach palcami o podtoge (coraz dalej) wznos kolana, chwyt pod
kolano i bezwifadne wymachy podudziem, pozdrawianie kolana
palcami stopy, naciskanie pedatu itp. Utrudnianie zachowania
rownowagi w postawie jednondz przez zamykanie oczu, ruchy
ramion, ruchy glowy, walka o rownowage jak w klasie 1V, lecz
we Wspieciu.

Cwiczenia rdwnowagi na przyrzadach. Na réwnowazni ¢wicze-
nia wykonywane w klasie poprzedniej na taweczce. Przekraczanie
fatwych przeszkdd na réwnowazni. PrzejScia z réwnowazni na
rownowaznie ustawiong w innym kierunku. Zwracanie uwagi na
poprawne zejscie lub zeskok (rowniez z dochwytem) z réwnowazni.

Cwiczenia zwinnosci. Przewr6t w przod na pokrywie skrzyni
(wzdhuz) z miejsca i z marszu, z odbicia obundz (nogi zwarte),
to samo na niskiej skrzyni (20—30 cm) z wyskoku do przysiadu
podpartego. Przewrdt w przod z wykroku (na materacu). Cwicze-
nia przygotowawcze do stania na rekach: w przysiadzie podpartym
wyprost nogi w tyt i wymachy tg nogg jak najwyzej (glowa wy-
soko podniesiona), w tej samej postawie podskoki na nodze postaw-
nej, to samo i éwieré-obrét z oderwaniem reki od poditogi.

Cwiczenia stosowane

Zwisy. Na drabinkach przygotowanie do wstepowania i zste-
powania ze zwroceniem uwagi na przyleganie do drabinki (jak
pefzanie). Postawa zwieszona bokiem na roznych wysokosciach
(choragiewka). Z postawy przodem z chwytem na wysokosci bar-
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kéw podskokami przysiad zwieszony na réznych wysokosciach
ze zginaniem i prostowaniem ramion. Doskonalenie obrotu z po-
stawy zwieszonej przodem do chwilowego zwisu tytem. W postawie
tytem na wysokosci dosieznej zapoznanie ze zwisem czynnym i bier-
nym. Zeskok podmykiem z wysokosci dosieznej.

Na kracie przeploty jak w klasie 1V, ponadto- dla chtopcow
przeploty poziome bez pomocy ndg.

Na tramie na wysokosci barkéw doskonalenie zwisu postaw-
nego przodem; na wysokosci bioder, stojgc na bierni podpér na-
chwytem, podchwytem, odmyk do przysiadu zwieszonego (nogi
zwarte), na wysokosci piersi przygotowanie do zwisu lezac na pod-
udziu w poprzek, zwis przewrotny (chwilowy) o nogach wyprosto-
wanych — tylko dla chtopcow.

Na wysokosci dosieznej we wspieciu zmiany chwytéw (na-
chwyt, podchwyt, chwyt rozpiety).

Wysokos$¢ doskoczna — skok do krotkotrwatego zwisu w po-
przek (spodem).

Chod i bieg. Doskonalenie poczucia rytmu i umiejetnoSci
marszu w noge, wspétpraca ramion w marszu.

Rzuty. Doskonalenie rzutéw piteczka (do celu i na odlegtosc)
oraz duzg pitkg z zamachu w tyt wyprostowanym ramieniem.

Skoki. Skoki wolne. Doskonalenie doskoku w skokach wzwyz
przez »przeszkode statg (do wysokosci kolan) i skoku w dal (na
skoczni) z matego rozbiegu. Skoki dosiezne (do zwieszonej pitki)
z odbicia jednonoz z rozbiegu 2—3 krokéw. Skoki przez skakanke,
skok przez okienko, skok wzwyz stylem krocznym poczatkowo
z marszu, nastepnie z matego rozbiegu skosnego (na matych wy-
sokosciach). Skoki zajecze o nogach zwartych przez ptaska prze-
szkode (narysowane kreski, roztozong gazete itd.).

Skoki mieszane: Na skrzyni do wysokosci bioder; z rozbiegu
skosnego wyskok kleczny, kuczny i zeskok zawrotny (nogi zgiete,
lecz zwarte); z rozbiegu na wprost wyskok kuczny i1 zeskok w tyt
(z podporem); jako przygotowanie do pokonywania przeszkod
terenowych przeskoki w rodzaj-u kuczno-zawrotnego i kuczno-
odbocznego, bez wymagania poprawnosci formy skoku. Zeskoki
z drabinek w tyt i w bok z wysokosci do bioder. Przeskok roz-
kroczny przez kozta (wysoko$¢ do pasa) — gtownie dla chtopcow.
Doskok obunéz w dalszym ciggu do przysiadu podpartego, lecz
w formie jakby posredniej miedzy podpartym i zwyklym (dotknie-
cie rekami poditogi).
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C) TANCE NARODOWE | REGIONALNE

Elementy tancow narodowych

Elementy mazura: Zwykty bieg mazurowy. Hotubce pojedyn-
cze mazura w kole z krokiem dostawnym, bokiem oraz ze zmiang
kierunku w lewo i w prawo. Zakonczenie mazurowe: a) z trzy-
krotnym przytupnieciem, b) rozkrok —zeskok —pauza.

Elementy krakowiaka: Hotubce dwukrotne z przytupnieciem
(bez wymachow rak) w parach. tatwe uklady krakowiaka z po-
znanych tematéw.

Elementy kujawiaka. Wirowanie dookota sali w lewo, dookota
osi — w prawo z trzykrotnymi przytupnieciami w ustalonych
taktach.

Elementy tancéw regionalnych

Krok polkowy bez podskokéw w obrotach (kier. wirowania
dookota sali w lewo — dookota swojej osi w prawo).

Zwykty krok obrotowy chodem cwierciowym. Przygotowanie
do skrzyznego zaznaczania nogg skierowaniem stopy na zewnatrz
w rozmaitych ¢wiczeniach. Kroki walcowe w przdd i w tyt zwykie
lub z dostawnym krokiem na 3.

Tance regionalne

Zastosowanie tancow figurowych, np. ,Utan“ i ,Kaczok*.
Zastosowanie kroku walcowego w tancach, np. ,,Drybek*, ,tew-
czarz“, ,Nie chce cie znac“.

Korowody
jak w klasie IV, oparte na figurach polonezowych.

D) SPORTY | WYCIECZKI

Ptywanie

Naboznych gtebokosciach az po pier§ — ptywanie ,,pieskiem*,
ptywanie na boku, ptywanie na plecach, na plecach zabimi ruchami
nog z jednoczesnym zagarnianiem rekami wody. Doskonalenie
strzatki na piersiach z odbicia sie stopg od dna, od scianki ptywalni
(zwrdci¢ uwage na zanurzanie sie najpierw rekami i glowa, uni-
kajac ,,rzucania sie” na wode i ,,rozbijania“ piersig powierzchni
wody), strzatka na plecach, na boku. W lezeniu na piersiach z opar-
ciem sie rekami o dno, na plywakach, z przytrzymywaniem sie
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rekami $cianki basenu — opuszczanie i podnoszenie na przemian
i rwnocze$nie ndg, zanurzanie i wynurzanie twarzy bez przesad-
nego odchylania glowy w tyt, ¢wiczenia swobodnego i miarowego
oddechu, ,wypuszczanie torpedy* przez pchniecie za stopy
lezgce na wodzie, w lezeniu na ptywakach i bez —obroty wwodzie.
Na ptywakach — ptywanie na piersiach zabimi ruchami ndg.
W wodzie po biodra lub po pas, w opadzie w przéd ruchy ramion
do plywania zabka, to samo w lezeniu na ptywakach, to samo
z jednoczesnym normowaniem oddechu. Koordynacja ruchéw
ramion i ndg, a nastepnie i oddechu w lezeniu na ptywakach,
z siadu klecznego na niskim pomoscie lub brzegu z ramionami
wzniesioaymi wpadanie do wody na gtowe. Skoki na nogi z wy-
sokosci okoto 1 metra.

tyzwiarstwo
Wydtuzanie posuniecia, sprezynowanie w jezdzie na obu
nogach (na przemian potprzysiady i przysiadyg, przektadanka
w zjezdzie w przod, omijanie przeszkod, w zjezdzie w tyt odrywanie
jednej nogi.

Narciarstwo
1. Zabawy na plaskim i na stoku.

Wszystkie zabawy jak dotychczas — jako dalsze zespolenie
sie ucznia ze sprzetem narciarskim jako $rodkiem do poruszania
sie na $niegu. Nadto: skoki w miejscu na jednym i dwu kijkach
jako tzw. sztuczki narciarskie (tylko dla chtopcéw), wiatraczki,
zwroty, przeskoki itp.

2. Chody narciarskie:

a) krok zwykty bez i z kijkami,

b) krok z odbicia,

c) jednokrok.

3. Zabawy na stoku. Szczegélne podkreslenie zabaw o charak-
terze zjazdu wskos stoku z proba zeslizgu jako czynnika hamu-
jacego.

4. Zjazdy prostolinijne na wprost i w skos stoku celem:

a) oswojenia sie z szybkoscig, z wychyleniem do przodu,
balansem ciata,

b) zjazd prostolinijny na wprost i w skos stoku dla zapoznania
sie z dziataniem terenu, stok — przeciwstok, zagtebienie —
garb, skarpa, prég terenowy.

€) zjazdy prostolinijne z matymi skokami z progu na wprost
(skoki bez kijkow tylko dla chiopcow).
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5. Obskok na kijku jako czeSciowa zmiana kierunku.
6. Zwroty i podejscia.

a) zakosami ze zwrotem w tyt (do stoku i od stoku),
b) krokiem rozkrocznym (choinka),

c) schodkowanie w przéd i w tyt.

7. Zatrzymania:

a) przez wyjazd na przeciwstok,
b) przez odstawianie narty w bok, skoki w bok obunéz (z po-
mocg kijka i bez kijka), zeSlizgiem do stoku (Kristiania),
C) przez mate skoki,
d) zjazd w skos stoku i zatrzymanie.
8. Woycieczki: mate wycieczki po tatwym terenie i w dobrych
warunkach $niegowych.

Wyniki nauczania

Umiejetno$¢ swobodnego zachowania sie w zabawach nar-
ciarskich . Chad zwykty z kijkami oraz krok z odbicia. Umiejetno$¢
zjazdu prostolinijnego na wprost i w skos po gtadkim stoku. Zwroty
i pﬁdejs'cie pkt. 6 (catosC), zatrzymanie przez wjazd na przeciw-
stok.

Saneczkowanie

Wozenie sie na saneczkach w terenie réwnym oraz zjazdy
z tagodnych, naturalnych pochytosci bez ostrzejszych zakretow.

Cwiczenia i gry terenowe

Obserwacja i podstuch.

1 Obserwacja biwakujacego nieprzyjaciela.

2. Na czujce.

3. Szukanie listow za pomocag znakow indyjskich.
4. Stuchanie gtosow wsl.

Podchody, patrolowanie, tropienie i zwiady.

Goniec.

Na warcie.

Obtawa.

Przemytnicy.

Zapoznanie sie ze znakami podawanymi gwizdkiem na zbiér-
ke, marsz, zatrzymanie sie i Kkrycie.

Odczytywanie $ladéw roweréw, wozow, ludzi, zwierzat na
drodze piaszczystej.

o g
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Orientowanie sie w terenie.

1 Okreslanie stron Swiata przy pomocy stonca, storca i ze-
garka.

2. Okreslanie kierunku, z ktoérego wieje wiatr, nadciggaja
chmury i stycha¢ szczekanie psow.

3. Marsz na przetaj w terenie lesistym na przestrzeni 0,5 km
w Kkierunku pétnocnym, potudniowym, wschodnim lub za-
chodnim, orientujac sie wedtug stonca, wiatru lub chmur.

Pokonywanie -przeszkéd terenowych.

1. Wchodzenie na strome zbocza.

2. Wspinanie sie na drzewa po linie umocowanejedo gatezi.
3. Skoki w gtab ze skarpy.

4. Przechodzenie przez parkan kolczasty.

5. Skoki przez rowy lub strumienie szerokosci do 1 m.

Biwakowanie.

1. Wybudowanie najprostszej kuchni polowej.

2. Gotowanie kawy.

3. Wiazanie linek weztami: ptaskim, petla, tkackim i rybackim.
4. Zrobienie wieszaka na ubranie.

Dorazna pomoc.

1. Opatrzenie drobnych skaleczen i przyjscie z pomocg
omdlatemu.
2. Przenoszenie rannego na stofeczku.

Wycieczki

Catodzienne "wycieczki dla prowadzenia éwiczen i gier tereno-
wych, dhugo$¢ marszu do 8 km (tgcznie w obie strony) z dopuszczal-
nym obcigzeniem plecaka 2—3 Kkg.

Wyniki

Znajomo$¢ gier rzutnych, wykazujacych zdolno$¢ celowania
i wspétdziatania grajgcych w podawaniu sobie pitki. Umiejetnosé
przestrzegania prawidet w grach bieznych, zwiaszcza opanowanie
wybiegu.

Szybka zbidrka w dwuszeregu z zachowaniem odstepow;
znajomos$¢ formowania kolumny c¢wiczebnej; opanowanie marszu
rytmicznego w dwojkach. Umiejetno$¢ poprawiania postaw wyj-
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$ciowych przed wykonaniem ¢éwiczenia i po ¢wiczeniu. W staniu
o stopach zwartych gleboki skton tutowia w przéd z rozluznieniem
miesni i powolny wyprost (,,kreg po kregu®). Umiejetno$¢ popraw-
nego przejscia z przysiadu podpartego do prostego. Przejscie na
rownowazni z przekfadaniem przedmiotu (obnizanie punktu ciez-
kosci). Opanowanie przewrotu na materacu (z zachowaniem Kie-
runku i bez dotykania gtowg podtoza) z poprawnym powrotem do
postawy. Przeskok przez taweczke z rozbiegu, z odbicia jednon6z
(prawg i lewg nogg) z poprawnym doskokiem.

Uwagi

Poczynajac od klasy V nalezy Cwiczenia cielesne prowadzic
w oddzielnych zespotach chtopcow i dziewczat, przy czym z reguty
taczy sie w grupy oddziaty rownolegte. W szkotach nie posiada-
jacych oddziatéw rownolegtych mozna taczyC zespoty klas bezpo-
Srednio po sobie nastepujacych, a wiec V i VI. Zrdzniczkowanie
¢wiczen w grupach chtopcow i dziewczat w tej klasie dotyczy przede
wszystkim stabszego natezenia dla dziewczat ze wzgledu na za-
czynajace sie pokwitowanie. Roéznice te* zaznacza sie szczegdlnie
przy cwiczeniach przyrzadowych (zwisy, skoki), niektérych grach
druzynowych, ¢wiczeniach sportowych — narciarstwie i ptywaniu
oraz grach terenowych. Wystepujgca juz czesto u dziewczat
wzmozona pobudliwo$¢ i nerwowo$¢ wymagajg szczeg6lnej czuj-
no$ci w zapewnieniu warunkéw bezpieczenAstwa (patrz uwagi do
catosci programu).

Zasob materiatu w tej klasie jest w poréwnaniu z klasg 1V
znacznie rozszerzony, co wigze sie z tym, ze klasa V jest ostatnig
klasg pierwszego cyklu- nauczania. Poniewaz za$ sprawno$¢ ner-
wowo-miesniowa jest w tym okresie duza, wymaga tylko umie-
jetnego podtrzymywania | rozwijania. Rezultatem pracy w kla-
sie V winno by¢ wykonczenie podstawowych zatoze wychowania
fizycznego, bedgcych fundamentem do dalszego rozwoju.

W zakresie Cwiczen gimnastycznych wyrazem tego bedzie:
a) wyczucie i opanowanie poprawnej postawy, b) ciche i sprawne
przybieranie wszystkich znanych ozycp"-wwsuowch C) umie-
jetnos¢ poprawiania btedéw na polecenie nauczycie

Warunkiem zas$ jest pobudzenie aktywnos$ci dzieci przez stop-
niowanie trudnosci oraz wymaganie samokontroli.

W metodzie nauczania postugujemy sie zaréwno forma Scista,
jak formg zadaniowg i zabawowg tam, gdzie zwieksza ona zainte-
resowanie lub ufatwia zrozumienie tresci i opanowanie wkasciwej
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formy ruchu (Przykiad: w siadzie klecznym podpartym — skion
w przéd i przejscie do sktonu tukiem w tyt z uwypukleniem klatki
piersiowej. Forma zabawowa: ,kaczka nurkuje — wychyla
gtowe*).

Z C¢wiczen podanych w zasobie materiatu nalezy bardzo
oglednie postugiwac sie tymi, ktére majg charakter pracy statycznej.
Winny one by¢ zawsze krétkotrwate, wystepowaé jako momenty
przejSciowe, zwlaszcza w lekcjach z dziewczetami.

W zakresie gier wystepuje w klasie V nowy moment — gry
druzynowe, w zwigzku z ktorym nalezy szczeg6lng uwage zwroci¢
na wiasciwy dobdr gier przygotowawczych, taki, aby wymagania
nie przekraczaty usprawnienia technicznego dzieci. Czynnikiem,
ktéry zwiekszy zainteresowanie i aktywnos$c dzieci, a jednocze$nie
utatwi nauczycielowi egzekutywe pod wzgledem wychowawczym,
bedzie dopuszczenie dzieci do wspdtpracy z nauczycielem w pro-
wadzeniu gier przez powierzanie im takich funkcji, jak wyznacza-
nie boiska, losowanie i pomoc w sedziowaniu.

Takie nauczanie dzieci samodzielnego organizowania'gier pod
okiem nauczyciela ma z jednej strony rozwing¢ w dzieciach karno$¢
opartg na samoopanowaniu i zrozumieniu zarzadzen, z drugiej —
przygotowac przodownikéw druzynowych do dalszej pracy.

Wskazowki do prowadzenia sportéw i wycieczek zawierajg
uwagi do catosci programu (p. odpowiednie rozdziaty), przy czym
raz jeszcze podkreslic nalezy postulat racjonalnej organizacji tych
zajec pod katem zapewnienia dzieciom maksimum bezpieczenstwa.

W wyniku dotychczasowej pracy dzieci winny z klasy V wy-
nies¢: a) wyczucie i opanowanie poprawnej postawy, b) zamito-
wanie do ruchu, ¢) znajomos$¢ zasobu ¢wiczen, a zwihaszcza gier
zespotowych i zabaw na wolnym powietrzu, d) umiejetno$¢ samo-
dzielnego organizowania zabaw ruchowych na wolnym powietrzu.

W zwigzku z powyzszym egzekwowanie momentow natury
organizacyjno-wychowawczej wysuwa sie w pracy z klasg V na
plan pierwszy.
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KLASA VI

2 godziny tygodniowo.

Ponadto 2godziny na gry, sporty oraz ¢wiczenia i gry terenowe
tam, gdzie sg odpowiednie warunki.

Materiat ¢wiczebny
A) ZABAWY | GRY

Zabawy o charakterze ozywiajgcym i rekreacyjnym, stosowane
miedzy ¢wiczeniami o formie Scistej, jako tez miedzy trudniejszymi
grami, réwniez jako przygotowanie do gier oraz podczas pauz.
Zabawy z zasobu klas poprzednich i ich odmiany, jak: berek ranny,
berek z przysiadem (prawidtowy przysiad podparty), czaty, niedz-
wiedZ, pitka —przemytnik, ogrodnik, bij —zabij, pitka w potkolu.

Gry biezne, jak: gwiazda, wyscig szeregéw, bieg fancuchowy,
bieg do szarfy, walka o sztandar.

Gry rzutne, jak: raz—dwa—trzy, oblezenie twierdzy, wyscig
pitek w kole, rzut do kija.

Gry z podbijaniem: pitka podbijana, podbijak (poczgtkowo
dtonia).

Gry druzynowe: pitka graniczna, kwadrant w postaci upro-
SZCzonej.

B) Gwviczenia gimnastyczne

Cwiczenia porzadkowe

Zbidrka w szeregu, dwuszeregu, w rzedzie, w dwurzedzie,
w czworkach. Zbiorki w marszu w dwojkach i w czworkach. Ko-
lumna w marszu; ¢éwiczebna i czwoérkowa. Zmiany Kierunkéw
w marszu w kolumnie dwdjkowej i czworkowej (zachodzenie).
Powr6t do kolumny éwiczebnej (szybko) na zapamietane miejsca.
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Cwiczenia ksztattujace

Cwiczenia koriczyn gornych. W staniu — ¢wiczenia ztozone
z poznanych poprzednio elementéw, opanowanych w postawach
niskich (skurcz ramion, potozenie ramion w bok). Drogi ruchu
do potozenia ramion wkwyz. Nowe polozenia; chwyt ciemienia
jako potozenie przejsciowe i wyjsciowe, zapoznanie ze skurczem
poziomym (bez precyzji).

Zasada ogolna: przy nowych potozeniach — postawy niskie:!
przy ruchach znanych, opanowanych — wprowadzi¢ zmienno$¢
rytmu (pauzy, zwalnianie, przyspieszanie, akcentowanie). Dosko-
nalenie wspotpracy ramion w marszu, skoku i w biegu (zwtaszcza
w skokach z odbicia jednonoz).

Cwiczenia asymetryczne — zabawowe lub ztozone z elementéw
znanych. )

Cwiczenia konczyn dolnych. Cwiczenia zmierzajace do opano-
wania wyczucia kierunku w przéd i w bok; zaznaczanie podsko-
kami jednonoz i z podskoku obunéz o nodze prostej, zgietej itp.

Rozkrok przez kolejne odstawienie ndg.

Doskonalenie wstawania z przysiadu. Potprzysiad (z postawy
zasadniczej), rowniez w matym wykroku.

Wymachy nég w kierunkach gtownych (zwrdcenie uwagi na
obszemo$¢ ruchu). Nauczanie odbicia ze wspdtpracg konczyn
w skoku z odbicia jednon6z i obundz.

Cwiczenia szyi. Dalsze'doskonalenie ruchéw w paszczyznie
strzatkowej (dla potrzeb uwypuklenia klatki piersiowej) i wpro-
wadzenie skionu glowy w tyt.

Osigganie poprawnosci skretdw. Sktony w bok i krazenia bez
precyzji.

Cwiczenia tutowia. We wszystkich ptaszczyznach — doskona-
lenie pogiebiania. Plaszczyzna strzatkowa; w siadach (przy dra-
binkach, przy Scianie) — uwypuklanie klatki piersiowej (ramiona
opuszczone, wsparcie tylko gtowa).

Przygotowanie do opadu w prz6d: w siadzie klecznym —skion
w przéd i przejscie do opadu ze splotem rak z tytu na plecach.
Przy taweczce, lub drabince ze wsparciem rgk w pozycji ukionu
japonskiego — uwypuklanie klatki piersiowej. W siadzie z zacze-
pem stép o nogach lekko zgietych —opad w tyt z zachowaniem
poprawnej postawy przy padaniu (powr6t bez poprawnosci). To
samo z zachowaniem catkowitej poprawnosci w obie strony w pot-
opadzie. Przygotowanie do podporu lezac przodem: w przysiadzie
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podpartym —pare krok6w rekami w przdd i powr6t do przysiadu
w ten sam sposob lub skokiem (bez wytrzymywania podporu
lezac, biodra stale wzniesione).

W lezeniu przodem z ramionami w dét lub w bok — skiony
tutowia w tyt. W plaszczyznie ztozonej — przygotowanie do pet-
zania w lezeniu przodem (w miejscu). Przeczotgiwanie sie pod
nisko ustawiong przeszkoda.

Cwiczeniu koordynacyjne

Cwiczenia réwnowagi wolne. Opanowanie poprawnej postawy
rownowaznej w miejscu i po ruchu. Utrudnianie przez ruchy gtowy,
ramion i zamykanie oczu. W dwdjkach na wprost walka o réwno-
wage w postawie jednondz z uderzaniem stopg o stope prze-
ciwnika.

Cwiczenia rownowagi na przyrzadach. Przeniesienie na réwno-
waznie ¢wiczen opanowanych jako wolne (w miejscu).

Przechodzenie po réwnowazni roznymi rodzajami krokdéw,
opanowanymi uprzednio w marszu (krok zmienny z zaznacze-
niem, ze zginaniem nogi postawnej) — przyrzad do wysokosci
potowy uda. Zeskakiwanie z dochwytem do przysiadu na hasto
Jako éwiczenie. Obnizanie srodka ciezkosci —wyéwiczanie niskich
postaw. PrzejScie w tyt na niskim przyrzadzie oraz przejscie
w bok — dwojkami z chwytem za rece.

Cwiczenia zwinnosci. Przewro6t w przod na skrzyni o wysokosci
20—30 cm z odbicia na ziemi. Na ziemi (materacu) — przewrot
w przdd z wykroku (odbicie jednonéz) z ostong glowy jednoracz,
noga wolna wyprostowana.

Na skrzyni: przewr6t z odbicia obun6z — obie nogi proste.
Z siadu (na materacu) — padanie w tyt z nakrywaniem sie nogami
(do przewrotu w tyt).

Przygotowanie do stania na rekach dla dziewczgt — jak
w klasie V, dla chtopcow — w przysiadzie podpartym —wyprost
jednej nogi w tyt i wymachy tg noga z jednoczesnym podskokiem
na nodze jx>stawnej (zwrd6ci¢ uwage na potozenie glowy), to samo
z pétobrotem w kierunku nogi zamachowe;j.

Cwiczenia stosowane

Zwis?/. Na drabinkach wstepowanie izstepowanie asymetryczne
jak najblizej drabinki (obok form naturalnych, réwniez jako
¢wiczenie koordynacji. Z postawy zwieszonej tytlem na matych
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wysokosciach — zeskok podmykiem. Z postawy przodem przy
drabinkach — gteboki skton tutowia w przéd, wymach ramion
dotem do chwytu za szczebel: podskoki w miejscu, skurcz ndg.

Na trawie: przygotowania do wymyku, podchwyt z odbiciem
obundz i koordynacja skurczu i wyprostu ramion ze skurczem nég:
a) tram dosieznie — podskok do chwilowego zwisu o ramionach
skurczonych, b) to samo, lecz w czasie rozkurczu ramion skurczy¢
nogi. Wycwiczanie odmyku: z podporu na tramie do wysokosci
pasa — odmyk do dotkniecia kolanami przyrzadu i powrét do
podporu. Wymyk z lezenia pod tramem. Przygotowanie do pod-
myku: tram na wysokosci glowy — ,,przymknigcie sie* pod przy-
rzadem ; z nachwytu — rzutem nég w przéd —przejscie do postawy
za przyrzagdem. Odmyk o nogach prostych do dotkniecia stopami
przyrzadu i opust nég zgietych. Na tramie na wysokosci glowy —
zwis lezac spodem na podudziu w poprzek. Tram doskocznie: po-
prawny skok do zwisu i poprawny zeskok. Tram na wysokosci
piersi: ze zwisu postawnego przodem — przejscie do zwisu po-
stawnego bokiem jednorgcz (rytmiczne hustanie). W zwisie po-
stawnym — zmiany chwytow naprzemianrgcz. W tym samym
zwisie postawnym — zginanie ramion. W zwisie postawnym po-
przek — postep w tyt (im wyzej, tym latwiej).

Dla dziewczat — doskonalenie zwisu postawnego przodem.

Na kracie: przeploty skos$ne z pomocg ndg. Zejscie pionowymi
przeplotami z pomoca ndg.

Chéd, i bieg. Dalsze doskonalenie wspétpracy koriczyn: w mar-
szu ramion prostych, w biegu — zgietych.

Rzuty. Rzuty piteczkg ze zwrdceniem uwagi na odwrdcenie
dtoni i rzut sponad gltowy (poréwn. z oszczepem).

Skoki wolne. Z odbicia jednon6z wyskoki do postawy na
przyrzad wysokosci do potowy uda (chtopcy), do wysokosci kolan
(dziewczeta). Skok wzwyz z rozbiegu na wprost ze zwrdceniem
uwagi na wspOtprace ramion i rozbieg 3—5 krokdw. Skok wzwyz
stylem krocznym z okre$leniem miejsca odbicia. Skoki z odbicia
jednondz odaweczke, jedna warstwa skrzyni.

Skoki dosiezne. Skok w dal z matego rozbiegu z doskonale-
niem odbicia. Skok przez okienko. Skoki przez skakanke.

Skoki zajecze o nogach zigczonych z wydtuzeniem skoku,
z uzyciem przeszkody szerszej niz w Klasach poprzednich.

Mieszane. Skrzynia wszerz na wysokosci bioder: wyskok
kleczny, zeskok w przod bez opierania sie rekami (z pomocg nau-
czyciela). Z rozbiegu sko$nego przeskok zawrotny przez przyrzad
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na wysokosci bioder (chtopcy) lub potowy uda (dziewczeta); do-
skok na linii chwytu rak. Przyrzad do wysokosci bioder dla
chtopcéw, nizszy dla dziewczat, przeskok w rodzaju kuczno-
odbocznego. Koziot — wysoko$¢ maksymalna do pasa: przeskok
rozkrocflhy, doskonalenie doskoku.

C) TANCE NARODOWE | REGIONALNE

Elementy tancéw narodowych

Elementy mazura. Doskonalenie zwykiego biegu mazurowego
w przod'i bieg mazurowy w tyt. Zakoniczenia mazurowe: a) z dwu-
krotnym przytupnieciem, b) ze skokiem obun6z. Obroty mazu-
rowe zwyktym biegiem mazurowym. Hotubce mazurowe w parze
,,do siebie”“. Figura mazura towarzyskiego ,,Kwiaty“. taczenie
poznanych tematow mazura w tatwe ukiady.

Elementy kiijawiaka. Doskonalenie kroku kujawiaka. Przy-
tupywanie trojkrokiem w dowolnym takcie. Zeskok obunéz na 2
w czwartym takcie.

Przygotowanie do oberka. Kujawiak bez przytupywan i zesko-
kéw w szybszym tempie. Figura ,,Rozwijany“.

Elementy krakowiaka. Hotubce krakowiaka z wymachem reki
wzwyz—w skos rownoimiennie. Hotubce ,,wkwadracie*. tgczenie
poznanych tematéw krakowiaka w trudniejsze uktady.

Elementy tancéw' regionalnych
jak w kl. V oraz trudniejsze figury bramek , Trojaka®, ztozone
zZ biegu i przytupywan.
Tance regionalne

Tance regionalne. Zastosowanie skrzyznego unoszenia nogi
W powietrzu we wspieciu, np. w tanicu ,,Trojak*.

Zastosowanie zwyktego kroku obrotowego oraz kroku potko-
wggljo gez podskokdow" w obrotach, np. w tancu ,,Ru$ o\|wa“ albo
,,Olender”.

Korowody
Jak w Klasie V z zastosowaniem trudniejszych uktadow figu-
rowych.
D) SPORTY | WYCIECZKI
Plywanie

Przewroty w wodzie, stawanie na rekach, przechodzenie po-
miedzy nogami wspdtéwiczacych, nurkowanie z wydobywaniem
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z dna rozrzuconych przedmiotéw. ,Karuzela“ z kladzeniem sie
na wznak. Cwiczenie (na ptywakach i bez) doktadnego wykony-
wania ruchéw ndg i ramion w ,,zabce*, doskonalenie koordynacji
ruchdw. Przeptywanie ,zabka“ poczatkowo Kilku, nastepnie
kilkunastu, do 25 m, jak najmniejszg iloscig ruchéw. Koo”lynacja
oddechu z ruchami konczyn.

Skok startowy. Skoki na nogi z wysokosci okoto 1 m.

» Lt yzwiarstwo

Omijanie przeszkdéd w wiekszym pedzie. Ze ,,sprezynowania“
wydtuzanie posuniecia. ,,Sprezynowaniew jezdzie tytein.
Zatrzymywanie sie (na sygnat).

Narciarstwo

1 Zabawy na plaskim i na stoku — jak w klasie V.
2. Chody narciarskie:

a) krok zwykty bez i z kijkami

b) krok z odbicia

8% jednokrok
rok tyzwiarski.

3. Zabawy na stoku:

a) zeSlizg jako hamowanie;

b) zjazd prostolinijny na wprost i w skos: 1) dla oceny
zmian szybkosci w zaleznoSci od terenu, 2) balans
facznie z wychyleniem i odcigzeniem, 3) odcigzenie
i wychylenie wraz z przedmachem i zamachem.

4. Zatrzymanie:

a) zeslizgiem do stoku ze zjazdu na wprost i w skos stoku.
5. Zmiany Kkierunku:

a) tuk rozmachowy od stoku (Kristiania)

b) obskok na jednym kijku (chiopcy).
6. Wycieczki:

a) Préby matych biegébw narciarskich ptaskich,

b) wycieczki turystyczne po tatwych terenach, ale w réz-
nych warunkach $niegowych.

Wyniki nauczania

Kroki — jednokrok, zjazdy prostolinijne z umiejetn. balansu
wychylenia i zjazd po fagodnych uksztattowaniach terenu. Za-
trzymania po zjezdzie w skos stoku — ze$lizgiem do stoku (Kri-
stiania).
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Saneczkowanie

Jak w klasach poprzednich z wyzyskaniem mozliwosci tereno-
wych.

Cwiczenia i gry terenowe

1 Obserwowanie i wykrywanie obiektow.

2. Podchodzenie wartownika z obserwowaniem jego zacho-
wania sie.

3. Stuchanie gloséw miasta.
4. Wykry¢ podstuchem hasto przeciwnika.

Podchody, patrolowanie» tropienie i zwiady.
1 Ucieczka z obozu.
2. Do choragiewki.
3. Tropienie zbiega.
4. Ucieczka jencow.
5. Zapoznanie ze znakami ramieniem na: uwaga, alarm, zbidr-
ka, naprzod, stéj i kry¢ sie.

Orientowanie sie w terenie.

1. Okreslanie stron Swiata przy pomocy kompasu.

2. Okreslenie kierunku, z ktérego stychac turkot wozéw, war-
kot motoréw, gwizd lokomotywy itp.

3. Marsz na przetaj w terenie nieznanym na odlegtos¢ do 1km.

Pokonywanie przeszkod terenowych.

1. Przejscie przez mur i wysokie parkany.

2. Skoki przez strumienie szerokosci do 2 m.

3. Wejscie na drzewo i zejscie po linie uwigzanej do galezi.
Biwakowanie.

1. Rozniecanie ognia w utrudnionych warunkach, np. mokre
drzewo, okre$lona ilos¢ zapatek.
Ugotowanie zupy.
Wykonanie zegara stonecznego.
Rabanie suchych galezi na opat do ogniska.

Wiazanie linek weziem tatrzanskim skrajnym i wigzanie
powrGsta ze stomy.
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DoraZna pomoc.
1 Opatrywanie ran.
2. Przenoszenie rannych.

Wycieczki

Catodzienne wycieczki dla prowadzenia ¢wiczen i gier tereno-
wych. Dhugo$¢ marszu (w obie strony tgcznie) do 10 km. Obcia-
zenie plecaka do 3 kg.

Wyniki

Znajomos$¢ dwdch gier druzynowych z podanych w progra-
mach klas Vi V' |; umiejetno$¢ wyznaczania i przygotowania boiska
do gry.

Krycie i réwnanie we wszystkich znanych ustawieniach,
zwrotu w miejscu. Marsz w dwojkach z zachowaniem rytmu i od-
stepow.

W siadzie klecznym rozrdznianie sktonu w przéd i opadu.
Umiejetnos¢ przybierania ppprawnego kleku podpartego.

Przej$cie po réwnowazni na wysokosci potowy uda i poprawny
zeskok z dbchwytem.

Przeskok ponad fawkg szwedzka ze wspdtpracg ramion i pra-
widlowym doskokiem. Przeskok zawrotny z rozbiegu sko$nego
przez taweczke na wysokosci potowy uda (nogi zgiete, doskok na
linii chwytu rak).

Rzuty na odlegto$¢ duzg pitka z zamachu bocznego. Dla
chtopcow umiejetnos¢ podbijania piteczki palantem.

Uwagi

W prowadzeniu lekcyj z grupami chtopcéw i dziewczat wy-
stagpig dalsze, coraz silniej sie zaznaczajace réznice — zar6wno
w doborze, jak wykonaniu éwiczen. Cechy zwigzane z okresem
dojrzewania stawiajg dziewczeta pod wzgledem usprawnienia na
poziomie znacznie nizszym niz chtopcow, ktorych mozliwosci ru-
chowe sg w tym okresie nadal dobre.

W zakresie form ruchu wymagajacych wiekszego wysitku
nastagpi u dziewczat wyrazne cofniecie sie (patrz szczegdtowy
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program w zakresie Cwiczen stosowanych oraz uwagi do klasy
poprzedniej), a zasada ostroznego dawkowania pracy statycznej
musi tu by¢ szczegolnie silnie podkreslona.

Przy wykonywaniu skokéw zwrécié wieksza uwage na forme
(opanowanie elementéw odbicia i doskoku) niz na wysokosé i od-
legtosC. Przewage nalezy dac réznego rodzaju podskokom (tanecz-
nym i przez skakanke), zwiekszajagcym elastyczno$¢ stawow nog
i pobudzajacym akcje serca. Ze wzgledu na wystepujace zachwianie
rownowagi nerwowej nalezy w pracy z dziewczetami potozyc
szczegolny nacisk na ¢wiczenia koordynacyjne. Pod wzgledem
uktadu i wykonania ¢wiczenia dziewczat mozna w tym okresie
urozmaici¢ przez bogatsze zastosowanie rytmu i zmiennosci pracy
miesniowej. Ponadto w wigkszym niz dotychczas wymiarze nalezy
wprowadzi¢ elementy taneczne oraz tance regionalne i narodowe.

W wypadkach, gdy poziom klasy VI okaze sie nierbwny —e
nalezy sie cofng¢ do materiatu klas poprzednich celem przygoto-
wania podstaw do dalszej pracy programowej.

Ta sama zasada odnosi Sie do strony wychowawczej.

Punktem wyjscia musi by¢ zdyscyplinowanie klasy oparte na:

1 samoopanowaniu miodziezy (btyskawiczna reakcja na sy-

gnat);

2. zrozumienie koniecznosci podporzadkowania sie rozkazowi

i przepisom;

3. Scistym wykonywaniu polecen (uczciwe przestrzeganie pra-

widtowej gry, regulaminu wycieczek).
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KLASA Vil

2 godziny tygodniowo. Ponadto 2 godz. na gry, sporty oraz ¢wi-
czenia i gry terenowe tam, gdzie sg odpowiednie warunki.

Materiat ¢wiczebny
A) ZABAWY | GRY

Zabawy o charakterze ozywiajgcym i rekreacyjnym, stosowane
miedzy ¢wiczeniami o formie Scistej, jak tez miedzy trudniejszymi
grami oraz podczas pauz. Zabawy z zasobu materiatu dla klas
poprzednich i ich odmiany, jak np.: berek przecinany, berek
zuraw, trzeciak, rzucanka, sparzak, podrywka podawana, pitka
tatajaca, mis i ogary.

Gry biezne, jak: wyscigi z obrotami, wyscig obwodowy, wyscig
z jajkiem, sztafeta z choragiewkami, wyzywanka.

Gry rzutne, jak: niebo — piekto — czysciec, wyscig pitek
w dwuszeregach, wyscig pitek w kole z gwiazda, wyscig pitek
z rzutem o Sciane, forteca.

Gry z -podbijaniem, jak: $winka, odmiany podbijanki.

Gry druzynowe: 'Podaj dalej, kwadrant lub palant w postaci
uproszczone;j.

B) CWICZENIA GIMNASTYCZNE
Cwiczenia porzadkowe

Zbiérki jak w klasach poprzednich, marsz w szeregu i dwusze-
regu z zachowaniem réwnania i krycia na matych przestrzeniach;
zmiany kierunku w marszu o 180° w kolumnie dwdjkowej i czwor-
kowej, tworzenie czworek z dwuszeregu, tworzenie kolumny
¢wiczebnej z réznych ustawien w miejscu i z marszu, zwroty
w marszu o 90°.

Cwiczenia ksztattujace

Cwiczenia konczyn gornych. Nowe potozenia — chwyt karku
i poziomy skurcz ramion, poczatkowo jako potozenie przejsciowe
w postawach niskich. Ponadto wszystkie znane potozenia i formy
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ruchu utrudniane wedtug dotychczasowej zasady. taczenie Cwi-
czen ramion z ¢wiczeniami nog — réwniez jako éwiczen koordy-
nacji, bez charakteru utylitarnego. Wspotpraca koriczyn w mar-
szu, biegu i skoku — dalsze doskonalenie.

Cwiczenia konczyn dolnych. Opanowanie przysiadu (réwniez
w matym wykroku) — droga od przysiadu do postawy i odwrot-
nie. Wykroki i rozkroki wspiete jako um ejetnos¢ wyczucia Kie-
runkéw gtdwnych. Zapoznanie z nowg pozycja — ,unik pod-
party”“ — z ruchu, z podskokéw, bez precyzji, jako nowa forma
ruchu. Wymachy nég — z punktu widzenia obszemosci ruchu
i przeciwdziatania sztywnosci.

Cwiczenia asymetryczne. Wspoipraca konczyn (do skokow):
najprostsza forma doskonalenia lotu w skoku — rozkrok w locie.

Cwiczenia szyi. 'Sktony w bok — zwracanie uwagi na po-
prawnos¢ wykonania.

Cwiczenia tutowia. Zasada ogolna — doskonalenie pogtebia-
nia z wprowadzeniem wspétpracy ramion w formie ruchéw wspot-
dziatajgcych z wiasciwg pracag tutowia.

W plaszczyznie strzatkowej: uwypuklanie klatki piersiowej
w siadzie klecznym (rece opuszczone); w lezeniu tytem z ramio-
nami w bok, nogi lekko zgiete. Przygotowanie do opadu w przod:
w rozkroku ze sktonu w dot — przejscie do opadu ze splotem rak
na plecach. Opady w ty} w siadzie z zaczepem stdp z zachowaniem
poprawnosci postawy w obie strony (poczatkowo pomdc przez
podloieranie sie rekami z potozenia ramion w bok przy powrocie).
W lezeniu przodem — skiony w tyt z przejsciowym skurczem
ramion (oglednie). Z przysiadu podpartego — kolejne wyprosty
nog do krétkotrwatego podporu lezac przodem ze zwroceniem
uwagi na wysoko$¢ bioder. We wszystkich plaszczyznach — za-
stosowanie wszystkich opanowanych pozycji i potozen, zmiana
tempa, rytmu itd., ponadto w plaszczyznie ztozonej CEwiczenia
przygotowawcze do petzania; ze wsparciem na tokciu i na kolanie.
Czolganie sie w lezeniu przodem bez podporu (,,jak waz*).

Cwiczenia koordynacyjne

Cwiczenia rownowagi wolne. W postawach jednon6z — za-
chowanie réwnowagi przy jednoczesnym wykonywaniu ruchéw
ptynnych, noga wolna (wznosy, przemachy, przenosy), obroty,
zachowanie réwnowagi £0 intensywnym ruchu (biegu); utrudnia-
nie przez ruchy ramion (a wiec i uzycie piteczek), ruchy glowy.
o OIC\Sviczenia rownowagi na przyrzadach (najwyzej do wysokosci

ioder).
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Cwiczenia opanowane uprzednio na ziemi; przejscia po rowno-
wazni z wykonywaniem czynno$ci rekami, np.: rzuty woreczkami,
piteczkami, przejscia na czworakach, z przysiadami, w tyt i w bok
na rownowazni do wysokosci kolan. Z siadu bokiem (poczatkowo
na faweczce) — przygotowanie do wejscia na rdwnowaznie przez
posredni przysiad. Siad bokiem na réwnowazni na wysokosci
bioder (z ochrong) i ¢wiczenia w siadzie: skiony i skrety gtowy,
ruchy ramion.

Cwiczenia zwinnosci. Przewrdt w przdd z marszu i z biegu,
przewrOt w przod z miejsca, bez pomocy rak. Na skrzyni —prze-
wrét jak w klasie, dla chlopcow z dazeniem do jak najmniej-
szego zginania ramion. Przygotowanie do przewrotu w tyt z po-
stawy, posrednim siadem, z pomocg rgk lub bez — przejscie
do lezenia tytem z jednoczesnym nakryciem sie nogami (na mate-
racu). W lezeniu tytem — c¢wiczenia prawidtowego utozenia rgk
do przewrotu w tyt z jednoczesnym nakrywaniem sie nogami.

Dalsze przygotowanie do stania na rekach.

Cwiczenia stosowane

Zwisy\J.9a drabinkach, przysiady zwieszone o ramionach
zgietych z sieganiem réwnocze$nie reka w dot i prostowaniem dru-
giej reki; doskonalenie wstepowania i zstepowania; ze zwisu
tytem — zeskok podmykiem z wiekszej wysokosci. Zwis prze-
wrotny tytem o nogach zgietych (przywarcie biodrami do drabinki
— nie wytrzymywag).

Na tramie. Proby wykonania wymyku. Wymyk z leze-
nia pod tramem. Z podporu — dokladny odmyk. Zwisy posta-
wne jak w klasie VI, lecz na mniejszych wysokosciach: dla
chtopcow — zmiana chwytu na rozpiety, réwniez réwnoracz;
postep 'w tyt w poélzwisie postawnym poprzek réwnoragcz; dla
dziewczat — zmiany chwytu i postep w tyt naprzemianracz.
Chiopcy: zmiana chwytu w zwisie i postep w bok na matych
odlegtosciach, bez precyzji. Postep w tyt w zwisie na podudziu.

Dziewczeta: zwis lezac na podudziu.

~Na kracie: Przeploty skosne w dot, glowa w dot z pomocg
nog.
Na linie. Nauka poprawnego chwytu nogami i przychwyty
samymi rekami do wyprostu rgk i skurczu w miejscu i z husta-
niem sie.
Chéd i bieg.

Dalsze doskonalenie wspotpracy ramion w marszu i w biegu,
ponak()j_to p)rawid+owe stawianie stopy (whasciwy kierunek w marszu
I W biegu).
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Rzuty. .
Doskonalenie rzutéw z klasy VI.
Skoki.

Wolne. Skok wzwyz z rozbiegu 3—5 krokéw, przeszkoda
na wysokosci kolan z doskokiem na jedna lub na obie nogi z ozna-
czeniem zaréwno miejsca odbicia, jak doskoku. Zwrdcenie uwagi
na wspotprace ramion. Skok w dal z matego rozbiegu z przeszkoda,
jak i bez; doskonalenie odbicia, stopniowe zwiekszanie rozbiegu.
Skok stylem krocznym z wymierzonym rozbiegiem i zwroceniem
uwagi na prawidtowy wymach nogi. Skoki przez skakanke, przez
okienko, skoki zajecze (dalsze wydtuzanie).

Mieszane. Przez przyrzad na wysokosci kolan przeskok
zawrotny o wyprostowanych nogach i zgietych biodrach (dojscie
lub dobieg skosny).

Na skrzyni wzdtuz (najwyzej do wysokos$ci pasa) —z wyskoku
kuczne%o skok w przod (jak zajeczy) i zeskok zawrotny o nogach
zgietych.

: eKIa skrzyni wszerz (do pasa) — wyskoki: kleczny, kuczny,,
do postawy przez posSredni przysiad i zeskok w gigb.

Z kleku — zeskok wolny w przéd bez podporu ze wspdipraca
rak. Skok przez kozta (wysokos¢ przyrzadu dla chtopcow — do
pasa, dla dziewczagt — do bioder) z opanowaniem przez chtopcow
wspotpracy rak, przez dziewczeta — doskoku.

C) TAtfCE NARODOWE | REGIONALNE

Elementy tancéw narodowych

Elementy mazura. Doskonalenie zwyklego biegu mazuro-
wego. Hotubce majzurébwe w parze ,,do giebie“ i ,,0d siebie“.
taczenie réznych poznanych tematéw mazura w trudniejsze
uktady. Figura mazura towarzyskiego ,.chusteczka“.

Elementy kujawiaka. = Wprowadzenie drugiego kierunku
wirowania dookota sali — w prawo, dookota swojej osi —w lewo.
Kujawiak w dwoch kierunkach wirowania.

Elementy oberka. Oberek w kieruneku wirowania dookota
sali — w lewo, dookota osi — w prawo.

Elementy krakowiaka. Hotubce krakowiaka z wymachami
reki z trudniejsza koordynacjg. taczenie poznanych tematow
krakowiaka w uktady figurowe.

Elementy tancéw regionalnych

Krok polkowy z podskokami i bez podskokéw w Kierunku
wirowania: dookota sali w prawo, dookota swojej osi w lewo. Krok
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polkowy f#gczony (w nastepnym takcie) z dwoma podskokami
i unoszeniem nogi w powietrzu. Krok polkowy tgczony z wyma-
chami nég w przod i wstecz.

Tance regionalne

Zastosowanie ztozonego kroku polkowego z innymi elemen-
tami ruchu, jak wyzej, np. ,,Kotomyjka“ —albo ,Wrona gapa“.
Zastosowanie réznych form walca, np. ,Walc Slaski“ ,Walc
Kaszubski®.

Korowody — Jak w klasie VI.

D) SPORTY | WYCIECZKI

Ptywanie

Nurkowanie i ptywanie pod wodg. Doskonalenie ptywania
»2abkg*. Ruchy ramion do ptywania ,,zabkg“ na plecach, koordy-
nacja ruchéw ramion i n6g w ptywaniu ,,zabka* na plecach.

Pltywanie stojac. W plywaniu zwroty i obroty. Plywanie
z przytrzymywaniem sie todzi lub kajaka. Wskakiwanie do wody
z todzi, kajaka, wywracanie sie z kajakiem do wody. Doskona-
lenie skoku startowego. Skoki na nogi z wysokosci okoto 1,5 m,
tancuch z éwiczacych w wodzie w celu ratowania tonacego, rzu-
canie liny, kota ratunkowego, podawanie tyczki tongcemu.

Lyzwiarstwo

Jazda w przod ze splecionymi w tyt rekami. Jazda w pot-
przysiadzie i przysiadzie. Jazda krokiem dostawnym. Zwroty
w Jezdzie na obu nogach. tatwe zabawy biezne.

Narciarstwo

1. Zabawy na nartach jak w Kkl. VL.

2. Chody narciarskie: krok zwykly, krok z odbicia, jedno-
krok, dwukrok, kroki taczne, krok tyzwowy.

3. Zjazdy po stoku dla:
a) doskonalenia szybkosci,
b) pewnosci hamowania,
C) opanowania terenu przez narciarza.

4. Skoki terenowe (tylko chtopcy) — doskonalenie skokéw
terenowych ze zjazdu na wprost i w skos stoku z uzyciem
Kijkéw 1 bez.
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5.
6.

Zatrzymanie — obok juz wymienionych, zeslizgiem po

zjezdzie na wprost i w skos stoku (Kristiania).

Zmiany kierunku:

a) tuk rozmachowy bez kijka i z kijkiem (Kristiania),

b) obskokiem.

Wycieczki.

a) Biegi narciarskie na ptaskim, na zwiekszonym terenie
z wigczeniem przeszkod terenowych,

b) wycieczki terenowe w trudniejszych warunkach.

Wyniki: dwukrok i krok tyzwowy, zjazdy ze zmiang szybkosci
po réznym terenie na wprost i w skos stoku, zatrzymania — ze-
slizgiem do stoku. Zmiany kierunku —#tuk rozmachowy (Kristia-
nia) wdowolnym miejscu 1 na gtadkim terenie. Umiejetnos¢ skoku
terenowego na wprost.

Saneczkowanie

Jak w kl. VI z wyzyskaniem mozliwosci terenowych.

Cwiczenia i gry terenowe
Obserwacja i podstuch —jak w klasie VI

Podchody', patrolowanie, tropienie i zwiady.

1

Harce, 2. Przenoszenie meldunku. 3. Ucieczka Sybiraka.

4. Fatszywe tropy. 5. Kto biwakowat. 6. Zapoznanie z alfabetem
Morse’a. Nadawanie i odbieranie prostych meldunkéw przy po-
mocy 2 choragiewek.

Orientowanie sie w terenie.

1

2

3.
4,
5.

Okreslenie stron swiata przy pomocy gwiazdy polarnej.
Czytanie mapy taktycznej, orientowanie sig i mierzenie
odlegtosci.
Marsz na przetaj na odlegtos¢ do 1,5 km.
Ocenianie odlegtosci na oko do 300 m.
Mierzenie odlegtosci krokami i zamiana na metry.
\

Pokonywanie przeszkdd terenowych.

1
2. Wiostowanie na pych.
3.
4

Czolganie i przechodzenie miedzy drutami kolczastymi.

PrzejScie po kladce utozonej nad rowem o glebokosci
powyzej 1 m.

. Przeskakiwanie przez strumien przy pomocy tyczki.



Biwakowanie.

1 Przygotowanie postania z galezi, mchu lub paproci.
2. Kwaterowanie na wsi i spanie w stodotach!

3. Wigzanie snopéw stomy.

4. Zacieranie $ladéw po biwakowaniu i obozowaniu.

Dorazna pomoc.

Sporzadzanie prymitywnych noszy z gatezi, lasek i przeno-
szenie rannych.

Wycieczki

Dwie catodzienne i jedna wieczorowa wycieczka dla prowa-
dzenia ¢wiczen i gier terenowych. Diugo$é marszu (w obie strony
tacznie) do 12 km. Obcigzenie plecaka do 4 kg.

Ponadto samodzielne wycieczki uczniowskie, odbyte pieszo
lub na rowerze.

Wyniki

Znajomos$¢ dwoch gier druzynowych z podanych w progra-
mach klas VI i VI, umiejetno$¢ wyznaczania i przygotowania
boiska do gry. Tworzenie kolumny éwiczebnej w marszu, zwroty
w marszu o0 90°. Opanowanie skurczu poziomego ramion w siadzie
skrzyznym, w siadzie prawidtowy sklon gtowy w tyt. W lezeniu
tytem prawidtowe uwypuklenie Kklatki piersiowej. Poprawne
wymachy nég w kierunkach gtéwnych z zachowaniem obszerno-
$ci ruchu i rozluznienia migdni. Przejscie po réwnowazni na wyso-
kosci potowy uda z przekraczaniem przeszkody. Skok w dal na
skoczni z opanowaniem odbicia i doskokd.

W dwdjkach umiejetnos¢ chwytania piteczki jednoracz (odle-
gtos¢ kilkunastu krokow).

Uwagi

Zasady prowadzenia grup w tej klasie sg te same, co w klasie
VI, przy czym w stosunku do zespotow chtopcdéw znajdg zasto-
sowania te same wytyczne, co w klasie poprzedniej dla dziewczat,
odnos$nie potrzeby oszczedzania organizmu wkraczajgcego w okres
dojrzewania.

Praca w klasie VII winna sie oprze¢ na dobrze opanowanym
i wyréwnanym poziomie usprawnienia fizycznego i spotecznego
poczucia miodziezy.
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Rozpoczynajacg sie prace wprowadzenia i wycwiczenia na
szerszg skale rzutow, biegow 1 skokdéw zarébwno w czasie godzin
na sali i boisku, jak w terenie, nalezy oprze¢ na wynikach uzyska-
nych przygotowaniem lat poprzednich. Dobra postawa nawykowa,
swobodnie rozluZznione stawy, tatwo$¢ koordynowania ruchow
i zdolno$é samokontroli maja da¢ podstawe do dalszej racjonalnej
pracy. Zar6éwno niektére éwiczenia gimnastyczne, jak i sportowe,
a takze gry musza by¢ prowadzone w zespotach mniejszych; nalezy
wiec w coraz szerszym zakresie powierza¢ czynno$cl zastepcze
uczniom. Ztozg sie na to: pomoc, wzglednie ochrona, przy niekto-
rych ¢wiczeniach gimnastycznych i sportowych, przygotowanie bo-
iska do gry, prowadzenie dobrze opanowanych gier, funkcje
pomocnicze przy wycieczkach i grach terenowych.

Do czynnosci tych nalezy mtodziez starannie i planowo przy-
gotowad.

Wspotpraca mtodziezy z kierownictwem musi by¢ oparta na
karnosci, postuchu i poczuciu odpowiedzialnosci. Wymagajg tego
zarbwno wyniki pracy, jak i zapewnienie miodziezy bezpieczenstwa,
¢o stanowi zasadniczy postulat organizacji wychowania fizycznego.
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KLASA VIl

2 godziny tygodniowo.

Ponadto 2 godziny na gry, sporty oraz éwiczetiia i gry terenowe
tam,' gdzie sg odpowiednie warunki.

Materiat ¢wiczebny
A) ZABAWY | GRY

Zabawy o charakterze ozywiajgcym i rekreacyjnym, stosowane
miedzy ¢éwiczeniami w formie Scistej, jak tez miedzy trudniejszymi
grami, réwniez jako przygotowanie do gier oraz podczas pauz.
Zabawy z zasobu materiatu dla klas poprzednich i ich odmiany,
np.:berek dumny, podrywka rzucana (zodmianami), r6zne odmiany
pitki Iatancej.

Gry biezne, jak: wyscigi rzedéw i pokonywaniem przeszkod,
sztafeta gwiazdzista, sztafeta obwodowa.

Gry rzutne, jak: wyscigi pitek wrzedach z koztowaniem, pod-
rzucaniem, to samo z wymijaniem przeszkod, walka o pitke.

Gry druzynowe: jordanka, siatkdwka (w postaci uproszczonej)-

B) CWICZENIA GIMNASTYCZNE
Cwiczenia porzadkowe

Zbiorki w poznanych uprzednio formacjach w marszu, two-
rzenie kolumny c¢wiczebnej w marszu. Z marszu — ustawianie
sie w lewo-prawo (bez wykonczenia).

Cwiczenia ksztattujace

Cwiczenia konczyn gérnych. Wydoskonalenie chwytu karku
i skurczu poziomego réwniez w postawach wyzszych (np. klek),
z wyjatkiem stojacej. Potozenie ramion wzwyz, tylko w siadach,,
zupeinie prawidtowe. Wspotpraca koriczyn w skokach.

Cwiczenia koniczyn dolnych. Podstawy kroczne jako dalszy
cigg wyczuwania kierunkdéw gtdwnych z przenoszeniem ciezaru.
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ciata (,,balansowanie®, kontrola kierunku jako przygotowanie

do lekkiej atletyki). Potprzysiad i przysiad w matym wykroku

i w postawie normalnej. ,,Unik podparty”. Klek jednonoz wy-

konany wykrokiem. Wymachy nég w réznych Kierunkach —
stopniowe ,,podrywanie® dla wydobycia maksymalnej granicy

ruchu. Wspotpraca koriczyn i doskonalenie lotu w skokach np. m
¢wier¢ obroty, skurcze nog, rozkroki.

Cwiczenia szyi. Jak poprzednio z dodaniem ostatecznego wy-
dobycia poprawnosci w sktonach w bok.

Cwiczenia tutowia. Cwiczenia we wszystkich ptaszczyznach
jak w klasach poprzednich, ponadto w siadzie z ramionami wzwyz.
—uwypuklanie klatki piersiowej (przy drabince, Scianie, ze wspar-
ciem tylko rak). Opady w przod w staniu, w rozkroku (z gory). Ze
sktonu w przéd przejscie do opadu w przoéd z potozeniami dobrze
opanowanymi ramion — w bok i skurczem pionowym ramion.

W siadzie z zaczepem stdp —opad w tyt (do lezenia) ze skurT
czem ramion i prawidtowy powrdt bez pomocy rak, z ramionami
opuszczonymi. W siadzie z zaczepem stop (nogi lekko zgiete) —
ze skurczem ramion — rytmiczne pd&topady. W lezeniu przodem
sktony w tyt z zastosowaniem opanowanych potozen ramion,
z wyjatkiem potozenia wzwyz i chwytu karku. Z przysiadu pod-
partego — przez kolejny wyprost ndg — krétkotrwaty podpor
lezac przodem i powr6t do postawy w ten sam sposob. W ptaszczy-
znie ztozonej petzanie na matych przestrzeniach.

Cwiczenia koordynacyjne

Cwiczenia rownowagi wolne. Utrudnianie utrzymania réwno-
wagi za pomocg energicznych, silnych ruchéw nogi i ramion; za-
trzymywanie sie w biegu, po skokach, to samo z réwnoczesnym
zwrotem w tyt. Walka koztéw w dwojkach.

Cwiczenia rownowagi na przyrzadach. .Réwnowaznia do wy-
sokosci pasa.

Cwiczenia jak w klasach poprzednich, utrudnione przez wy-
sokosé ; w siadzie bokiem —spadanie do zwisu lezac na podudziach;
wejscie na rownowazni¢ z siadu bokiem posrednim przysiadem.

Cwiczenia zwinnosci. Doskonalenie przewrotu w przdd (rece
i nogi proste). Przewr6t w tyt na materacu. Stanie na rekach
z oparciem nog o $ciane lub o drabinki.

Cwiczenia stosowane

Zwisy. Na drabinkach. Chiopcy: postawa zwieszona przo-
dem o ramionach zgietych i powolny wyprost w zwisie. W zwisie
przodem zejscie na rekach bez pomocy ndg. Chtopcy i dziewTEzeta:
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w zwisie tytem — wznosy ndg zgietych lub wyprostowanych »
kolejno lub obunéz. Krétkotrwaty zwis przerzutny.

Na tramie. Chiopcy: z podchwytu — wymyk na wysokosci
glowy. Dziewczeta: nadal formy przygotowawcze do wymyku.
W zwisie postawnym poprzek na mniejszych wysokosciach — po-
step w tyl. W zwisie postawnym przodem — zginanie ramion.
Z potprzysiadu zwieszonego — skoki do podporu.

Zmiany chwytu w zwisie. Tram dosiezny dla chtopcow, na
wysokosci gtowy dla dziewczat: skok do zwisu o ramionach zgie-
tych i powolny rozkurcz. Tram na wysokosci doskocznej: zginanie
rang)iokn z pomoca wspotéwiczacego. W zwisie —poprawne postepy
w bok.

Doskonalenie postepu w tyt w zwisie lezagc na podudziu.
Na kratach. taczenie znanych przeplotow: wejScie z pomoca
noég po krawedzi wewnetrznej kraty i zejScie bez pomocy nog.
Na linach: dla chtopcow — wspinanie z pomoca nog; dla dziew-
czat —wspinanie jak w klasie poprzedniej dla chtopcow. Z chwy-
tem dwdch lin na wysokosci barkdw — przewro6t w tyt i powrot.

Chdd i bieg. Egzekwowanie opanowania rytmu, wspotpracy
konczyn, kierunku stawiania stopy, bez nacisku na umiejetno$¢
przemieszczania $rodka ciezkosci.

Rzuty. Rzut matg piteczka jak w, klasach poprzednich, lecz
Z rozbiegu.

Skoki.

Skoki wolne. Wyskoki wolne jak w klasach poprzednich, na
skrzynie do wysokosci potowy uda (dziewczeta) lub pasa (chtopcy).
Skok wzwyz z rozbiegu na wprost z doskonaleniem lotu, np.
¢wiercobrot w locie. Doskonalenie skoku wzwyz stylem krocznym
(pochylenie i skret tutowia). Skoki w dal z rozmierzaniem rozbiegu.
Skoki przez skakanke, przez okienko.

Skoki mieszane. Skrzynia na wysoko$ci do pasa z rozbiegu
skosnego (potem na wprost) — wyskok do podporu o nogach pro-
stych z zalamaniem w biodrach i zeskok z prostowaniem bio-
der. Przeskok zawrotny przez przyrzad na wysokosci potowy
uda: nogi wyprostowane, biodra ,,ztamane”. Chiopcy — przeskok
kuczny przez przyrzad na wysokosci pasa lub wyzej. Chiopcy
i dziewczeta —z wyskoku na przyrzad—zeskoki rézne (z wymachem
nogi, z ¢wiercobrotami itp.) z regulowaniem wysokosci.

Przeskok rozkroczny przez kozta: chtopcy — doskonalenie
lotu (proste nogi, zatamanie tutowia), dziewczeta — wspOtpraca
konczyn. Skrzynia wzdtuz, przeskok kuczno-rozkroczny (tzw.
,-matpi).
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Skrzynia wzdluz na wysokosci bioder: przewr6t, chiopcy
o rekach mozliwie prostych. Tram na wysokosci bioder: skok
szermierczy z miejsca (nogi wyprostowane).

C) TANCE NARODOWE | REGIONALNE

Elementy tancéw narodowych

Elementy mazura. Doskonalenie zwykiego biegu mazurowego,
hotubcow mazurowych, obrotéw: doskonalenie zakoriczen mazuro-
wych do powyzszych tematéw. Figura mazura towarzyskiego,
np. ,,Krolowa zabawy“. taczenie roznych poznanych tematow
mazura w trudniejsze ukiady.

Elementy kujawiaka. Doskonalenie dwoch poznanych Kierun-
kow kujawiaka — ze zmiarig kierunkéw na hasto i dowolnie,
z przytupywaniem i bez.

Elementy oberka. Figura ,,od sie i do sie*. Hotubce pojedyn-
cze na trzy w oberku.

Dwa kierunki wirowania: dookota sali w lewo — dookota osi
w prawo; dookota sali w prawo — dookota osi w lewo.

Doskonalenie poznanych tematéw oberka.

Krakowiak'. Doskonalenie réznych sposobéw tgczenia tema-
tow krakowiaka w uktady figurowe.

Tance regionalne

Zastosowanie ztozonych, trudniejszych form ruchowych, jak
biegu podskokami w przod i w obrotach — z réwnowaga krokéw
chodzonych w przéd i w tyt, np. w tancu ,,Gasior", albo zasto-
sowanie krokéw poétkowych z wymachami nég — np. ,,Taniec
wroni”, albo zastosowanie krokow potkowych i zaznaczen nogami
w szybkich obrotach, jak np. w $lagskim ,kozaku" itp.

Korowody polonezowe

Jak w kl. VII.

Dworski krok polonezowy. Kilka zasadniczych figur, jak np.
przeprowadzenie tancerki na lewg strone, figura ,,mostek", figura
formowanie dwuszeregu w polonezie itp.

D) SPORTY | WYCIECZKI

Ptywanie
Jak w klasie VI, ponadto: wchodzenie z wody do todzi, ka-
jaka, holowanie kajaka, ptywanie z przenoszeniem przedmiotéw
(ubrania), bez zmoczenia ich. Rozbieranie sie w wodzie.

4 Programy — Wychowanie fizyczn?
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Doptywanie do tongcego, by sie nie da¢ schwyci¢. Uwalnianie
sie od chwytu tongcego przez zatapianie, odpychanie jego glowy
do tytu uciskajac dtonmi na podbrodek i nos. Holowanie wspot-
¢wiczacego (dwoch holuje jednego) trzymajac go za glowe, pod
pachy. Zapozna¢ z ratowaniem topielca.

Skoki na nogi i na gtowe z wysokosci okoto U/2 nr.

#

Lyzwiarstwo

Nauka tukdw z przektadanki. Jazda na jednej nodze z prze-
noszeniem w przéd i w tyt. Wezyki przodem na obu nogach.
Przektadanka w jezdzie w tyt.

Narciarstwo

1 Chody narciarskie. Doskonalenie techniki biegu krokami
faczonymi krokiem zwykiym.
Zjazdy po stoku — jak w Kkl. VII.
3. Zatrzymywanie:
a) zeSlizgiem po zjezdzie na wprost i w skos stoku (Kri-
stiania),
b) ptugiem.
4. Zmiany kierunku:
a) tuk rozmachowy — (Kristiania) bez kijka i z kijkiem
W wyznaczonym terenie,
b) obskoki,
c) krokiem tyzwowym,
d) oporowy tuk rozmachowy (Kristiania oporowa) z kij-
kiem i bez kijka w wyznaczonym miegjscu.

]

AYycieczki
a) Bieg narciarski: 1) ptaskie na dhluzszych odcinkach;
2) slalomow’;

b) wycieczki terenowe po rdznorodnych terenach.

Wyniki: kroki taczone. Zatrzymanie po zjezdzie na wprost
i w skos z dowolnej szybkosci. Zmiana kierunku lukiem rozmacho-
wym (Kristiania) od stoku z kijkiem (Kristiania) i bez. Skoki
terenowe, oporowy tuk rozmachowy (Kristiania oporowa).

Saneczkowanie

Jak kl. VIl z wyzyskaniem mozliwosci terenowych.
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Wyniki

Opanowanie dwot.h gier druzynowych z zasobu klas V11 i VI11.
Tworzenie czwoérek z dwuszeregu. Poprawne wykonanie poto-
zenia ramion wzwyz w pozycjach niskich (rzut, wznos, wymach).
Opanowanie postaw krccznych w kierunkach gtéwnych.

Cwiczenia i gry terenowe

Obserwacja i podstuch.
1. Obserwacja z punktu ukrycia.

2. Podstuchy.
Podchody, patrolowanie, tropienie i zwiady.

Jak w kl. VI, ponadto éwiczenia wieczorowe: 1. Obtawa w no-
cy. 2. Poszukiwanie zbiega postugujacego sie latarka. 3. Sygnali-
zacja przy pomocy latarek.

Orientowanie sie w terenie.

1 Doskonalenie sie w czytaniu mapy i postugiwanie sie¢ mapa
w terenie. 2. Okreslanie wiasnego stanowiska na mapie. 3. Marsz
na przetaj przy pomocy mapy na odlegtos¢ od 2—3 km. 4. Cwi-
czenia w pomiarach na oko: odlegtosci, wysokosci i szerokosci.

Pokonywanie przeszkod terenowych.

1 PrzejScie wieczorem po kamieniach i ktadce utozonej nad
strumieniem lub rowem.
2. Wejscie i wychodzenie z dotéw lub rowow o gtebokosci po-

wyzej 1m.
Biwakowanie.

1 Wybudowanie szatasu z gatezi. 2. Okopywanie szatasu ro-
wem przeciwdeszczowym. 3. Urzadzenie w terenie boiska do siat-
kowki, umocowanie stupkdw przy pomocy linek i kotkow.

Dorazna pomoc.
1 Tamowanie krwotokdéw nosa.

Wycieczki

Dwie catodzienne i jedna wieczorowa wycieczka dla prowadze-
nia ¢wiczen i gier terenowych. DlugoS¢ marszu (facznie wr obie
strony) do 15 km. Obcigzenie plecaka do 5 kg. Ponadto sa-
modzielne wycieczki uczniowskie, odbyte pieszo lub na rowerze.
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W siadzie przy przyscianku uwypuklanie klatki piersiowej.
Wejscie na réwnowaznie z siadu bokiem.
Skok wzwyz stylem krocznym.

Uwagi

W doborze i natezeniu ¢wiczen nalezy sie nadal liczy¢ z wiasci-
wosciami okresu dojrzewania, ktory u chtopcow nadal trwa, u nie-
ktérych dziewczat natomiast dobiega konca. Ogledne, lecz stale
i systematycznie postepujace utrudnianie ¢wiczenn gimnastycz-
nych polega¢ ma przede wszystkim na zwiekszonych wymaganiach
pod wzgledem formy ruchu, co winno znalez¢ wyraz zwiaszcza
w ¢wiczeniach stosowanych.

W zakresie prowadzenia wszelkich zaje¢ o typie wspotpracy
zespotowej nalezy potozy¢ wielki nacisk na strone wychowawcza,
w pierwszym rzedzie zas na wyrobienie rzetelnoSci.

Dazac do wyrobienia u miodziezy nawyku do statego upra-
wiania ¢wiczen cielesnych, zamitowania do ¢wiczen sportowych,
wycieczek i obcowania z przyroda, nalezy rozwija¢ u miodziezy
aktywnos¢, samodzielno$é, zaradno$é oraz umiejetnos$¢ pracy ze-
spotowej. Zzycie sie mtodziezy w druzynach wedrownych, grupach
sportowych itp. powinno stworzy¢ zadatek do samorzutnego kon-
tynuowania ¢wiczen w organizacjach i zespotach pozaszkolnych
po opuszczeniu szkoty i stac sie podwaling dalszych zabiegéw o za-
chowanie zdrowia i sprawnosci fizycznej. Jest to wazny i prze-
tomowy moment w kierowaniu energii mtodziezy na droge zdrowego
wspotzawodnictwa sportowego (w ramach wewnetrznych szkoty)
oraz umiejetnosci zorganizowania zabawy i wypoczynku w ruchu
na wolnym powietrzu i w kontakcie z pigknem przyrody. Moment
ten powinien by¢ wykorzystany i odbi¢ sie w sposob dodatni na
psychice mtodziezy.

Zharmonizowanie wychowania fizycznego z ogélnymi celami
wychowawczymi, podporzadkowanie usprawnienia fizycznego wa-
lorom charakteru — dzielnosci, zaradnosci i wytrwatosci — jest
w tym okresie ostatecznym celem pracy.
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