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CEL:

1) Nauczenie bawienia sie godziwego i poiytecznego dla
zdrowia.

9) Nauczenie prawidlowego wykonywania ¢wiczen gim-
nastycznych.

38) Rozwéj fizyczny: nauczenie prawidlowego oddychania,
wyksztatcenie dobrej postawy (poprawienie wad budowy ciala
wogoble, a wadliwego trzymania si¢ nawykowego w szczegdl-
nosel), wzmocnienie serca, phuc i nerwoéw.

4)- ' Wyrobienie zrecznosei, opanowania ruchéw, estetyka
rachéw i postawy.

5) Ksztalcenie charakteru, mianowicie: dzielnesci, karno-
sci, poczucia ladu, wytrwaloSci, zdolnosci szybkiego orjento-
wania sie i szybkiej decyzji, towarzyskosci i wspéldziatania.

ZASADY GEOWNE:

1) Dobér éwiczefi musi byé dostosowany do sit i uspra-
whaienia dzieci, wzglednie do wieku.

2) W szkole powszechnej 7-mio letniej odrdézniamy ze
wzgledu na éwiczenia cielesne nastepujace trzy grupy: a) od
7 do 10 lat (1, 2 i 8 rok nauczania); b) od 10 do 12 (4-ty
i 5-ty); ¢) od 12 do 14 (6 i 7 rok nauki).

3) Cwiczenia dobiera sig na podstawie ich wartosei fi-
zjologicznej i pedagogicznej z tem, aby podezas 1. zw. lekeji
catkowite] osiagnaé mozliwie wszechstronne oddziatywanie
wymienionych czynnikéw.

4) Lekeja gimnastyki i gier nie moze byé nudna, gdyz
traci wéwczas cata swojg warto$é. Urozmaica sig i czyni zaj-
mujgcemi éwiczenia ruchowe, nic nie ujmujac z ich wartosci
wychowawczej, gdy umiejetnie preeplatamy éEwiczenia meto-
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dyeczne zabawami i grami. U malych dzieci ruchy gimnasty-
czne daje, sie tylko zrzadka — przytem majprostsze, a i to na-
wet pod postacig zabawy (w 2-ch pierwszych oddziatach),
w starszych grupach gry musza odegraé role duza w czasie
przeznaczonym na éwiczenia ruchowe.

5) Cwiczenia ponizej zestawione moga byé stosowane
bez zmiany tak dla chlopcow, jak i dla dziewczat do lat 12-tu.
Dla dziewczat powyzej tego wieku nalezy wprowadzi¢ pewne
zmiany w programie. Jest to wiek przejsciowy, w ktérym na-
lezy unikaé w gimnastyce dziewczat ¢éwiczen wysilkowych
Jjak np. wymyk, odmyk, wspinanie i t. p. Natomiast szerokie
zastosowanie maja tutaj pochody urozmaicone i plasy, koro-
wody i tafhce ludowe, ¢wiczenia w rzucaniu i chwytaniu pilek
i obreczy, éwiczenia diugiem i krétkiem wywijadiem sznu-
rowem, gry bieine i.rzutowe oraz gry ksztalcace zmysty
i spostrzegawczose. '

Uwaga: W razie koedukacji éwiczenia chiopcow i dziewczat
nalezy od 9-go, a zwlaszcza od 12-go roku odbywac
oddzielnie, jezeli sa prowadzone w sali gimnastycznej.
Nalezaloby wtedy laczyé razem chlopeéw 1 dziewczeta
z dwu oddzialéw w jeden zastep. Gry na boisku pro-
wadzi sie¢ réwnoczesnie w osobnych zastepach. CW!—
czenia w klasie mozna prowadzi¢ wspélnie.

DOBOR ¢WICZEN W POSZCZEGOLNYCH GRUPACH®).

Dla wiekw od 7 do 10 lat (1, 2 ¢ 3 rok nauks).

I. 7Zbiérka na komende lub sygnat w réznych miejscach
sali Iub boiska w szeregu, dwuszeregu, w kolumnie
tréjkowej, czwoérkowej i w kolumnie éwiczebnej.

II. Postawa stojaca, siedzaca (poczatkowo onogach ugie-
tych, péiniej wyprostowanych), kleczna i przysiadna.

III. Polozenie rgk: na biodra, na barki, na kark (po-
czatkowo na glowe).

). Cwiczenia ponizsze zestawiono wedlug ich wplywu na organizm
t. j. w grupach i w tym porzadku, w jakim powinno sie je przecwiczac
podczas lekcji.
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1V. Ruchy wylacznie tatwe, a przytem krotkotrwate i roz-
tozone na wielkie masy mie$niowe, a wiec: chéd ibieg
na czworakach, uklon japorski, karzetki i olbrzy-
my, chéd kruka, lot ptaka i t. d.

V. Latwe éwiczenia réwnowazne w formie zabawowej.
Wytrzymywanie latwych postaw réwnowaznych tak-
7e 7z zamknietemi oczyma na glosne liczenie 1—10.

VI. Wyueczanie poprawnégo siedzenia, poprawnego sta-
nia, chodzenia i krétkotrwatego biegu.

VII. Czeste éwiczenia wyrabiajace przytomno$é umystu
i majace zarazem zastosowanie w zyciu praktyczneni:
wymijanie w czasie chodu i biegu réznych prze-
szk6d, stwarzanie pozornych niebezpieczefstw j. np.
powddz, rozbicie okretu i t. p.

VIII. Zabawy i gry: Rzucanie i chwytanie pifki. Ptaszek.
Konopki. Kolej zelazna. Ojciec Wirginjusz. Wiatrak.
Rzemieslnicy. Deszczyk. Golgbek. Wrébelki. Kot
i mysz w kole. Zajgczki. Sitko. Pani staroscina.
Kazde dziecko nosek ma. NiedZwiedz. Lapanka. Mu-
rzyn. Chinski mur. Wysclgl 0 miejsce. Wysmg1 do
choragiewki. Czarodziej. Krél i jego dzieci. Zawody
wbieguna czworakach do 15 krokéw. Kot i mysz w ko-
lumnie czwoérkowe]. PierSciefn. Przerywane wojsko.

IX. Chéd na palcach. Glgboki oddech. Spiew.

Dla wiekw od 10 do 12 lat (4 2 5 rok nauks).

1. Gwiczenia Marsz ze $piewem. Tworzenie kolumny déwi-
wstepne. czehnej z kolumny dwéjkowej, tréjkowej i caworko-
wej (ustawienie mimosrednie czyli w szachownice).
Zwroty podskokami. Szybkie zbiérki w réznych

formacjach i réznych miejscach sali lub boiska.
-Postawy ; stojaca, leczng, swdza,ca, lezaca, roz-
kroczna(poczatkowo podskokiem), wykroezna i zakro-
czna (podskokiem) i szybkie zmiany tych postaw.
W powyzszych postawach zwroty i sklony tulowia
w bok. Polozenie rak: na barki, na biodra, na kark,
przed pier§. Podnoszenia i rzuty ramion. Przysiady.
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11. Cwiczenia
wyprostne.
mM.Cwiczenia
ramion
i gbrnego
tulowia.

1V.Cwiczenia
réwnowazne.

V. Zabawy
igry.

ViCwiczenia
karku,
grzbietu
i Topatek.

VII. Chod i
bieg.

VIl Cwicze-
nia brzuszne.

Sklony tulowia wtyl, wprzéd i wdét w posat-
wie stojacej rozkrocznej, krocznej i klecznej.

Mocowanie dwéjkami. Mocowanie z uzyciem
liny. Mocowanie z uzyciem krétkich pateczek. Zwie-
szenia mieszane na lacie lub drabinkach. Przeploty

'w poziomie na kratach. ‘Cwiczenia przygotowaw-

cze do wstepywan izstepywania na drabinkach.-
Podskoki na jednej nodze. Walka dwéjek o utrzy-

manie sig¢ w réwnowadze na ziemi lub laweczce.

Zabawy, polegajace na utrzymaniu si¢ w réwnowa-~

dze (np. Kogueik). Bieg po lawce na czworakach.

Chéd podskokami polaweczce (poczatkowo na dwu,
po pewnej wprawie na jednej nodze).

Splew 0dsp1ewame jednej znane] piesni.

Zabawy 1 gry: Niema zbdéjéw w lesie. Murzyn.
Rzucanie i chwytanie pitki z. odleglosci 15—25
krokéw obiema i jedna reks. Rybak. Polowanie na
zajace. Cwiczenia w podbijaniu pilki reks lews
i prawa, poczatkowo dlonia, nastepnie krétkim pa-
lantem. Wyscig pitek w kole. Skoczek. Stdjka. Po-
drywka podawana. Oblezenie twierdzy. Zawody
w biegu na czworakach do 20 krokéw. Zawodv
w biegu plaskim do 50 krokéw.

Chéd i bieg . na czworakach. Przewroty na
ziemi (na skérzanych materacach). Chéd chytkiem
popod tata. Ruchy ptywackie rak poczatkowowtrzech
réwnych, nastepnie w trzech réznych tempach. Przy-
gotowanie do pelzania na laweczkach.

Chéd na paleach. Chéd z podskokiem. Choéd
z zaznaczeniem kroku (pierwszego, drugiego, trze-
ciego lub czwartego). Bieg (stopniowo do 30 se-
kund). 7

Siad turecki. Siad o nogach wyprostowanych.
7. siadu tureckiego lub siadu o nogach wyprosto-
wanych szybki powrét do postawy stojgce].

Ruchy plywackie rak i nég Iacznie (suche
plywanie) poczatkowo w trzech ‘réwnych, nastepnie
w trzech réznych tempach.

IX.CWiczeni@
naprzemian-
stronne tulo-
wia.
X. Skoki.

XI.Cwiczenia

koncowe,

1. Cwiezenia
wstepne.

II. Cwiczenia
wyprostne.
1LCwiczenia
ramion i gor-

nego tultowia.
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Uwaga. O ile przeéwicza sie ,suche plywanie“, opusz-
cza sig wtedy w ,programie” éwiczenia karku, -
grzbietu i topatek i éwiczenia naprzemisan -
stronne tutowia, gdyz ,suche ptywanie“ éwi-
czy caty tutéw. Do éwiczenia tego przyste-
pujemy po poprzedniem dokiadnem wyucze-
niu dziatwy plywackich ruchéw rak i-nég
w postawie stojacej.

Wypady podskokiem. Zwroty i sktony tutowia
w bok. W podporze klecznym prezenie prawej reki
tacznie z prezeniem lewej nogi i naprzemian.

Cwiczenia przygotowaweze do skoku. Skok wol-
ny ztaweczki. Przeskok ponad jedna, nastepnie ponad
dwie taweczki. Skoki z rozbiegu 1 — 3 krokéw. Cwi-
czenia przygotowawcze do skokéw mieszanych.

Przysiady. W postawie stojacej skurcze nég na-
przemian. . Cwiczenia oddechowe w podstawie sto-
jacej, kleczacej ilezgcej.

Dia witku od 12— 14 lat (6 7 7 rok nauks).

Marsz ze Spiewem. Zbidrki w réznych formacjach
i réznych miejscach sali lub boiska. Kolumna éwi-
czebna w czasie marszu. Ruchy poprawiajace postawe
zasadniczg (ruchy korrektywne). Szybkie i poprawne
przybieranie ws7ystkwh postaw gltéwnych oraz szyb-
ka znnanatychpostaw Krokiirozkroki. W postawach
tych zwroty i sklony tutowia w bok i skony glowy.
Rzuty, podnoszenie i przenoszenie rak.

Cwiczenia przygotowawcze do skokéw. Przysiady.

Cwiczenia przygotowawcze do skionu napigtego.

Walki dwdjek lub rzedéw. Chwyty przy ratowa-
niu tongcych.

Zwieszenia mieszane i zwieszania wolne. Cwi-
czenia przygotowawcze do wspinai po linji skosnej
(na facie). Plzeploty w géreiw dot. Przeploty skosne.
Cwiezenia przygotowawocze do wymyku. Wymyk. Od-
myk. Wspinania po linie pionowej (tylko do poto-
wy liny).



1V.Cwiczenia W postawie stojacej ruchy piywackie nég.
rownowaine. Pragjécie réwnowazne dwdjkami i ezwdérkami (po-
czatkowo trzymajac sie za rece).
Wybieganie i zbieganie w dét po taweczkach
ustawionych sko$nie.
Chéd réwnowazny po réwnowazni ustawionej
do wysoko$ci 1 metra.
Spiew: Odépiewanie jednej znanej piesni.
V. Zabawy i Gry: Na granicy: Plinie. Bieg rozstawny w dwu-
gry: szeregu bez przeszkod iz przeszkodami (facznie wje-
dna i druga strone do 50 krokéw). Nozna w kole.
Nozna z wieza. Pitka graniczna. WyScig pitek w dwu-
szeregu. Pitkauszata. Kwadrant. Pitkakoszykowa.Pa-
lant prosty. Palant z matkami bez galenia. Palant
7z galeniem. Zawody w biegu do 100 krokéw. Cwi-
czenia w szybkiem formowaniu patroli harcerskich
i w szybkich zbiérkach na réznych miejscach boiska
w kolumnie marszowej, ¢éwiczebnej i w ordynku.

Vi.Ovicaenia Cwiczenia przygoto wawcze do stania narekach.
kwgl'm; W sktonie wprzéd — ruchy ‘plywackie rak. Suche
grzbietu
{ Jopate, PIyWanie. Przewroty.

Cwiczenia chodu i biegu, jak w okresie od 9
do 11'lat. Bieg stopniowo do 50 sekund.
Uwaga. O ile przeprowadzono gre potaczona z bie-
giem, bieg sie opuszcza.
Vil. Cwicze- ~ Podpory lezgc przodem. Podpory zwieszone.
niabrzuszne. W leZeniu tylem — podnoszenie nég. W lezeniu ty-
lem —ruchy plywackie nég.

VIl Skoki. ‘Skoki wolne w wyz. Skoki zawrotne ponad 1a-
weczke. Skoki rozkroczne. Skoki kuczne.
IX.Cwiczenia Przysiady. Wyskoki i zakroki. Zwroty 1 skiony
koficowe.  {yjowia. Ruchy, poglebiajace oddech w postawie
stojace].

WSKAZOWKI METODYCZNE.
Wychowanie fizyezne obejmuje caloksztalt przepisow i za-
biegéw higjenicznych, posréd ktérych wazne miejsce zaj-
muja ¢wiczenia cielesne.

7 punktu widzenia fizjologicznego éwiczenia cielesne daza
do wydobycia z miodego ustroju sprawnosci fizycznej, wzma-
cniajg poszczegdéne funkcje zyciowe i wyrabiaja odpornosé na
wplywy szkodliwe;—z punktu widzenia pedagogicznego ksztat-
cg charakter,odwage i karnosé, bystrosé orjentacji i wole, sa wige
nieodtacznie zwiazane z wychowaniem moralnem i umystowem.

" Dobre warunki higjeniczne w szkole, odzywianie dostatecz-
neinadzér nad zdrowiemucznia nie wystarczajgdoprawidiowego
rozwoju ustroju dziecka. Niezbedny jest ruch zaréwno swo-
bodny, zywy, jak ujety w forme ¢wiczen gimnastycznych.

Poniewaz w okresie szkolnym dzieci najzywiej rosng i roz-
wijajg sie pod wzgledem moralnym i umystowym, éwiczenia ru-
chowe sa w tym wlasnie okresie najskuteczniejsze w swem dzia-
taniu zdrowotnem i wychowawczem. Sg tedy obowigzkowe dla
uczniéw i uczenic naréwni z innemi zajeciami szkolnemi. Zwol-
nionym od udzialu w ¢wiczeniach mozna byé¢ tylko z powodu
niedomagania lub wady fizycznej. Dzieci zwalniane od udziaiu

~w grach lub gimnastyce winny by¢ przy najblizszej sposobnosei

przedstawione lekarzowi, ktéry rozstrzyga o moznosci uczestni-
czenia w ¢wiczeniach wogdle, wzglednie wskaze rodzaj éwi-
czen dozwolonych lub zaleconych,

Uwage wstepne dia oddzialw I ¢ I1. Dla dzieci podezds
pierwszych dwu lat nauki szkolne] potizebny jest przedewszyst-
kiem zywy ruch swobodny i naturalny, ktéry bynajmniej nie moze
ograniczac si¢ do lekeyj gier i gimnastyki; lekcje te stuza raczej
do wyuczania uczniéw pew nych zabaw i ruchéw poto, aby
umialy uzywac ruchu w formie zajmujacej i pozadanej ze wzgle-
déw wychowawcezych. Zaleca sie tu jak najbardziej marsze, bie~-
ganie, podskoki, korowody, plasy i wogéle zabawy, sktadane
z wymienionych tylkoco elementéw. Ruch taki bowiem wzmacnis.
koSei i mieénie, poglebia oddychanie, przyépiesza krazenie kl‘WL‘
Do zabaw, majacych taki wplyw na organizm, svplataé nalezy
éwiczenia metodyczne nieztozone. Sg one nader potrzebne, gdyz
poprawiaja wady budowy (klatka piersiowa waska, plaska)

‘i zle trzymanie si¢ (plecy okragte, 'zgarbione), ktére bardzo

czesto wynikaja z przesiadywania wiawce szkolnej.
Uwag? wstepne dla oddzioldw wyziszych. W tym okresie Zy-
cia (od lat 10) muskulatura tutowia, dotychezas staba, wzmacnia



10

sie, podnosi sie wiec takize zdolnosé wykonywania ¢éwiczen gim-
nastycznych, ktére staja sie tu niezbednemi jako przeciwdziata-
nie ujemnym nastepstwom zwigkszonej pracy szkolnej; diugo-
trwate siedzenie wtawce powoduje wadliwe trzymanie si¢ oraz
wplywa ujemnie na rozwdj klatki piersiowej ina oddychanie,
U dzieci wtym wieku wzmaga sie rozwéj osrodkow moézgowych,
ktére panuja nad narzadami ruchu. Wyrabia sig coraz lepie; ko-
ordynacja ruchéw czyli zwiazek miedzy oddzielnemi o$rodkami
ruchowemi 'w mézgu, co sprawia celowe i zgodne wspéldziatanie
poszezegdlnych grup miesniowych. Dzigki temu dziecko uzy-
skuje mozno$é doktadniejszego i ekonomiczniejszego wykonywa-
nia coraz to bardziej zlozonych ruchéw. Obok wige ruchu natu-
ralnego w postaci gry i zabawy, ktére zaspakajajg instyktowna.
potrzebe rosngcego organizmu w kierunku zywej czynnosci mig-
S$niowej, nalezy poprowadzié juz systematycznie gimnastyke
wychowawcza, a to ze wzgledu na charakter Xorekeyjny tych
éwiczen 1 na wychowaweza wartosé gimmnastyki.

Na.wsi, gdzie dzieci z natury rzeczy uzywaja sporo ruchu
na powietrzu, wigkszy nacisk ktasé nalezy na gimnastyke; nato-
miast w miastach, gdzie uczniowie mato maja sposobnosci do
biegania i wogéle poruszania sie zywego, zaleca sie czeste sto-
sowanie gier i zabaw, nie mozna zaniedbywac jednak przytem
najpotrzebniejszych ¢wiczen gimnastycznych.

Sposdb prowadzenia cwiczeri ruchowych. Nauczyeiel bierze
w grach i éwiczeniach zywy udzial; nie uchybia tojego powa-
dze, lecz przeciwnie zbliza do dzieci i laczy z niemi blizsze-
mi weztami, niz przy nauczaniu jakiegokolwiek przedmiotu. Ko-
rzy$6 7 éwiczeh ruchowych bedzie tem wieksza, im dzieci wiecej
znajda w nich wesotosci i zainteresowania. Zalezy to oczywiscie
nietylko od stosownego doboru ¢wiczel i gier, ale i od wyro-

bienia kierownika i jego postepowania. Unikaé trzeba niezde--

cydowania izniecierpliwienia, prowadzi¢ ¢wiczenia zywo, sta-
nowezo i karnie, ale i wesoto.

Na utrzymanie nastroju pogody i wesotosci wérdéd zdiatwy
zwréei nauczyciel szczegélnie baczna uwage.

Plan lekeji. -7 éwiczeh gimnastycznych, wehodzaeyeh do
oznaczonych w programie, grup uklada sie poszczegdlne lekeje
gimnastyki tak, aby z kazdej grupy przerobié choé jedno ¢éwi-
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czenie, powtarzajac je 3—4 razy, prayczem, 0'ile éwiczenia sg

ﬂjednostronne, pamietaé nalezy, zeby zawsze dawag je obustro-
“nie, np. po ruchach kofczyn prawych lub sklonach tulowia

w strone prawg daé takiez ruchy lub sklony w lewo. Nie-
ktére grupy dobrze jest zastepowaé przez gry i zabawy od-
powiednie pod wzgledem dziatania fizjologicznego; oiywia
to ogromnie lekcje gimnastyki.

Lekeje gimnastyki wychowawezej zaczyna sie od éwiczen
(gier) tatwiejszych i mniej meczacych, poczem przechodzi sig
stopniowo do bardziej wymagajacych wysitku i kohczy sig znéw
tagodniejszemi. Do najmniej meczgcych éwiczen nalezs zabawy
ze $piewem, gry ruchowe, ¢wiczenia gimnastyczne porzadkowe
i wstepne; do najbardziej meczacych: bieg, skoki i mocowa-
nie sig oraz te gry, ktére zawieraja elementy wymienione.

Spiewanie w pochodzie nie moze byé stosowane po wiek-
szem zmeczeniu.

Na gry musi sie przeznaczyé najmniej 10 minut ezyli 13
lekeji gimnastyki.

Zasadniczo lekcja gimnastyki musi zawieraé wiekszosé -
é¢wiczen dobrze znanych dzieciom; strzec sie trzeba dawania
wielu nowyech ¢éwiczenr na jednej lekeji, bo to obcigza umyst
praca zbyteczna. Rowniez i przemeczenia fizycznego starannie
unikaé trzeba; nie obawiajmy sie jednak zdrowego zmeczenia,
ktére jest naturalnym skutkiem zywego ruchu i nic niebez-
piecznego dla dzieci zdrowych nie przedstawia.

Dziewc_zeta ze wzgledun na swdj ubiér skrepowane sa
w wykonywaniu skokéw.

Nie wolno dzieci zatrzymywaé diugo nieruchomo w ja-

kiejkolwiek postawie, a wige w postawie bacznej. Nie nalezy

tez za dlugo stosowaé jednego ¢wiczenia, gdyz wtedy gim-
nastyka staje sig nuZaca i nudna. Gry zmieniaé nalezy o tyle,
le o wymaga tego zainteresowanie miodziezy.

 Lekeja gimnastyki ma byé przygotowana, to znaczy, ze
nauczyciel notuje sobie w pamigei —1lub przy braku wprawy
piémiennie—Xkolejnoéé éwiczefl, jakie zamierza podad, oblicay-
wszy sie z czasem dobrze tak, aby bez pospiechu i bez roz-
wleklosci Iub straty préinej czasu éwiczenia byly przerobio-~
ne wedlug planu, ulozonego zgory. ‘



Rozkazownictwo (komenda). Rozkazy maja byé wydawane
wyrazuie, stanowezo (ale nie szorstko), zwiezle io tyle gtoéno

(nie krzykliwie), by byly przez wszystkie dzieci styszane. Za-

miast komendy mozna podawaé sygnal. Nie rachowac usta-
wienia i nie wymagaé dokladnej jednoczesnoci ruchéw.

Objasnianie 7 pokazywanie cwiczen. Cwiczenia, gry i po-
szczegdlne ruchy przy grach nauczyciel za pierwszym razem sam
dzieciom pokazuje, aby nie Wykonywaly ich b‘le;dnie'Podczas
(na rozkaz : ,,Spocznij“). Nauczyciel Wykonywa éwiczenia do-
ktadnie i starannie, gdyz dzieci maja duzo krytycyzmu i widza
niezgodnosé tego, czego nauczyciel wymaga, z tem, co i jak
sam wykonywa. Jezeli nauczyciel sam nie moZze wykonaé
éwiczenia objasni éwiczenie zreczniejszemu dziecku i kaze
mu je wykonaé¢ na wzér dla calego zastepu.

Poprawianie bledsw. Bledy zauwaZone nalezy poprawiac,
a szezeg6lng dbalo§é wykazywaé o dobra postawe i prawidiowe

oddychanie (przez nos). Nie trzeba afoli zajmowaé sie zbyt

dtugo jednem dzieckiem ze szkoda.dla- catego zastepu. O ile
poprawianie zabiera nieco wiecej czasu, nie zatrzymuje sig
éwiczacych w postaww bacznej, ale w ydaje rozkaz: ,Spo-
cznij“.

Nalezy byé splamedhwvm dla wszystkich i wyrozumia-
tym dla stabszych, tudziez mniej zrecznych, azeby osmielié iza-
checié, a nigdy nie zraza¢ wystawianiem na Smiech lub
drwiny.

Stanowisko nauczycrela. Nauczyciel powinien stanaé w ta-
kiej odleglosci i w takim punkcie, aby dobrze mégt wszystkich
widzieé ; czgsto zmieniaé trzeba miejsce, aZzeby wszyscy czuli,
Ze sa kontrolowani. Zastep nie powinien byé ustawiany ani
pod wiatr ani wprost pod. storice.

Uwaga. Niektére przyrzady do gierigimnastyki nauczyciel
fatwo moze wykonaé¢ sam wspélnie z dzieémi, Naprzykiad za-
miast pitki gumowej moze zrobié pitke z piétna: trzeba pociad
rozne galganki na waskie paski, zrobié z tego klebek dowolnej
wielkosei, a wkohcu obszyé ptétnem, odpowiednio wykrojonem.

Mozna réwniez zrobié samemu pateczki do fortecy, palant,
szezudla, a nawet skocznig: trzeba wbié w ziemie dwie Zerdzie
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Z puemerconeml dziurami w pewnem oddaleniu jedns od dru-
giej. Dziury beda stuzyly do zatykania keteczkéw, na ktorych
polozymy poziomg ZerdZ. Zerdz te mozemy dowolnie znizaé
lub podwyzszaé, przekladajac koleczki. MoZna tez zamiast
zerdzi zawiesié¢ na koleczkach sznurek, zakonczony dwiema
torebkami z piaskiem lub drobnemi kamykami; sznurek ten
zawieszamy na ~wystajacych koncach koleczkéw, aby. pray
dotknieciu latwo spadatl.

Przy dobryeh checiach i zamilowaniu moZe nauczyciel
wspélnie z dzieémi wykonaé¢ i wiecej przyrzadéw, co mu
utatwi i uprzyjemni prace.

HIGJENA CWICZEN CIELESNYCH.

a) Co do miejsca: Dzieci robig w ruchu wdechy glebsze

i wigeej powietrza do ptuc wprowadzajg, niz w spokoju. To

tez jezeli waznem jest, aby w pomieszczeniach szkolnych po-
wietrze bylo zawsze dobre, tem bardziej pamietaé nalezy o tem,
%e wartosé CGwiczen ruchowych uzalezniona jest przedewszy-
stkiem od tego, czy oddycha si¢ powietrzem swiezem i wolnem:
od pylu. Wszelkie wigc ¢wiczenia cielesne (naleza tu it.zw.

oddechowe) maja odbywaé sie, o ile mozZnoSci, na dworze.

0 ileby za$ z powodu stoty lub mrozu wypadio éwiczenie ru-
chowe przerabia¢ w izbie, nalezy to robié przy oknach otway-
tych i tylko wyjatkowo, w razie mrozu wiekszego, przy zam-
knietych pouprzedniem przewietrzeniu izby. Powietrze bowiem,

ktore wystarczyloby dla organizmu bedacego w spokoju, na-
der szybko psuje sie tam, gdzie wieksza ilos¢ dzieci oddycha
w tempie przyspieszonem i gleboko.

W cieplejsze; porze roku, gdy lekcje odbywaé sie moga
na dworze, winny przewaiaé gry, éwiczenia za$ gimnastyczne
—podeczas ehtodu lub stoty, gdy lekcje prowadzié trzeba wizbie.

Nalezy tez unikaé¢ pytu zaréwno w izbach szkolnych jak
i na boisku, gdzie odbywajg .sig zabawy dzieci, gdyz dziala
on drazniaco na drogi oddechowe, a czasem moze byé prze-
nosnikiem choréb zakaznych.

Podezas éwiczen terenmowych, na wycieczkach i t. p. nie
pozwala sie dzieciom kla$é sie na ziemi wilgotnej.
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Na placach zabawowych, boiskach, jak réwniez na tere-

nach wycieczkowych dbaé nalezy o czysto§é i porzadek, nie

pozwalaé $mieci¢ ani rzucaé odpadkéw jadia.

b) Co do czasu: Dla zdrowia i rozwoju uczniéw pozy-
teczniejsze sg zabawy i éwiczenia czeste, choé krétkie, niz
dilugie, a zato rzadkie.

Lekcja gimnastyki wymaga skupienia uwagi i wysitku
umystowego, podobuie, jak to jest podezas lekcy) innych przed-
miotéw szkolnych. Liczyé sie wiec wypada ze zmecseniem, jakie
nieuniknienie po gimnastyce pojawié¢ sie musi i Zadna miara
nie mozna traktowaé¢ gimnastyki jako odpoczynku po pracy
szkolnej. Nie nalezy wiec gimnastyki prowadzié podezas przerw,
bo te sg przeznaczone calkowicie na odpoczynek, ani wéwezas,
gdy klasa okazuje znuzenie. Stosunek ilosciowy gimnastyki
do innych éwiczen ruchowych normowany byé winien wie-
kiem, fizyczng zdolno$cia dzieci i warunkami szkolnemi.

Poza czasem, przeznaczonym programowo na ¢wiczenia
ruchowe, zaleca sie podczas pracy umystowej robié krétkie
przerwy i nakazywaé szybkie wykonanie bardzo prostych éwi-
czef, jak np.: ruchy tutowia, konczyn, glebokie oddychanie.
Cwiczenia te; dotyczace wiekszych mas mieéniowych, pobu-
dzaja krew do zywego obiegu i nie wymagajac wysitku méz-
gowego, dzialaja odSwiezajaco. Uczniowie znuzeni, ktérzy prae-

staja uwazac¢ na to, co si¢ méwi i robi w klasie, moga byc

doskonale orzezwieni dzieki paru minutom takich szybkich
ruchéw, do ktérych nawet wychodzi¢ z lawek nie potlzeba
Oczywiscie otwarcie okien moze tylko podniesé skutek po-
zadany.

¢) Co do abrania: Przestrzegac naleiy, by dzieci, a zwla-
szeza dziewczeta, nie byly ubrane za ciezko i za cieplo i by
ubranie nie bylo ciasne; poza tem, przystepujac do éwiczef,
nauczyciel zarzadzi, aby ubranie bylo rozluznione. przy szyi
i na piersiach (rozpia¢ gérne guziki bluzki), szelki i paski,
o ile s3 niezbedne, winny byé réwniez rozluznione, podwiazki
zdjete. Lepiej jest éwiczy¢ i biegaé boso, niz w obuwiu ciez-
kiem; niektére éwiczenia, np.: wspigcie sie na palce, skok,nie
moga by¢ wykonywane w obuwiu nieodpowiedniem.
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Gdzie okaze sig to mozliwem, nalezy zalecaé¢ do gimnastyki
specjalne trzewiki bez obcaséw, na podeszwie skérzanej (nie
gumowej).

d) Zaleca sie przyzwyczajaé miodziez do myeia rak przed

‘i po zabawie i gimnastyce.

e) Co do zdrowia uczniéw: Program przeznaczony jest -
dla miodziezy piei obu w wieku od 7 do 14 lat mniej wiecej.
Wybrane zostaty éwiczenia, ktére bez szkody dla zdrowia moga
wykonywaé¢ nawet dzieci slabe i niezbyt rozwinigte fizycsnie.
Jednak moze sie zdarzyé, ze nawet tych éwiczen latwych nie be-
da mogty wykonywac dzieci cielesnie nierozwiniete, zle odzy wia-
ne, niedokrwiste, cierpiace dorainie, a moze nawet majace za-
rodki cierpien przewlektyeh. Nie mogs wiee byé przymuszane
do éwiczen dzieci, u ktérych zauwazymy objawy zaslabnigeia
(np. z cieplota podniesiona, kaszlem, bélem gardls). Zreszta
dzieci chore wogéle winni byé niezwlocznie odsylane ze szkoly
do domu. Ostroznosé w stosowaniuéwiczen, wzglednie zanie-
chanie ich zupeine i odwolanie si¢ przy najblizszej sposobnosci
do lekarna zaleca sie przy objawach nastepujacych:

I. Objawy znuzenia trwale: glowa schylona, ramiona po-
dane ku przodowi, zwiotczenie muskulatury, a przez to zwisa-
nie rak bezradne. Dzieci, u ktérych wystepujy takie objawy
trwalego znuzenia, czesto mruza oczy, majg rézne nerwowe po-
ruszenia twarzy, kohczyn lub tulowia.

1. Bladosé, qzcaegolme, jezeli sie pojawia lub powieksza
podezas ruchu. Bywa to jako skutek ostabienia lub zmeczenia
doraznego (po chorobie, w powietrzu goracem, dusznem),
bywa tez jako objaw powaznej wady fizyczne] (niedokrwistosc,
choroba serca).

III. Czerwienienie sig nienormalne. Zupelnie zwyklym
objawem u dzieci zdrowych sa rumiefice, wykwitajace na twarzy
po wiekszych wy sitkach i zywem bieganiu. Jezeli jednak twarz
czerwienieje od lada éwiczenia niewysitkowego, to budzi to
podejrzenie zaburzeh w kraZenin krwi na tle nerwowem.

IV. Zadyszka, wynikajaca z wysitkéw przy bieganiu, jest
objawem normalnym u dzieci zdrowych i nie budzi obaw ; bieg
ze wszystkich sit w ciagu kilkunastu sekund jest bardzo dobry
dla rozwoju phuc i serca. Jednék, gdy oddech cigzki pojawia
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sig przy zabawie niewytezajacej lub przy spokojnych ruchhac.
gimnastyeznych, to oznacza to albo, Ze dziecko jest ‘ciasno
i za cieplo ubrane, albo, Ze jest za stabe do wykonywania
danych éwiczen.

V. Zemdlenie wydarza sie czesto podezas upaléw: mdlejs
dzieci, szczegélniej dziewczeta, wyciefczone, zle odzywiane,
nerwowe. Lekarstwem na to najskuteczniejszem jest doplyw
swiezego powietrza i spok6j. Dzieci skionne do omdlenia nie
powifiny przedsiebraé zadnych wysitkéw, atoli pobyt na po-
wietrzu jest dla nich zbawienny.

VI. Oddychanie ustami nie zawsze bywa skutkiem zatka-
nia przewodéw nosowych. Bywa ono tez i ztem przyzwyczaja-
niem, ktére moze byé usuniete w drodze éwiczen oddechowych.

W czasie éwiczed nalezy pilnie baczyé na prawidiowe
oddychanie.

‘ Uwaga. Powyiszy program moze by¢ stosowny we wszyst-
kich szkotach powszechpa bez wzgledu na ich typ organi-
zacyjny. 4




