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Od autora.

Przystepujgc do opracowania podrecznika ,Wychowa-
nie fizyczne na kolonjach i pétkolonjach", miatem na uwadze
art. 9. ,,Instrukcji dla kolonij letnich", wydanej przez Mini-
sterstwo Opieki Spotecznej, ktérego brzmienie jest nastepu-
jace:

.Cwiczenia fizyczne na $wiezem powietrzu powinny byé
naturalne, proste, stopniowo indywidualizowane. Powinny by¢
wykluczone ¢wiczenia atletyczne lub akrobatyczne i te, ktore
w jakikolwiek spos6b wymagaja znacznego wysitku musku-
té6w. — Cwiczenia powinny byé dostosowane do pewnego
poziomu zdrowotnego, do wieku, zdolnosci i stopnia rozwoju
fizycznego*“.

Tymczasem — jak wykazuja wizytacje — ten najwaz-
niejszy z dziatdw zajec-kolonijnych jest stale zaniedbywany
i traktowany po dyletancku.

By ufatwi¢ prace w dziale wychowania fizycznego, ze-
stawitem matcrjat ¢wiczebny na podstawie mojego kilkulet-
niego doswiadczenia w pracy kolonijnej i podaje go w goto-
wej formie. Moze z niego skorzysta¢ zaréwno kwalifikowany
instruktor wychowania fizycznego, jak i wychowawca koloniji
lub podtkolonji, mniej obeznany z wychowaniem fizycznem
i sportem.

Zagadnienie potraktowatlem w podreczniku z punktu
w’dzenia praktycznego z uwzglednieniem najniezbedniejszych
wiadomosci z teorji i metodyki wychowania fizycznego, ma-
jac na uwadze kolonje i po6tkolonje o charakterze profilaktycz-
nym, na ktére wyjezdza miodziez, wyczerpana catoroczng
praca szkolng, przewaznie stabowita i zle odzywiana, dla po-
ratowania zdrowia.



I. Znaczenie ¢wiczen fizycznych na kolonjach
i potkolonjach.

Wychowanie fizyczne, uwazane jako czynnik higjenicz-
no-zdrowotny, jest jednym z wazniejszych zaje¢ na kolonji
i potkolonji. | stusznie! Jezeli kolonje i po6tkolonje maja spet-
nia¢ role przy tego rodzaju anomaljach zycia dziecka, jak:
mgtéd mieszkaniowy w sferach robotniczych, cuchnace dzie-
dzince i podwodrka srodowisk wielkomiejskich gdzie stonce
prawie nigdy nie dociera, mrok i wilgo¢ w izbach, kurz ulicz-
ny, dym fabryczny, zaduch gazéw spalinowych i rozgrzanych
smaréw w zwiazku z ozywionym ruchem samochodowym —
to do czynnikdbw zdrowotnych oprocz stonica, czystego powie-
trza, higjenicznego mieszkania, racjonalnego odzywiania,
opieki wychowawczej i lekarskiej, zaliczymy sSwiadomie sto-
sowany na kolonji i poétkolonji ruch fizyczny, w formie gim-
nastyki sportéw oraz gier i zabav' ruchowych.

Stonice, powietrze, woda i ruch fizyczny — oto nieod-
zowne czynniki zdrowia dziatwy, wyjezdzajacej po catorocz-
nych trudach szkolnych na kolonje i poétkolonje letnie, by tam
wypocza¢, wzmocni¢ i zahartowa¢ organizm i, pozna¢ przy-
tem kraj.

Jakaz bedzie rola ¢wiczen fizycznych w tym catoksztal-
cie srodkéw higjeniczno-zdrowotnych, stosowanych na ko-
lonjach i pétkolonjach?

Pomijajgc ich profilaktyczne dziatanie, mozna zapomoca
¢wiczen fizycznych skutecznie przeciwdziata¢ wadom orga-
nicznym dziatwy, pracujgcej w okresie roku szkolnego nieraz
w warunkach mniej higjenicznych (np. niewygodne tawki,
ciasne i niedostatecznie wietrzone izby szkolne i t. p.). Nawet
stosunkowo duzy wymiar céwiczen fizycznych w planie lek-
cyjnym szkoly nie jest w stanie zapobiec znieksztatlceniom



organizmu ucznia (skrzywienia kregostupa, pochyte trzyma-
nie gtowy), anemiji, sklonnosciom do gruzlicy i innych choréb
wieku szkolnego.

A zatem — celem wychowania fizycznego na kolonjnch
1 potkolonjach w ogdélnem pojeciu jest podtrzymanie i pomna-
zanie zdrowia dziecka, nadwerezonego niesprzyjajacemi wa-
runkami zycia i szkoty.

Dzieki doborowi form ruchéw ¢wiczebnych mozemy po-
prawi¢ wadliwa postawe dziecka, jego sprawnos$¢ fizyczng
i funkcjonalng organow zyciowych, przez co dopomozemy
mu w naturalnym rozwoju. Stwierdzono, ze miodziez w okre-
sie wakacyj szkolnych, zyjac w lepszych warunkach higje-
niczno-zdrowotnych, rozwija sie i rosnie szybciej niz w cza-
sie roku szkolnego.

W parze ze zdrowiem idg jeszcze inne zalety, a wsréd
mch na pierwszem miejscu postawimy — odpornosc
organizmu na choroby. Mozna by¢ odpornym na choroby
mniej lub wiecej juz od urodzenia, co wigze sie z cechami
dziedzicznosci. Ale nie ulega kwestji, ze przez éwiczenia fi-
zyczne, ktére odbywajg sie w danym wypadku na Swiezem
powietrzu, w stoncu, a czasami w wodzie (ptywanie), mozna
spotegowa¢ wrodzong odpornos¢ organizmu.

Przy pomocy ¢wiczen fizycznych mozna tez rozwingc¢
druga, rbwniez wazng zalete organizmu dziecka — sprawv-
Nnosc.

Jak odbywa sie¢ proces doskonalenia sprawnosci fi-
zycznej przy stosowaniu pewnych form ruchéw? Wiemy
z fizjologji ruchu, ze praca fizyczna powoduje przerost mie-
$ni, zwieksza obszerno$¢ ruchéw w stawach, udoskonala ko-
ordynacje i usprawnia pomoc ze strony narzadéw oddechu,
krazenia, trawienia i uktadéw wydzielczych.

Do zalet, jakie mozna osiggna¢ przez ¢wiczenia fizyczne,
nalezy wytrwatosc. By¢ wytrwalym, t. zn. posiadaé
silng wole, oszczednie gospodarzy¢ zapasem sit zywotnych
i posiada¢ praktyczng zdolnos$¢ ekonomji wysitku grup mie-
Sniowych przy wspoétudziale ustroju nerwowego.

Kazde dziecko posiada wrodzong zadze pokonywania
przeszK¢éd natury zyciowej, co taczy sie z rozwijaniem umie-
jetnosci zahamowania strachu. Nazwijmy te umiejetnos¢ o d-
waga By¢ odwaznym, czyli odwaznie stawia¢ czoto przy



zetknieciu z niebezpieczenstwem rzeczywistem lub pozorném
— oto zaleta, jaka mozna osiggnac¢ przez uprawianie ¢wiczen
fizycznych.

Kazde ¢wiczenie fizyczne ma réwniez swoj cel wycho-
wawczy i moralny, mniej lub wiecej widoczny. Jako przykiad
wezmy gre druzynowsq, ktéra ksztalci wszystko to, co jest
cztowiekowi potrzebne w zyciu, jak: samodzielnos¢, wspoéiza-
wodnictwo, umiejetnos¢ przewodzenia, opanowanie instynk-
tow i t. p.

Zestawiajgc zalety ciala i ducha, udoskonalone przy
pomocy ¢wiczen fizycznych, wspoéiczesni fizjologowie doszli
do przekonania, ze przez c¢wiczenie zmystow cEwiczymy jed-
noczesnie wrazenia zmystowe, co wplywa korzystnie na site
i napiecie pamieci, woli i umystu. Nalezy jednak rozumie¢ tc
w tym sensie, ze wychowanie fizyczne idzie w parze z ksztal-
ceniem umystu i wspotdziata z niem wychowawczo.

Chcac nalezycie oswietli¢ poruszone zagadnienie z punk-
tu widzenia teorji wychowania fizycznego, przytocze stowa
autorytatywnego znawcy tej dziedziny wiedzy, prof. E. Pia-
seckiego, ktéry powiada*): ,Praca miesniowa, to Srodek
najbardziej ztozony, bo fizjologiczny. Skiadajg sie nan stany
czynne ukladu nerwowego, skurcze réznych grup miesnio-
wych oraz wspotpraca catego szeregu innych narzadéw z od-
dechem i krgzeniem na czele.

Dziatanie bezposrednie pracy miesniowej dotyczy zdro-
wia i sprawnosci. Ukladowi ruchowemu daje ona fizjologie,
ny przerosi miesni i wzmozenie ich sity skurczu, dalej wiegk-
szg obszernos¢ ruchdéw rozszerzenia powierzchni stawowych
i wydtuzenia niektérych miesni, wreszcie pogrubienia i stward-
nienia kosci. Uktadowi nerwowemu przybywa caty szereg ko-
ordynacji ruchéw, dyspozycja silnej koncentracji stanéw czyn-
nych przy kroétkich wysitkach, do diugotrwatego wytwarzania
ich przy ditugich dystansach. Uklad oddechu i krazenia przy-
swaja sobie wieksza ekonomje pracy nietylko przy wysitkach
migesniowych, lecz i poza niemi, z czego wynika m. inn. state
wzmozenie chionienia tlenu, pobudzajac przemiane materiji
w catym ustroju. Uktad trawienia otrzymuje nalezytg miare
bodzcéw mechanicznych. Co do ukiadéw wydzielczych, nerki

) Dr. E. Piasecki: Zarys teorji wychowania fizycznego, Cz. I.
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korzystajg z ogdlnego ozywienia przemiany materji, skéra zas$
nalezycie spetlnia swoje funkcje wskutek wzmozonej produk-
cji ciepta w miesniach*.

II. Wytyczne wychowania fizycznego.

Trzeba sobie zda¢ sprawe z zasadniczej réznicy, jaka
istnieje miedzy kolonjg lub poétkolonjg a obozem wychowania
fizycznego i na tern tle omowi¢ wytyczne wychowania fizycz-
nego.

Na obozy i kursy wychowania fizycznego wyjezdza
miodziez zdrowa i silna w celach wyszkoleniowych; kolonje
zas$ i potkolonje gromadzg juz z reguly osobnikéw anemicz-
nych, zle odzywionych i wyczerpanych catoroczng pracag
szkolng. Dlatego powinna by¢ pewna réznica w doborze,
sposobie stosowania i organizacji ¢wiczen fizycznych na ko-
lonji lub poétkolonji wzgl w obozie wychowania fizycznego.

Na tle réznic ustrojowych mtodziezy oparty jest caty
program zaje¢ z wychowania fizycznego, podany w podrecz-
niku. Przy doborze materjatu ¢éwiczebnego uwzgledniono tez
réznice rozwojowe anatomo-fizjologiczne, wystepujgce w
ustroju dziecka tgcznie z wiekiem.

Prowadzacy c¢wiczenia fizyczne na kolonj' lub po6tko-
lonji powinien zapozna¢ sie z niemi, chociaz w ogdlnych za-
rysach.

Wezmy dla przyktadu okres mtodziericzy (pokwitania).
Cechuje go wzrost, wcale niewspoétmierny z rozwojem czyn-
nosci ukladu wegetatywnego dziecka (narzad krazenia i od-
dychania). Ogdlnie rzecz biorac, dziecko ro$nie w pierwszych
latach dzieciistwa, przed okresem dojrzewania mniej. Do-
piero w okresie 12—16 lat nastepuje przyspieszenie wzrostu,
jest to okres dojrzewania, podatny do réznego rodzaju za-
burzen ustrojowych. Wiek, z ktérym spotykamy sie na ko-
lonjach, wymagajacy ,zrozumienia i wyrozumienia“ ze stro-
ny wychowawcow, wzgl. instruktora wychowania fizycznego.
W tym to okresie mozna spowodowac¢ wade serca i inne za-
burzenia chorobowe, wcigz jeszcze rosngacego organizmu. Dla-
czego? Chcac da¢ odpowiedZz — ograniczymy sie do jednego
tylko przyktadu: WW miesniu oracujgcym powstaja pewne
zmiany, polegajgce m. inn. na rozszerzeniu naczyn krwionos-



nych. Rozszerzenie naczyn powoduje wiekszy przeptyw krw.
a wiec i szybsze odzywianie miesnia. To jest uwarunkowane
nonnalnem funkcjonowaniem serca. Wzmozone zapotrzebo-
wanie krwi dla mies$nia pracujgcego, zmusza serce do inten-
sywnej pracy. Jezeli serce nie moze podota¢ wytezonej pracy,
nastepuje ostabienie, omdlenie, a w ciezszych wypadkach
uszkodzenie zastawek sercowych i kalectwo na cate zycie.

Wzmozona czynnos$¢ serca wskutek pracy miesniowej
powoduje intensywna wymiane tlenu w plucach zapomocag
czestszych i glebszych oddechéw. Im ciezsza jest praca, wzgl.
im intensywniejsze jest ¢wiczenie, tem wiecej trzeba dopro-
wadzi¢ krwi, bogatej w tlen, do tkanek miesniowych i ner-
wowych. Trzeba unikac¢ ciezszych ¢wiczen, iprzy ktérych na-
stepuje chwilowe wstrzymanie oddechu, co wplywa ujemnie
na odnowienie krwi w ptucach.

Prawidlowe oddychanie przy prowadzeniu ¢wiczen fi-
zycznych w higjenicznych warunkach jest podstawa racianal-
nie prowadzonego wychowania fizycznego na kolonjach i po6t-
kolonjach.

Majgc do czynienia z dziatwa mniejwiecej od 6.—18
roku zycia, mozna wyodrebni¢ 5 okresow rozwc o-
wych, ktére réznig sie sprawnoscig fizyczna i odrebnemi
wihasciwosciami psycho-fizycznemi. Do nich nalezy stosowac
formy i metode ¢wiczen.

Okres piervwszy—do 8 roku zycia — wymaga
swobodnego ruchu w dobrych warunkach higjenicznych i we-
sotego nastroju. W tym okresie nie moze by¢é mowy o ¢éwi-
czeniach, majacych Scisle okreslong forme. Zabawy i gry ru-
chowe i gimnastyka w formie opowiesci ruchowej — to formy
cwiczen, majace na celu zaspokojenie ogoélnej potrzeby ruchu,
jako niezbednego dla dziecka srodka jego rozwoju sit fizycz-
nych i duchowych. Stosujac w tym okresie wieku gry i ¢éwi-
czenia jako rozrywke, nalezy uwzglednia¢ ¢éwiczenia, popra-
wiajgce wadhwag postawe, c¢wiczenia ozywiajgce, dyscyplinu-
jace i wychowawcze.

Okres drugi — od 8—10 r. zycia cechuje wyraz-
ny rozwdj miesni i koséca. W tym okres'e wola jest w zgo-
dzie ze silg fizyczng. Dziatwa juz zaczyna pojmowac instynk-
townie znaczenie ¢wiczen fizycznych. Mozna osiggnaé¢ w tym
okresie dobre rezultaty przez stosowanie ruchéw prostych
pod wzgledem formy, na zmiane z ¢wiczeniami w formie za-
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bawowej, nie wylaczajgc gier i zabaw, wycieczek i gier po-
towych.

Okres trzeci — od 10—13r. zycia cechuje znacz-
ne zwolnienie w rozwoju fizycznym i réwnowaga ducha,
ktéra pozwala na apanowanie prostych ruchéw w formie
Scistej. Juz mozna stosowa¢ mniej skomplikowane ruchy
ksztattujgce, zwisy, ¢wiczenia réwnowazne, biegi, skoki, nie
wylaczajgc ¢éwiczen gimnastycznych w formie zabawowej,
gier i zabaw ruchowych, kagpieli i ptywania, wycieczek i gier
polowych.

Okres czwarty — ,wiek przejsciowy" — od-
znacza sie stabg wytrwatoscig, znacznym przyrostem ciezaru
ciala, wzrostem sity miesni, powiekszeniem serca i jego nie-
spokojng praca. Zdolnos¢ koordynacyjna jest w tym okresie
stabsza, poniewaz serce i uktad nerwowy nie nadaza za szyb-
kim rozwojem kos$éca i miesni. Dlatego nalezy unika¢ w tym
okresie éwiczen, wymagajacych wiekszego naktadu sit i spraw-
nosci fizycznej! Oprécz gier i zabaw ruchowych oraz ¢wiczen
rozrywkowych, uwzglednia¢é we wzorcach gimnastycznych
¢wiczenia proste, tatwe i interesujgce.

Okres piaty — miodzienczy cechuje coraz wiek-
sza robwnowaga w rozwoju fizycznym i duchowym. W tym
okresie mozna stawia¢ wieksze wymagania co do intensyw-
nosci ¢wiczen. Jednak trzeba pamietaé, ze na kolonjach prze-
bywa mtodziez stabsza pod wzgledem fizycznym. Dlatego
nie moze by¢ mowy o céwiczeniach meczacych, ani o rekor-
dach.

Do ,wytycznych*, potraktowanych ogodlnie, nalezatoby
dorzuci¢ jeszcze kilka uwag, a mianowicie:

1) Wykorzysta¢ w programie zaje¢ kolonji lub poétko-
lonji wszystkie mozliwe czynniki zdrowia: stonce, powietrze,
wode i éwiczenia fizyczne.

2) Dobor ¢éwiczen, gier i wszystkich zaje¢ rozrywko-
wych”~dostosowa¢ do mozliwosci fizycznych i psychicznych
dziatwy (wiek i ptec).

3) Ze wzgledu na wypoczynkowy charakter pobytu
na kolonji lub poétkolonjii, nalezy utrzymac¢ przy c¢wiczeniach
swobode i wesoty nastrgj.

4) Wspotpracowac z lekarzem i wedtug jego wskazan
zwalnia¢ z ¢wiczen anemicznych i stabych fizycznie.
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5) Zaleznie od stanu pogody i zmeczenia miodziezy,
mozna zmienia¢ dzienny program zaje¢ z wychowania fizycz-
nego.

6) Przy objawach przemeczenia (brak apetytu, spadek
na wadze, wyrazna nieche¢ do ruchu) nalezy danych osobni-
koéw zwalnia¢ z ¢éwiczen na pewien okres czasu, a nawet na
caly czas trwania kolonji lub poétkoloniji.

7) W razie planowej dluzszej wycieczki lub po wy-
cieczce oraz w dni upalne, redukowac¢ c¢wiczenia fizyczne do

minimum®.

lll. Organizacja zaje¢ wychowania fizycznego.

Na podstawie wytycznych nalezy ulozy¢ program za-
je¢ wychowania fizycznego na caly okres pobytu dziecka na
kolonji lub potkolonji. Przy uktadaniu programu nalezy
uwzgledni¢ miejscowe warunki, wiek i pte¢ miodziezy, przy-
rzady i przybory, urzadzenia, (tereny sportowe), jakiemi be-
dzie rozporzadzac¢ instruktor wychowania fizycznego oraz
czas, przeznaczony w dziennym rozkladzie zaje¢ kolonji .lub
potkolonji na wychowanie fizyczne.

Ramowy rozkiad dnia na kolonji
przedstawia sie nastepujgco:

Godzina 7,00 —Pobudka
" 7,10'— 7,30—G imnastyka
" 7,30—' 7,50—Mycie sie, ubieranie i modlitwa
Y 7,50— 8,20—Sniadanie
. 8,20— 9,00—Stanie t6zek i porzadkowanie kwater
9,00—13.00—'S pacer, gry i zabawy,
kgpiel
13,00—15,00—Obiad i odpoczynek (cisza)
" 15 00—16,00-Wolna chwila
" 16,00—16,30—Podwieczorek
16 30—19,00—S pacer, zabawy i gry
" 19,00—19,30—Kolacja
" 19,30—20,20—Gaweda, Spiew i t. p.
" 20 20—21,00—Wieczorne mycie sie i przygotowanie
do snu
. 21,00 —Bezwzgledna cisza.
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Rozktad dnia zmienia sie w niedziele i dni Swigteczne
ze wzgledu na udzial mtodziezy w naoozenstwie. Wypadaja
zajecia z wychowania fizycznego, objete minutowym rozkta-
dem dnia, oprécz wycieczek, zabaw Swietlicowych w dni
deszczowe lub zabaw ruchowych na bo'sku, potraktowanych
ochotniczo przez miodziez.

W podanym rozkiladzie dnia, obejmujacym w sumie
14 godzin, przeznaczono na wychowanie fizyczne okoto 7 go-
dzin. Stosunkowo duzy wymiar czasu, przeznaczony na wy-
chowanie fizyczne, slusznie wymaga od instruktora-wycho-
wawcy planowej i systematycznej pracy.

Do zaje¢ w dziale wychowania fizycznego na kolonjach
lub poétkclonjach nalezy: gimnastyka poranna, gry i zabawy
ruchowe, gry Swietlicowe, gry potowe (terenowe), sporty
i wycieczki.

Gimnastyka poranna powinna trwa¢ 20—'25
minut. Odbywa sie na boisku, bez przyrzadow i dlatego jej
charakterystyczng cecha powinien by¢ ruch, zycie i radosc.
Tu nie moze by¢ mowy o wyszkoleniu gimnastycznem, o roz-
nego rodzaju tamancach cyrkowych i piramidach gimnastycz-
nych. Nalezy przyjac¢ jako zasade, ze gimnastyka, prowadzo-
na na kolonji lub poétkolonji, w zadnym wypadku nie powin-
na zniecheca¢ ¢wiczgcych, ani meczy¢. Wzorzec gimnastycz-
ny skfada sie z ¢wiczen porzgdkowych, tatwiejszych c¢wiczen
ksztaltujgcych noég, ramion, tutowia i szyi oraz z ¢wiczen roz-
rywkowych w formie gier i zabaw. W gimnastyce dziewczat
powinny sie znalez¢ ¢wiczenia, rozwijajgce kobiecosé, t. j. kroki
taneczne, plasy, w gimnastyce chtopcow zas te, ktdére rozwijaig
cechy meskie, t. j. ¢wiczenia i gry przygotowawcze do walki
wrecz oraz ¢éwiczenia stosowane, jak biegi, skoki, rzuty.

Stréj ¢wiczebny do gimnastyki jest konieczny.

Jezeli przyjmiemy, ze dziecko przebywa na kolonji je-
den miesigc, a przy normalnych warunkach nastepuje zmiana
wzorca lekcyjnego gimnastyki porannej co tydzien — to po-
dane przyktadowo wzorce w rozdziale VIl — po 4 dla kaz-
dego okresu rozwojowego rozwigzuja w catosci sprawe gim-
nastyki.

—y Prowadzacy gimnastyke poranna moze korzystac,
oprécz pctdanych wzorcoéw, z podrecznikéw: Sikorski — Gim-
nastyka, Cz. | i Il; J. G. Thulin — Atlas gimnastyczny; E.
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Bjorksten — Gimnastyka kobiet; J. G. Thulin — Gimnastyka
matych dzieci (ttumaczenie T. Biernakiewicza).

Gry i zabawy ruchowe, jako ¢wiczenia roz-
rywkowe, podane przykladowo w podreczniku, sg dla dzied
najnaturalniejszg formg ruchu. Stanowig dlan niewyczerpane
zrodto srodkéw wychowawczych. Wyrabiajg zmyst spotecz-
ny, poczucie przynaleznosci do gromady, samodzielnos$¢, szyb-
kos¢ orjentacji i decyzji oraz panowania nad soba. Swoboda
i rados$¢ przy jednoczesnem zachowaniu porzadku i dyscypli-
ny, oraz Scisie przestrzeganie przepisbw — to nieodzowne
warunki pozytecznego uprawiania gier i zabaw ruchowych
na kolonji lub poétkolonii.

Podane przyktadowo w podreczniku wzorce g.miia-
styczne sg urozmaicone grami i zabawami ruchowemi. Naj-
odpowiedniejsza porg do prowadzenia lekcyj gier i zabaw
jest specjalnie przeznaczony na ten cel czas, zaraz po pod-
wieczorku. Z matemi dzieémi nalezy prowadzi¢ zabawy ze
Spiewem, ze starszemi za$ zabawy i gry biezne, rzutne, ude-
rzeniowe, kopne, skoczne Dla miodziezy starszej mozna sto-
sowa¢ gry druzynowe, jak: kwadrant, palant, siatkéwka, ko-
szykowka i hazena.

— Bogactwo materjatu do gier i zabaw, ruchowych po-
dajg podreczniki: M. Skwierczynski i F. Krawczykowski —
Zabawy i gry ruchowe: W. Sikorski — Gry i zabawy; E. Pia-
secki — Gry i zabawy ruchowe. Przepisy i regulaminy gier
druzynowych znajdzie instruktor w wvdawnictwach Polsk.
Zw. Gier Sport, i Ministerstwa W. R. i O. P.

Gry i &wiczenia terenowe (potowe) na-
dajg sie wyjatkowo ao prowadzenia na kolonji i poétkoloniji.
Trzeba tylko dostosowac¢ je do nastroju, umiejetnosci i psy-
chiki dziatwy, z pominieciem gier ztozonych i trudnych, moz-
liwych do przeprowadzenia jedynie w zespotach harcerskich,
wyszkolonych w réznych dziatach techniki i zzytych z tere-
nem.

— Materjat ¢wiczebny do gier polowych znajdzie
instruktor w podrecznikach: Z. Wyrobek — Harcerz w polit,
Mgr. Jan Jasinski — Gry i ¢wiczenia terenowe.

Gry i zabawy sSwietlicovwe mozna stosowac
na kazdej kolonji 1 pétkolonji. Moga one odegra¢ w zyciu ko-
lonji doniosta role. Zaspokajaja potrzeby towarzyskie uczest-
nikdw i stanowig pozyteczng rozrywke w dni stotne i chlodne.
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Mozna je prowadzi¢ w izbie, specjalnie przeznaczonej na ten
cel (Swietlicy) lub w jadalni. Prowadzacy zabawy Swietlicowe
powinien zwaza¢ na wiek i zainteresowania uczestnikéw, na
warunki lokalowe (wielkos¢ izby, iloS¢ krzeset lub tawek)
oraz ilos¢ uczestnikow.

— Materjat do prowadzenia gier sSwietlicowych znajdzie
instruktor-wychowawca w podreczniku Cz. Rebowskiego
p. t. ,Gry i zabawy zespotowe w Swietlicy**, z ktérego czer-
palem materjat do przyktadéw, podanych w podreczniku.

S.porty, czyli éwiczenia uzytkowe, nalezy stosowac
na kolonjach umiarkowanie, z wylaczeniem popiséw, zawo-
doéw i rekordéw. Mozna je stosowal, ale tylko w formie roz-
rywki. Z ¢éwiczen uzytkowych na pierwszem miejscu na-
lezy postawi¢ ptywanie. Woda dziata hartuigco. Pobu-
dza zakoniczenia nerwdw, zawiadujacych zwezaniem oraz
rozszerzaniem naczyn krwionosnych i ¢wiczy je. Cisnienie,
tarcie, uderzanie wody o ciatlo oczyszcza powierzchnie skory
i poprawia jej czynnosci fizjologiczne. Organizm, oziebiony
woda, wytwarza wiecej ciepta, przez co wzmaga sie przemia-
na materji oraz akcja ptuc i serca.

Mozna hartowa¢ mitodziez kagpielg, potaczonag z ptywa-
niem w grupach 10-—-15 os6b. Prowadzacy kagpiel (ptywanie)
powinien znac teren, przeznaczony do kgpieli. Miejsce do ka-
pieli powinno by¢ bez dotéw, wodorostéw, o piaszczystem
dnie, gteookie do 1.20 m. Urzadzac kapiel tylko w godzinach
popotudniowych, kiedy temperatura wody wynosi conaimniei
16°C. Przed wejSciem do wody przeprowadzi¢ z dzieémi
kilka zabaw ruchowych, mniej meczacych. Osobnikom silnym
i zahartowanym mozna pozwoli¢ na kapiel w godzinach ran-
nych np. przy myciu porannem. Zasadniczo, kapiel wraz
z naukg pltywania nie powinna trwac¢ dtuzej jak 15 minut.

—' Materjat do nauki ptywania podaja podreczniki:
A. Kalinowski — Naturalna metoda ptywania; W. Zarzycki
— Nauka ptywania.

Cwiczenia lekkoatletyczne moze upra-
wia¢ tylko miodziez silniejsza — amatorzy tej galezi sportu,
i to ochotniczo, w formie rozrywki, bez srubowania rekordéw
Mtodziezy zenskiej zas mozna uprzyjemni¢ pobyt w koloniji.
stosujac w chwilach wolnych tance narodowe i tucznictwo.

— Materjat do nauczania lekkiej atletyki znajdzie
instruktor-wychowawca w podreczniku: Mierzejewski, Baran,
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Humen: — Zasady nauczania lekkiej atletyki. Przy instruo-
waniu tucznictwa mozna sie postugiwa¢ podrecznikiem: A. Za-
rychta — tuk i tucznictwo. — Tance narodowe mozna pro-
wadzi¢ wedlug podrecznika W. Sikorski — Gimnastyka,
cz. Il, rozdz. ,Tance narodowe".

W ycieczKki nalezg do atrakcyjnych zaje¢ kazdej
kolonji i poétkolonji. Trzeba utozy¢ plan wycieczek z gory na
caly okres trwania. Mozna stosowac piesze wycieczki, najwy-
zej kdkugodzinne i bez obcigzenia. Urzgdza¢ wycieczki koleja
lub innemi Srodkami lokomocji, najwyzej 1-dniowe i nie
czesciej jak z 3—4-dmowa przerwag. Wycieczki powinny by¢
w zyciu kolonji wypoczynkowej pewnego rodzaju urozma.ce-
nieni, a nie diugotrwatym i czesto meczacym trening'em mar-
szowym.

— Wskazowki organizacyjne wycieczek podaja podrecz-
niki: Cz. Jaksa-Bykowski — ,Wycieczki‘“; Ministerstwo W.
R. i O. P. — ,Szkolne schroniska wycieczkowe. Informator
wycieczkowy dla szkét i mtodziezy““; Al. Litwin — ,WYyciecz-
ki w realizacji nowego programu, t. | i 1

IV. Wskazéwki metodyczne i higjeniczne.

Cwiczenia fizyczne spelniajg swoje zadanie wychowaw-
cze, jezeli sg prowadzone pedagogicznie, z uwzglednieniem
wieku, pici i zainteresowan dziecka. Z tych oto wzgledow
koniecznem jest, by instruktor-wychowawca zapoznat sie
z podstawowemi zasadami metodyki wychowania fizycznego.

Przy stosowaniu nowej formy c¢wiczenia gimnastyczne-
go lub gry o skomplikowanym przebieau, nalezy rozpoczagc
od bardziej charakterystycznych cech. Po dostatecznem za-
poznaniu z niemi ¢éwiczgcych, mozna .podaé¢ uzupetniajgce
wyjasnienia (np. prawidta gry) i popetnione btedy, ktérych
nalezy juz unika¢ przy dalszem kontynuowaniu danego ¢wi-
czenia.

Przy zabawach i grach, juz znanych miodziezy, nalezy
jej pozostawi¢ inicjatywe i wybor, rezerwujac dla siebie role
obserwatora-doradcy. Niechaj mtodziez dobierze sobie z po-
$réd swojego grona przodownikéw i sedziéw. Taki sposéb
postepowania bedzie zgodny z zalozeniem, ze wychowanie
fizyczne na kolonji lub poétkolonji ma raczej charakter swo-
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bodnej rozrywki i w zadnym wypadku koionja me jest po-
wotana do szkolenia uczestnikbw na mistrzéw gry lub pewnej
gatezi sportu. Instruktor-wychowawca pilnuje, by w czasie
gry nie bylo cech brutalnej i nielojalnej walki. VW momencie,
gdy gra zaczyna przybiera¢ niewlasciwy charakter, nalezy ja
przerwac¢ i zwré6ci¢ uwage grajacych na. niewtasciwe zacho-
wanie sie! Pozadany jest osobisty udziat instruktora-wycho-
wawcy w grach i zabawach. Nie moze by¢ mowy o tern,
by sie miodziez nudzita przy zabawach i grach! Momenty
zainteresowania muszga w danym wypadku odegra¢ dominu-
jaca role.

Gdy dziecko meczy sie przy dauern ¢wiczeniu lub grze.
nalezy przerwacé i ztagodzi¢ natezenie.

Unika¢ zasady, czesto przyjetej na kolonjach i poétko-
lonjach ze ¢wiczenia fizyczne na kolonjach prowadzi sie wy-
tacznie pod katem widzenia przygotowan do pokazéw i po-
piséw! Bo wywoluje sie przez to u uczestnikéw objawy zde-
nerwowania, wybujatlej ambic|i, pozerstwa i przeczulenia.
Zresztg istnieje zarzadzenie Ministerstwa Op. Spol., ktore
zabrania urzgdzanie przyjec i popiséw, np. z okazji odwiedzin
i wizytacyj

Jak objasnia¢ nowe d¢wiczenia? Po ugrupowaniu (usta-
wieniu) ¢éwiczacych nalezy podac¢ ogodlne zasady danego ¢wi-
czenia, okazac je osobiscie lub na jednym z éwiczacych. Gdy
¢éwiczenie jest zle wykonane albo. gdy zabawa przybiera nie-
wiasciwy charakter, trzeba jg przerwaé¢ i wyjasni¢ biedy
w sposob krotki i jasny. Podczas objasniania musi panowac
w zespole ¢wiczacych cisza i spokoj. Dyscyplina ¢éwiczacego
zespotu, podzielonego przy wiekszej ilosci uczestnikbw na
grupy 12—30 os6b, ma wielk’e znaczenie metodyczne i wy-
chowawcze.

Podziat ¢wiczgcych na zastepy, parrje, czy zespoly, ce-
lem wykonania sprecyzowanego programu c¢wiczen (gier)
pod kierunkiem przodownikéw, wybranych z grona wspot-
¢éwiczacych, jest podstawowem zagadnieniem pedagogiki
wspotczesnej. Zespotly, druzyny lub partje mozna oznaczyc¢
jakas nazwa, kolorem szarf etc. Dopusci¢ je do wspoétzawod-
nictwa, ale w pewnych granicach wstrzemiezliwosci, bez pod-
stepnej walki i brutalnosci. Nawet mozna nagrodzi¢ zwyciez-
cow, ale tylko pochwatg, zbiorowym okrzykiem lub nagrodag
symboliczng (np. dyplom).
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Higj'ena zycia uczestnikdbw ma duzg fgcznos¢ z zajecia-
mi wychowania fizycznego na kolonji. Chodzi o czysto$¢ oso-
bistg dziatwy, jej pomieszczen oraz miejsc i terendw do ¢Ewi-
czen.

Czesto pobyt dziecka na kolonji lub pdtkolonji, pocho-
dzgcego ze sfer biednych, zyjacych w fatalnych warunkach
higjenicznych. jest niejako szkotg higjeny. Dopiero tu dziecko
poznaje dobrodziejstwo mydta, szczotki i grzebienia.

Wychowawca-instruktor wychowania fizycznego pro-
wadzi dzieci do kagpieli i dozoruje je przy myciu sie rano
i przed udaniem sie na spoczynek. Dziecko powinno zmywac
ciatlo do pesa, nogi i czysci¢ zeby szczoteczkg w cieptej wo-
dzie. Czeste mycie i strzyzenie wtoséw jest bardzo pozadane.
Nalezy zmienia¢ bielizne osobistg co tydzien, bielizne poscie-
lowa zas raz na 2 tygodnie. Dzieci powinny posiada¢ na brud-
na bielizne specjalne woreczki. Przy sprzyjajacych warunkach
atmosferycznych, uczestnicy kolonij powinni spedzaé¢ dzien
caty na kolonji boso, bez nakrycia gtowy i w kostjumie ¢wi-
czebnym. Przed kazdem jedzeniem powinny dzieci my¢ rece.
Powinny spa¢ — w miare moznosci przy otwaréem oknie.
..Cisza poobiednia“, stosowana na kazdej kolonji lub poétko-
lonji, ma wielkie znaczenie wychowawcze i higjeniczne.

Place do ¢wiczen powinny by¢ utrzymywane w czysto-
Sci. Najlepsze sg boiska trawiaste, wolne od kurzu i zastonie-
te od wiatrow. Nalezy je przed rozpoczeciem ¢wiczen polewac
woda. Cwiczenia fizyczne odbywaig sie zasadniczo w ko-
stjumach sportowych. W dni chiodne i na kolonjach nad-
morskich, gdzie panujg chiodne wiatry morskie, mozna po-
zwoli¢ na c¢wiczenie w kostiumach treningowych Ilub swe-
trach. Bywaja dni upalne, chtodne i stotne, kiedy nalezy za-
niecha¢ wszelkich ¢wiczen fizycznych. Pozadane iest zmy-
wanie ciata po ¢éwiczeniach, bez wzgledu na to, jaki wysitek
w nie witozono. Mycie ciata po ¢wiczeniach rozgrzewa skore,
orzezwia organizm, dajac przytem mite uczucie odswiezenia
i odpoczynku.

V. Urzadzenia i przybory do c¢wiczen.

Nalezy orzekonac¢ sie przy wyborze miejscowosci przed
ulokowaniem kolonji, czy jest:
1) sucha, lesista i dobrze nastoneczniona.
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2) potozona blisko wody i plazy,

3) posiada aobrg wode do picia,

4) ma warunki terenowe do uprawiania ¢wiczen,
a zwilaszcza do* gier i zabaw ruchowych.

Ideatem bytoby ulokowanie kolonji lub poétkolonji gdzies
zdata od wsi i miasta, posrod lasu (parku), gdzie jest tatwiej
o teren porosniety gesto trawa, wolny od kurzu i szkodliwych
wyziewow. Wielkos¢ terenu do ¢wiczen fizycznych winna
by¢ dostosowana do ilosci uczestnikéw i ich wieku. Normal-
ne wymiary boiska w granicach 60X120 m. do 100X120 m.

Na zniwelowanym terenie i, w miare moznosci — ogro-
dzonym mozna urzadzi¢c prowizoryczne boisko
do c¢wiczen z bieznig, miejscem do skokéw i rzutéw oraz
boiskiem do zabaw ruchowych i gier druzynowych.

Na prowizorycznie urzadzonem boisku, budowa biezni
ograniczy sie do niwelacji terenu, wytyczenia i wyznaczenia
odpowiednich ditugosci biegéw (60, 100 i t. d.) zapomoca
kotkéw lub chorggiewek.

Miejsce do skoku wdat skiadac sie bedzie z ,rozbiezni*,
diugosci okoto 30 m. i miejsca do skoku. Do rozbiegu wy-
starczy teren zniwelowany, bez dotéw i pagoérkéw. Rozbiez-
nia, specjalnie urzadzona, szerokosci przynajmniej 1 m. za-
wiera warstwe gruzu ttuczonego, grubosci 10 cm. i zuzlu, gru-
bosci 20 cm. Miejscem doskoku jest zagtebienie (dét) o wy-
miarach 30 cm. gtebokosci, 3 m. szerokosci i 7,5 m. dlugosci,
wypeltnione piaskiem. Zakornczeniem rozbiezni jest belka,
o wymiarach 20X20 cm., pobielona wapnem, jako miejsce
odbicia.

Miejsce do skoku wzwyz i o tyczce skiada sie z roz-
biezni, dlugosci 30 m., zakonczonej belkag o wymiarach 20X20
cm. (miejsce odbicia), zakopanej w ziemie i pobielonej wap-
nem oraz dotu z piaskiem, o wymiarach 3 m. szerokosci, tylez
dtugosci i 30 cm. gtebokosci. Potrzebne sg jeszcze stojaki,
wkopane w ziemie lub ruchome (do ustawiania) oraz po-
przeczki tréjgraniaste, o wymiarach 2,5—3 cm.

Ze wzgledu na niebezpieczenstwo, wyznacza sie miej-
sce do rzutéw gdzies w logach boiska. Do rzutéw oszczepem
potrzebna jest przestrzern okoto 10 m. szerokosci i odpowied-
nio diuga. Na rozbieg trzeba liczy¢ przynajmniej 20 m. Rzut
dyskiem odbywa sie z kota o Srednicy 2,5 m. Wnetrze kota do
rzutbw wypetnia sie warstwa gruzu ceglanego oraz zuzlu
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i twardo ub'ja. Granice kota do rzutéw okresla obrecz ze-
lazna, wkopana w ziemie. WV analogiczny sposéb urzadza
sie mieisce do pchniecia kulg, ktérego srednica wynosi 2,13 m.

Zabawy i gry ruchowe mozna prowadzi¢ na kazdym
terenie, wolnym od kurzu, dostatecznie porosnietym trawg
i bez specjalnych urzadzen. Jedynie gry druzynowe wymagaja
pewnych urzadzen

Do uprawiania kwadranta, palanta i walki narodéw
(,,dwa ognie"), ulubionych gier druzynowych na kolonjach
i potkolonjach dla matych dzieci, wystarczy boisko odpowied-
nich wymiaréw i przybory, jak kije palantowe i pitki.

Gry druzynowe, jak pitka koszykowa, pitka siatkowa
i hazena, stosowane na kolonjach dla starszej mtodziezy, wy-
magajg pewnych urzadzen.

Boisko do koszykowki

wedtug przepiséw P. Z. G. S.

*

Rys. 1

Boisko do koszykoéwki réwne, w ksztalcie prostokata,
¢ wymiarach 27X15 m. Nalezy oznaczy¢ boisko dobrze wi-
docznemi linjami (zapomoca rowkow lub wyla¢ wapnem ga-
szonem) oddalonemi od najblizszych przedmiotéw, ktére mo-
ga przeszkadzac¢ w czasie gry, przynajmniej o | m. W S$rodku
boiska oznacza sie koto o promieniu 60 cm. oraz ,pola karne"
(zob. rysunek 1),
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Rys 2.

Urzadzenie koszykowki sktada sie z 2 stupow wkopa-
nych w ziemie, do ktérych przytwierdzono na stale mocno
i pewnie tablice z koszami. Przekrdj poziomy stupdw wynosi
12X15 cm. Stlupy sa mocno wkopane na wysokosci 3,96 m.
od ziemi.

Tablice, zbite z desek w ksztalcie prostokgta o wymia-
rach 182X122 cm., sg umieszczone pionowo ponad dtuzsza
osig boiska, réwnolegle do linij koszowych i w odlegtosci
60 cm. od nich w ten sposob, ze dolna ich krawedz (dluzsza)
znajduje sie na wysokosci 2,74 m nad poziomem boiska. Ko-
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sz& sg to siatkowe worki bez dna, zawieszone na pierscie-
niach, wykonanych z okragtego preta zelaznego o grubosci
2 cm. Srednica kosza wynosi 46 cm. Kosze umocowuje sie na
tablicach w odlegtosci 33 cm. od dolnej krawedzi tablicy,
a 3,07 m. od poziomu boiska zapomocg ramion z podpdérkami,
oddalajgcych obrecz o 15 cm. od tablicy. Siatki koszowe po-
winny by¢ tak wykonane, azeby pitka przechodzita przez nie
z pewng trudnoscig, ale bez zatrzymania (zob. rys. 2).

Boisko do gry w pitke siatkowa.

Rys. 3.

Teren na boisko do siatkbwki powinien by¢ réwny,
gtadki, trawiasty i wolny od wszelkich przeszkéd, utrudnia-
jacych gre. "Wymiary boiska 9X18 m., a dla dziewczat
9X14 m. Granice boiska zakresla sie linjami, szerokosci 5 cm.
Nadaje sie do tego rozrobione wapno, ttuczona kreda, cegta,
trociny i t. d. Z jednej i z drugiej strony boiska po stronie
zewnetrznej zakres$la sie poza jego prawym rogiem ,miejsce
serwowania“ o wymiarach 1X1 m. Wiasciwy teren boiska
otacza pas, szerokosci 1 m., rébwniez oznaczony linjami, wol-
ny od przeszkéd, utrudniajgcych gre. Na przedtuzeniu linji
srodkowej, w odlegtosci YI-—1 m. od jej koncoéw stojg wko-
pane w ziemie stupki drewniane o przekroju 10X10 cm., za-
okraglone na kaniach, wystajgce nad ziemig 2,55—2,60 m.
Dla ufatwienia zawieszania siatki, stupki powinny miec¢ wy-
ztobione w odpowiednich miejscach rowki lub wbite haki
w ten sposéb, by najnizsze miejsce gérnego brzegu siatki by-
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k> przy grach meskich nie nizej jak 2,44 m. nad powierzch-
nig boiska, a 2,28 m, przy grach dziewczat (zob. rys. 3).

Boisko do hazeny.

Rys. 4.

Teren na boisko do hazeny powinien by¢ réwny, wol-
ny od przeszkod utrudniajacych gre, w miare moznosci po-
rosniety trawg. Wymiary boiska do hazeny: 48X32 m. Gra-
nice boiska oznacza sie linjami szerokosci 5 cm. zapomoca
rowkéw lub gaszonem wapnem. Linje krétsze, na ktérych
stoja bramki, nosza nazwe linij bramkowych, zas dluzsze —
linij bocznych. W czterech rogach boiska zatacza sie po stro-
nie wewnetrznej tuki o promieniu 1 m. Dwie linje, réwnolegte
do linij bramkowych, dzielg boisko na trzy réwne czesci: dwa
pola obrony i jedno srodkowe. Réwnolegle do tych hnij pro-
wadzi sie przez punkt srodkowy boiska linje srodkowa, diu-
gosci 3 m., zw. Imjg rozpoczecia gry. Z obu jej stron, w od-
legtosci 4 m., oznacza sie tej samej ditugosci linje pomocnicze.
Przed bramkami oznacza sie linje bramkowe o wymiarach
4X8 m Naprzeciw bramek, w odlegtosci 5 m. od nich, ozna-
cza sie linje karne, dlugosci 1| m. Bramki hazeny, wysokie
2,40 m. i szerokosci 2 m., ustawione posrodku linij bramko-
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wych, sg obudowane ze stupkdédw o przekroju 8X8 cm. i zao
patrzone w siatke druciang (zob. rys. 4).

Bramki dla hazeny.

Podstawowym warunkiem nalezytego prowadzenia
¢éwiczen fizycznych, a zwilaszcza gier i zabaw ruchowych na
kolonjach i poétkolonjach jest ilos¢ i jako$¢ przyboréw spor-
towych. '

Podaje dla przyktadu wyposazenie kolonji
jb podtkolonji w sprzet sportowy w zaleznosci od
wieku uczestnikéw.
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a) dla zespotu 30 uczestnikdbw w wie-
ku do 8 roku =zycia:
2 pitki dete (meczowki),
15 szarf kolorowych,
1 pompka,
1 szydio,
2 detki zapasowe do pitek,

b) dla zespolu uczestnikdbw od 8—10r.
zycia:
2 pitki dete (meczdéwki), w tem jedna do siatkéwki,
15 szarf kolorowych,

pompka,

szydto,

detki zapasowe do pitek,

pitek palantowych,

choragiewek palantowych,

kije palantowe okragte,

topatek palantowych,

miara 20-trowa.

c) dla zespotu 30 uczestnikdbw od 10—
13 r. zycia:

pitki do siatkdéwki,

siatki,

pitki meczowki,

szarf kolorowych,

chorggiewek palantowych,

pitki palantowe,

kije palantowe okragte,

pompka,

szydto,

detki zapasowe do pitek,

stojak do skokow,

poprzeczek do skokoéw,

pistolet startowy,

czasomierz (stoper),

miara 20-metrowa.

d) dla zespotu 30 uczestnikdw w wie-
ku 13—17r. zycia:
Przybory jak wyzej oraz:
2 pitki do koszykowki.

— OONOoOONEF —
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1 pitka do hézeny,
2 dyski (1 i 2 kg),
2 kule (4 i 5 kg).
e) dla zespotu 30 uczestnikdw po 17r.
zycia:
Przybory jak wyzej oraz:
1 kula 7(4 kij.
1 tyczka do skokow,
4 oszczepy,
1 luk i 6 strzat.
1 wiatréwka lub karabinek matokalibrowy z tarcza-
mi i nabojami.
Podane przykiadowe komplety sprzetu sportowego dla
zespotdbw 30-osobowych nalezy uwazaé¢ jako ,minimum®.
Mozna je naby¢ w kazdej sktadnicy przyboréw sportowych.

VI. Ratownictwo przy céwiczeniach fizycznych.
Apteczka kolonijna.

R6zne moga by¢ przyczyny nieszczesliwych wypad-
kéw przy ¢éwiczeniach. Dlatego kazdy instruktor-wychowawca
powinien zapoznac sie ze sposobami udzielania pomocy.

Podajemy je wedlug ,,Informatora wycieczkowego dla
szkoét | mtodziezy szkolnej", wyd. przez Ministerstwo W. R.
i O. P. na rok 1935.

Krwawienie. Nalezy odrbézni¢, czy mamy do czy-
n.rma z krwawieniem tetnic (krew koloru jasno-czerwonego
tryska jak z fontanny), czy z zyi (krew jest ciemna, plynie
powoli), czy tez z najmniejszych naczyn

W pierwszym przypadku nalezy ucisng¢ tetnice powy-
zej rany, t. j. pomiedzy rang a sercem (na konczynach przez
okrezne Sciskanie opaska konczyny wraz z tetnicg powyzej
miejsca krwawigcego, w drugim ponizej rany, t. j. dalej od
serca niz jest rana (czasami wystarczy opatrunek, uciskajgcy
same ramie i uniesienie konczyny do gory), w trzecim, ktéory
spotyka sie najczesciej, uciska sie cale miejsce krwawiace.
Ucisku silnego nie nalezy stosowaé bez lekarza dtuzej nad
kilka godzin (obawa przed gangrena). Rane ucisngc gaza, na
nig potozy¢ wate i owing¢ bandazem.
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Krwotok z nosa. Zabroni¢ wyciera¢ nos. Nalezy
chorego rozpig¢ i posadzi¢ prosto bez pochylania gtowy w
doét lub w tyt (bo wtedy krew spltywaé bedzie do gardia). Po-
tozy¢ zimny oktad na nos i kark, na konczyny oktady ciepte.
Otwor nosowy dobrze jest zatka¢ ditugim, waskim paskiem
gazy sterylizowanej, grzbiet nosa uciska¢ palcami lub ban-
dazem.

Omdlenie. Zemdlatego utozy¢ tak, aby gtowa jego
znajdowata sie mozliwie nisko. Ubranie rozpig¢ w celu zapew-
nienia swobodnego krgzenia krwi. Ostroznie dawa¢ do wag-
chania nieco eteru lub amoniaku, pryska¢ na twarz woda
zimng, rozciera¢ ciato. Nieprzytomnemu choremu nie wlewac
nic do ust, gdyz moze sie udusi¢; srodki trzezwigce (krople
Walerjanowe, eter) mozna dawac¢ dopiero wtedy, gdy chory
przyjdzie do przytomnosci.

Odparzenie ndég. Przy odparzeniu nég potozycé
na miejsce odparzone oktad z wody Burowa (lyzka ptynu
Burowa na szklanke wody), przykry¢ ceratkg i obandazowac.
W razie utworzenia sie bgbla nalezy przektu¢ go igtg przepa-
long i wypusci¢ ptyn, nie zdzierajgc babla.

Oparzenie (np. od stonca). W razie oparzenia
1- go stopnia — (zaczerwienienie skoéry) .potozy¢ oktad z roz-
tworu sody (lyzeczke na szklanke wody). W razie oparzenia
2- go stopnia (‘bgble na skoérze), przekiu¢ bable igta przepalo-
na, wypusci¢ ptyn, nie zdzierajac babli; na miejsce oparzone
potozy¢ kawatek gazy, zmaczanej w mieszaninie oleju Inia-
nego z woda wapiennag, lub gazy, posmarowanej waseling; na
to potozy¢ kawatek waty i przewigza¢ bandazem.

Porazenie stoneczne. Polozy¢ chorego w
cieniu gtowa wysoko, rozpig¢ ubranie, zimne oktady na gto-
we, zmywania (nie nacierania), w razie przytomnosci poda-
nie zimnej wody do pioa oraz srodkdw podniecajgcych

Opatrzenie rany. Kazdarane do chwili przyby-
cia lekarza nalezy opatrzy¢ w sposob aseptyczny, t. z. bezgnil-
ny (wolny od zarazkéw); w tym celu nalezy skére naokoto
rany obmy¢ wodg utleniona, benzynag lub zajodynowac, nato-
zy¢ na rane kawatek gazy sterylizowanej, potem kawatek wa-
ty i przewigza¢ bandazem. Osoba, robigca opatrunek, powinna
przedtem dobrze umy¢ rece szczoteczka i mydtem. Jezeli to
mozliwe, nalezy pilnie zwréci¢ uwage na to, aby nie dotknagc¢
palcami niczego, co sie styka bezposrednio z rana.



27

Stluczenie. Na miejscu stluczenia potozy¢ oktad
z zimnej wody lub z wody Burowa, przykry¢ ceratkg i oban-
dazowac.

Zwichniecie. Jest to wysuniecie sie kosci ze sta-
nu, ktéry przybiera wtedy inny ksztait. Utozy¢ chorego wy-
godnie, zwichnieta konczyne unieruchomié; zwichnietg kon-
czyne gorng wzig¢ na temblak. Na miejsce zwichniecia kfas¢
przed przybyciem lekarza zimne okiady.

Ztamanie. Mozna je rozpozna¢ po bardzo zywym
bolu, wzmagajacym sie przy dotyku lub poruszaniu, po zmia-
nie ksztattu konczyny. Ztamana kos¢ objawia nieprawidtowag
ruchomos¢ w miejscu ztamania i trzeszczenie przy ruchu, cze-
go jednak nielekarzowi stwierdza¢ nie wolno. W razie zia-
mania konczyny dolnej- utozy¢ chorego wygodnie i unieru-
chomi¢ ztamang konczyne zapomocag sztywnych podpdrek
(tektura, deseczka i t. p.), ktére miekko sie wysSciela (wata.
chustki, siano) i przymocowuje nazewnatrz do uszkodzonej
czesci ciala. Ztamang konczyne goérng wzig¢ ponadto na tem-
blak. Zadnych préb nadciggania ani zestawiania nie doko-
nywac.

Utoniecie. Usung¢ wode z drog oddechowych.
W tym celu osoba ratujgca przewiesza topielca przez swe
zgiete kolano twarza na doéi, podtrzymuje lewa reka gtowe,
prawa za$ potozona, na plecach, uciska rytmicznie jego klatke
piersiowq. Gdy z topielca przestaje wylewac¢ sie woda, nalezy
go utozy¢ na wznak i stosowa¢ oddech sztuczny. Dawa¢ mu
do wdychania amonjak, rozciera¢ cialo, a gdy chory oprzy-
tomnieje, podawa¢ mu ciepte napoje oraz srodki trzezwigce.

Sztuczne oddychanie. Uduszonego (topiel-
ca) kladzie sie nawznak, zeby gtowa byla nieco nizej, niz
klatka piersiowa. W tym celu potozy¢ pod topatki waltek ze
zwinietej odziezy lub koca. Jezyk chorego podciagna¢ ku przo-
dowi. Ratujacy przykleka poza gtowa chorego, ujmuje silnie
jego rece za przedramiona ponizej stawow tokciowych, uno-
si je ku goérze poza glowe, wyciaga i trzyma pare sekund.
Nastepnie zgina obie konczyny w tokciach i uciska niemi
z boku mocno klatke piersiowa, tez w ciggu paru sekund. Ru-
chy te nalezy powtarza¢ stale, miarowo, niezbyt szybko. Ruch
wdi’howy robi¢ szybko, wydechowy wolno. Zabieg stoso-
wac dlugo, nawet do 2~ch godzin. Gdy ratowany zaczyna juz
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sam oddycha¢, okry¢ go i pod nakryciem mocno rozcierac
i ogrzewac flaszkami z ciepta woda.

Przy ratowaniu ¢wiczgcych zachodzi czesto potrzeba
Srodkéw opatrunkowych i odkazajgcych. Instruktor-wycho-
wawca powinien je mie¢ w swojem posiadaniu lub przynaj-
mniej wiedzie¢, czy i gdzie znajduja sie one na kolonji lub p6t-
koloniji.

W skilad podrecznej apteczki kolonijnej wchodzg; wy-
jalowiala, biata gaza (uszczelniona), bandaze, wata zwykia
i wyjatowiona, przylepiec, jodyna, woda utleniona, ptyn Eu-
rowa, krople walerjanowe na eterze, waselina borna, t6j sali-
cylowy, ceratka do okladow, deszczuiki, opaska gumowa,
nozyczki, termometr, agrafki, szczypczyki, mydio i recznik.

VII. Wzorce gimnastyczne. ')

Okres | — do 8 roku zycia.

Opowies¢ ruchowa Nr. 1 p.t. ,Wycieczka do chatki
babci Maryni.

1. Cwiczenia dyscyplinujace.

Na znak, dany gwizdkiem przez instruktora lub na za-
powiedz: ,,Stojl", dzieci zatrzymuja sie w miejscu. — Powt6-
rzy¢ 2—3X- by wyuczy¢ uwagi i postuchu.

2. Ustawienie (zbiorka).

Na zapowiedz: ,Stawajcie dzieci wszystkie razem prze-
demng" — dzieci ustawiajg sie parami i stuchajg uwaznie opo-
wiesci o wycieczce do chatki babci Maryni, mieszkajacej
w lesie.

3. Wedrowka przez las — po drodze prze-
skoki ponad rowy.

Maszerujgc parami, dzieci skaczg ponad rowy. (Nalezy
stworzy¢ odpowiednie przeszkody).

1) Materjal czerpatem z podrecznikéw: J. G. Thulin — (ttum.
T. Biernakiewicza) — Gimnastyka matych dzieci. — W. Sikorski —
Gimnastyka, cz. Il; W. Oledzki i t. Zelazowski — Wychowanie
fizyczne w obozach letnich; M. Skierczynski i F. Krawczykowski —
Zabawy i gry ruchowe.
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i. Stanie ,jak drzewa w lesie" (po-
prawa postawy w staniu).

Dzieci stajg najpierw jak krzywe drzewa, a nastepnie
przez wyprostowanie sie, starajg sie by¢ tak wysokie, jak drze-
wa wysokopienne. Idg dalej w las, dochodzg do zagajnika
brzozowego i olchowego o diugich i cienkich pniach (stanie
na palcach i wzniesienie ramion wzwyz).

5. Drzewa chwieja sie od wiatru.

Wskutek wiatru drzewa poruszajg sie wolno. Wiatr
wieje z jednej strony w druga. (W rozkroku — rytmiczne
skiony tutowia w lewo i prawo, naprzem) Powoli wiatr cich-
nie i drzewa poruszajg sie shabiej. Wkoricu stojg spokojnie
i prosto.

6. Oglad anie sie za wiewiorka.

Prowadzacy zwraca dzieciom uwage na wiewiorke
ktora skacze w lesie z drzewa na drzewo Dzieci skrecajg gto-
we w lewo i prawo naprzemian, t. j. we wskazanym kierunku
przez prowadzgcego, zapomocg reki.

7. Pozdrowienie starej babci Maryn i
(éwiczenia wychowawcze).

DoszliSsmy do chatki babci — powiada instruktor. —
Uktornmy sie jej pieknie! Dzieci kianiaja sie nisko i moéwia:
Dzien dobry!

8. Koci grzbiet.

W kleku podpartym dzieci nasladujg kota. Kot spo-
strzega psa i dlatego nastroszyt sie jak szczotka i przez wy-
prostowanie tylnych tapek tworzy ,koci grzbiet . — Cwicz,
powtdrzy¢é 3—4X.

9. W ronie skoki.

Nadlatujg wrony i siadajg na ziemie. Kotki ploszg sie
i uciekajg. Dzieci 'zainteresowaly sie¢ wronami, ktére skacza
i szukajg pozywienia. Tak si¢ to dzieciom podoba ze zginaja
kolana (przysiad) i skaczg ,jak wrony".

10. Kot i mysz.
Zabawa znana ogdlnie i dlatego nie wymaga blizszych
wyjasnien.

11. Przejscie przez kitadke nad stru-
mykiem (¢éwicz, rownowazne).

Za grzecznosc¢ i piekny ukion babcia Marynia pozwolita
dzieciom udac¢ sie do jej ogrodu potozonego po przeciwnej
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stronie strumyka, ptynacego przed jej chatg, i narwaé sobie
jabtek. — Mozna uzy¢ do tego odwidconej tawki.

12. Zrywanie jabilek.

Dzieci wspinaja sie w gore (drzewa, plot i t. p.) i zry-
waja jabtka. Schodzg do instruktora i pokazujg je. — Cwi-
czenie powtdrzy¢ 3—4X.

13. Cygan.

Zabawa ze Spiewem. — Dzieci tworza koto i trzymaja
sie za rece. Przez losowanie, jedno dziecko zostaje ,cyganem*
Cygan kieka w kole, opiera gtowe na przedramieniu i zamyka
oczy. Na sygnat, koto posuwa sie w lewo (prawo), przyczem
dzieci Spiewaja:

,n na ccj cjoinwslay

Pierwsza godzina — cygan $pi, druga godzina — cygan
$pi, trzecia godzina — cygan $pi i t. d. az do dwunastej go-
dziny, kiedy dzieci wotajg, ,cygan wstaj, kluski, kluski daj“.
Wtedy cygan zrywa sie i chwyta jedno z uciekajgcych dzieci.
Ztapane dziecko zostaje cyganem.

14. Lezenie i odpoczynek.

Wszystkie dzieci kladg sie na grzbiecie i wypoczywajg
po meczacej, lecz przyjemnej wycieczce (lezenie tylem —
miesnie rozluznione) .

15. Pozegnanie i ¢wiczenie postawy.

Instruktor konczy ¢éwiczenia stowami: Koniec na dzisiaj.
— Dzieci klaniajg sie i odpowiadaja. Dziekujemy, poczem
przyjmuja tadng postawe.

Opowies¢ ruchowa Nr. 2 p.t ,,W lecie™.

1. Zbiorka.

Wykon.: zob. Opowies¢ ruch Nr. 1, ¢éwicz. 1 i 2-gie.
2. Wiatr pochyla gtdwki maku.
Cwicz, ma na celu skoncentrowanie pracy gornej czesci
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prostownikéw grzbietu. Dzieci prostuja najpierw gtowe (bez
napinania miesni) i nastepnie pochylajg ja w doét. Nalezy
zwréci¢ uwage na usztywnienie barkéw i ramion.

3. Jazda stepa, kKtusemrm i galopem
do morza.

Dzieci stojg w 2-s'zeregu. Drugi szereg chwyta po-
przednikéw za rece, podane do tytlu. Marsz parami, a nastep-
nie bieq. Mozna zastosowa¢ przy tym samym chwycie za
rece, jako utrudnienie walke z ciggnieniem w formie ..wstrzy-
mywania unoszacego konia*“. Woznica winien w danym wy-
padku mocno trzymac¢ koma za lejce.

1. Kgpiel.

a) Rozbieranie sie. r6znego rodzaju ruchy ramion, nog
i tulowia oraz ¢éwiez. rbwnowazne, np. stanie na jednej nodze
i zdejmowanie ponczoch-i butéw,

b) wbieganie do wody podskokami, przyczem woda
rozpryskuje sie na wszyslkie strony (pieg w miejscu ze skur-
czem nég w kolanie),

C) zanurzanie si¢ w wodzie parami (w staniu +— zgi-
nanie ndg, ze wspieciem),

d) skoki w wodzie, t. j. stojagc parami w rmejscu, wolne
skoki wzwyz,

e) ruchy ptywackie ramion, lezac przodem. Chodzi
0 nasladowanie ruchéw ptywaka. —j Instruktor powinien po-
kaza¢ ruchy osobiscie lub na jednem z ¢wiczacych

f) w lezeniu tylem, t. j. na grzbiecie, skurcze nog na-
przemian, przyczem uwazac, by tutéw byl ustalony i nie pod-
nosi¢ gtowy z ziemi.

5. £o6dz kotysze sie na falach.

Lezac przodem, dzieci wykonuja skurcz nég do tyhu,
poczem chwyt stop rekami lub chwyt za tydki. W ten sposéb
tworzy sie 16dz, ktéra kotysze sie na boki lub wtyt i wprzdéd.
Tej formy ruchu nie stosowaé zbyt czesto i zadlugo. *

0. Kosba Ilub grabienie siana.

W wykroku — chwyt kosy rekami, poczem skret tuto-
wia w lewo z wymachem ramion, a stgd w prawo. Ruch musi
by¢ wykonany rytmicznie d obszernie. W czasie wymachu.
wysung¢ noge zakroczng wprzod, by ciezar ciala spoczat
rowno na obu nogach. Przy grabieniu mozna uzyska¢ skret
tutowia zaréwno przy trzymaniu grabi z przodu, z boku jak
1 z tyhu.
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7. W spinanie sie na drzewo i zry-
wanie czeresni.
Dzieci wspinajg sie na drzewa, ptoty i t. p. — i nasladujg

ruch zrywania- czeresni.

8. Grzmot.

W siadzie skurczonym — chwyt pod kolana i podno-
szenie nogi lewej i prawej naprzemian, przyczem uderzanie
stopa o ziemie silniej lub stabiej, szybciej lub wolniej, zalez-
nie od tego, czy grzmot jest blizszy czy tez z oddala. Zakon-
czy¢ uderzeniem pioruna, co zaznacza sie silném i réwno-
czesnem uderzeniem obu stép o ziemie, bez pochylenia tutowia
wprzod.

9. Zabawa biezna: W ilk i psy.

Pole gry w ksztalcie prostokgta. Nag. jednym z rogow
wyznacza sie bude dla psa, w ktérej staje jedno dziecko. Po-
zostali, jako w ki, sg rozsypani na polu gry. Na znak (sy-
gnal) pies wybiega z budy i stara sie zlapa¢ wilka. Ztapany
wilk idzie do budy. WV budzie moga przebywa¢ najwyzej
dwa wilki. Gdy przybedzie trzeci, pierwszy staje sie psem
i pomaga w chwytaniu. Psy zakladajg dla odrdéznienia szarfy.
Wilk, zlapany jako ostatni, zaczyna zabawe od nowa.

10. Zbieranie jagod.

Chodzi o miekkie i szybkie zginanie n6g w kolanach, na
co prowadzacy ¢wiczenia zwrdci uwage.

11. Drzewa chwieja sie od wviatru.

Przy slabem wietrze, drzewa chwiejg sie lekko. Jedynie
gatezie i gorna czes¢ pnia (gtowa i goérna czes¢ tuiowia) po-
rusza sie lekko z jednej strony na drugga. V- czasie burzy,
chwieje sie caly pien wraz z gateziami (coraz gteDsze skiony).

12. Koziotek.

Przewroty na murawie. Wyucza sie je w ten sposéb,
ze instruktor przez ziozenie dioni na karku dziecka zgina mu
glowe w dot tak, by ciezar ciala juz w postawie wyjsciowej
kierowat sie ku karkowi, szyi i barkom, a nie wylgcznie na
gtowe, z czego moégtby powstaé nieszczesliwy wypadek.
Mozna stopniowo ¢wiczy¢ koziotki strumieniem  (szybkie
i ptynne koziowanie jednego dziecka za drugiem).

13. Przeskoki ponad pnie drzewv.

Skok z rozbiegu ponad przeszkody z odbicia 1-n6z.
Mozna je stosowa¢ w marszu i w b egu. Jako przeszkdéd)
moga by¢ kamienie, belki i t. p. "Mozna stopniowo utrudniac¢
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¢éwiczenie przez zwiekszanie odstepoéw miedzy przeszkodami.

14. Lezenie i odpoczynek.

Wykon.: zob Opowies¢ ruch.. Nr. 1, éwicz. 14.

15. Stanie jak maszt choragwvi.

Piety ztgczone, nogi prosto, w kolanach miesnie rozluz-
nione. Gtowa prosto, wzrok skierowany przed siebie, barki
opuszczone w dot, ramiona zwisaja luzno po bokach ciata.
Oddechu nie wstrzymywac i nie uginac¢ sie zbytnio w ledz-
wiach.

Opowies¢ ruchowa. Nr. 3: ,,Zabawa w Indjan".

1. Zbidorka.

Wykon.: zob. Opowies¢ ruch.. Nr. 1, éwicz. 1 i 2-gie

2. Siedzie¢ przy ognisku i czekac¢ na
wodza.

W siadzie skurczonym (,po turecku"), ztozy¢ dionie
na kolanach i patrze¢ w lewo i prawo naprzemian (skrety
glowy), przyczem tutdw musi pozostaé w pozycji pionowej,
bez pochylania wbok, do tytu.

3. Pozdrowienie wodza.

T. zw. ,ukion japonski“. — Siad kleczny, opad tutowia
wprzod i wdot o prostym grzbiecie, z wysunieciem ramion da-
leko do przodu. Tuldw spoczywa na przedramionach i ko-
lanach. Ruch korniczy sie uwypukleniem klatki piersiowej
(rozciagnieciem), bez wygiecia w ledzwiach.

4. Polowanie na bawoty.

Tupnac i ,przybi¢ gwozdziem“ lewa stope do podtogi.
Nastepuje strzelanie przez wymach prawego ramienia i wy-
mierzenie strzelby do bawota (prawe ramie podnosi sie
wzwyz, wskos i skreca sie glowe), strzat oznacza podniesie-
nie prawej stopy ze zgieciem w kolanie i tupniecie.

5. Ciagnienie upolowanychbawwo-
16w do domu.

Dzieci stojg parami jedno za drugiem. Pierwsze ciggnie
drugie, ktére bedac bawotem wykonuje niski przysiad i chwyta
za rece poprzednika.

6. W ejsScie nasciezke wojenng dla
odparcia ataku.

Skoki ponad pnie drzew i ptoty, wykc nane obunéz z do-
tkokiem obunéz. Jako przeszkody mozna uzy¢ taweczki po-
przeczki, ustawione na stojakach do skokoéw i t. p.
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7. Starcie: walka wrecz lub turnieje.

Zadaniem walczacych jest przewré6cenie przeciwnika.
Zaczyna sie od postawy klecznej lub innej niskiej postawy
wyjsciowej. Obaj przeciwnicy powinni by¢ réwni sitg i wzro-
stem. Chwyt wykonuje sie: Jedno ramie dolny chwyt, dru-
gie gomy i zmiana Oba ram.ona chwyt dolny i goérny i zmia-
na. W tych postawach wykonuje sie ¢wiczenia. Podnoszenie
¢éwiczgcego z lewej strony na prawa, z poczatku matemi krocz-
kami. Obracanie sie naokoto, naprzemian z poczatku wolno,
potem szybko przeno'szcnie wspotéwiczacego do przodu i tyhu.
Na polecenie instruktora, szeregami potozenie przeciwmka na
topatki i na bok, bez uporu.

8. Jazda todzia przez rzeke.

W siadzie ptaskim — opad tutowia wprzéd ze wznosem
ramion do przodu i przeniesieniem tutowia lekko w tyt. Ra-
miona zgina sie tak, ze przechodzg mniejwiecej na wysokosci
bioder.

9 Zeskok z todzi na Ilad.

Dzieci powinny wykonywac¢ zeskok na co$ miekkiego,
np. na piasek.

10. Taniec indyjski.

Cwiczenie to wykonujga dzieci jako rado$é po odniesio-
nem zwyciestwie Tworza koto (zakreslone np. kredg) przez
podanie rgk Mocowanie sie i przecigganie, przyczem unikac
postawienia nogi w kole pod grozga wyeliminowania z gry.
Wkoncu zostaje tylko dwoéch, ktdrzy mocujgc sie starajg sie
nie wkroczy¢ poza iinje. Zwyciezca zostaje ten, kto w ciagu
oznaczonego czasu (np. 10 minut) me przekroczy zakreslonej
linji kota

11. W ypoczynek.

Wykonac ¢éwiczen.e z rozluznieniem miesni. Chcac skon.
trolowac, czy miesdnie sa zupetnie rozluznione, mozna prébo-
waé nieznaczne unoszenie konczyny dziecka w gore i wolno
opuszczanie wdoét. Prowadzacy ¢wiczema porusza sie miedzy
odpoczywajacemi dzie¢mi spokojnie i cicho, méwi przyciszo-
nym gtosem.

Opowies$¢ ruchéw«, Nr. 4. W jesieni”.

1. Ustawienie w kole itub podtkolu.
Zbidrka parami. Rzedy zwracajg sie do siebie twarza-
mi. Przez podanie reki sgsiadowi utworzy¢ kolo.
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2. Jazda koleja do wujaszka na wies.

Dzieci stajg ,gesiego*, jedno za drug:em (wagony)
i opierajg rece na barkach poprzednikéw. Pierwsi, jako loko-
motywa, wykonuja ruch kotowy do przodu, w goére i w tyt,
nasladujac w ten sposéb ruch kol lokomotywy. Lokomotywa
mgwizdze i pociag rusza: Szsz .. .szsz ... Prowadzacy decy-
duje o zatrzymaniu sie pociggu (stacja kolejowa).

3. Przywitanie znajomego.

Zatrzymujac sie, dzieci wyciggaja reke i usciskajg dton
.Znajomego.

4., Jazda wozem drabiastym na fol-
wark.

Parami chwyt za rece i jazda naokoto. Jedno dziecko
jest koniem, drugie woznica. Woznica chwyta za cugle
a powozi.

5. Zeskok z wozu na ziemie.

Wykonac¢ skok z odbiciem i doskokiem obunéz. Nalezy
zwroci¢ uwage dzieciom, by zeskakiwaly na palce, przez co
samo przez sie ugiecie nd6g w kolanach staje sie gtebsze i unika
sie w ten sposéb silnych wstrzgséw organéw wewnetrznych
5 mbézgu.

6. Kivwanie gltowa jak kon.

Sklony giowy i szyi w doét. — Skion glowy powoduje
wyprostowanie kregostupa szyjnego, czesto nadmiernie wy-
gietego do przodu. Przy powrocie do postawy, zwazaé, by
edzieci me odrzucaty gtowy w tyt, lecz prostowaly, poczynajgc
«od dotu (jak kon) do pozycji pionowe;j.

7. Zacigganie wozu do wozowni.

Jeden szereg wykonuje podpér przodem, drugi chwyta
poprzednikdw wysoko za uda (,taczka““) i pochadd.

8. Pianie koguta.

tacznie ze wspieciem, prostowaé¢ szyje w tyt i piac
..kukuryku*, przyczem trzepota¢ skrzydtami (ramionami;

9 Koztowanie pitki.

We wspieciu, rytmiczne podskoki w miejscu. Chodzi
o wyrobienie stawu skokowego i kolanowego. Przy tych
¢wiczeniach nastepuje lekkie ugiecie n6ég w kolanach.

10. Owies kotysze sie od wviatru.

Przy skionie trzymac¢ ramiona luzno w dét spuszczone,
ewentualnie mozna je wznies¢ luzno w bok. Poniewaz dzie-
ciom podoba sie obszerno$¢ ruchéw, mozna pozwoi¢ na zgi~



36

nanie nég w kolanach naprzemian, przez co zwieksza sie ob-
szerno$¢ skionow.

11. Koszenie owsa.

W wykroku — chwyt kosy, poczem skret tutowia z wy-
machem ramion w strone prawa, a nastepnie w lewa. Ruch
wykonac rytmicznie i szybko. W czasie wymachu w prawo
wysuwa sie noge zakroczng wprzod tak, ze ciezar ciata przy
wymachu w lewo spoczywa réwno na obu nogach.

12. Zajace biegnaga i przeskakuja
snopki na polu.

Skoki na czworakach. Skaczacy, prostujac obie nogi,
wyrzuca je wtyl.

13. Jazda do miyna: Skrzydta wiatraka obta-
¢ajg sie.

Chcac osiggnac¢ rozciggniecie przedniej strony stawu
barkowego, mozna wykonac¢ ruch jednem lub obu ramionami
rébwnoczesnie wprzéd, wzwyz, wtyt i t. d. Z poczatku nie na-
lezy wykonywac ruchu bardzo wysoko, gdyz taczy sie to z po-
daniem gtowy i szyi do przodu. Ruch musi by¢ wykonany
0 ramionach prostych.

H. Watlkowanie ciasta.

Opad tutowia wprzdd oraz wyprost i skurcz ramion. Im
glebszy opad wprzéd, tern lepiej ,walkujemy oasto

15 Pieczenie ciasta.

Bedac w kleku podpartym dzieci uderzajg dtonmi o zie-
mie. Dla utrudnienia, dzieci klaszczg w rece raz, dwa lub
trzy jazy przed twarzg, zaleznie od zdolnosci utrzymania pro-
stego grzbietu.

16. Zabawa: .Wezownica".

Dzieci, ustawione w rzedach (jedno za drugiem), chwy-
tajg sie za rece i idg lub biegng bez. szmeru w pewnym takcie.
By umiarkowac¢ krzywizny i takt, na poczatek prowadzi
Sweza'" sam instruktor.

17, Pozegnanie.

Wykon.: zob. Opowies¢ ruch. Nr. ¢éwicz. 15

Okres Il — od 8710 r. zycia.

WZORZEC 1.

-1- Ustawienie w czworkach. — Ro-
zejsc sie. 4 Zwroty podskokami
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Jezeli ustawienie zastosowuje instruktor poraz p.erw-
szy — daje kazdemu dziecku miejsce w szeregu, wzgl. w 2-sze-
regu, wedlug wzrostu. Na komende: Rozejs¢ sie“ — dzieci
rozbiegaja sie swobodnie po boisku. Na komende: ..St6j“ —
zatrzymujg sie w miejscu, i na liczenie raz-dwa-trzy — wia-
caja szybko do szeregu na swoje miejsce. — Cwiczenie to na-
lezy na poczatek powt6rzy¢ kilka razy. — Na komende: Pod-
skokiem w prawo (lewo) zwrot" — di:eci wykonujg zwrot
jicdskokiem z lekkiem ugieciem i wyprostem nég w kolanach.

2. Siad skrzyzny (,po turecku"). Zmiana
miedzy =ziai dobra postawag.

Siad pochvly ,jak krawiec*. Krawiec, po catodz;ennem
szyciu jest zmeczony i drzemie. Styszy, ze kto$ nadchodzi,
budzi sie i prostuje. — Cwicz, powtdrzyé 3—dX.

3. Kon na biegunach.

W siadzie skrzyznym — chwyt za stopy i hustanie sie
w tyt, w przéd — raz-dwa. Kazde dziecko husta sie w rytmie
indywidualnym Na ,stdj* — przyjmuja poprawng postawe
w siadzie skrzyznym.

4. W ahadio zegara.

W staniu — wymachy ramion wprzod i wtyl. Mate wy-
machy przechodzg stopniowo w wieksze (wahadto wielkiego
‘zegara) Zegar zatrzymuje sie¢ po 3—4-krotnem wahaniu.

5. Podskoki w miejscu.

Mata ,piteczka” i wieksza odbija sie od ziemi: a) w
miejscu, b) w miejscu z obrotami.

6. Przejscie rownowazne.

Przejécie przez kladke. Cwicz, moze byé wykonane
np. na kancie odwrdconej fawki, na niskiem drzewie i t. p.

7. Ciggnienie za sobg ciezkiego
worka.

Ustawienie w czwérkach Rzad pierwszy i dmgi od-
wraca sie twarzg w jednag strone, trzeci i czwarty w przeciwng.
Rzad drugi i trzeci wykonuje przysiad i to sa worki, ktére
rzad pierwszy i czwarty ciggnie w przeciwng strone, poczem.
nastepuje zmiana. Moze rdéwniez byc. ciggnienie workéw
W rzedzie, jeden za drugim.

W rozkroku — skiony tutowia w bok.

Chwiac sie jak zboze od wiatru. — Przy matym wietrze
<hylg sie tylko kilosy zboza (lekkie, rytmiczne skiony tutowia
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w bok). W czasie burzy chwieje sie cata todyga zboza (gte-
bokie skiony).

9 Korkociag.

W rozkroku, skrety tutowia. Mozna dane ¢wiczenie wy-
konaé¢ w siadzie skrzyznym lub w kleku (rozklek). — Cwi-
czenie rozpoczg¢ od matych skretéw i stopniowo je zwiekszac..
Przy malych skretach ramiona zwisaja luzno po bokach. Przy
wiekszej szybkosci i obszernosci ruchdw nastepuje silniejszy
wymach ramion w celu zwiekszenia obszernosci skretow.

10. M ata chatupka i wielki dom.

Cwiczenie w staniu. — Chodzi o skoncentrowanie pra-
cy gornej czesci diugich prostownikéw grzbietu, Rozpoczyna
sie ¢wiczenie od rozluznienia miesni gtowy i goérnej czesci'
grzbietu. Wyprost odbywa sie z poczatku szybko, .potem
wolno prostuje sie glowe bez usztywnienia barkéw i ramion-

11. Podskoczyc¢ i ztapac motyla.

Wolny skok wzwyz z miejsca. — Po chwilowem sku-
pieniu, dzieci wykonuja ,klasniecia“ w dtonie przed soba z
podskokiem, w celu ztapania motyla.

12. Marsz i bieg w takcie.

Roéwny i miarowy krok bez wzajemnego potracania sie..
Takt normuja klasniecia w dionie Marsz przechodzi stopnio-
wo w bieg wskutek przyspieszenia taktu, normowanego przez:
instruktora Z biegu powrdci¢ do marszu.

13. Cztapanie niedzwiedzia

Chéd na czworakach (na czterech tapach), wykonujac
kroki noga i reka réwnoczesnie i robwnomiernie (lewa reka.
lewa noga — prawa reka, prawa noga).

14. Zabawa: , Krol i jego dzieci“

Pole zabawy tworzy prostokat o wymiarach 10X20 kro-
kéw. Przy jednym z krotszych bokéw prostokata kresli sie
maly kwadrat, przedstawiajacy ,tron krolewski“. Dziecko
obrane krélem staje w kwadracie i obejmuje panowanie nad
resztg dzieci, wysytajac je do pracy. Dzieci udajg sie poza gra-
nice prostokata i tam umawiajg sie po cichu, ze np. towity ryby
nad rzeka, poczem biegng gromadka do kréla i ustawiaja sie
wokot jego tronu. Krol pyta: Gdziescie byty moje dzieci? Dzie-
ci odpowiadajg: Nad rzeka ojcze krolu. A coscie tam robity;
Tym razem dzieci nie odpowiadajg, tylko odpowiedniemi ru-
chami nasladujg towienie ryb, a krdél zgaduje cc one robia.
Jesli zgadnie, dzieci ueiekaig a krol stara sie ztapac¢ chociaz:
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jedno z nich przed granica pola zabawy. Przy dalszej zabawie,
schwytane dzieci stajg sie pomocnikami kréla, pomagajac mu
jedynie w chwytaniu. Nowym krélem zostaje dziecko najp6z-
niej schwytane.

15. Cwiczenia poprawiajace postawe

Wykon.: zob. ¢wicz. Nr. 10.

16. Cwiczenie wychowawcze.

Piekny ukton.

WZORZEC 2.

1. Ustawienie kolumny czwodrkowej —
zwieranie i rozwieranie stop

Wvkon.: zob, wzorzec Nr. 1. — Zwieranie i rozwieranie
stop, jako ¢wiczenie korektywne, t. j. éwicz, poprawiajgce po-
stawe.

2. Marsz ze Spiewem

Cwiczenie ozywiajgce. — Dzieci, ustawione w dwusze-
regu wykonujg zwrot w prawo i maszerujac sSpiewaja:

Jldzie zotnierz borem lasem.
Przymierajgc z gtodu czasem*, i t. d.

3. Tunel

Cwiczenie ozywiajagce. — Zakresli¢ linje przez $rodek
boiska. Po obu stronach linji, dzieci ustawiajg sie dwodjkami
nawprost, ze wsparciem dtonmi na ramionach przeciwnika. Na
sygnat, dzieci rozbiegaja sie w przeciwnych kierunkach i po
dotknieciu, np. Sciany, ptotu i t. p. wracaja biegiem na miejsca
w formie wyscigu.

4. Chéd kruka.

Cwiczenie nég i ramion. W przysiadzie — dzieci,
trzymajac sie za piety, wykonuja 3 kroki i 3 podskoki, naprze-
mian, zwracajgc przytem gtowe w lewo i prawo, naprzemian.

5. Lo6dz kotysze sie na falach.

Wykon zob. Opowies¢ ruch, Nr. 2, Cuicz. 5-te.

6. Gaszenie sSwiecy.

Cwiczenie przygotowawcze do skokéw. — Dzieci wyko-
nuja podskoki w miejscu, dowolnej wysokosci. Przy kazdym
podskoku dmuchaja, podobnie jak sie dmucha przy gaszeniu
Swiecy.

7. W chodzenie do sypialni.

Cwiczenie uspokajajgce. — Marsz wspiety (na palcach).
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8. Czapla.

Cwiczenie rownowazne bez przyrzadéw. — Skurcz nogi,
naprzemian i rozgladanie sie.

9. Gra biezna: ,,Berek*‘

Okreslié pole gry, stosownie do ilosci Cwiczacych. Jedno
z dzieci, wybrane drogg losowania na ,berka‘, oznaczone np.
szarfg stara sie schwyci¢ kogos$ z uciekajgcych. Schwytany zo-
staje berkiem.

10. Lezenie przodem i powstanie.

Lezenie wykona¢ posrednio przez przysiad. Przy po-
wstaniu wprowadzi¢ czynnik wspotzawodnictwa.

11. Poczta.

Zabawa z uzyciem pitki. — Utworzenie kota. Jedno z
dzieci staje w $rodku, w oddaleniu 4—8 krokéw od obwodu
kota, trzymajac w reku wiekszg pitke. Na znak. dziecko rzuca
pitka do jednego z ¢wiczacych. Ten odrzuca z kolei do drugie-
go i t. d. Kto opusci pitke na ziemie, ten zmienia Srodkowegc
gracza.

12. Nawlekanie ditugiej nici.

Skrety tutowia. — WV siadzie skrzyznym — nawlekanie
igly, przyczem odbywa sie skret tutowia w lewo i prawo, na-
przemian.

13. Konie skacza ponad przeszkody

Skoki, np. ponad tawki, na dany znak przez instrukto-
ra zapomocg klasniecia.

14. Gra: Jeniec.

Utworzenie kota. Posuwanie ,cwatem* w prawo lub le-
wo. ,Jeniec" (jedno z dzieci), biegajac w $rodku kola, stara
sie przedosta¢ poza obwdd kota. Grajacy broni swojej prawej
strony. Kto wypusci jenca poza koto, ten za kare idzie do
srodka i w ten sposob role zmieniaja sie.

15. Zwarcie i wspiecie.

Ztaczenie stép i na liczenie raz — dwa wstajg na pal-
cach i nastepnie wracaja na stopy

16. Pompowanie pitki.

Cwiczenie prawidlowego oddechu. — W lezeniu tylem,
dzieci wypuszczajg powietrze ustami i wciggajga nosem.

17. Marsz ze sSpiewem: ,ldzie zotnierz borem,
lasem...**, 2-ga zwrotka.

18. Pozegnanie.

Wyk.: zob Opowies¢ ruch. Nr. 1, éwicz. 15.
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WZORZEC 3.

1. Ustawienie w czterech rzedach.—
Zmiana miedzy staniem a lezeniem ty-
tem. Lezenie tytem wykonac¢ posrednio przez przysiad i siad,
poczem oznaczy¢ kierunek lezenia (np. stopy do mnie).

2. Prostowac sie jak kogut, kiedy
pieje: kukuryku!

Prostujgc szyje — pia¢: kukuryku! Mozna wykonac
dane c¢wiczenie, trzepocac skrzydtami réwniez ze wspieciem,
przyczem uwazaé, by dzieci nie wysuwaly zbytnio brody
wprzod lub w gore.

3. W ahadilo zegara.

Wykon.: zob. Okres Il., Wzorzec 1| , ¢wicz. 4.

4. Skoki w kagpieli.

Wykon.: zob. Opowies¢ ruch. Nr. 2, ¢éwicz. 4.

5. Przejscie po klodzie drzewa.

Wykon.: zob. Wzorzec 1, éwicz. 6.

6. W azenie soli.

Cwiczacy podnosi towarzysza do stania, przyczem sam
siada. Nalezy zastosowa¢ odpowiedni odstep miedzy wspot-
¢wiczacymi by mogli miekko i swobodnie siadac.

7. Nurkowac jak kaczka.

Siad kleczny i zanurzenie tebka w wodzie, celem wy-
szukania pozywienia. Kaczka powinna w tym celu tbem do-
s.egngc dna. Po wyszukaniu pozywienia, kaczka prostuje sie
i otrzgsa ze siebie wode (ruchy rozluzniajgce).

8 Lezec¢ prosto jak KkKij.

Dzieci sg skionne do przenoszenia pracy na ledzwie. In-
struktoi stara sie umiejscowi¢ wysitek miesniowy goérnej cze-
Sci grzbietu zapomoca wyrazen obrazowych (np.: Kij jest
prosty — kija nie mozna zgina¢ — ktory Kkij jest najdtuz-
szy i t. p.".

9. Obracanie pgczkow.

Stanie w rozkroku naprzeciw siebie i chwyt rekanu
Przy silném oparciu stép o ziemie, wykonywac¢ skret tutowia.

10. Bocian stoi na jednej nodze.

Przy staniu na jednej nodze, mozna noge skurczong
oprze¢ o kolano.

11. Marsz z tupnieciem co 3-ci krok,

12. WM yScigi z psem.



42

Bieg na czworakach (na 4~ch tapkach) w formie wy-
$cigu. Mozna dzieciom pozwoli¢ szczeka¢. Bieg moze stop-
niowo przejs¢ w skoki, np. skoki zajecze.

13. Zabawa biezna: ,,NiedzZzwiedz“

Na polu zabawy oznaczy¢ legowisko dla niedzwiedzia.
Na sygnat niedzwiedz wypada z legowiska na jednej nodze
i usituje dotkna¢ reka kogos z uciekajagcych. Dotkniety zostaie
niedzwiedziem. Niedzwiedz ucieka czempredzej (na obu no-
gach) do legowiska, by unikng¢ uderzen (np. szarfami) ze
strony wspotéwiczacych. Niedzwiedziowi nie wolno zmieniac
nogi.

14. Zajecze skoki.

Wykon.: zob. Opowies¢ ruch. Nr. 4, éwicz. 12.

15 Koziotek 2z rozbiegu.

Wykon.: zob. Opowies¢ ruch. Nr. 2, éwicz 12.

16. Odpoczynek (lezgc tyle m).

17. Cwiczenie wychowawcze.

Zdejmowanie kapelusza (czapki) w czasie marszu
. 1 ukion.

WZORZEC 4.

1. Ustawienie w 4-ch rzedach. Po-
stawa: Bacznosc¢ — spocznij!

Wykonanie postawy bacznej odbywa sie bez zbytniego,
uwypuklania klatki piersiowej i nienaturalnego wciggania
brzucha, ramiona i palce zwisajg swobodnie wzctuz bokow
ciala, bez sztywnosci w miesniach.

2. Karty i olbrzymy.

Z przysiadu, ze wsparciem dioni na kolanach lub chwy-
tem za piety, wykonac¢ stanie ze wspieciem lub bez wspiecia,,
przyczem nastepuje wzniesienie ramion wzwyz-wskos.

3. W lezeniu, toczenie kiody drzewa.

Ustawienie parami, naprzeciw siebie. Jeden szereg kia-
dzie sie na ziemi i lezy sztywnie, a drugi, trzymajgc przeciw-
nika za rece, toczy nim kilka razy najpierw w lewo, a nastep-
nie w prawo

4. Pajac, pociagany za sznurek.

Podskokiem, rytmiczne rozkroki, wykonane w miejscu
kilka razy Nalezy unika¢ sztywnosci przy podskokach, ugi-
na¢ nogi w kolanach lekko i gteboko.
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5. Taczki.

Dwuszereg — pierwszy szereg staje na czworakach,
a drugi chwyta poprzednikbw za biodra i jazda naprzdéd
z taczkami.

6 W bijanie gwozdzi mitotkiem.

Siad ptaski, chwyt siekiery (dionie zwiniete w pies¢ na
wysokosci czota, i silne uderzenie gwozdzia miotkiem z gory.
kilka razy.

7. tapanie motyli.

WV siadzie skurczonym - skret tutowia w lewo i prawo,
naprzenran, z posrednicm klasnieciem w dlonie przed twarza.

8. Marsz w podanym takcie, 4 kroki z klasnieciem
i 4 z tupnieciem, naprzemian.

9. Bieg rzedem.

Stawia¢ wymagania co do réwnego kroku i taktu.

10. Zabawa biezna: ,,Z olnierz i zbdje y*“.

Zakresli¢ na boisku prostokat o wymiarach 15X30 kro-
kéw. Roéwnolegle do krotszych bokdéw prostokagta przeprowa-
dzi¢ linje srodkowa. Podzieli¢ grajacych na dwie parcje, z kto-
rych jedna jest zoilnierzami, a druga zbdjcami. Zbodjcy wy-
konujg skrzyzny siad w szeregu, na linji srodkowej. Za nimi
ustawiajg sie rowniez na krotszym boku boiska zotnierze w
szeregu. Na sygnat, zbdje zrywajg sie do ucieczki i uciekajg
do wyznaczonej linji metowej, za$ zoinierze staraja sie ich
ztapa¢ (wystarczy dotkniecie rekag) przed linig metowa. Pc
gonitwie, zlapani zbdjcy wracajg do swoich, a zotnierzom za-
licza sie tyle punktéw, ile bylo zlapanych zbdéjcow. Zabawe
powtorzy¢ kdka razy. Role wcigz sie zmieniajg. Wygrywa
partja, ktéra uzyska w sumie wiecej punktow.

11. Siedziec¢ jak zwiedtly i jak pod-
lany kwiat.

'W siadzie skrzyznym — opady i wyprosty tutowia
(prostowanie grzbietu)

12. Rakieta.

Dzieci stojg w kole lub sg rozpiészone po boisku. In-
struktor. stojagc w s$rodku kota lub przed cwiczacym, wyko-
nuje nastepujace ruchy, ktoére dzieci powtarzaja: Rakieta
trzeszczy (wolne i coraz szybsze klasniecia w dionie), rakie-
ta strzela (szybkie tupanie wraz z uderzeniem diornmi o uda
lewa i prawa reka, naprzemian), rakieta kreci sie i syczy (za-
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taczanie kot przed sobag rekami i syczenie), rakieta wylatuje
w powietrze (wyrzut ramion wzwyz z podskokiem i okrzy-
kiem: hurral).

13. Cwiczenie wychowawcze.

Uscisk reki z uktonem (chtopcy) lub ,,dygiem" (dziew-
czeta).

Okres Il — od 10—13 r. zycia.

WZORZEC 1

1. Postawa zasadnicza: ,Bacznosé"!

Mtodziez rozproszona po boisku. Na sygnat, dany
mgwizdkiem, staje w postawie zasadniczej, frontem do instruk-
tora.

2. Zbiorka w dwuszeregu i marsze
ze sSpiewem:

anki  ArfcbrtusTe diujonk* w laiLuraor' met**
dtonigw Swiat jpretii <jon\ qvjvxdi~cvieioi®

Va SrVMei

3 Kolumna <¢&wiczebna

Kolumna czwérkowa — ustawienie w szachownice.
~Wykon.: 2-szereq, Odliczenie do 2-ch. Rozstep na odlegtos¢
ramion. Zwrot w prawo. Krok na zewnatrz. Jedynki krok
w lewo. dwodjki krok w prawo.

4. Podskoki w miejscu i na klasnie-
cie podskokiem wykrok w przod.

Wykonanie rytmiczne. Wykroki wprzéd wykonac¢ lewg
i piawa noga, naprzemian, kilka razy.

5. Rozkrok —i skitony w bok ze wzno-
sem piety i skretem glowy.
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Przy skrecie nie pochylaé tutowia do przodu Cwicz.
wykona¢ 3—4X w obie strony pogtebiajgc stopniowo skiton
(patrze¢ na piete).

6. Podskoki w miejscu z wy machem
ramion w tyt i w przdd. Na klasniecie
przysiad podparty.

Wykonac¢ rytmicznie. Przy wymachach ramion i przy
przysiadzie podpartym trzymac sie prosto i nie pochyla¢ gto-
wy do przodu.

7. Marsz w miejscu z wy machem ra-
mion.

Marsz wykona¢ w tempie, podanym przez instruktora
(klasniecia).

Wymach ramion ,jak przy biegu*, bez pochylania gto-
wy wprzod.

8. Gra: Strazak.

Milodziez ustawia sie w kole lub w luznej gromadzie
i zakreslajg kazde dla siebie koto o Srednicy 1 kroku. Jeden
z éwiczacych jest strazakiem. Strazak przebiega miedzy c¢wi-
czacymi i przez dotkniecie rekg zmusza ich do udania sie za
nim. Gdy juz wszystkich dotkme oddala si¢ z nimi od miej-
sca narysowanych kot, poczem wota: ,gore! . Wobwczas
wszyscy biegng wigz ze strazakiem obsadzajg kota. Straza-
kom zostaje grajgcy bez kota.

9. Pompowanie wody.

W siadzie skrzy znym — pompowan e wody lewa reka
w kierunku prostopadlym, prawg w kierunku pozornym (réz-
nostronnie). Ruchy szybkie, rdwnoczesne i powinny odbywac
s>¢ na sygnat instruktora.

10. Choragiew na dachu.

Postawa zwarta, ramiona wprzéd. Mate skrety w lewo
i prawo, naprzemian, poczem gteboki skret z odchyleniem ra-
mion w bok.

11 Zabawa; Dzienn i noc.

Ustawienie w 2-szeregu do siebie tylem, w odlegtosci
2-ch krokéw. Jeden szereg nazwacé dniem, drugi noca Przed
iednym i drugim szeregiem, w odlegtosci kilkunastu krokoéw
nakresli¢ linje metowe. Instruktor wywotuje dzien Ilub ,noc ,
naprzemian. Wywotany szereg ucieka za mete, drugi goni
i stara sie dotkng¢ kogos z uciekajacych Wygrywa szereg,
ktory zdobedzie wiecej punktéw (dotknie uciekalgcych).
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12. Zabawa: Jeniec.
Wykon.: zob. Okres Il. wzorzec 2-gi, ¢wicz. 14
13. Marsz ze Spiewem:

oTTkéTnrezeF-gT

WZORZEC 2.

1. Postawa zasadnicza.

Wykon.: zob. Wzorzec 1, ¢wicz. 1.

2. Zbiorka w 2-szeregu. Marsz ze
Spiewem.

Wykon.: zob. Wzorzec 1, éwicz. 2-gie.

3. Marsz z zaznaczeniem kroku (pal-
cami) 4X i 4 kroki marszu z podnosze-
niem kolan. Calos¢ wykona¢ 4X-

Przy zaznaczeniu kroku wzrok ¢éwiczacych skierowany
przed siebie i bez uginania nogi w kolanie. Zaréwno przy za-
znaczeniu kroku, jak i przy marszu z unoszeniem kolan (,,bo-
ciani krok**) trzymac tutdw i gtowe prosto.

4. Przysiad zwarty, uderzyc¢c ditornmi
0 ziemie, postawa,— uderzy<¢ diormi o uda,
ramiona bokiem wzwyz 7z klasnieciem
nad gtowa i 3 swobodne uderzenia o uda.
Catos¢ wykonac¢ 4X-

5. Siad skrzyzny (,turecki*), dtonie na
kolanach; skrety gtowy w prawo 2 X
1 2X skiony gtowy wprzdd. — Calos¢ wykonac
2 X. Siad wykona¢ posrednio przez przysiad. W siadzie,
przy skretach i sktonach gtowy tutdéw prosto.

0 Rozkroi, 2 X uderzenia ditornm.
o0 uda, skion do przodu i dwa uderzenia
dionmi o ziemie.
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Tutdbw i gtowa prosto, me ugina¢ noy w kolanach. —
Catos¢ wykona¢ 3X*

7. Rozkrok — i sktony w bok z sunie-
ciem po udach.

Wykonanie rytmiczne, tutdbw prosto, ramiona zwisaja
swobodnie w dét, glowy nie pochyla¢é — Wykona¢ 3—4 X.

8. 4 X podskok w miejscu —i skok do
przysiadu, poczem wspiecie i postawa

Podskoki wykona¢ w rytmie. Przy przysiadzie tutow
i glowa prosto, piety razem, kolana rozchylone.

9. Lezenie przodem, ramiona w bok,
2 X- Taktowanie diornmi o ziemie i 2 X
odchylanie tutowia wwtyl.

Lezenie przodem wykona¢ posrednio przez przysiad.
Odchylanie tutowia do tylu: praca wytacznie w kregach
mgrzbietowych kregostupa. — Catos¢ wykona¢ 3—4 X.

10. Zabawa: W alka kozidwv.

Ustawi¢ c¢wiczebnych naprzeciw siebie dwojkami
w przysiadzie, w odlegtosci jednego kroku, z ramionami
"ugietemi, dlonie zwrécone wprzéd na wysokosci barkow.
Na sygnat, dwojki walczg o réwnowage, uderzajgc dtonmi
o dtonie przeciwnika, by go wywréci¢é wtyt. Przy walce wol-
no porusza¢ sie podskokami, bedac caly czas w przysiadzie.

11. Zabawa: Jeniec.

Wykon.: zob. Okres Il, wzorzec 3, ¢éwicz. 14.

12. Gra: Podrywanka rzucana.

Grajacy tworzg koto. Odstep miedzy grajgcymi 1—3
Trokéw. Jeden z grajacych, wybrany przez losowanie, idzie
do srodka kota na , podrywacza‘*. Przy wiekszej ilosci grajg-
cych moze by¢ 2-ch podrywaczy. Na sygnat, podawanie pitki
miedzy sobg w kole w réznych kierunkach. Zadaniem podry-
wacza jest dotkniecie pitki w locie. Skoro mu sie to uda, na
jego miejsce idzie ten, kto zle podat pitke lub nieudolnie ja
mchwytat. Mozna utrudni¢ role ¢wiczacego, np. przez , zwo-
dzenie przy podawaniu pitki.

13. Lezenie tylem —i jazda rowerem.
Siad pflaski, lezenie tylem, ramiona wbok, dionmi do ziemi,
wznies¢ nogi wzwyz, ugigc¢ je w kolanach i nasladowac ruchy
kolarza.

14. Gra: Natarcie.

Podzieli¢ grajgcych na dwie partje (szeregi). Ooie par-
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tje sa ustawione w pozycji startowej, nawprost siebie poza
nakreslonemi linjami, odlegtemi o 15—20 krokéw jedna od
drugiej. Na sygnal, szeregi biegng i, wymijajgc sie w prawo,
daza na miejsce swoich przeciwnikow. Wygrywa partja, kto-
ra pierwsza wykona bieg i ustawi sie w tej samej pozyciji
startowej po przeciwnej stronie.

15. Utworzenie 2-rzedu —U marsz ze
Spiewem:

bo rem la

WZORZEC 3.

1. Ustawienie w 2-ch rzedach i marsz
ze Spiewem:

Dru zg nodiq dru jt, no wij ciecz k" ulroz

-LA-fethilr. 1 J ] -isl

Dza dem (ou je, jsrtocEm U, je«

iru zij no wij na»Ce dra m cy no wij nooz.

2. Utworzenie kolumny c<&wiczebnej.

Wykon." zob. Okres Ill. wzorzec 1, ¢éwicz. 3. — Dla
wprawy mozna powtorzy¢ kilka razy.

3. W staniu- wymachy (wahadiowe ruchy)
ramion wprzod i wtyi.

Wykonac¢ rytmicznie. — Wahadtowe ruchy ramion .na-
lezy stopniowac¢, przyczem tutdbw, gtowe i szyje utrzymac
spokojnie, bez pochylania wprzéd lub w bok.
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4. W staniu — sklony gtowy w bok
(wahadto zegara).

Wykon.: zob. Okres Il, wzorzec 1, ¢wicz. 4.

5. Przysiad.

Wspiecie, wznos ramion w bok, pétprzysiad i wreszcie
przysiad, przyczem kolana rozchylone szeroko, piety razem,
tutéw i gltowa prosto.

6. Trzepanie dywanu.

W rozkroku — opady tutowia wprzéd i wyprosty. —
Ustawienie w 2-ch szeregach, naprzeciw siebie w pewnych
odstepach. Przy rytmicznych opadach tutowia wprzéd, wy-
kona¢ silne wymachy ramion przodem wzwyz i wdoét. Prowa-
dzacy d¢wiczenia uprzedza cwiczacych, ze dywany sg silnie
zakurzone i dlatego trzeba je silnie trzepac.

7. Gra: Zaczarowane koto.

Grajgcy staja nazewnatrz nakreslonego kota i staraja
sie wepchng¢ nawzajem do ,zaczarowanego kota*“. Kto do-
tknie wewnetrznej czesci kota jakgkolwiek czescig ciala, staje
sie ,zaczarowanyr i musi pozosta¢ w kole, np. w siadzie
skrzyznym. Zabawa moze trwac tak dtugo, az pozostanie po-
za kotem tylko jeden z ¢wiczgcych, jako zwyciezca.

8. Nawlekanie igty.

Wykon.: zob Okres Il, wzorzec 2-gi, ¢wicz. 12.

9. Marsz i nastepnie bieg w poda-
nym takcie.

Mozna wykona¢ dane c¢wiczenie w zmiennym takcie,
t. j. z naturalnem przejSciem z marszu w bieg i odwrotnie.

10. Zabawa w konie.

Podzieli¢ grajacych po 3-ch. Nr. 1 jest koniem (chwyt
bioder). Nr. 2 « bryczka (chwyt konia za rece), a Nr. 3
jedzie bryczka (wskakuje na swojego poprzednika z tytu,
chwyta jego barki i zaklada nogi okoto jego bioder).

11. Zabawa biezna: Kto predzej dokoia.

Ustawi¢ grajacych w dwodch réwnych szeregach, fron-
tem do siebie. Odliczy¢ w szeregach i utworzy¢ zwarte koto
w ten sposoéb, ze kazdej liczbie odpowiada dwdch, stojgcych
naprzeciw siebie. Instruktor wywotuje nawyrywki ponumero-
wane pary. Wywotani przebiegaja przez Srodek kota, wymi-
jajac sie w prawo, a przebiegiszy przez luki na obwodzie,
zdazajg poza kotem w prawo lub lewo na swoje poprzednie
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miejsce. Wygrywa jeden punkt dla swojej partji ten, kto
szybciej wykona bieg.

12. Skok'w dal z rozbiegu.

Mozna stworzy¢ odpowiednie przeszkody do skokow
(réw, plot, tawki) lub narysowac linje na boisku .

13. Rzniecie drzewa pita tancuch o-
w 3. Rozkrok, opad tutowia wprzdd i rytmiczne skrety tuto-
wia. — Im gtebszy jest opad, tem trudniej o utrzymanie do-
brej postawy. Chwyt pitki tancuchowe] za oba kornce. Zapo-
mocag silnych skretéw ciata z réwnoczesnym skurczem i wy-
prostem ramion, naprzemian, pita przerzyna drzewo coraz
glebiej. Mozna nasladowa¢ dzwiek pity przy rznieciu.

14. Siad ptaski i zmiana miedzy ziga
a dobra postawa (,zmarzniety ptak — ptak sie
ogrzat").

Celem d¢wiczenia jest skoncentrowanie pracy gornej
czesci dlugich prostownikéw grzbietu. (Wyprost odbywa sie
z poczatku szybko, nastepnie wolniej, ale niezbyt wolno, by
nie dopusci¢ do napiecia miesni). Glowe prostuje sie na
koricu.

15. Marsz w dwurzedzie ze sSpiewem.

(Zob. ¢wicz. 1, 2-ga zwrotka):

Gdy krzyknie jakby grzmot: hej druzyno stoj!
Chwytaj w lot komende, chwytaj w lot komende,
Skauciareczku moj, ta drata, skauciareczku mé;.

WZORZEC 4.

1. Zbiodrka w 2-szeregu. U tworzenie
kolumny marszowej (czworkami). Marsz ze
Spiewem.

Komenda: W 2-szeregu zbidérka! Miodziez ustawia sie
3 kroki za prowadzacym. Krycie i rdbwnanie. Komenda: Do
dwéch odlicz! Cwiczacy przybieraja postawe baczng, zwra-
caja gtowe w prawo i wymawiajg ,raz" lub ,dwa". Po od-
liczeniu stajg na spocznij. Komenda: Czworki w prawo zwrot!
,<Jedynki" wykonujg tylko zwrot w prawo, a ,dwojki" row-
noczesnie ze zwrotem zaskakuja w prawo.
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Marsz ze Spiewem:

3= |l w .

Choc burza putzV} Vo to nas do a of\r wimesmij

e e

~  skronl
iie >vaszn\dla na» tu rkijeraj bo ii-l n<t jprieciez.
o rs. t

momu dion UJ6 Sei roij brotra Sie choc w iher TQe le rwie.

2. Utworzenie kolumny c<cwiczebnej.

Wykon.: zob. Wzorzec 3.

3. W staniu — zmiana miedzy =zig
a dobrg postawag.

Jak wyglada dobra postawa? Piety zilaczone, stopy
(palce) nieco rozchylone nazewnatrz, gtowa prosto, wzrok
przed siebie, barki opuszczone wdét, ramiona zwisaja luzno
po bokach ciata.

4. Siad skrzyzny —i wyrzuty ramion
w bok.
Przy skurczu ramion — dionie skrecone nazewnatrz,

ramiona ugiete w fokciach do kata prostego, przytozone do
tutowia z boku.

5. Rozkrok i skiony tutowia w bok
(t. zw. dzwon: ,,bim-bam!").

Tutdbw prosto, gtowy nie pochylaé¢, wykonac¢ céwiczenie
rytmicznie.

6. W staniu wykroki wprzod.

Cwiczenie wykonaé rytmicznie, ramiona zwisajg luzno
z boku lub spoczywajg na biodrach.

7. Noszenie pni drzewa.

..Pien“ (jeden z ¢éwiczacych) lezy prosto i sztywnie na
grzbiecie. Przenosi go 2-ch innych ¢éwiczacych na inne, uprzed-
nio oznaczone miejsce z tern, ze jeden chwyta za stopy, a dru-
gi za barki.

8. Lodz zaglowa chwieje sie od wia-
tru. '«

W rozkroku — ramiona wbok. Tutéw (#6dz) porusza
sie rytmicznie z jednej strony w druga, najpierw lekko (mate
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fale), potem coraz silniej (wielka fala) gdy nadejdzie burza.
Wkoncu burza ustaje, t6dz uspokaja sie.

9. Pocatlowanie kolana.

Skurcz nogi, chwyt pod kolano i przycigganie do brody.

10. Marsz i bieg na zmiane w poda-
nym takcie

Wykon.: zob. wzorzec 3-ci, ¢éwicz. 9.

11. Zabawa: W ezownica

Grajacy, stojac w rzedach chwytaja sie za rece. Pro-
wadzacy cwiczenia staje jako pierwszy. Przy ,wezownicy”,
¢éwiczacy, wydajac lekki syk, wykonujg szybki marsz lub bieg
za ogonem (gtowa stara sie uchwyci¢ ogon).

12 -koki z kamienia na kamien.

W pewnych odstepach narysowac¢ mate koéteczka, wy-
obrazajgce kamienie. Odbicie i doskok 1-n6z.

13. tabedz szuka pozywienia.

W kleku — stopniowany skion tutowia wprzéd i wy-
prost (z okragtego grzbietu, prostowaé¢ kragg za kregiem od
dotu). Latwiej jest wykonac¢ dane c¢wiczenie z siadu klecrne-
go, trudniej z kleku.

14. Marsz w kolumnie (2-ga i 3-cia zwrot-
ka: Cho¢ burza huczy...

Okres IV — wiek przejsciowy.

WZORZEC 1

1. W szyku luznym — rzuty i chwyty
pitki palantowej reka lewa i prawa (na-
przemian), zwiekszajgc stopniowo wyso-
koS¢ rzutdowv.

Udzieli¢ wyjasnien przy staniu ¢wiczgcych w postawie
baczne;j.

2. a) Marsz z wypadami i wymachem
ramion, réznoimiennie (lewa reka, prawa no-
ga) — dla chtopcow.

b)Dwa kroki i plas trdojdzielny

z wymachem ramion, rdowwnole-
gle dla dziewczat.
Ad a) Dla kontroli, wykona¢ dane éwiczenie w 1 rze-
dzie, przyczem prowadzacy zwraca uwage na nalezyte pochy-
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ianie tutowia ne noge wypadna, na trrymanie gtowy i tutowia
prosto i na prostowanie ramion w tokciach przy wymachu.

Ad b) Wykonac¢ ¢éwiczenie w rzedzie kiokami posuwi-
stemi naprzéd (,Polka"). Unika¢ przy c¢wiczeniu zbytniej
sztywnosci.

3. U tworzenie kolumny cwiczebnej.

Wykon.: zob. Okres Ill, wzorzec 3, ¢wicz. 2-gie.
4. W ybijanie taktu stopa 2X w prze-
dzie z posrednim skurczem nogi i wy-

krok 1-néz ze skurczem ramion. Przy wy-
bijaniu taktu nie pochyla¢ gtowy wprzéd, noga wyprostowana
w kolanie, ramiona ugiete w tokciach, przylegajg z boku tu-
towia, tokcie skierowane w doét.

5. Siad skrzyzny, ramiona wzwyz—
i wymachy ramion przodem wbok i przo-
dem wzwyz ze skretem gtowy w lewo
(prawo), nNnaprzemian.

Ramiona wzniesione wzwyz, wyprostowane w tokciach,
dionmi do srodka. Przy skretach gtowy nie pochyla¢ gtowy
ani tutowa wprzod.

6- Lezenie tytem, wznos ndg powyZz.
i opusty z ,nozycowanie m“

Siad ptaski, lezenie tylem, oprze¢ ramiona z boku dton-
mi o ziemie. Przy ,nozycowaniu" nie ugina¢ noég w kolanach.

7. We wspieciu, podskoki w miej-
scu.

Zachowac¢ rytm przy podskokach. Przy danem céwicze-
niu chodzi o wycéwiczenie stawow skokowych i kolanowych.
Mozna zgodzi¢ sie na lekkie ugiecie nég w kolanach przy pod-
skokach, co jest znacznie fatwiejsze niz przy podskokach
o sztywnych nogach w stawach kolanowych.

8. Gra: Przemytnik.

Utworzy¢ koto w odstepie kroku jeden od drugiego.
Ustawieni w obwodzie kota sg ,celnikami”. Jeden z graja-
cych, wybrany przez losowanie, staje w Srodku jako ,prze-
mytnik". Na sygnat — przemytnik stara sie chwyci¢ (wybic)
pitke, podawana w kole miedzy celnikami. Celnicy odbijaja
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pitke dtonig z powrotem na Srodek kota. Gdy przemytnik da
sobie wybi¢ pitke poza koto, jego miejsce zajmuje celnik, kto-
ry zawinil, przepuszczajac pitke poza koto. Mozna przyjac
przy grze zasade ze kazdy z grajacych broni swojej prawej
strony. Przy grze, toczy¢ pitke dotem, po ziemi.

9. Bieg w kole krotkiem i krokami

i zaprawa w podawaniu pitki (zaprawa do
koszykowki). Stosowac czeste zwroty, np. wtyt, oraz co ja-

kis czas zmienia¢ kierunek biegu.
10. Rozkrok i rytmiczne skiony w bok.
Wykon.: zob. Okres HI, wzorzec 4. ¢wicz. 5-te.

11. Gra: Strzelec.
Gra przygotowawcza do palanta. Ograniczy¢ pole za-
bawy zapomoca linij. Jeden z ¢éwiczacych zostaje ,strzelcem”.

Trzeba go czems oznaczy¢, np. szarfg i da¢ mu do reki pitke
palantowag. Pozostali, jako zwierzeta, rozsiani luzno po polu

gry. Na sygnal, strzelec stara sie kogos$ sku¢ pitkg. Trafiony
wktada szarfe i zostaje strzelcem  Roéwniez zostaje strzel-
cem grajacy, ktory przekroczy granice pola gry lub dotknie
pitki jakgkolwiek czescig ciata. Skucie jest niewazne, gdy gra-
jacy biegt z pitkg przed ,kuciem*.

12. Siad rozkleczny, skurcz ramion
i sk-ret tutowia z wymache|m ramion, na-
przemian.

Wykonac¢ przysiad i nastepnie siad na pietach. Skret
wytacznie w stawie biodrowym. Przy zamachu utrzymac reke
w poziomie.

13 Podbijanie pitki w kole.

Przygotowanie do pitki siatkowej.

14, Lezenie tylem ze zwiotczonemi
miesniami, z zamknietemi oczyma. Oddech
3—4 X.

WZORZEC 2.

1. Utworzenie kolumny marszowej.
Wykon.: zob. Okres Ill. Wzorzec 4, ¢wicz. 1.
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2. Marsz ze Spiewem:

Ecjyfrd.-J-Khge;

m
siystU-j co nosze Polsce od ta my w niej rtjlko_£vjcie
EseE
wiec *i<Jxiem tu&.Swi uj sie (oie I<\  (pekly Uaj’i ny
i-~.3._.F J jJ
ZIILS
rir-------
n Aocho +ei Cj -jznie nni tej s ui No 7.ew
bo6j- c.iy tria Pojdkie nad mWdz?ezy polskiej lud mlo-
a*3456
dtiie z.y poi sWej \uci
3. Marsz z wymachem ramion 4 kro.
ki i Biarsz z unoszeniem kolan 4 kroki, na-
przemian.

Lekkie ugiecie ramion w tokciach (jak przy biegu). Ruch
ramion i nog réznoimienny (lewa reka, prawa noga i naod-
wrot).

4. U tworzenie kolumny cwiczebnej
w marszu.

Wykon.: zob. Okres Ill, wzorzec 3.
5. Przysiady.
Wykon.: zob. Okres Ill, wzorzec 3. ¢éwicz. 5.

6. Skurcz ramion, wyprost w bok
z odwroceniem dioni ku gorze. Prze-
nies¢ ramiona wzwyz i ponowny skurcz.
Nastepnie wyprost ramion w bok, opu_
Sci¢ je w dot i 3-krotn.ie uderzyc¢ dion-
mi o uda.
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Przy wznosie ramion wbok, utrzymac¢ je w poziomie.
Przy wznosie wzwyz dlonie do srodka i w tokciach prosto.

7. Siad skrzyzny, dionie na kola-
nach i skrety, gtowy wlewo i prawo, na-
prze mian.

8. Rozkrok, ramiona w bok i, skiony
tutowia w bok.
9. 4 X podskok w miejscu i w locie

skok rozkroczny.
Podskoki wykonac¢ rytmicznie. Przy skoku rozkrocznym,
gtowa i tutdéw prosto, ramiona wv bok.

10. Gra: Zaczarowane kolo.

Wykon.: zob. Okres Ill, wzorzec. 3-ci.

11. Zabawa: W ysScig pitek w szeregach.

Do gry potrzeba 2 ,pitki lekarskie*. Ustawi¢ grajgcych
w 2-ch szeregach, frontem do siebie, w odstepie 3—6 krokow.
Odstep miedzy grajacymi w rzedzie 1 krok. Pierwsi w rzedach
otrzymuja pitki i kladg je przed soba na ziemi. Na sygnat —
chwytajg je i podaja z rgk do rgk sgsiadowi, ten podaje ja na-
stepnemu i t. d. az do ostatniego w szeregu, poczem pitka wra-
ca w ten sam sposOb na swoje poprzednie miejsce. Wygrywa
szereg, w ktorym pitka powrdéci szybciej na swoje miejsce.

12. Lezenie tylem w 2 szeregu, gto-
wa do siebie. Podac¢ sobie rece, skurcz
nég w kolanach 3X uderzy¢ palcami
stop o ziemie, na 4 wyprost nog wzwyz
i opuscic.

Siad ptaski i lezenie tylem. Przy wyproscie nég wzwyz,
nie ugina¢ w kolanach. Opuszcza¢ nogi wdoét catkiem wolno.

13. Skok przez okienko.

2-ch ¢éwiczacych, najwyzszych wzrostem stajg zwrdce- .
ni do siebie twarzami, podajg sobie rece i tworza dos$¢ duze
okienko. Reszta ¢wiczacych wykonuje skoki przez okienko
podajac rece i nogi przy skoku do przodu.

14. Marsz ze Spiewem: ,Wszystko co na-
sze... (2-ga zwrotka).

WZORZEC 3.

1. Utworzenie kolumny marszowej.
Wykon.: zob, Okres Ill., wzdOzrzec 4,
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2. Marsz ze Spiewem:
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3. Marsz z wymachem ramion, ugie-
tych 4 kroki i marsz z uuoszeniem ko-
lan 4 kroki, naprzemian.

Przy marszu, skurcz ramion w tokciach ,jak do biegu
glowa i tutdw prosto. Ugina¢ nogi w kolanach pod katem pro-
stym.

4. Utworzenie kolumny dcEwiczebnej
Z marszu.

Wykon.: Zob. Okres lll., wzorzec 3.

5. Rozkrok i skurcz ramion, nastep-
nie wyprosty ramion wzwyz i w bok,
poczem uderzy<¢ diornmi o uda..— Catos¢ wy_

kona¢ 3—4 X.
Przy w/proscie ramion w bok, dtonie zwrécone wdét,
przy wyproscie ramion wzwyz zas, dionie zwrécone do srodka..
6. Potprzysiady i przysiady z wy-
machem ramion od tytu do przodu (hus-
tanie sie).
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7. Rozkrok, ramiona w bok, 2 X tak-
towanie ramionami do tytu i skion tuto-
wia wprzod z 2-krornem taktowaniem
diornmi o ziemie.

Przy taktowaniu ramionami wtyt, nie pochyla¢ tutowia
ani gtowy do przodu. Przy sktonie tutowia wprzéd nie ugi-
na¢ nég w kolanach.

8. 4X podskoki w miejscu i skok
wdat z wymachem ramion wprzdod przy
doskoku pdtprzysiad z podaniem ramion
w tyt i w dot, poczem wspieciei po-
stawa.

Nalezy zwrdéci¢ uwage przy tern ¢wiczeniu na nastepu-
jace btedy: Zbytnie pochylanie gtowy i tutowa do przodu
i niedostateczne opanowanie tutowia przy doskoku.

9. W znos ramion wbok, skurcz 1| — néz,
wyprost nogi.wprzod i przeniesienie bo-
kiem do ,unik u“ (wtyl), tzw. ,waga“.

Skurcz nogi w kolanie pod katem prostym. W chwili
opadu tutowia wprzéd, tutbw, noga i gtowa tworzg kat pro-
sty. — Catos¢ wykona¢ 3—4 X naprzemian lewg i praw?
noga.

10. Zabawa: Poscig weza za ogonem.

Grajacy tworzg rzad i trzymajg sie w po6t lub za barki.
Na dany sygnat — ,glowa weza" (czolowy) stara sie szyb-
kiemi nawrotami dopasé¢ ,ogon weza" (koncowy). Po
schwyceniu, formuje sie ponownie weza z temze na czole i na
koncu weza stajg na zmiane srodkowi, mniej zmeczeni.

11. Lezenie tytem z ramionami w bok

i ,rower",
Wykon.: zob. Okres Ill., Wrzorzec 2—Gl, ¢wicz. 12.
12. Sztafeta z przeszkodami, tgacznie
z zabawa: Przewroc — postaw.

Ustawi¢ ¢wiczacych w 4-ch rzedach. Oznaczy¢
trase biegu w odlegtosci okoto 50 m. Grajacy wybiegaja na
sygnat i w biegu pokonujg przeszkody (skaczg). Skoro do-
biegng do mety, jedni wyjmujg pateczke, wetknietga w otwor
drewnianego kotka, kladac ja obok a drudzy wkladajg patecz-
ke z powrotem. Dopiero dotkniecie reki uprawnia nastepnego
grajacego do biegu. Wygrywa rzad, ktory szybciej wykona
bieg.
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13. Podskoki w miejscu z rozluznie-
niem miesni.

14. Marsz ze Spiewem:

-MysSmy przysztoscig narodu..." — 2-ga zwrotka.

WZORZEC 4.

1. Zbiorka w 2-szeregu i pozdrowie-
nie. ,Dzien dobry".

2. Bieg dwojkami i podawanie rzu-
tem bocznym pitki do tyitu:
Cwiczenie przygotowawcze do koszykéwki. — Odlegtosé

miedzy dwodjkami w czasie biegu okoto 2—3 krokoéw.
3. Kolumna <&wiczebna zmarszu.

Wykon.: zob. Okres Ill., wzorzec 3.

4., "Skurcz ramiom — i wyprosty wbok i
WZWYZ, naprzemian.

Wykon.: zob.: Okres Ill., wzorzec 3, ¢wicz. 4. — Skur-

cze ramion wykona¢ wolniej niz wyprosty.

5. W ykrok [ -néz wprzdod, ramiona
wbok i skion tutowia w lewo (prawo) 1z
przeniesieniem ramion Jjukiem wzwy z",
naprzemian.

Do btedow, ktore najczesciej zdarzajg sie przy tern
¢éwiczeniu nalezy brak silnej postawy (chwianie sie) przy wy-
konywaniu stosunkowo trudnych sktonéw i trudnos¢ utrzy-
mania tutowia w ptaszczyznie czolowej ze strony stabiej ¢Ewi-
czacych.

6. Zabawa: Koszenie trawy.

Ustawi¢ grajgcych w 2-ch rzedach w odlegtosci 4.—38
krokéw jeden od drugiego. 2-ch pierwszych w kazdym rze-
dzie, stojac w pozycji pochylonej trzymaja przed swoimi rze-
dami tuz nad ziemig linke lub laske jako ,kose‘*. Na sygnal,
kosiarze biegna, podcinajgc kosga nogi stojgcych, ktérzy pod-
skakujg, by sie uchroni¢ przed ostrzem kosy. Gdy kosa minie
ostatniego w rzedzie, pierwszy z kosiarzy zostaie na koncu
rzedu a drugi wraca poto, by kosi¢ z nastepnym grajgcym jak
jego poprzednik, poczem zostaje na kornicu rzedu, za pierwszym
kosiarzem. Nowy kosiarz (tj. 3-ci od czota rzedu) biegnie z
kosg do przodu i kosi trawe z nastepnym i t. d. Kazdy z gra-
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jacych jest kosiarzem 2 X, oprocz pierwszego. Wygrywa rzad,
ktory predzej ukonczy koszenie trawy.

7. D wojkami nawprost w odstepie 1
kroku, rozklek, jeden szereg ramiona
wzwyz, skion wprzdédd ze wsparciem dto-
ni na kolanach wspodicwiczacego.—'drugi

szereg wznos ramion wzwyz i opad wtyt.
Cwiczenie do$¢ trudne, nadajace sie dla sprawniej-
szych. — Nalezy zwr6ci¢ uwage, by wsparcie dloni na kola-

nach wspoétéwiczgcego byto dosc silne i by przy opadzie tuto-
wia wtyt glowa réwniez opadata wtyt w przedtuzeniu tutowia.
W zadnym wypadku nie dopusci¢ do tego, by ¢éwiczacy kiadli
sie na plecach przez lekcewazenie ¢wiczenia za wykonujace-
go opad lub trzymajacego za kolana.

8. Zabawa: W alka o rownowage.

Grajgcych dobiera sie 2-kami. Kazda z dwodjek kresli dla
siebie koto o Srednicy 2-ch krokéw w ktérem staje. Na sygnat,
zaczepiajg sie lewa (prawag) stopa i rozpoczynajg na jednej
nodze walke o rébwnowage bez pomocy rgk. Chodzi o wytrg-
cenie przeciwnika z kota. Wygrywa ten z danej 2-ki, ktéry w
3-ch walkach z rzedu zwyciezy przynajmniej 2 X.

9. Podpor opadny przodem l—i skur-
cze oraz wyprosty ramion.

Wykona¢ podpér opadny posrednio przez przysiad
Przy opadzie nie opuszczac brzucha.

10. Zabawa: W ysScig stondog

Ustawi¢ grajacych w rzedach, przed hnjg startu, w od-
stepie 3—5 krokéw jeden rzad od drugiego. W rzedach —
kazdy ,zapleczny* kladzie swojemu poprzednikowi dionie na
barkach. Na sygnat — rzedy jako ,stonogi“ biegng naprzéd,
nie rozrywajac sie. W pewnej, zgory oznaczonej odleulgtosci
(np. 10—20 m) zawijaja ogonem i ustawiaja sie¢ czotlem do
linji startu lub wracaja na poprzednie miejsce. Wygrywa
».Sstonoga“ (rzad), ktéra bez rozetwania sie pierwsza wykona

wyscig. -mUEa
11. Siad ptaski rozkroczny, ramiona
wbok i skrety tutowiaa ze skilonem i

chwytem za przeciwnag stope.

Przy skretach tulowia nie podnosi¢ siedzenia z zien"
Po wykonaniu skretu w chwili sklonu, gdy jedna reka chwyta
stope, drugg dac¢ wtyt, za siebie.
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12. Skok kuczny ponad splecione
rece wspoicwiczacych.

2~ch éwiczacych, wyzszych wzrostem, przez podanie rgk
i splecenie tworzy przeszkode na wysokosci bioder. Reszta
¢wiczgcych, ustawia sie rzedem i skacze, jeden za drugim.

13. Podskok: w miejscuzposrednim
skurczem nog w kolanach.

14. U tworzenie kolumny marszowej.
Marsz ze Spiewem:

,,Ledwie skowronki.... 2-ga zwrotka.

Wyk.: zob.: Okres IIL wzorzec 1.

Okres V — po wieku przejsciowym.
WZORZEC 1.
1. Zbidrka w 2-szeregu i utworzenie
kolumny marszowej (w czwoérkach).
Wykon.: zob.: Okres IlIl., wzorzec 4, ¢wicz. 1.

2. Marsz ze Spiewem:

bo ujy Lty ny _ ax

Marsz w dwodjkach diugiemi krokami o nogach i rekach
ugietych.. Stgpac catg stopg i rownolegle.
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4. Utworzenie kolumny dJ&wiczebnej.

Wykon. zob. Okres lll., wzorzec 3-ci.
5. Rozkrok, skurcze i wyprosty ra-
mion wzwyz i wbok poczem 4 uderze-

nia diornmi o uda.

Zwréci¢  uwage na precyzje w wykonaniu éwiczenia.
Wzrokiem skontrolowa¢ kierunek ruchu.

6. Przysiad podparty —i wyprosty
nodg wtyt i wbok 1—no6z, naprzemian.

Z przysiadu przejs¢ do przysiadu podparteqo. przyczem
gtowa stale prosto, wzrok skierowany przed siebie.

7. Rozklek—i skion w bok ze wspar-
ciem o ziemie na jednem ramieniu. po-
czem wymach drugiego ramienia ,Jukiem
nad qgtowa tgacznie ze skionem w bok.

Klek rozkroczny wykonaé posrednio przez przysiad.
Przy skionie nalezy zwréci¢ uwage na Sciste zachowanie pla-
szczyzny, w danym wypadku czotowej.

8. 4 X podskoki w miejscu i skok
wzwyz z wymachem ramion wzwyz. 4 X
podskoki w miejscu i skok rozkroczny.

Nalezy zachowacé rytm przy podskokach. Unika¢ sztyw-
nosci, wykonywac¢ podskoki na palcach. Doskok réwniez na
palce.

9. Gra: WYysScig pitek w kole.

Ustawi¢ grajacych w kole w odstepie 1 —3 krokéw jeden
od drugiego. Odliczy¢ do 2-ch. ,Jedynki“ tworzg jedna par-
tje, ,dwojki" druga. Partje otrzymuja po jednej pitce. Na
sygnat, zaczyna sie wyscig pitek w ten sposéb, ze jedvnki po-
daja w lewo kolejno do jedynek, zas dwodjki w prawo do dwo-
jek, przyczem nie wolno nikogo pomingé. Partja wygrywa
punkt, ktérej gracz, rozpoczynajacy wyscig otrzyma wczesniej
pitke z powrotem.

10. Gra: Karuzel.

Grajacy tworza koto i trzymaja sie za rece. Na sygnat
posuwajg sie ,cwatlem" (boczne podskoki) w lewo i prawo
na zmiane. Na nastepny sygnat wykonuja jaka$ zgoéry okre-
Slong podstawe réwnowazna.

11. Lezerie przodem i skiony w bok
ze skurczem nogi rownomiernie, wlewo
i prawo, naprzemian.
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Cwiczenie przygotowawcze do pelzania. — Skion tu-
towia w bok i skurcz nogi tgczy sie z ugieciem ramienia od
strony skionu tutowia i wyciggnieciem drugiego ramienia do
przodu, (od przeciwnej strony skionu). Cwiczenie przypo-
mina ruchy petzajgcej jaszczurki.

12. Gra: Przecigganie szeregow.

Grajacy stoja w 2-ch szeregach, naprzeciw siebie, z obu
stron nakreslonej linji. Odstep miedzy grajacymi w szere-
gach przynajmniej dwa kroki. Na sygnal, szeregi staraja sie
przeciagna¢ na swoja strone jaknajwiecej przeciwnikéw.
Wolno chwyta¢ za rece, nogi, tutéw, gtowe. Réwniez dopu-
szczalna jest walka dwdéch na jednego lub trzech na dwéch.
Wygrywa szereg, ktéry w pewnym czasie przeciaggnie wiecej
przeciwnikbw na swojg strone. — Zabawa jest dobrem
przygotowaniem miodziezy starszej do walki wrecz.

13. W znosy ramion bokiem! wzwyz
ze wspieciem.

Zwroci¢ uwage na regularny oddech przy céwiczeniu.

14. U tworzenie kolumny marszowej
(w 4-ch). Marsz ze Spiewem:

,Nie damy Popradowej fali..., 2-ga zwrotka.

WZORZEC 2.
1. U stawienie kolumny marszowej
(czworki).
2. Marsz ze Spiewem:
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3. Zaprawa do siatkowrki.

Z kolumny marszowej utworzy¢ kolo. Jeden z ¢éwiczg-
cych staje w srodku kota. Stojgcy w obwodzie kota podbi-
jaja otwartemi dtorimi pitke siatkowa do sSrodkowego, ktéry
odbija ja kolejno do ustawionych ¢wiczgcych w kole. Pitka
powinna by¢ w ciggtym ruchu. Pr2y wiekszej ilosci ¢wicza-
cych, mozna utworzy¢ wiecej koét i prowadzi¢ zaprawe przy
pomocy przodownikéw (trzeba miec¢ tyle pitek ile jest kot).

4. Utworzenie kolumny cEwic-zebnej.
(w szachownice) z biegu.

Wykon.: zob. Okres Ill., wzorzec 3-ci.
5. Unik.

Zakrok wspiety przynajmniej na odlegtos¢ 3-ch stop
i pochylenie tutowia wprzéd z ugieciem nogi wypadne) o ty-
le, ze tutdéw, gltowa i noga zakroczna tworzg jedng linje skos-
ng. Skurcz ramion wykona¢ dopiero w ostatnim momencie
ruchu, ft+- Unik wykona¢ 3—4 X noga lewa i prawa, na-
przemian.

6. Podpdor kleczny —i uginanie ra-
mion ze skretem glowy oraz wyprostem
nogi prawej (lewej)), nNnaprzemian.

Do podporu przejs¢ posrednio przez przysiad. Przy
podporze, palce skierowane ku sobie, oparcie dtonmi o zie-
mie. Skret gtowy i wyprost nogi wykonac¢ réznoimiennie.
(Skret glowy w prawo i wyprost lewej nogi wtyt, skret gto-
wy w lewo i wyprost prawej nogi w tyt).

7. Rozkrok, chwwyt ciemienia —'i
skiony wbok.

Zamiast ciemienia, mozna ztozy¢ dtonie na tylnej cze-
Sci gtowy. 'Wykonac¢ rytmicznie 3'—4 X w kazdag strone w
formie skionéw dopehiajacych.

8. Gra: Zaby.

Ustawi¢ grajacych w 2-szeregu, plecami do siebie
wsparcie, chwyt pod tokcie i przysiad. Na sygnat 2-ki, t.j.
».zabki“ biegna na wyscigi do mety, odlegtej 8—15 krokdow.
Wygrywa 2-ka zabek, ktéra przy biegu pierwsza minie me-
te. 'Wyscig powtérzy¢ w drodze powrotnej.

9. Lezenie przodem i skurcz ramion
W znies¢ tutdw w kregach piersiowych,
wyprost ramion w bok, przeniesc je
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wzwyz i z powrotem lezenie przodem
ze skurczem ramion.

10. Zabawa: Niedzwiedz=.

WyKk.: zob. Okres Il.,- wzorzec 3, ¢wicz. 13.

11. Bieg naczworakach 10 krokowv,
petzanie 1O0Okrokdw (zob.: okres V., wzorzec 1.,
¢wicz. 11.) i zajecze skoki 10 krokdow, na-
przemian.

12. Zabawa: Twierdza.

Podzieli¢ ¢wiczacych na dwie partje i utworzy¢ dwa
kota wspotsrodkowe, zwrécone do siebie plecami. Cwiczag-
cy z danego kota chwytaja sie pod rece (tokcie). Na sygnat,
wewnetrzni starajg sie przepcha¢ przez koto zewnetrzne
i rozwigzac¢ je. Po pierwszej walce role zmieniajq sie.

13. Utworzenie kolumny marszowej.
Marsz ze Spiewvwem:

.,Hej koledzy po mozotach...*, 2-ga zwrotka.

WZORZEC 3.
1. Utworzenie kolumny marszowej
(czworki).
Wykon.: zob. Okres Ill., wzorzec 4, ¢éwicz. 1.
2. Marsz ze Spiewem.
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3. Marsz: 2 kroki ditugie i trzeci

krok trojdzielny.

Po wykonaniu dlugich krokéw, wykona¢ 3 kroki krot-
kie w ten sposob jakbysmy chcieli ten trzeci krok podzieli¢
na 3 rowne czesci.
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4. Utworzenie kolumny cwiczebnej
z biegu.

Wykon.: zob. Okres Ill., wzorzec 3.

5. Przysiad podparty — i wyprosty
nég wbok i wtytl, naprzemian.

Zwréci¢ uwage na dokiadne prostowanie nég w kola-
nach.

6. Zwarcie, skion wprzdéd, 2-krotne
uderzenie difornmi o podudzie, chwyt
kostek i 2X przyciagnac¢ gtowe do ko-
lan, poczem wyprost tutowia, ramiona
wzwyz | postawa.

Postawa zwarta (stopy razem). Stlabiej wycwiczeni
moga wykona¢ chwyt podudzia (wyzej kostek). Nie uginacé
nég w kolanach w czasie sktonu.

7. Roz klek, chwyt ciemienia — i sklo-
ny w bok.

8 Zabawa: W ysScig skokami.

Ustawi¢ grajacych w 2-ch rzedach, przed linjg startu,
w odstepie 3—6 krokoéw jeden rzad od drugiego. Przed kaz-
dym rzedem, w odlegtosci 8—15 krokéw ustawia sie chorag-
giewke. Odlegtos¢ miedzy chorggiewkami a linjg Startu po-
dzieli¢ réwnolegtemi kreskami na 8—15 czesci. Czolowy,
z kazdego rzedu, na sygnat zdaza podskokami ,obunéz
do choragiewki, dotyka ja i w ten spos6b wraca. Przez
dotniecie reki uprawnia nastepnego w danym rzedzie do
wyscigu, a osobiscie zajmuje ostatnie miejsce w swoim rze-
dzie. \Vygrywa rzad, ktory szybciej i bezblednie wykona
wyscig. Jako btedy uwaza sie dotkniecie kreski stopa, skoJki
1-n6z oraz zwyczajny bieg.

9. Lezenie tylem, ramiona z boku
diornrmi o ziemie, uwypuklenie klatki
piersiowej 3 X, poczem siad rozkroczny,
skion wprzdéd, chwyt kostek i 3X ugiac,
ramiona w fokciach.

Przy uwypukleniu Kklatki piersiowej nie odrywac
reszty tutlowia, gtowy, nég i ramion od ziemi.

10. Zabawa: Podrywanka kopana.

Ustawi¢ grajacych w kole, odstep 1—3 krokéw. Jeden
z grajacych staje w srodku kota. Na sygnat, stojacy w ob-
wodzie kota podajg sobie pitke miedzy sobg nisko, tuz przy
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ziemi. Srodkowy stara sie jej dotkngé noga lub inng czescig
ciala, opréocz ramion. Gdy mu sie to uda, zmienia miejsce
z tym w obwodzie kota, ktory dotknat pitke jako ostatni i za-
bawa toczy sie dale;.

11. Rozkrok, skurcz ramion, skret
tutowia — i po 2-ch krazeniach barka-
mi wtyt, 3 skiony wdoét.

Wykonac¢ ¢wiczenia bez zbytniego ugiecia w ledzwiach.
Mozna temu przeciwdziata¢ przez zastosowanie wykroku ja-
ko postawy wyjsciowej zamiast rozkroku. — Cwicz, wyko-
na¢ naprzemian w lewo i prawo 4—5 X.

12. Zabawa: Katuza.

Podzieli¢ grajgcych na dwie grupy 6 — 8 osobowe,
ktore tworza kota. Wewnatrz kot zakreslic mniejsze kotka o
Srednicy 2—3 krokéw, jako ,katuze*. Na sygnatl — kota wi-
rujg w lewo (prawo), a grajacy starajg sie nagtemi szarp-
nieciami wtraca¢ wzajemnie do ,katuzy*.

13. Utworzenie kolumny marszowej,
ze Spiewem:

. Kupitem se pawich pior...", 2-ga zwrotka.

WZORZEC 4.
1. Utwo rzenie kolumny marstowe].

Wvkon.: zob. Okres Ill., wzorzec 4., éwicz. 1.
2. Marsz ze sSpiewem: ,W go6érach*
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3. Marsz. Po 3-ch krokach przenos
ciezaru ciata wprzdod, wtyt i wprzdod,
naprzemian (1— 3, 4 — 6).

Przy trzecim kroku przenie$¢ ciezar ciala na noge wy-
kroczng, potem na noge zakroczng i wreszcie ha noge wy-

kroczna.

4., Marsz: 1-szy krok skokiem wdat,
dwa krotkie kroki marszu, poczem pod-
skok z wymachem nogi wtyt.

5. Utworzenie kolumny d<cwiczebnej
w biegu.

Wykon.: zob Okres. Ill., wzorzec 3-ci.67

.Gimnastyka poranna*.

6. W ykrok-— i przenoszenie ciezaru
ciata na noge wykroczna i zakrocznag
z wymachem ramion wprzod i wtyt

Cwiczenie wykonaé w wykroku lewa i prawa noga, na-
przemian, ze wspieciem nogi wykrocznej i zakrocznej.
7. W rozkroku — wwspiecie' 1-néz,
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1-racz chwyt biodra, druga ztozyc na kar-
ku i skiony wbok.

Skilony w kierunku nogi wspietej wykona¢ w strone le-
wa i prawa kilka razy, naprzemian. (Zmiana chwytéw
i wspiecia).

8. Zabawa: S=zczur.

Ustawi¢ grajacych w zwarte koto. W s$rodku jeden z
grajgcych, trzyma w reku ,szczura“ (skérzany woreczek
z piaskiem na sznurku). Na sygnat — Srodkowy obraca sie
w miejscu i, przedluzajgc stopniowo szczura, puszcza go w
ruch wirowy, tuz przy ziemi. Stojacy w obwodzie
kota podskakuja (obunéz) w miejscu, by sie¢ uchroni¢ od
ugryzienia przez szczura®“. Kogo ugryzie, ten zmienia $rod-
kowego i zabawa toczy sie dalej.

9. Lezenie tyltem — i ruchy ptywac-
kie nég i ramion.

Ruchy przygotowawcze do ptywania nawznak (styl
grzbietowy).

10. Bieg skokami wdat z wymachem
ramion prostych.

Chodzi o przebycie pewnej przestrzeni, np. 30-metro-
wej jaknajmniejszg iloscig krokéw. Mozna go stosowaé ze
sprawniejszymi w formie wyscigu.

11. Zabawa: Podrywanka toczona.

Ustawi¢ grajacych w kole, w rozkroku. W $rodku ko-
ta ,podrywacz". Na sygnat — toczac pitke po ziemi, stara
sie przerzuci¢ ja miedzy nogami jednego ze stojgcych w ob-
wodzie kota. Gdy ten nie zlgczy na czas nég i przepusci pit-
ke poza koto zostaje podrywaczem. Podrywaczem zostaje
rowniez ten, kto zwiedziony przez podrywacza niepotrzeb-
nie ztgczy nogi.

12. Rozkrok, skurcz ramion wpoziom,
opad wprzod i skret tutowia z ,cio-
sem“ ramieniem w bok.

Przy skurczu ramion wpoziom (ramiona bokiem skur-
czone), tokcie sa skierowane dokladnie wbok. Przy opa-
dzie — tuldw i nogi tworza kat prosty, wzrok skierowany
przed siebie. Skrety wykonac¢ energicznie (ciosy) wytacznie w
stawie biodrowym, ndg nie rusza¢ z miejsca ani nie ugina¢ w
kolanach.




70

13. Utworzenie kolumn y marszowe

Marsz ze Spiewem:
,,Kto raz sie wzniést na szczyty...", 2-ga zwrotka.

VIIl. Cwiczenia rozrywkowe.l)
Okres I. — do 8-yo roku zycia.

a) Gry i zabawy ruchowe.

1. Zabawa ze $piewem: Ptaszek.

Utworzyc¢ koto. |, Ptaszek" wybrany przez losowanie
staje w $rodku kota. Koto posuwa sie w lewo (prawo), przy-
czem dzieci $piewaja:

I pia s«k po’E \i 4. T~ so bR
xbie ra so bie. cjai-sc pytemtk)

sto  u)Wole ¢ ujcj bie, ram ko gowat® kocjowol”

Ptaszek biega w kole podczas $piewu i ramionami na-
Sladuje ruch skrzydet. Przy stowach: ,,I wybieram, kogo wo-
le!"... wybiera kogo$ z kota, zamieniajgc z nim miejsce.

2. Zabawa ze $piewem: Kubus.

Utworzy¢ koto. W $Srodku kota 2-ch ,Kubusiéw" z za-
stonietemi oczyma. Jeden z nich z szarfg goni drugiego, sta-
rajagc sie go uderzy¢. Kubus$ z szarfg co chwila zapytuje:
-Kubus gdzie jestes?*, na cc drugi odpowiada: ,, Tu!" Koto
posuwa sie podczas zabawy w lewo (prawd. Co pewien
czas nalezy zmienia¢ Kubusiow.

3. Zabawa ze $piewem: Kotek, myszy
i szczury.

Podzieli¢ dzieci na 3 grupy. Jedna z grup tworzy koto
a dwie grupy ida do sSrodka kota jako ,myszki" i ,szczury".

Jedno z dzieci z posréd myszek lub szczuréw jest ,Mackiei. /

X) Materjal czerpatem z podrecznikéw: M. Skierczynski i F.
Krawczykowski. — ZaJbawy i gTy ruchowe.
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.olo posuwa sie w takt piosenki, przy pierwszej zwrotce w
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2 zwrotka: Tarncza myszy, hatasuja,
Koto kota wcigz tancuja.
To pociagna go za tapki,
To mu dmuchng w same chrapki,
Raptem skoczyt Maciek bury,
Ztapat jedng mysz w pazury!

Maciek podczas $piewu $pi. Myszki i szczury tancza
lub skaczag, zaleznie od tresci piosenki ciagng Macka za
tapki luib ,dmuchajg mu w same chrapki“. Przy stowach:
-Raptem skoczyt Maciek bury!*, Maciek goni uciekajace
myszki i szczury pod rekami stojacych w kole. Gdy mu sie
uda ztapa¢ zgdry umoéwionag ilos¢ myszek (szczurdéw), gru-
py zmieniajg sie i zabawa toczy sie od nowa tak diugo, az
wszystkie grupy beda w Srodku kota.

4. Zabawa: Policjant.

Dzieci nasladujg jazde samochodem, motocyklem, ro-
werem lub wozem i poruszajg sie w luznej gromadce w gra-
nicach oznaczonego pola zabawy. Instruktor lub jedno z
dzieci staje na widocznem miejscu i co chwile wstrzymuje
sruch uliczny” przez podniesienie reki wzwyz oraz wskaza-
nie reka wolnej drogi. Przy kazdorazowem zatrzymaniu sie
kierujgcego ruchem, dzieci przybierajag poprawng postawe.

5. Zabawa: Czaty.

Jedno dziecko jako ,zotnierz*“ stoi na ,czatach*. Na-
przeciw zotnierza stojg w luznej gromadce ,nieprzyjaciele*
w odlegtosci okoto 25 krokéw. Zotnierz staje co chwila tylem
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do niepezyjacot, ktérzy wykorzystujg te momenty i skrada-
ja sie ku niemu, wzgl. stajg w postawie zasadniczej gdy ten
na nich patrzy. Skoro zotnierz zauwazy, ze ktoérys z nieprzy-
jaciot porusza sie, woéwczas cofa go na miejsce skad rozpo-
czeto podchodzenie. Nieprzyjaciel, ktdry niepostrzezony do-
padnie zotnierza i dotknie go staje na czatach.

6. Zabawa: tapki.

Ustawienie w 2-szcregu, twarzg do siebie, odstep .pot
kroku. Jeden szereg trzyma rece na wysokosci pasa dtonmi
do gory, zas drugi sktada dtonie na dtoniach pierwszego. Gdy
jedni starajg sie uderza¢ po rekach przeciwnikéw, ci unikaja
uderzen przez usuniecie rgk.- Przy trafieniu nastepuje zmia-
na w utozeniu rak.

7. Zabawa: Murzyn.

Ograniczy¢ pole zabawy do 15X20 krokéw. Na jed-
nym z krétszych bokéw prostokata staje ,murzyn®, na dru-
gim reszta dzieci. Gdy murzyn wota: ,Boicie sie murzyna?“--
dzieci odpowiadajg: ,,Nie!* — i biegng w granicach pola na
druga strone. Murzyn, biegnac naprzeciw stara sie dotkngc¢
reka kogos$ z uciekajacych. Dzieci schwytane pomagajg mu-
rzynowi.

8. Zabawa: Podréz do Krakowa.

Utworzenie kota. Kazde dziecko kresli dla siebie koto
o Srednicy 1! kroku oprécz jednego ,podréznego”. Podroz-
ny chodzi miedzy stojacemi w kotach i przy dotknieciu ko-
gokolwiek, powiada: ,Jade do Krakowa i biore ciebie do to-
warzystwa*. Wszyscy wezwani idg za podréznym, ktory w
pewnej chwili wota: ,Krakow*! Wowczas kazde z dzieci
stara sie zajg¢ jedno z kot Dziecko bez kota zostaje po-
dréznym.

9. Zabawa: L i s.

Ograniczy¢ pole zabawy i oznaczy¢ z dwdch przeciwle-
glych stron dwie lisie nory. Lis przebiega z lekko przycze-
piona szarfg na ramieniu (,lisi ogon") z jednej nory dc dru-
giej, dzieci, gonigc lisa staraja sie zerwa¢ mu ogon. Kto zer-
wie ogon, ten zostaje lisem.

10. Zabawa: Bombardowanie.

* Pole zabawy w ksztalcie prostokgta o wymiarach
15X30 m,, podzielone na 3 réwne czesci, réownolegle do krot-
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szych bokéw. Na srodku prostokata zakresli¢ koto o Sredni-
cy 60 om, do ktérego ztozy¢ detg pitke. Dzieci, ustawione
w dwbéch szeregach poza kréotszemi bokami pola gry rzuca-
ja matemi piteczkami w pitke ustawiong w kole, by ja prze-
pedzi¢ na pole przeciwnika, za kazde trafienie liczy sie punkt.
Po przepedzeniu, ktadzie sie pitke ponownie do kofa i to sa-
mo czyni partja przeciwna. "Wygrywa partja, ktéra uzyska
wiecej punktow

11. Tabawa: w Serso.

Ustawi¢ dzieci dwdjkami, naprzeciw i rzucanie oraz
chwytanie kolek zapomoca sztylecikbw. Wykonanie: Bie-
rze sie kotko palcami jednej reki i po wiozeniu sztyleciku od
dotu rzuca sie koéteczkiem do wspotéwiczgcego po wykonaniu
zamrchu druga reka .

12. Zabawa: Kura i piskleta.

Podziat na dwie partje z ktérych jedna tworzy kotc
i otrzymuje pitke deta a druga jako ,piskleta“ ustawia sie
w s$rodku kota. Jedno z pisklat zostaje kurg. za ktérag chro-
nig sie piskleta, by unikng¢ skucia pitkg ze strony stojgcych
na obwodzie kota. Stojacy na obwodzie kota podajg pitke
miedzy soba i w odpowiednim momencie kto$ ,kuje“ (ude-
rza) tylko ponizej pasa. Skuci staja w obwodzie kota i po-
magaja skuwac. Gdy wszystkie piskleta dadza sie sku¢ —
role zmieniajg sie i gra trwa dale;.

13. Skoki wrdbelka.

Nasladowanie podskokéw wrdbelka obunéz. Na syg-
nat, leca ,wroébelki“ do wyznaczonej linji, gdzie stajg w po-
prawnej postawie. Na drugi sygnat rozpoczynaja skoki wro6-
belka, jak poprzednio.

14. Skoki konika.

Nasladowanie skokéw konika. Na sygnatl, stang¢ w
szeregu lub rzedzie na oznaczonej linji w zapowiedzianej
postawie, ppczem na drugi sygnat dzieci skacza dalej.

15. Skoki zabek.

Nasladowanie skokéw zabek. Na sygnat, skrzyzny
siad, odchylenienie gtowy wtyt i nasladowanie rechotu zaby.
poczem znowu skoki.

16. Szewvwczyk (plas).
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Ustawienie dwodjkami nawprost siebie w obwodzie kota.
Przy $piewie wykonujg nastepujace czynnosci: przy $pie-
wie dwoch pierwszych wierszy ,nawijaja nitki“ (rece ugiete
na wysokosci piersi i nich do siebie i od siebie), nasladuja
wycigganie dratwy przy stowach ,ciggnie dratwe*, a przy
stowach ,wcigz, wciaz, wcigz" kuja miotkiem (pies¢ o piesé
przed soba na kolanie). Przy dwoch ostatnich wierszach,
dzieci chwytaja sie pod tokcie i obracajg sie podskokami koto
wspolnej osi w jedng i drugg strone, zmieniajagc chwyty przy
powtérzeniu ostatnich wierszy. Podczas obrotéw wolne ra-
mie jest lekko ugiete nad glowa.

17. Karuzela (plas).
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Utworzy¢ koto. W takt $Spiewu, wykroki noga lewq i
prawa, naprzemian. Przy wyrazie ,hej!* staja, przy ,hop—
sa-~sal!“ podskakuja 3-krotnie. Spiewajac dalej posuwajg sie
~cwalem* podskokami w jednag lub druga strone, zmieniajgc
kierunek przy powtérzeniu ostatniego wiersza.

b) Zabawy sSwietlicowe. *)

1. Mruczek.

Siad lub stanie w kole. Slepa babka krazy w $rodku.
Kogo dotknie reka ten mruczy przynajmniej 3 razy. Skoio
babka pozna go — rozpoznany zaimuje jej miejsce. Odmia-
na zabawy: babka siedzi, a wszyscy podchodzag i mrucza.

2. Weze i sepy.

Podziat na dwie grupy: Jedna grupa, jako ,weze* sta-
je w jednym rogu izby. ,sepy*“ czyli druga grupa, podzieliw-
szy sie na trojki uwija sie po sali. Na znak, weze wyruszajg
ze swego legowiska na murawe. Zadaniem sepow jest wy-
tapa¢ wezéw w ten sposob, ze trzech sepébw okraza weza.
Ztapany waz wedruje w wolny roég i nie bierze udzialu w
grze. Gra konczy sie, gdy sepy wylapia wszystkie weze.

3. Muzyczny dy wan.

Narysowac¢ na podtodze prostokat, jako dywan. Dzieci
maszerujg w takt muzyki w obrebie narysowanego prostokag-
ta. Skoro muzyka ustanie, uciekaja z dywanu. Kto nie zdazy
uciec, wychodzi z gry. Gre mozna prowadzi¢ tak diugo, do-
poki — wedlug umowy — pozostanie 2, 3, lub wiecej oséb
majacych prawo do marszu.

4. Fruwajgca chusteczka.

Dzieci zajmujg miejsca na krzestach, ustawionych w
kole. Jedno zostaje w S$rodku, ktérego zadaniem jest ztapa-
nie chusteczki, podawanej (rzucanej) przez siedzacych w
kole. Zmienia go ten, kto ostatni miat chustke w reku bezpo-
Srednio przed wyrzutem, wzgl. podaniem.

5. Szkota milczenia.

Ustawienie w kole. Jedno z dzieci, stojgc w Srodku ko-
ta, wzywa ruchem reki kogos$ z obwodu kota do siebie. Wszy-

1) Cz. Rebowski. — Gry i zabawy zespotowe w sSwietlicy. —
Mgr. J. Jasinski. — Gry i €wiczenia terenowe.
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scy muszg zachowaé bezwzgledny spokdj, a dziecko wezwa-
ne idzie do $rodka catkiem cicho, by nie stukna¢, ,szurnagc”
noga i t. d. W przeciwnym razie, na znak wzywajgcego mu-
si natychmiast wréci¢ na swoje miejsce. Gdy uda mu sie
spokojnie dotrze¢ do $rodka, skilada ukton wzywajgcemu i
zajmuje jego miejsce.

6. Pytka.

Ustawienie w kole zwartem, bez odstepéw, rece ztozo-
ne w tyle. Jedno dziecko poza kolem, trzymajac w rece ,,pyt-
ke" (chusteczka z zawigzanym weziem lub paskiem) i w od-
powiednim momencie wrecza pytke komus$ z grajacych tak,
by nikt tego nie spostrzegt. Ten uderza ma natychmiast swo-
jego sagsiada z prawej strony, a goniac go, bije tak dilugo, do-
poki uciekajgcy nie powrdci na swoje miejsce (po obiegnie-
ciu kota).

7. Trzymaj —pusc,

Ustawienie w kole. Dzieci trzymaja w rekach sznur,
odpowiadajacy diugoscia obwodowi kota. Jedno dziecko, sto-
jac w srodku kota wskazuje co pewien czas palcem na ko-
go$ z obwodu kota i wota: ,pusc¢, ,trzymaj“. Na czem po-
lega gra? Gdy srodkowy mowi pusé, nalezy sznurek trzymac
i odwrotnie. Okrzyki padaja raz w formie rozkazu a drugi
raz w formie prosby, co utrudnia orjentacje grajacych. Kto
sie pomyli, ten wychodzi z gry. Wygrywaja ci, ktérzy po-
zostang do konca gry,

8. Ogien.

Uzy¢ do gry jakis przedmiot, np. otéwek, kubek i t. p.
Jedno dziecko, po obejrzeniu przedmiotu opuszcza izbe, po-
zostali ustalajg po cichu miejsce schowania przedmiotu. Gdy

poszukuigcy wréci do izby i zacznie szuka¢ przedmiotu,
wszystkie dzieci staraja sie mu dopomdédz w nastepujacy
spos6b: wotajg ,ciepto — gorgco ogien ‘' gdy poszukuja-

cy zbliza sie do schowanego przedmiotu Ilub ,chtodno —
zimno*, w miare oddalania sie. Stlowo ,ogien pada wten-
czas, gdy szukajacy znajdzie sie tuz przy schowanym przed-
miocie. Po odnalezieniu zmienia sie przedmiot i osobe szuka-
jacego.

9. Zwierzyniec,

Kazde z dzieci obiera sobie nazwe jakiego$ zwierzecia,
ktére potrafi dobrze nasladowac¢ ryk, gtos i t. p. Jedno z
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dzieci, stojac w sSrodku jako pogromca wywotluje zwierzeta
przez nasladowanie ich gtosu. Wywotane zwierze musi natych”®
rruast odezwac sie¢ do wtéru. Kto sie spdzni lub kto odezwie
sie niewywotany, daje fant. Na okrzyk pogromcy: ,przyno-
szg pozywienie!* — wszystkie zwierzeta odzywaja sie razem,
kazde swoim gtosem i w ten spos6b powstaje koncert zwie-
1 zecy.

10. W Scibski nos.

Wybra¢ 5 — 8 dzieci. W jedne] czesci sali zawiesi¢
arkusz papieru na przecietng wysokos¢ czitowieka, wycina-
jac w nim przedtem otwdr podiuzny 3X6 cm na wysokosci,
odpowiadajacej potozeniu nosa. Wybrane dzieci podchodza
na zmiane do papieru i kladg kolejne swoj ,wscibski nos" w
otwor. Obserwujgcy zgadujg czyi nos. Zabawe mozna prze-
prowadzi¢ w formie konkursu, np. kto wiecej razy odgadnie
ten wygrywa.

11. Rybak.

-Rybak” rysuje na stole przed kazdag ,rybka“ male
koteczko, wyobrazajgce staw. Dla siebie rysuje staw nieco
wiekszy w $rodku kota. Trzyma jako wedke Kkij, dlugosci
1 m ze sznurkiem z petlg, ktéra otacza staw rybaka. Na jego
zapowiedz- ,po ryby do sasiada na prawo“ kazde dziecko
ktadzie palec w koétko sgsiada. Gdy rybak krzyknie: ,,w mo-
im stawie potow*‘, wskazujgce palce rybek powinny znalez¢
sie w stawie rybaka, ktory pocigga wedke i tapie rybki. Zia-
pany daje fant. Gdy rybakowi nie udadzg sie 3 potowy od-
daje wedke sasiadowi.

12. Szczotka.

Rozmieszczenie w kole zwartem. Szukajacy szczotki
(moze by¢ chusteczka, zwigzana w pytke) stoi w srodku i z ru-
choéw, stojacych w kole wnioskuje u kogo moze sic znajdo-
wacé szczotka, podawana w tyle z rgk do rgk. Z chwilg
uchwycenia szczotki — roie sie zmieniajg. Truanos$¢ uchwy-
cenia szczotki polega na tern, ze w celu wprowadzenia w biad
szukajgcego, nasladuja ruch podawania. Nalezy od czasu do
czasu pokazac¢ szczotke szukajgcemu lub dotkng¢ go szczot-
ka z tylu w plecy.
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Okres Il — od 8—10 r. zycia.

Mozna stosowac niektére gry i zabawy, podane przy-
ktadowo dla okresu I-go oraz:

a) Gry i zabawy ruchowe.

1. Marsz dzieci.

Ustawienie w szeregu, chwyt za rece, zwrot w prawo
(lewo) i dzieci posuwajg sie za prowadzacym, ktoéry zmie-
nia kierunek marszu, tworzgc w ten sposob korowdd. W cza-
s e marszu dzieci Spiewajq:

-g-tp IrCfA  h\¢ -ara Qeuf Yvz-U. Bg¥ffi 'vi\ wbj 00> i¢-npw'-z.sjuyj
-

0<AOQJti|l« 0j. O*s ogonom 7«jocu ’naizp zgjoy *
—N - —i 'ﬁﬁ _g_—r— vr » r A -
=i 23 BV (|

1. Marsz, dzieci, marsz zwawo,
To w lewo, to w prawo,
Marsz, marsz w calym rzedzie.
Trzymajcie sie wszedzie.

Dzieci tworza koto.

2. Raz kolo sie zwinie,
To zndéw sie rozwinie.
Marsz, marsz w calym rzedzie.
Trzymajcie sie wszedzie.

3. Jak powdz na gumie,
Na palcach, kto umie.
Marsz, marsz w calym rzedzie,
Trzymajcie sie wszedzie.

Dzieci posuwajg sie na pakach.

2. Zabawa ze S$piewem: .Ojciec Wirgal-
jusz
Ustawienie w kole. Jedno z dzieci, jako ,Ojciec Wir-
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giljusz* w S$rodku. Na sygnat koto posuwa sie¢ w lewo (pra-
wo), przyczem wszystkie dzieci Spiewaja:

m'p Oj cliec, VJIr qi ljusz uczyt cizie, ci swoje.

A miat icb wsxysTkidh itc dwa dzjjt scia troje

#U> JIR—m - p—A - I TEST YR
rHej ie dwie cT be .j ze ha( roboi-i Wbiystkie< o i ja

/N

Bei ze dziedi hej ze ha rob te Wizystlue coija.

Przy koncu zwrotki Wirgiljusz wykonywa dowolny
ruch, kcdry reszta dzieci nasladuje, poczem wybiera kogos
do $rodka kota i zajmuje jego miejsce i zabawa toczy sie
dalej.

3. Zabawa ze spiewem: Kot i myszka.

Utworzenie kota. Jedno z dzieci jest ,kotkiem,“ a dru-
gie ,myszka*“. Kot goni myszke. Myszkom nalezy utatwiac
wydostanie si¢ poza obwdd kota przez podnoszenie rgk. Dla
kota pozostaje tylko jedno przejscie w obwodzie kota, wy-
znaczone przed rozpoczeciem zabawy. Jezeli mu sie uda, wol-
no mu przedosta¢ sie pod rekami poza obwoéd kota w dowol-
nem miejscu. Jezeli ztapie myszke, wszyscy klaszczg w dio-
nie poczem nastepuje zmiana kotka i myszki. Podczas gry,
dzieci posuwajga sie w lewo (prawo) i $Spiewaja:

U cicWoj mystko do dnu ru thechcie nie zta b<e kot.bu ry

. ochot’JOWw rta pi¢kot buryTotre o he arte:++ sko i3
-m— > i _r "I~ ~r~~r r a~i_ 11 3+ i
—U—3e Wy my siUo do dziury nie.chcle merla ko) bury
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jak ae zla jpie. Wit bu ryi To cie obearze ze, 5Wl1 ry
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4. Murzyn.

Pole zabawy w ksztalcie prostokata o wymiarach
15X30 krokéw. ,Murzyn“ staje na jednym z kroétszych bo-
kéw, reszta dzieci na drugim. Na sygnat, murzyn wota: ,Bo-
icie sie murzyna7‘“. Dzieci odpowiadaja ,Nie!“ i biegna w
granicach boiska w strone murzyna. Murzyn wybiega na
spotkanie i dotknieciem reki wylapuje uciekajgcych. Schwy-
tany zostaje pomocnikiem murzyna i gra toczy sie od nowa.

5. Mysliwy, jastrzgb, pszczota

Koto. "Wybrani na ,jastrzebia*, ,mysliwego* i ,pszczo-
te* ustawiajg sie z trzech stron poza kotem w réwnem odda-
leniu od siebie. Na sygnat mysliwy, jastrzgb i pszczofa roz-
poczynaja gonitwe poza obwodem kota, starajgc sie nawza-
jem ztapa¢ (dotkngc¢ reka). Pierwszy schwytany staje w ob-
wodzie kota, pozostali koricza gonitwe. "W dalszym ciagu za-
bawy bierze udzial nastepna tréojka i t. d.

6. Bieg tancuchowy.

Podziat na dwie partje i ustawienie w szeregach przed
wspolng linjg startu. Szeregi tworzag tancuch lub koszyczek.
Mozna zamiast tego chwyci¢ kij przed sobga na wysokosci
pasa. Na sygnat, szeregi biegng do mety w odlegtosci 10—20
krokéw, puszczajg rece, wykonuja wtyt zwrot, formuja tan-
cuch, koszyczek albo zabiegaja skrzydiem i ustawiajg sie
frontem do linji startu. Wygrywa szereg, ktory szybciej wy-
kona bieg.

7. W yscig pitek w szeregach.

Ustawienie w dwoch szeregach frontem do siebie w od-
stepie 3 — 6 krokow. Pierwsi otrzymujg pitki i klada je przed
sobg. Na sygnat nastepuje podawanie pitki z rgk do rak sa-
siadowi az do ostatniego, poczem pitka wraca w ten sam spo-
séb na poprzednie mieisce. Wygrywa szereg, ktdry szybciej
wykona wyscig.

8. Ciag przepiorek.

Jedno z dzieci jest ,strzelcem*, ktory staje 6 — 12 kro-
koéw od Sciany. Reszta, jako przepiorki ,ciggm. rzedem
wzdtuz Sciany. Strzelec stara sie zastrzeli¢ jaknajwiecej prze-
piérek zanomocag pitek. Wolno mu rzuca¢ w granicach wy-
znaczonego na Scianie odcinka. Kto zostanie trafiony, ten zo-
staje pomocnikiem Strzelca i zabawa trwa dalej.
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9. Obijany w kole.

Ustawienie w kole w odlegtosci jednego kroku. Obi-
jany stoi w srodku. Na sygnat stojacy w obwodzie kota rzu-
cajg pitkami w obijanego, starajgc sie go trafi¢ ponizej pa-
sa. Kto trafi wyzej lub wogdle nie trafi, ten idzie na obijanego.
Skuwajacym wolno podawac pitke miedzy sobag. Obijanemu
wolno stosowac¢ zwody, podskoki i t. p.

10. Szycie maszynag.

Zakreslic w odlegtosci 2 —'4 krokoéw dwie linje. Dzieci
stajg w przedtuzeniu limj w dwoéch rzedach. Na sygnat
pierwsi z rzedéw posuwajg sie podskokami wzdtuz taweczek
nasladujac szycie maszyng i wracajg w ten sam sposéb na
drugiej nodze. Przez dotkniecie reki, nastepni sg upowaz-
nieni do biegu. Ci, ktérzy juz przebiegli, stajg na koncu swe-
go rzedu. Wygrywa rzad, ktory szybciej wykona bieg.

11. Zajaczki.

Ustawienie w szeregu. W odlegtosci 8—4 3 krokéw na-
kresli¢ linje metowa. Na sygnal, dzieci skacza na czwora-
kach jak zajaczki. Wygrywa zajaczek, ktory poprawniej
skacze i jako pierwszy minie mete.

12. Kogucik.

Ustawienie w dwuszeregu naprzeciw siebie. Dzieci,
stojac na jednej nodze majg rece splecione ztytlu, przyczem
stara sie jeden drugiego wytraci¢ z réwnowagi przez ude-
rzenie bokiem (barkiem), Podczas walk mozna stosowac
zwodzenia, odskoki i uniki.

13. Szewczyk (plas).

Wykon.: zob. Okres I, ¢wicz. 16.

14. Karuzela.

Wykon.: zob. Okres |, éwicz. 17.

15. Chinka.

Wykon.: zob. Okres I, ¢éwicz. 18.

b) gry i éwiczenia terenowe.

1. Polowanie na zwierza.

Jedno z dzieci jest wilkiem, dzikiem lub lwem i wydaje
wihasciwe danemu zwierzeciu ryki. Reszta grajgcych Sciga je.

2. Kim terenowy.

Ustawi¢ grajacych 5—10 krokdéw od siebie. Wyznaczy¢
do obserwacji pewien odcinek terenu Itib bardziej ztozony
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objekt terenowy. Czas obserwacji 2—10 minut, poczem obser-
wujacy wykonuja w tyt zwrot, biegng lub wykonuja kilka ru-
chéw (np. koziotkdw). Wkoncu siadaja i wykonujg opis da-
nego terenu.

3. Podstuchy rozmodw.

Rozstawi¢ ¢wiczacych w dwéch szeregach, w pozycji
lezacej, naprzeciw siebie w odlegtosci 8—'20 krokéw, jeden
szereg podaje ustnie z jednego konca na drugi jakies zdanie.
Drugi szereg stara sie uslysze¢ i odtworzy¢ je. Po odgadnie-
ciu nastepuje zmiana rol.

4. Zasadzka.

Jedna grupa dzieci wychodzi wczesniej i ukrywa sie
W miejscu wyznaczonem przez kierownika lub wybranem
przez siebie. Druga dgrupa wysyla patrol przednig i tylna

maszeruje drogg. Zwycieza grupa, ktéra przez swoich
..szperaczy“ odkryje zasadzke. WV przeciwnym razie zwy-
cieza grupa zasadzkowa.

5. Goniec.

Patrol zostaje odciety od sity gtébwnej przez sity nieprzy-
jacielskie. Dlatego wysyta goncéw do sity gtdwnej z wiado-
mosciami. ktdrzy musza przekras¢ sie przez grupe nieprzyja-
cielska. Site gtébwna moze stanowi¢ sam instruktor lub jaki$
punkt w terenie.

6. Ucieczka powstanca.

Powstaniec 1863 r. stara sie zb:ec z Syberji. Za jego
Sladami zdaza poscig, ktéry wyrusza 10—15 minut po jego
ucieczce. O ile powstaniec zostanie schwytany w oznaczo-
nym czasie, wtedy reszta grajacych przegrywa. Powstancow
moze byc¢ kilku.

7. Powrdot tg sama droga.

Prowadzac dzieci drogami, zmienia¢ kierunek trasy.
Po przejsciu 1—2 km., dzieci majg powroci¢ w to samo miej-
sce i ta samg droga. Dla sprawdzenia czy dzieci wracaja ta
samg drogg, instruktor poleca dzieciom odnotowanie swego
nazwiska na kartkach, pozostawionych przez niego w kilku
waznych punktach drogi.

8. Podstuchy telefonu.

Wykon.: zob. ,Podstuchy rozmoéw*“ (éwicz. Nr. 3).
Podobnie mozna zastosowa¢ rozmowe telefoniczng, przepro-
wadzong przez telefon potowy.
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9. Obrona linji telegraficznej.

Przeciggna¢ sznurek miedzy drzewami. Jedna partja
pilnuje linji telegraficznej", rozstawiajac wartownikéw.
Druga stara sie przedosta¢ przez linje wart i sznurek prze-
cia¢. Dopuszczalny jest poscig. Dotkniety przez wartow-
nika jest zabity. Zabity jest zobowigzany pozosta¢ w sia-
dzie na danem miejscu. Wielkiem urozmaiceniem bedzie
prowadzenie tej gry na kolonjacb noca.

10. Marsz za zauwazonemi po dro-
dze Sladami.

Dzieci powinny odrézni¢ w czasie marszu $lady czio-
wieka, konia, samochodu, roweru. Nalezy obra¢ jakis jeden
Slad, tropi¢ go na pewnej przestrzeni i odnajdywac¢ posrod
wielu innych.

11. Okreslenie kierunku wiatru.

Kierunek wiatru mozna oznaczy¢ przez podrzucenie
w gore suchej trawy lu'b papieru. Dla pewnosci nalezy otrzy-
mane dane sprawdzi¢ kilka razy.

c) Zabawy Swietlicowe.

1. Ciuciubabka.

Ciuciubabka ma zwigzane rece. Reszla dzieci, rozsiana
po terenie gry, przebiega pod rekami babki, Spiewa ulubione
piosenki i niepozwala ztapac sie Slepej babce. W przeciwnym
razie role zmieniajg sie.

2 Wedrujacy pierscien.

Ustawienie w kole luznem lub zwartem. Potrzebny jest
sznur, dlugosci 8—12 m . pierscionek lub obraczka. W $rod-
ku kota stoi ,zgadula". Na sznur, odpowiadajacy obwodowi
kota, nawleka sie pierscionek i zawigzuje konce. Nalezy
przesuv/a¢ pierscienn po sznurze, by obserwujacy go ze $rod-
ka kota nie mogt go dostrzec. Zgadula chwyta co pewien
czas kogos za rece, by w ten spos6b zatrzymac pierscien.
Chcac wprowadzi¢ zgadule w biad, stojgcy w obwodzie
kota stale przesuwaja rece po sznurku, odstaniajg na chwile
pierscien i t. p.

3. Talar na stole.

Dzieci siedzg po obu stronach stolu, tworzac dwie partje
i trzymaja rece na stole, diorimi wdét. Potozony na stole talar
wedruje szybko z rgk do rgk partii, ktdéra rozpoczeta gre.
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Ktos$ z drugiej partji stara sie¢ wskaza¢ w pewnym momencie
tego, ktédry powinien miec¢ talar. Jezeli mu sie uda odgadngc¢
talar przechodzi do jego partji, w przeciwnym razie wychodzi
z gry. 'Wygrywa partja mniej zdekompletowana- po pewnym
czasie gry.

4. Parzgca ‘tyzka.

Ustawienie w odstepach 40—'50 cm. od siebie. Jedno
dzliecko gra na jakims$ instrumencie. Reszta podaje sobie z rgk
do rgk zwyklg tyzeczke. Nagle grajacy urywa melodje i row-
noczesnie nastepuje przerwa w podawaniu tyzeczki. W czyich
rekach znalazta sie w danej chwili tyzeczka, ten wychodzi
z kota. lloé¢ grajacych zmniejsza sie. Pozostaja tylko najlepsi.
Sa to ,najdzielniejsi".

5. Szukaj miejsca w kole.

Siad w kole na krzeselkach, jedno dziecko stoi w srodku
i stara sie zajg¢ wolne krzesto. Reszta grajgcych stara sie temu
przeszkodzi¢ przez ciggte zmienianie miejsc. Jezeli d’iecKu,
stojagcemu w sSrodku, uda sie zajg¢ wolne miejsce (krzesto),
zmienia je dziecko, ktére siedziato z lewej (wedlug umowy
z prawej) strony wolnego migjsca.

6. Smiech.

Podziat na ,czerwonych" i ,biatych”. Jedno dziecko
stoi w Srodku izby i kreci krgzkiem tekturowym, pomalowa-
nym z jednej strony na czerwono, a z drugiej na biatlo. Gdy
zakrecony krgzek padnie strong czerwong do wierzchu, czer-
woni musza sie $mia¢ mozliwie najgtosniej, natomiast biali
zachowujg w tym czasie powage. Jezeli kto$ z nich rozesmicje
sie, przechodzi do czerwonych. Wygrywa partja, ktéra w
okreslonym czasie stracita mniej grajgcych.

7. Oko w oko.

Jedno dziecko siedzi w $rodku. Inne podchodza do niego
i patrzac mu w oczy starajg sie zachowaé¢ mozliwie najpowaz-
niej. Dziecko, siedzace w $rodku, robi najdziwaczniejsze miny.
celem pobudzenia patrzgacego do $miechu. Jesli mu sie to uda
role zmieniajg sie.

8. Poprzestawianie liter.

Rozmieszczenie dowolne. Prowadzacy zabawe dyktuje
dowolnie litery jakiego$ wyrazu. Dzieci piszg je otdwkiem na
papierze, nastepnie porzadkujga, by odczyla¢ wiasciwy wyraz.
Ten, kto szybciej uporzadkuje wyraz, podnos' reke. Skoro



«5

znajda sie 3'—4 osoby, ktére odczytaly wyraz, prowadzacy
zabawe zarzadza przerwe i odczytuje kartki w takiej kolej-
nosci, w jakiej zostaly zgtoszone.

9. Odczytywanie ulotek.

Rozmieszczenie dowolne. Prowadzacy gre, majac tyle
ulotek ile jest dzieci, sktada je i tnie kazdg 3'—4 razy w jed-
nakowy soosOb. Kazde dziecko sktada otrzymane skrawki
ulotek, by je odczyta¢. Kto pierwszy odczyta ulotke, ten wy-
grywa.

Okres 11l — od 10—13 r. zycia.

Mozna stosowac niektore gry i zabawy ruchowe i zaba-
wy Swietlicowe, podane przyktadowo dla okresu L—II oraz:

a) Gry i zabawy ruchowe.

1. Kukuika.

Ustawienie w szeregu, kazde dziecko kltadzie za sobg
czapke w odlegtosci dwoch krokéw. ,Kukutke (jedno z dzie-
ci) znajduje sie ztylu za szeregiem, podktada szarfe pod kto-
rakolwiek czapke i 3 razy kuka. Gdy kukutka zakuka poraz
trzeci, dzieci chwytajg swe czapki i biegng z niemi do mety
(15—30 krokdéw). Dziecko, ktére znalazto pod swojg czapka
szarfe, stara sie dogonic¢ i uderzy¢ kogos z uciekajgcych. Ku-
kutka réwniez biegnie do mety. Dziecko z szarfg zostaje nowa
kukutka i gra toczy sie dale;j.

2. Rybacy na jezioro.

Oznaczy¢ granice ,jeziora*“. W jednym rogu ,przystan
rybacka*. Dwoéch ,rybakéw", trzymajac sie za rece stojg na
przystani, zas ,ryby*“ znajduja sie w luznej gromadzie na je-
ziorze. Na znak, rybacy wotaja: ,,Na towy*‘, biegna naprzeciw
towig ryby na ,sie¢" i prowadza lub zanoszg jg na przystan.
Dwie ztapane ryby tworzga nowa pare rybakéw, ktére poma-
gaja poprzednim. Zabawa konczy sie, gdy rybacy wytapia
wszystkie ryby.

3. Kozak i tatarzyn.

Dwa szeregi naprzeciw siebie w odlegtosci 10—20 kro-
kéw. W srodku pola gry potozy¢ jakis przedmiot (czapke,
szarfe i t. p.). Na sygnal, kolejno od prawego, jeden z ,koza-
kow* i ,tatarow" zblizajg sie do lezgcego przedmiotu. Gdy
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tatarzyn wykonywa dowolne ruchy, kozak musi je doktadnie
odtworzy¢. Tatarzyn korzysta ze sposobnosci, chwyta dany
przedmiot i ucieka z nim do swoich. Jezeli kozakowi uda sie
dogoni¢ tatarzyna i dotkng¢ go reka przed zajeciem swojego
miejsca w szeregu, zdobywa dla swoich jeden punkt, w prze-
ciwnym razie zdobywaja go tatarzy. Wygrywa partja, ktéra
w pewnym czasie zdobedzie wiecej punktow.

4. Strzelec.

~Strzelec* przywdziewa szarfe i poluje na ,zwierzyne*
w granicach pola zabawy. Na sygnat stara sie kogos$ ,skuc*
(uderzy¢ pitkg). Trafiony zostaje strzelcem i wktada szarfe.
Kto przekroczy pole gry lub dotknie pitki jakakolwiek czescig
ciata, ten réwniez zostaje strzelcem. Strzelcom wolno podawac¢
pitke miedzy soba i ustawia¢ sie na polu gry tak, aby tatwiej
im byto skuwac zwierzyne.

5. W krzyzowym ogniu.

Nakresli¢ dwie linje rownolegte w odlegtosci 16.—20 kro-
kéw. Miedzy linjami w Ssrodku nakresli¢ koto o Srednicy 4—6
krok6éw. Dwoéch strzelcow staje naprzeciw siebie, na linjach
rownolegltych. ,Zwierzyna*“ (reszta grajacych) stoi w $Srodku
kota. Kto ze zwierzat zostanie ,skuty*, ten przechodzi na
miejsce Strzelca, ktoéry go skut i réwniez wolno mu skuwac.

6. Kampa.

Nakresli¢ dwa kwadraty o bokach 8—TO krokéw, odda-
lone od siebie do 30 krokéw i potgczy€ je 'bocznemi linjami.
Podzieli¢ grajgcych na dwie partje i ustawi¢ w kwadratach.
Partja wylosowana rozpoczyna gre rzutem pitki gérag do partji
przeciwnej, ktora stara sie rzucong pitke ztapac¢ 1-racz lub
oburgcz (zaleznie od umowy) i odrzuci¢ ja w ten sam sposéb
z powrotem. Za jedno zitapanie pitki zalicza sie jeden punkt.
Gra trwa tak dtugo, az jedna z partyj uzyska umoéwiong ilos¢
punktow.

7. Skakanka.

Potrzebne sg linki dtugosci 3—6 m. Dwoje dzieci kreci
linka wyciagnieta w lewo lub prawo. Reszta dzieci podti.jga
pod krecong linke w oznaczonej kolejce i przeskakuje ja kilka-
krotnie 1-n6z lub obundz, poczem ustepuje miejsca nastepnym.

8. Kogucia wojna.

Podzieli¢ grajacych na dwie partje i ustawi¢ w szere-
gach przed dluzszemi bokami pola gry o wymiarach 8—15
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krokéw. Ponumerowac grajacych w szeregach. Wywotani z
obu partyj zblizajg sie do srodka na jednej nodze i staczajg ze
sobg walke przez uderzanie sie barkiem. Przegrywa i idzie do
niewoli gracz, ktory: straci rownowage i dotknie ziemi noga,
pozwoli sie zapedzi¢ do twierdzy przeciwnika, pierwszy prze-
kroczy kroétszy bok prostokgta albo chwyci rekami przeciwni-
ka. Wolno jest stosowac¢ zwody, odskoki i unik. Po pierwszej
walce obliczy¢ ,jencow**, poczem gracze wracaja na swoje
miejsca i gra toczy sie dalej. W drugiej kolejce walka odbywa
sie na drugiej nodze. Wygrywa partja, ktéra w dwoéch spot-
kaniach zdobedzie wiecej punktow.

9. Skoki po kamykach.

Ustawienie w dwdch rzedach w odlegtosci 2—4 krokéw.
Przed rzedami nakresli¢ kilka malych kétek (ew. potozy¢ ka-
myki) po ktdrych dzieci skacza kolejno i przedostajg sie na
drugi brzeg ,strumyka‘“, poczem wracajg w ten sam sposéb
i przez dotkniecie reki upowazniajg nastepnych do wyscigu,
za$ sami stajg na koncu swego rzedu i t. d. Wygrywa rzad,
ktory predzej skonczy wyscig.

10. Taniec pajacow (plas).

Ustawi¢ dzieci na obwodzie kota, dwdjkami, twarzami

do siebie. Dwojki trzymajg sie za rece. Na ,raz" — ,dwa“,
dzieci wykonujg dwa podskoki w miejscu, za$ na ,raz —
Sdwa“ —  trzy*, wykonuja szybko trzy male podskoki. | zno-

wu ha ,raz“, ,dwa‘, dzieci obracajg sie dokota wspdlnej osi o
po6t obrotu w prawo, rozpoczynajac ruch lewg noga, a na dru-
gie liczenie ,raz“—,dwa‘“—,trzy*, podskakuja 3-krotnie
w miejscu. — Na zmiane wykonac¢ ruchy w przeciwng stro-
ne. WV drugiej czesci plasu — dzieci chwytajg sie pod lewe
tokcie i na ,raz““—',dwa‘“—' trzy*‘, wykonujga trzema podsko-
kami obrét w lewo, za$ na ,cztery*, nastepuje zmiana chwytu
i w ten sam sposob obrét w prawo. Po obrotach nastepuje
wzajemne podziekowanie i przesuniecie o jedno miejsce w le-
wo lub prawo, przywitanie przez podanie rak i plas trwa, az
wszyscy powrdcg ha swoje miejsca

b) Gry druzynowe.

1. W dwa ognie.
Pole gry: kwadrat o wymiarach 15—20 krokéw, podzie-
lony w $rodku linji na dwa prostokaty na ktérych sa luzno
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rozstawione dwie partje grajagcych. ,Matki" (po jednym z
grajacych) zajmujg miejsca poza polem przeciwnikéw. Partja
wylosowana rozpoczyna gre pitkg detg, starajgc sie trafi¢ ko-
go$ z przeciwnikdbw. Trafiony staje obok matki i pomaga w
skuwaniu. Przeciwnik nie jest skuty, gdy chwyci pitke z po-
wietrza lub gdy pitka przed skuciem odbije sie od ziemi. Jezeli
pitka znajdzie sie na polu przeciwnikéw lub przejdzie boczne
gramce ich prostokata, otrzymujag oni pitke z prawem kucia..—
Nie wolno biega¢ z pitka. Wolno jest podawac pitke wspot-
graczom. Przegrywa partja, ktérej gracze zostang wybici oraz
matka, ktéra jako ostatnia staje w prostokacie i ktérg przeci-
whnicy skujg trzy razy.

2. Kwadrantl).

Wyk.: zob. ,Prawidta gier druzynowych ‘' — wyd. Mi-
nisterstwa W. R. i O. P.

c) Gry i éwiczenia terenowe.

1. Przekradanie z przebieraniem sie.

Jedna grupa obsadza wszystkie znane przejscia terenu,
znanego uczestnikom kolonji (po6tkoloniji), ukrywajac sie. Mu-
sza by¢ przewidziane przy obsadzeniu przejs¢ pewne luki dla
przekradajacych sie, odpowiednio przebranych. Przykiady dla
przebierajacych sie: zebrak, wiejska kobieta, woznica, komi-
niarz, zyd i t. p. — Oznaczy¢ miejsce zbiorki dla przekrada-
jacych sie. Punkty zdobywaja dla partji zarbwno ci, ktérzy
przekradajg sie (gdy przybeda niespostrzezeni na miejsce
zbiorki) iak i ci, ktérzy kogo$ z przekradajacych sie poznaja.
Zwycieza partja, ktéra zdobedzie wiecej punktow.

2. Kim ustawienia.

Gra polega na obserwacji ustawienia dzieci: w szeregu,
rzedzie i t. p. Po pewnym czasie, przeplecionym zabawa ru-
chowg lub marszem, dzieci odtwarzajg poprzednig kolejnosc¢.

3. Na pomoc.
Instruktor, ukryty w terenie daje strzat ze straszaka.

Grupy, rozproszone po terenie, ruszajg na pomoc w kierunku
oddanego strzatu. Zwycieza grupa, ktéra pierwsza dotrze do

instruktora.

1) Gry druzynowe wymagaja gruntownej znajomosci przepi-
s6w (regulaminu) i dlatego odsytam instruktora wychowawce do spe-
cjalnych wydawnictw
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4. Tropienie Sladoéw grupy wystanej.

Podziat na grupe wystana i grupe, ktérej zadaniem jest
tropienie Sladéw. Grupa wystana moze rozdziela¢ sie na grup-
ki, taczy¢, maszerowac tytem, rozpala¢ po drodze ognisko, co$
zakopywac, zostawiac listy i t. p. Gra udaje sie po deszczu i na
ptazy nadmorskiej, malo uczeszczanej.

5. U stawianie znakdw.

Podziat na kilka grup. W kazdej grupie jest po Kkilku
uczestnikdbw z nakryciami gtowy oraz kilku bez naKryc. In-
struktor wywotuje poczatkowo litery, pdzniej wyrazy a w kon-
cu zdania, a dzieci ustawiajg sie w szeregach lub rzedach, jako
kreski i kropki, odpowiadajace wywotanym stowom. Punktuje
sie doktadnos¢ i szybkos¢ w odtwarzaniu stéw, wzgl. zdanh.

d) Zabawy Swietlicowe.

1. Szuka) dalej.

Ustawienie: koto lub dwa rzedy krzeset, zwréconych do
siebie w odlegtosci 2—3 krokéw. Jeden z grajacych (bez krzes-
ta) w poszukiwaniu miejsca zapytuje: ,,Czy niema tu wolnego
miejsca?" Zapytany odpowiada: ,Nie! idz pan dalej”“. Gra
polega na czestem zmienianiu miejsc miedzy soba. Zadaniem
poszukujagcego jest wykorzystanie okazji i zajecie wolnego
krzesta. Po pewnym czasie pada okrzyk instruktora: ,Pali
sie”l  WOwczas powstaje zamieszanie, Wwszyscy zmieniaja
miejsca z czego korzysta poszukujacy i zajmuje wolne miejsce.
Poszukujgcym zostaje ten, komu zabraknie krzesta.

2. Ptactwo Ilata.

Ustawienie: siad w kole lub dookofa stotu, oprécz in-
struktora, ktory stojgc, wymienia nazwe jakiegos zwierzecia
lub przedmiotu i jednoczesnie podnosi reke w goére. Jezeli na-
przyktad zawota: ,kon lat**“, nikt nie powinien podnosi¢ za
nim reki do goéry, poniewaz kon wilasciwie me lata. Kto to
uczyni, ten daje fant. Gdy instruktor zawota np. ,sroka lata j
i kto$ nie podniesie reki do gory, ten réwniez daje fant. Wolno
dla utrudnienia ,modulowac¢” odpowiednio gtos przy wywoty-
waniu.

3. Bum.

Gra polega na znajomosci tabliczki mnozenia. Ustawie-
nie w kole. Ktos$ z grajacych rozpoczyna kolejno odliczanie w
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lewo (prawo), np. 1, 2, 3, 4 i t. d.. Gdy wypadnie powiedzie¢
liczbe konczaca sie na 7, np. 17, 27, 37 lub tez liczbe, podziel-
ng przez 7 (14, 21, 70 i t. d.) nie nalezy jej wymawia¢, lecz
powiedzie¢ ,bum®. Kto sie pomyli daje fant lub wychodzi z
.gry_

4. Depesze.

Rozmieszczenie dowolne. Potrzebny jest papier i otéwek.
Instruktor odczytuje kilka liter, ktore stanowig pierwsze litery
kazdego z wyrazow depeszy. Depesza ma dotyczy¢ jakiegos
zagadnienia, np. wycieczki i w danym wypadku zawiera litery:
z, k, s, p, n, p, w, p (zabra¢ koce, bowiem sg przewidziane noc-
ne postoje w polu). Mozna z tych samych liter odczytywac
inne depesze, zaleznie od pomystowosci grajacych. Zamiast
depeszy moze by¢ komunikat, prosba, rozkaz i t p.

Okres I'VV — wiek przejSciowy.

Mozna stosowac niektére gry i zabawy ruchowe, gry
druzynowe i terenowe, S$wietlicowe, podane przyktadowo
w poprzednich oraz:

a) Gry i zabawy ruchowe.

1. Powoddz. y
Na zapowiedz instruktora: ,Powddz!*, miodziez roz-
biega sie na wszystkie strony i wchodzi na ptoty, drzewa i t. p.

2. Pitka wzwyz.

Utworzenie kota. W $rodku instruktor z pitkg. Na
sygnat, podskokami cwat w lewo (prawo). W pewnym mo-
mencie instruktor rzuca pitke w goére. Gdy pitka spadnie na
ziemieg, dzieci puszczajg rece i przybieraja uprzednio umoéwio-
ng postawe (rbwnowazna, zasadnicza, kleczna, skrzyzny siad
lub lezenie tylem albo przodem). Przybrang postawe nalezy
pewien czas utrzymac.

3. WysScig numerow.

Ustawienie w kilku rzedach, zaleznie od ilosci graja-
cych. Oznaczy¢ grajacych numerami. Gracze obiegajg swoj
rzad dookota na wywotanie danego numeru przez instruktora
i stajg na swojem miejscu. Kto pierwszy wykona ten obieg,
ten zdobywa dla swojej partji jeden punkt. Wygrywa rzad,
ktory zdobedzie wiecej punktow.



4. Trzeciak siedzagcy.

Siad dwdjkami w kole obok siebie, odstep miedzy para-
mi 2—3 kroki. Jedna para grajacych rozpoczyna gre. Jeden
z nich ucieka a drugi go goni. Gdy gonigcy dotknie reka ucie-
kajacego, zanim ten zdazy stangé przed ktéras z par, wtedy
ucieka stojacy ztylu (trzeci). Uciekajacy i goniacy ucieka po
zewnetrznej stronie kola.

5. Berek.

Ograniczy¢ pole zabawy, zaleznie od ilosci grajgcych.
,Berek" goni uciekajacych, starajgc sie dotknac¢ ktéregokol-
wiek reka. Dotkniety zostaje berkiem. Bezposrednio po do-
tknieciu, niewolno tapa¢ poprzedniego berka.

6. WYyscig pitek z rzutem o Sciane.

Ustawi¢ grajacych w rzedach, 3—4 krokéw jeden od
drugiego, przed linjg startu, nakreslong 10—15 krokéw od
Sciany. Pierwsi kazdego rzedu otrzymuja po jednej pilce. Ci
biegng na sygnat do sSciany, rzucajg o nig pitke i chwyciwszy
ja, podaja nastepnemu, za$ sami stajg na kornicu swego rzedu.
Nastepni powtarzaja to samo az do ostatniego. Wygrywa
rzad, ktory szybciej wykona wyscig.

7. Sparzak.

Sparzak” staje z pitka pod $ciang. Reszta grajacych
stajg za nim w luznej gromadce, w odlegtosci 5—10 krokow.
Sparzak odbija pitke o Sciane. Kto jg chwyci w locie, ten ma
prawo z tego miejsca ku¢ nig sparzaka. Wolno skuwa¢ poni-
zej pasa. WV razie skucia, sparzak odbija pitke w dalszym
ciggu. Jesli chwytajacy wypusci pitke z rgk lub gdy przy sku-
waniu chybi, wzgl. trafi sparzaka powyzej pasa, zostaje spa-
rzakiem.

8. Stojka.

Ustawienie: koto zwarte. Jeden z grajacych staje w kole
i rzucajac pitke w gore, wota: ,Uwaga! Grajacy rozbiegaja
sie w danej chwili w r6znych kierunkach. Z chwilg, gdy s$rod-
kowy chwyci podrzucong p'tke i zawota: ,,Stéj! , grajacy staja
w postawie zasadniczej, zas srodkowy, nie ruszajac sie z miej-
sca, skuwa. Grajacy uciekajg od pitki, ktérg chwyta trafiony
i stara sie odku¢, wotajgc: ,St6j! . Gra toczy sie dalej, az
ktorys z odkuwajacych chybi. Niezrecznemu zapisuje sie kre-
ske, poczem idzie on do $rodka kota i t. ¢ Przegrywa ten, kto
pierwszy dostanie umowiong ilos¢ kresek.
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9. Rzut do Kkija.

Whic¢ kij w ziemie, aby wystawat conajmniej 50 cm. od
ziemi. Zakresli¢ mete, w odlegtosci 12—15 krokéw od kija.
Gracze rzucajg kolejno z poza mety kijami, starajac sie za-
tkniety w ziemi Kij trafi¢ lub przewrécié. Za wywrécenie liczy
sie dwa punkty, za trafienie jeden punkt. Wpygrywa gracz,
ktory pierwszy uzyska umowiong ilos¢ punktow.

10. Podrywanka kopana.

Ustawienie w kole w odstepie 1-—2 krokéw. Jeden z gra-
jacych w srodku. Na sygnal, stojgcy w obwodzie kota podajg
miedzy sobag pitke nogami, nisko, przy ziemi, ktérg Srodkowy
stara sie dotkna¢ noga lub inng czesciag ciata (oprécz ramion).
Gdy mu sie to uda, wéwczas zmienia miejsce z tym, ktory
ostatni dotknat pitki, i zabawa toczy sie dalej.

11. Podbijak.

Pole zabawy w Kksztalcie prostokgta o wymiarach
20X50 krokéw, oznaczone po naroznikach choragiewkami.
Na jednym z krétszych bokéw prostokgta po zewnetrznej
stronie pola wyznaczy¢ ,krélestwo* (po6tkole o promieniu 1,5
kroku). Na sygnal, stojacy w krélestwie podbija pitke palan-
tem w strone ,pola" gry, na ktérem znajduje sie reszta gra-
jacych. Podbijajacy traci pitke, jezeli 3X z rzedu nie oodb’je
jej, podbije ja ,szczurem" (pitka toczy sie po ziemii) lub gdy
w polu schwyci ja z powietrza 1-racz lub oburgcz (zaleznie od
uprzedniej umowy) i w ten sposéb zmienia krélujacego. Pitke
odrzuca sie z pola na krélestwo. Jezeli podbijajacy me trafi
pitki 3X z rzedu, zastepuje go nastepny wedtug zgéry ustalo-
nej kolejnosci

12. WYyscig na czworakach.

Ustawienie rzedami w siadzie skrzyznyin przed linja
metowa. Odlegto$s¢ miedzy rzedami 2—3 kroki. Odlegtosé
linji startu od mety 8—15 Krokéw. Na sygnat, pierwsi z kaz-
dego rzedu biegng na czworakach do mety, poczem wracaja
zwyklym biegiem i przez dotkniecie reki uprawniaja do wysci-
gu nastepnych, sami sa$ siadaja na koricu rzedu i t. d. Wygry-
wa rzad, ktéry szybciej wykona wyscig.

b) Gry druzynowe.

1. Palant
Wykon.: zob. ,Prawidta gier druzynowych“—Wydaw.
Ministerstwa W. R. i O. P.



2. Siatkéwka.
Wykon.: zob. Przepisy P. Z. G. S.

c) Gry i ¢éwiczenia terenowe.

1. Obserwacja niezapowiedziana.

Po wyjsciu z terenu kolonji (pétkolonji) — instruktor
poleca opisa¢ np. cze$¢ przebytej drogi, ulicy, most, ogrod
i t. p. Ocena jawna przy udziale wszystkich. Za kazda doorze
zauwazong rzecz grajacy otrzymuje punkt. Wygrywa ten, kto
zdobedzie najwiekszg ilos¢ punktow.

2. Ubezpieczenie.

Dwie, trzy lub cztery ,czujki“ sg ukryte w terenie, nie-
znanym czionkom ,placowki‘‘, jaka tworzy reszta grajgcych.
W umowionym czasie czujki strzelaja ze straszakéw lub Sle-
pemi nabojami z karabinbw. Wobwczas wyruszajg patrole
w kierunku strzalébw w rézne strony celem zbadania, gdzie
znajduje sie czujka i przyniesienia meldunku.

3. Sledzenie.

Jedna grupa opuszcza teren kolonji (potkolonji), by sie
skry¢ w pewnem oznaczonem miejscu. Kazdy z nich stara sie
tak i8¢, by zguoi¢ Sledzacego i dotrze¢ jaknajpredzej do ozna-
czonego miejsca. Czas gry ograuiczony. Ci, ktorzy S$ledza,
muszg przyby¢ na okreslong godzine. Jezeli sie spdznig —! sg
wytaczeni z gry. Grupa pierwsza wygrywa, jezeli wiecej do-
trze do oznaczonego miejsca niepostrzezenie. Zas druga gru-
pa zwycieza, gdy wieksza ilos¢ cztonkéw odszuka oznaczone
miejsce.

4. Polowanie na lisa.

Instruktor oznajmia, ze odkryt nore lisa. Podaje w ja-
kim kierunku nalezy jej szuka¢, wymieniaigc jakis znamienny
szczeg6t na danej linji, koto ktérego nora lezy. O zwyciestwie
rozstrzyga czas, w jakim jednostka lub grupa odkryje nore
lisa.

d) Zabawy sSwietlicowe. /

1. Garnuszek.

Siad na krzestach, ustawionych w dwa rzedy, tylem do
siebie. Jeden z grajacych chodzi przy rzedach. W pewnym
momencie uderza kogokolwiek z grajacych reka w kolano
i uciekajac wota: ,garnuszek*. Uderzony biegnie dokota rze-
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doéw w przeciwnym kierunku i stara sie wczesniej zajgé oproz-
nione krzesto.

2. Poczta.

Ustawienie (ewen. siad) w szeregu, tytem do Sciany.
sListonosz" z kijkiem w reku opuszcza na chwile izbe, by po-
zostali mogli sobie obra¢ nazwy miast. Wezwany listonosz
wbiega z okrzykiem: ,Poczte przywioztem". Miasta pytaja:
»A skad to?“. Wotedy listonosz wymienia nazwe jakiegos
miasta, stuka 3X kijkiem o podioge, poczem rzuca go w tem
miejscu i ucieka ku przeciwlegtej Scianie izby. Jezeli wywotane
miasto zdazy zlapac kijek i dotknga¢ nim listonosza zanim ten
zdota dobiec do przeciwlegtej Sciany, wtedy wraca na swoje
miejsce. W przeciwnym razie nastepuje zmiana rol.

3. Berek ranny.

Jeden z grajacych stara sie uderzy¢- kogos z uciekaja-
cych w ramach zakreslonego boiska Uderzony zostaje ,ber-
kiem" i jako ranny trzyma sie jedng rekg za zranione miejsce,
by méc druga reka kogos uderzy¢ i temsamem zmieni¢ z nim
role.

4 Cenzurowany.

Siad w kole. Dwdch grajacych w $rodku. Jeden z nich
siedzi ,na cenzurowanem®. drugi obchodzi wszystkich i zbiera
na niego plotki i powtarza je w innej kolejnosci niz zbiera, by
utrudni¢ cenzurowanemu odgadniecie od kogo dana plotka
pochodzi. Jesli cenzurowany zgadnie od kogo plotka pochodzi
— role zmieniajq sie, w przeciwnym razie daje tant, a na cen-
zurowanem siada inny grajacy. ,Plotka” winna by¢ dow-
cipna, wesota i... delikatna.

Okres V +— po wieku przejsciowym

Mozna stosowac niektére gry i zabawy ruchowe, gry
druzynowe i terenowe oraz zabawy sSwietlicowe, podane przy-
ktadowo w poprzednich okresach, oraz:

a) Gry i zabawy ruchowe.

1. Twierdza.

Utworzy¢ z grajacych dwa kota wspoétsrodkowe, zwro-
cone do siebie plecami, z chwytem pod tokcie. Na sygnat, we-
wnetrzni- przepychaja sie i starajg sie rozerwac¢ koto zewnetrz-
ne. Po pierwszej walce role zmieniajg sie i zabawa trwa dalej.
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2. "Walka centaurdowv.

Dobra¢ grajacych dwojkami, wedtug sity. Jeden drugie-
mu siada na barkach. Na sygnat ..centaury" zblizaja sie do
siebie, przyczem siedzacy na barkach stara sie bez pomocy rgk
straci€¢ na ziemie przeciwnika innej dwodjki. Po pewnym cza-
sie nastepuje zmiana. Wygrywa dwojka, ktéra utrzyma sie
najdiuzej jako centaur.

3. Walka o punkty.

Dobra¢ grajacych wedlug sity. Jeden drugiego stara sie
w dowolny sposoéb un!es¢ w gore. Za kazde uniesienie (oder-
wanie stop od ziemi) zalicza sie punkt. Wygrywa ten z dwoj-
ki, ktory w okreslonym czasie zdobedzie wiecej punktow.

4. Manekin.

Siad skrzyzny w kole zwartem o Srednicy 2 krokoéw.
~Manekin“ w $rodku. Siedzacy przepychaja manekina o wy-
prezone] postawie w lewo lub w prawo. Manekina nalezy cze-
sto zmieniac.

5. Sikoreczka (plas).

Czescé |.
V N J— W—1 | -
4) fMp* * * e
Ojsi Wo rlio ii ko renVo nie iciel GNVES Ldrat
Al 1 e —
Uo cVia  ng ctko s ciel cjyio Lelka na de cbo gej.
p fr-m
bo ci cyno tdko Ffsui. moO tjo. po (psué mo cjoot
Czesc |l

USciel lepiej tam w gestwinie,

Tam w gestwinie na leszczynie.
Gdzie sie listek nie zachwieje,

Nikt sie gniazdka nie spodzieje. bis.

Ustawienie parami w zakroku lewa noga. Podanie sob e
rgk skrzyznie. Ze $piewem zwrotki pierwszej i drugiej pary
posuwajg sie naprzéd krokiem polki“. Przy koncu drugiego
wiersza pary zatrzymuja sie, puszczaia rece, poczem zwrot
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twarzami do siebie i chwyt bioder. Z tej postawy, przy trze-
ciej zwrotce S$piewu wykroki noga prawe i lewa naprzemian.
Przy stowach: ,Bo ci gniazdko*“ stanie podskokiem w pot
przysiadzie, a przy stowach: ,Popsu¢ mogg" — podskokiem
w przysiadzie.

Plas wykonuje sie przy drugiej zwrotce w ten sam
sposob.

6. Dalej w tany.

fanij ( da lejvjja nvj vlizvjsoj wra”Borva’plgsvj

Cli® A) kroki w ec do |p'

Po tem cz.+€ oj wlijh Hej ie hcTRej ke hol- +a o'iec, \p'e knvjb/T

Liczba parzysta tworzy koto, trzymajac sie za rece.
Odliczenie do dwoch i posuwanie sie naprzoéd w takt Spiewu
pierwszego wiersza. Przy stowach, ,wraz" zatrzymuja sie.
Przy drugim werszu —| to samo w przeciwng strone. W takt
wiersza 3-go — zblizanie sie we wspieciu do srodka kola z
jednoczesnem wznoszeniem ramion wzwyz, zas przy 4-tym
wierszu cofajg sie tylem ze stopniowem pochylanoem tutowia
wddt | opustem ramion. Nastepnie — z wyprostem tutowia
zwrot dwojkami do siebie, chwyt pod tokcie I-racz, wolne ra-
miona lukiem nad gtowa. Przy wierszu 5-tym i 6-tym obrot
podskokami koto wspdlnej osi, a na ,bis* zmiana chwytu
i obrét w druga strone. Plas konczy sie uklonem

7. Walczyk.

Umiarkowanie.

Ustawienie parami w odlegtosci 2 krokéw, twarzg do
siebie, z chwytem rgk, jak do tanca. Przy pierwszej zwrotce
pary posuwajq sie krokiem walcowym, po dwa w kazda strone.
W drugiej czesci mdodji, balans w nrejscu z podnoszeniem
kolan i, nie zmieniajagc chwytu rgk, przenoszenie ramion raz
do $rodka, drugi raz na zewnatrz do wyjsciowego potozenia.
W trzeciej czesci melodji, trzymajgc sie jak do tanca, naste-
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puja obroty w takt melodji (walc) do wyrazu: ,wdat“, a da-
lej te same obroty w drugag strone. Plas konczy sde ukionem.

mo nr«®  CZQS

r“wvconawo )a0 sjpie izoj my wraz.

ce» hasynes nas Ipo  V>»ietvoczu f-ol
b) Gry druzyn-we.
1. Koszykowka.
Wykon.: zob. Przepisy P. Z. G. S.

Fragment koszykowki.
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2. Hazena (ordanka).
Wykon.: zob. Przepisy P. Z. G. S.

c) Gry ¢wiczenia terenowe.

1. Jak waz w trawie.

Cze$¢ siada w kole z zawigzanerai oczyma, w odstepie
10 krokéw. W srodku kota kiadzie sie kapelusze, laski i t. p.
Reszta grajacych ma za zadanie wkras¢ sie do $rodka kota.
czolgajac lub pelzajac, by wynie$é lezace przedmioty. Srodko-
wym wolno wskazywaé¢ na podejrzany szmer, a instruktor
sprawdza stuszno$¢ spostrzezenia. Za spetnienie zadania
otrzymuje sie punkt, poczem nastepuje zmiana rol.

2. Za zegarkiem.

Rozpig¢ miedzy dwoma drzewami sznurek i na nim za-
wiesi¢ zegarek. Jednemu zawigzuje sie oczy i podprowadza
w poblize zegarka. Reszta grajgcych, stojac w kole, nie wy-
puszcza go w czasie zabawy. Srodkowy ma za zadanie znalezé
zegarek, kierujgc sie stuchem.

3. W chowanego.

Jeden sie chowa, a reszta szuka w dokiadnie oznaczo-
nych granicach terenu i w okreslonym czasie. Mozna tez
utworzy¢ dwie grupy, oznaczyC je, np. szarfami i ustali¢ ilu
odszukanych w danym czasie stanowi o wygranej. Wystar-
czy niewolnika dotkna¢ reka lub ,obwotac¢* go z odlegtosci
15—20 krokow.

d) Zabawy Swietlicowe.

1. Redagowanie gazety.

Rozmieszczenie dowolne. Instruktor zapowiada ukaza-
nie sie pisma codziennego i powotuje grajacych do ,komitetu
redakcyjnego”. Kazdy z grajgcych, wyznaczony do prowa-
dzenia jakiegos$ dziatu w dzienniku. Swoéj przydziat otrzymuje
na kartce, na ktorej pisze np. wiadomosci polityczne z kraju
lub z zagranicy, kronike miejscowa, sprawozdanie z koncertu,
zawodow sportowych i t. p. Po uptywie wyznaczonego czasu,
instruktor zbiera wypetnione kartki, odczytuje je kolejno by
oceni¢ kto najlepiej rozwigzat zadanie.

2. Pieciominutowka.

Rozmieszczenie dowolne. Instruktor podaje tres¢ zada-
nia, ktére polega na wypisaniu w ciggu okreslonej ilosci minut
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np. wszystkich znanych miast w Polsce, ktérych nazwy roz-
poczynaja sie od ,S". Po zaopatrzeniu kartek podpisem gra-
jacych —' instruktor zbiera 2—3 z nich, najwiecej zapisane,
odczytuje je, a reszta grajgcych sprawdza ile opuszczono
nazw. Wpygrywa ten, "kto wypisze najwiecej wiasciwych
nazw.

3. Kum i kuma.

Rozmieszczenie w kole i siad. Jeden z grajgcych wy-
chodzi z pokoju. W tym czasie pozostali obierajg dwa przed-
mioty, pozostajgce ze sobg w Scistym zwigzku, jak: kwiat —
doniczka, listek — réza i t. p. Jeden z obranych przedmiotéw
musi by¢ rodzaju meskiego, drugi zenskiego, nazwane ,Ku-
mem* i ,kuma‘“. Zgadujacy ma za zadanie odgadnag¢ przed-
miot, o ktéry chodzi na podstawie odpowiedzi i okreslen Kaz-
dy z grajacych jest zobowigzany na pytania zgadujgcego co$
powiedzie¢ na temat cech i wtasciwosci kuma i kumy. Gdy
zgadujacy poda nazwe trafnie, wskazuje grajgcego, ktory go
na nie naprowadzit i ma zosta¢ zgadujgcym.

4. Kukuryku.

Instruktor oznajmia grajgcym, ze kazdemu powie na
ucho nazwe zwierzecia dla nasladowania jego gtosu w czasie
zbiorowego koncertu. Temu. kto gry tej nie zna, kaze piac
jaknajgtosniej. Na niespodziewane pianie koguta wybucha
ogolny smiech. Gra ta udaje sie tylko raz w tern samem towa-
rzystwie.

IX. Cwiczenia uzytkowe.")
Okres I — do 8 roku zycia.
a) Kapiel — zabawy w wodzie.

1. Oswajanie 1z woda (¢wicz, na plytkiej
wodzie).

Instruktor wchodzi do wody, by pokazac¢ dzieciom gte-
bokos$¢ terenu. Dzieci wchodzg do wody i wybiegajg na
sygnat. — Nasladowanie ,kapania sie wrdbla®.

2. Szczupak tapie rybki.

O ile rybka nie zdazy uciec na brzeg, opryskuje sie
szczupaka woda.*)

*) A. Kalinowski — Naturalna metoda ptywania.
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3. Lédz podwodna.

Podp6r w lezeniu tytem — i wznos 1-n6z wysoko, po-
czern posungc¢ sie naprzoéd (na rekach).

4. Rakieta.

Wyskoczy¢ z wody, poczem zanurzy¢ sie po szyje.

5. Bocian i zabki.

Zabki uciekaja przed bocianami ,zabiemi skokami" na
brzeg.

6. Burza.

Silnie zagarng¢ i rozgarng¢ wode rekami i nogami, na-
przemian.

7. Dwa szeregi pryskaja sie nawza-
jem wodag.

8. Krokodyl.

Pelzanie w wodzie.

9. Galop.

Ustawienie w kole, chwyt za rece i ,galop‘ w lewo
(prawo), naprzemian.

b) Wycieczki.

W tym okresie mozna urzadzac¢ kilkugodzinne spa-
cery np. do lasu na grzyby lub jagody, gdzies nad rzeke
lu'b malownicze wzgdérze. Wymarsz po $niadaniu lub po obie-
dzie. Unika¢ spaceréw w dni upalne i nie obcigza¢ zbytnio
dzieci prowiantem. Szybko$¢ marszu dostosowa¢ do najstab-
szych i zarzgdza¢ odpoczynki w drodze. Zakazac¢ picia wody
o ile studnia, wzgl. zrodto nie jest badane. Dzieciom zgrzanym
nie pozwala¢ siada¢ na ziemi. Po spacerze — zarzadzi¢ dluz-
szy odpoczynek na kwaterze (lezenie na t6zkach).

Okres Il *— do 8—10 r. zycia.

a) Kapiel — zabawy w wodzie
(na wedzie ptytkiej)

Niektore céwiczenia i zabawy w wodzie, podane przy-
ktadowo dla okresu 1l-szego. oraz:

1. Rekin.
-Rekin“ biegnie w kierunku ,ryb“ i stara cie zlapac
jedna z nich. Bieghac wota: ,Boicie sie rekina?* — ryby od-

powiadaja: ,Nie*“. Ztlapana ryba wychodzi na chwile z wody
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lub pomaga rekinowi w tapaniu ryb. W czasie gry nikomu nie
wolno cofa¢ sie.

2. Natarcie.

Ustawienie na srodku wody w dwa szeregi, tytem do
siebie. Na sygnat szeregi biegng do swych brzegéw (krancow
wody), uderzaja o nie reka, wracajga, mijaja sie w drodze
i biegng do przeciwlegtych brzegéw. Po dotknieciu, wracaja
na swoje miejsca z okrzykiem ,hurra!*. Wygrywa szereg,
ktory pierwszy ustawi sie.

3. Wirdéwka.

Utworzenie kota (po kilkunastu), wtyt zwrot i trzyma-
jac sie za rece, kota kreca sie w lewo i prawo, napizemian.

4, Wydra i ryby.

»Ryby" uciekajg przed ,wydrg". Po schwytaniu, role
zmieniaja sie. Nie wolno chwyta¢ ryby, ktéra siadzie w
wodzie.

5. Sledzie i sardynki.

Ustawienie w 2-szcregu, tytem do siebie. Na sygnat, je-
den z szeregow, t. j. ,Sledzie” lub ,sardynki“ uciekajq, a dru-
dzy obracajg sie i zaczynajg tapa¢ przeciwnikéw. Wygrywa
szereg, ktory ziapie wiecej przeciwnikow.

6. W alka kogutow.

Ustawienie dwodjkami, stanie 1-n6z, chwyt za stope
drugiej nogi i potragcanie sie barkami. Przegrywa ten, kto pre-
dzej straci rownowage i opusci noge na wode.

23. Fontanny.

Zanurzanie sie w wodzie po brode, nabranie wody do
ust i vVypuszczanie strumieni jakr.ajdalej pod katem 45°.

24. Przewroty w wodzie.

Przy tern ¢wiczeniu nalezy zachowac nastepujace srodki
ostroznosci: Dno wody musi by¢ czyste i gtadkie, woda ptytka,
usta przy przewrocie zamkniete.

b) Wycieczki.
Wykon.: zob. Okres I-szy.
Okres Il — od 107"-13 r. zycia.
a) Kapiel — zabawy i ¢wiczenia w wodzie
(gtekokof¢ pasa)

Niektore zabawy, podawane przykiadowo dla okresu
I-—II1, oraz:
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1. Bocian i zaby.

Zaby wygrzewajg sie na brzegu. Na widok bociana
uciekaja czempredzej do wody. Zlapana zaba zostaje bo-
cianem.

2. W esote foki.

Przysiad gteboki z zanurzeniem gtowy, rece wzniesione
w gore i nad woda ktasniecia dowolng ilos¢ razy.

3. Hustawka.

Stanie dwdjkami naprzeciw siebie z chwytem za rece
' zanurzanie sie w wodzie na zmiane (przysiady) .

4. W alka centaurdow.

Wykon.: zob. VIII, Okres V, éwicz. a/2.

5. Walka o miejsce.

Ustawienie w 2-szeregu naprzeciw siebie i na znak,
uderzanie dtonmi o powierzchnie wody (chlapa¢ sie). Nie
wolno przy chlapaniu odwracac sie. Przegrywa szereg, ktory
pierwszy cofnie sie.

6. Puszczanie baniek.

Nabra¢ powietrza do ptuc, zanurzy¢ usta pod wode
i wypusci¢ powietrze do wody.

b) Wycieczki.
W tym okresie wieku mozna juz mysle¢ o wycieczkach
catlodziennych pieszo lub zapomocg innych $rodkéw loko-

Na wycieczke".
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mocji (wozy drabiaste, kolej, autobusy). Plan catodziennej
wycieczki musi by¢ dobrze przygotowany. Chodzi o trase
wycieczki (ilos¢ kilometrow w jedng i drugg strone), miejsce
wypoczynku i positku, zaopatrzenie w odziez i prowianty
i t. p. Szczegotowe dane, dotyczgce organizacji wycieczek,
znajdzie wychowawca-instruktor w specjalnych wydawnic-
twach, podanych w rozdziale IlI.

Okres IV — wiek przejsciowy.

a) Kapiel — plywanie
(gtebokos¢ wody wyzej pasa]

Niektore z zabaw i ¢wiczen w wodzie, podanych przy-
ktadowo dla poprzednich okreséw, oraz:

1. Wyscigi nurkow.

Stojac w szeregu dzieci zanurzajg sie i starajg sie obiec
pod woda jaknajdalej od miejsca startu. Nurek, ktéry naj-
dalej wychyli glowe z pod wody, zostaje zwyciezca.

2. Przechodzenie przez okno okretu.

Ustawi¢ drewniang obrecz pod woda z oparciem o dno,
przez ktéra przechodzi mitodziez.

3. Mivynek.

Stanie dwodjkami twarzami do siebie. Miedzy nrmi staje
trzeci-. Dwaj pierwsi opieraja przednie rece splecione o jego
plecy, tylne o piers. Przez ruch ramion gérnych do tytu, i na
doét a przednich do przodu i do goéry zataczajg trzecim ucz-
niem miynek.

Cwiczenie wykona¢ ostroznie w wodzie, gtebokosci
powyzej bioder.

4. Pltywajgce fneduzy.

Siad skrzyzny w wo- zie, rece przy biodrach. Miodziez
zagarnia wode dtonmi pod :\iebie, przezco ciatlo unosi sie nie-
znacznie do gory i posuwa sih pod woda do przodu.

Uwaga: W tym okresie rhozna rozpoczgé systematycznie
nauke ptywania dla'ochotnikéw w kompletach 12—
15- osobowych.
Materjal metodyczny do nauki ptywania znajdzie
instruktor w specjalnych wydawnictwach, podanych
w rozdziale IlI. \



— 104 —

b) Wycieczki.
Wykon.: zob. Okres I—-II.

E «t6dz motorowa — Kolonja zwiedza port w Gdyni”,

c) Tance narodowe.

Mozna je stosowac przedewszystkiem na kolonjach zen -
skich. Tance ludowe jak krakowiak, trojak S$laski, mazur, po-
lonez i zbdjnicki (dla chitopcéw) powinny stanowi¢ jeden ze
statych punktéw programu rozrywkowego przy ognisku w'e-
czornem. Z braku instrumentéw muzycznych mozna podzieli¢
miodziez na dwie grupy z ktérych, gdy jedna tanczy, druga
Spiewa do tanca na zmiane.

Do nauczania tancéw narodowych mozna polec.: pod-
reczniki: W. Sikorski — Gimnastyka, cz. Il; W. Sikorski
Wychowanie fizyczne w szkole powszechnej, w rozdz. ..Plasy
i tance” w opracowaniu Z. NozynskKicj.
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d) +tucznictwo.

LJuczniczki*.

Bardzo nadaje sie do prowadzenia w formie rozrywki
zaréwno na kolonjach zenskich jak i meskich. Materjat do me-
todycznego prowadzenia tegc sportu znajdzie instruktor w
podreczniku: Z. totocki — Sport' tuczniczy.

Okres V — po wieku przejsciowym.

a) Kagpiel — plywania.

Niektére z éwiczen i zabaw w wodzie, podanych przy-
ktadowo dla poprzednich okreséw, oraz:
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1. Zatopiony dzwon.

Po dwoch plecami do siebie, wznos ramion wzwyz, jeden
chwyta drugiego nachwytem za nadgarstek, pochyla sie do
przodu i na swoich plecach wznosi wspoét¢wiczacegc poczem
przerzuca go przez gtowe do wody.

2. Pajac.

Z przysiadu podpartego wyskok rozkroczny wzwyz ze
wznosem ramion wbok, poczem wpadanie do wody pionowo.

3. G wiaz da (karuzela)

Ustawienie w kole 6—8 (¢wiczacych, odliczenie dc
dwoch i bieg w podanym kierunku. Na sygnat numery parzy-
ste ktadg sie na plecach, kieruigc stopy do srodka. Na sygnat
— zmiana.

4. W rzucanie klocow drzewa do wody.

Dwoéch éwiczacych chwyta trzeciego za gtowe i nogi,
podnosi w gore i wrzuca do wody nawznak. Rzucenie do wo-
dy powinno nastgpi¢ z niewielkiej wysokosci.

5. Holowanie klocdw drzewa.

Jeden szereg ktadzie sie nawznak na wodzie, drugi
chwyta wspotéwiczacych za gtowe w okolicy uszu i posuwajgc
sie do tylu ciggnie za soba. ,Holowani* wynurzajg nieco
gtowe, by méc swobodnie oddychac.

,Nauka ptywania”.
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6. Pchanie i wypuszczanie torpedy.

Jedni ktadg sie nawznak i trzymajg rece przy sobie. Dru-
dzy chwytaj'a ich za stawy skokowe i pchaja przed soba.
W pewnym momencie wypchanie energicznym ruchem tor-
pedy do przodu.

Uwaga: Oprocz ¢wiczen w wodzie, mozna prowadzi¢ z mio-
dziezag w tym okresie wieku systematyczng nauka

ptywania (zob Okres V).
Us3

b) Wioslarstwo — zeglarstwo.

pic',

Z zycia Kolonij T. N. S. W. nad morzem.

O prowadzeniu wioSlarstwa regatowego na kolonji lub
potkolonji nie moze by¢ mowy. Sport ten wymaga kolosalnego
wysitku fizycznego, co nie jest zgodne z celem kolonij i p6t-
kolonij o charakterze wypoczynkowym. Jezeli sa odpowiednie
warunki (tabor wioslarski i woda), mozna pozwoli¢ amato-
rom tego sportu na wiostowanie i uprawianie sportu zeglar-
skiego w formie rozrywki.
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,Kajakowanie*.

~Sportowenie” w todzi rybackiej.

— Instruktor znajdzie materjat do prowadzenia tych
sportdw w podrecznikach: Inz. E. Lenartowicz — Podrecznik
wiosSlarstwa regatowego; L, Szwykowski: Krotki podrecznik
zeglarski,

c) tucznictwo.
Zcb. Okres IV.
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dj Lekka atletyka.

Mozna pozwoli¢ miodziezy w tym okresie wieku na
uprawianie ¢wiczen lekkoatletycznych, wzgl. poszczegdéinych
elementéw tego sportu (bieg, skok, rzut) w formie rozrywki
i bez stosowania jakiegokolwiek przymusu.

[

.Pchniecie kellg’

Materjal do instruowania mozna znalez¢ w podreczni-
kach: Mierzejewski, Baran, Humen — Zasady nauczania lek-
kiej atletylki; Cz. Mierzejewski — Zaprawa lekkoatletyczna.

e) Tance narodowe.

Zob. Okres IV-ty.
f) Wycieczki.

Z miodziezg w tym okresie wieku mozna stosowac¢ diuz-
sze marsze, traktujgc je ochotniczo z wytgczeniem stabszych.
WV czasie marszu nalezy unika¢ zakurzonych drég i szos, sto-
sowal czeste postoje (odpoczynek), wybiera¢ droge w miare
moznosci w cieniu drzew. Normalnie, mtodziez po 16 r. zycia
moze przeby¢ 1 km. marszu w ciggu 12—16 minut.
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Pozatem +— organizatora wycieczek na kolonji i pot-
kolonii obowigzujg ogodlne zasady, podane dla poprzednich
okres6w oraz konieczne zaznajomienie sie z lekturg, dotyczacag
wycieczek, o czem byla mowa w rozdziale IllI-cim.

ZRODEA.

Dr. M. Godycki — Instrukcja dla kolonij letnich. W. Oledzki
i £. Zelazowski — Wychowanie fizyczne w obozach letnich. Dr. E.
Piasecki — Zarys teorji wychowania fizycznego, t. | i Il. W. Si-
korski — Gimnastyka, cz. 1 i Il. J. G. Thulin — Gimnastyka matych
dzieci (tlum. T. Biernakiewicza). M. Skierczynski. F. Krawczykow-
ski — Zabawy i gru ruchowe. M. Blaszczykowa — Kolonje letnie.
Cz. Reibowski — Gry i zabawy zespotlowe w Swietlicy. Mgr. J. Ja-
sinski — Gry i ¢éwiczenia terenowe. A. Kalinowski — Naturalna
metoda ptywania. Z. Wyrobek — Harcerz w .polu. Ministerstwo
W. R. i O. P. — Informator wycieczkowy dla szkél i miodziezy.
P. Z. G. S. — Przepisy gier druzynowych.

11
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V. Urzadzenia i przybory do ¢wiczen
VI. Ratownictwo przy c<&wiczeniach

Apteczka kolonijna -

VIl. Wzorce gimnastyczne

Okres | — do 8 roku zycig

Okres Il — od 8 — 10 r. zycia
Okres Ul — od 10 — 13 r. zycia
Okres i~ — wiek przejsciowy
Okres «~ — po wieku przejSciowym
VIIl. Cwiczenia rozrywkowe

Okres | — do 8-go roku zycia.

a) Gry i zabawy ruchowe.
b} Zabawy sSwietlicowe

Okres U — od 8—10 r. zycia.
a) Gry i zabawy ruchowe.

b) Gry i éwiczenia terenowe.

c) Zabawy Swietlicowe.
Okres Il — od 10—13 r. zycia.

a) Gry i zabawy ruchowe. .

b) Gry druzynowe.

c) Gry i ¢éwiczenia terenowe.

d) Zabawy Swietlicowe.

5

8

11
AS
A7

fizycznych.

25

28
386

52
6L

. 70O
S

.8
.81
83

85

87
.88

.89



112

Okres IV — wiek przejsciowy. str.
a) Gry i zabawy ruchowe. .90
b) Gry druzynowe .92
c) Gry i éwiczenia terenowe . 93
d) Zabawy sSwietlicowe. O3
Okres V — po wieku przejsciowym.
a) Gry i zabawy ruchowe. .94
b) Gry druzynowe. 97
c) Gry i ¢éwiczenia terenowe O8
d) Zabawy sSwietlicowe. .98
IX. Cwiczenia uzytkowe
Okres | — do 8 roku zycia.
a) Kagpiel — zabawy w wodzie. 99
b) Woycieczki. .100
Okres Il — od 8 — 10 r. zycia.
a) Kagpiel — zabawy w wodzie. .100
b) Woycieczki. . .101
Okres Il — od 10—13 r. zycia.
a) Kagpiel — zabawy i ¢éwiczenia w wodzie, 101
b) Wycieczki. . 102
Okres IV wiek przejsciowy.
a) Kagpiel — ptywanie .103
b) Wycieczki. .104
c) Tance narodowe. .104
d) +tucznictwo. . 105
Okres V — po wieku przejsciowym.
a) Kagpiel — ptywanie. . 105
b) Wioslarstwo — zeglarstwo. . 107
c) +Lucznictwo. .108
d) Lekka atletyka. .109
e) Tance narodowe. .109
f) Wycieczki. .109



