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TESTY BADA L MR Rozklad szczegolowy
materjalu raukowego
+ z gier i gimnastyki

dla uczniéw (nic) pierwszej Klasy szKé6! powszechnych

Nakladem Drukarni Padstwowej w Lodzi ukazaly sic w druku testy do zhiorowego badania osobowasei
i wiedzy materjalnej ucznidw (nic) klasy pierwszej szkél powszechnych, Testy te, oparte na wzorach
amerykanskich i polskich, majg na oku wylacznie cele praktyczoe. Daja one nauczycielowi (ce] moz-
ooé¢ ustalenia inteligencji i wiedzy ucznia (nicy) klasy pierwszej w formie dokumentu, stanowiacego
objeklywng podstaweg w jego (jej) sadzie o poziomie umyslowym i pracy dziecka, a z drugiej strony
moga sluiyé za legitymacje szlusznosci jego (jej) oceny poszczegélnych dzieci i calej klasy wobec
wiladz przeloZonych I rodzicow dzieci.
Testy, sluigce takim zalozeniom, winien (a) wyprohowaé katdy (&) nauczyciel (ka) pierwszej klasy szkoly
powszechnej we wlasnym dobrze zrozumialym interesie.
Sposdh -lmowama i oceny tych lestdw przez mauczyciela jest bardzo uproszczony i nie nasuwa tadaych
watpliwoécl, Przeprowadzenie badania calej klasy obliczone jest na jedna godzine szholng i winno sig
‘vdbywaé w zasadzie lrzy razy do roku: na poczatku roku szkolnego (w pierwszych miesigcach naukij,
przed koficem pierwszego polrocza i z koficem roku szkoloego przed klasyfikacja roczna. Ocena wypel-
mionych przez dzieci testdw nie wymaga tadnych skomplikowanych obliczer. lecz odbywa sig przy pomocy
skuli cenzur szkolnych w ciagu kratkiego camsu potrzebnego normalnie na ocene wypracowania klasowego

: dla publicznych szkél powszechnych
' na kl. I, II i III
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Szezegolows instrulceje stosowania tych lestéw zawiera dolaczona do katdego kompletu broszura p. t. _.
nBadaniajwzorowe mczaféw (nic) klasy pierwszej w szkolach hoych*., Komplet sklada sie E >’
P

2,60 efz. testéw (po 20 testéw serji A, B, C) oraz 1edna| instrukeii dla nauczyciela.

Opracowany

“TIIIIIII.III

CEHH Hompletu testéw do jednorazowego zbadania Z'I B
G60-ciorga dzieci wraz z instrulcia wynosi

na rok szkolny 1933/34,

. . . . . . . . . . . . . . - - . . . . . . . . . - _.j ) wydanego przzi Paristwowe Wydawnictwo Ksigzek Szkolnych we Lwowie.

L. skl. 324-5P Nowe idealy, nowe programy, zmieniajace sie warunki wywoluja u nauczycieli
nowe zainteresowania, wyrazajace sie¢ w poszukiwaniu najekonomiczniejszych
metod nauczania i zracjonalizowanej organizaciji pracy. Wyrazem tych zainte-
resowan jest rowniez broszurka wydana przez Drukarnie Pardistwowa w Lodzi p.t.

.0 N0Wg organizacjg pracy szkolngj”

Ma ona na celu zorjentowaé nauczycieli w caloci zagadnied, zwiazanych
z nowg organizacjg nauczania, wskazaé¢ niektére préby realizacii, doslarczyc
materjaiu do dyskusyj i praktycznego zuiytkowania przy nauczaniu w szkole
powszechnej oraz wskazaé lekiure dla tych, ktérzy zechea korzystaé z ory-
Objetos¢ Einalnych Zrédel wilasnych i obeych.
———— Poslugujacym sie nig odda tem wieksze uslugi, ze jest pierwsza proba caloscio-
132 str.  wego ujecia rozrzuccaych na ten temat prac i publikacyj. Cena za egz. ZL 2.50

INFORMATOR NAUCZYCIELSKI
QAT TRTTT TN SRS P AR - T T
UWZGLEDNIAJACY WSZYSTKIE NAJNOWSZE : : 5
I AKTUALNE USTAWY I ROZPORZADZENIA, Wydawnictwo Drukarni Pafstwowej w fodzi, Piotrkowska 85,/
DOTYCZACE SZKOLNICTWA W POLSCE. { ST dp SEL R3-SR
FORMAT KIESZONKOWY 110x150 mm.  OBJETOSC STRON 236  [Flil 7. 1. :

PRZEDRUHK WZBRONIONY

Wszellkie prawa autorsiie zastrzeZone

w mysl programu (projekti) Ministerstwa Wyznad Religiinych i Osw. Publ. /
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Rozklad szczegétowy
materjalu naukowego
z gier i gimnastyki

dla publicznych szkél powszechnych
na kl. I, IT i III

Opracowany
w mys$l programu (projekiu) Ministerstwa Wyznaa Religijnych i O§w. Publ.
na rok szkolny 1933/34,
wydanego przez Panslwowe Wydawnictwo Ksigzek Szkolayeh we Lwowie.

PRZEDRUK WZBRONIONY

Wydawaictwo Drukarni Panstwowej w Lodzi, Piotrkowska 85.
837133 — L. skl. 185-SP




UWAGI:

Rozklad materjalu z gimnastyki dla kL I. 11 i 11l ujeto we
wzorce. Kazdy poszezegdlny wzorzec obowiazuje w ciagu miesiq(-a:
Aby jednak dzieci nie nudzily sie. przerabiajac te same Cwiczenia
i gry w ciagu miesigca. nalezy po dwoch tygodniach do kazdego
wzorca wprowadzic jakie§ nowe d¢wiczenia 1 gre dla urozmaicenia
oraz wickszego zainteresowania dzieci.

Cwiczenia gimnastyczne w pierwszych 2-ch klasach powinny
byé prowadzone w formie zabawowej i nie powinny mie¢ charakteru
oderwanych éwiczen, przytem winny one zajmowaé w I klasie mniej
wiecej trzy razy, w Il — dwa razy mniej czasu, niz wladciwe zabawy.
Lekcja taka powinna skladaé sie z ruchéw latwych i prostych. podda-
nych w formie nasladowania czynnosci ludzi. zwierzat i ptakow.

Niekt6re zabawy i éwiczenia gimnastyczne winny byé dostoso-
wywane do ilustracji pogadanek w zakresie jezyka polskiego.

Biorac pod uwage. ze ze wzgledu na brak odpowiednich warun-
kéw w szkole, niektérzy nauczveiele zmuszeni sa prowadzi¢ gimna-

stvke w klasach. podajemy jako wzor jedna lekeje gimnastyki

w klasie.
Autorzy.
i _‘3\\ ‘.. ;f ._;
640y, ) LI
\ p e 1?’)4/ / /

KRlasa 1.



Klasa 1.
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2 Tresé ¢wiczen gimnastycznych, gier i zabaw
=
WZORZEC 1.
Cwiczenia wstepne.
Dzieci. przypomnimy sobie te zabawy. w jakie bawilyScie sie w domu.
= Moze {eraz dzieci mi pokaza. w jakie zabawy bawily si¢ jeszcze
.E w domu. -
o Teraz dzieci ustawia sie kolem. a jedno dziecko bedzie stalo w $rodku
— i bedzie ptaszkiem., kiéry szuka ziarnek pszenicy. Wszystkie
B dzieci posuwaja sie ze Spiewem.
| Cwiczenia wlaSciwe.
- Bieg dzieci do oddalonego drzewa czy parku bez potracania sie. luzny,
kS gromadka i zpowrotem.
o Cwiczenia koncowe.
% Dzieci odpoczna. zrobia wydech i wdech.
Dzieci stana w rzedzie za nauczycielem. maszeruja poczatkowo po-
woli, p6zniej szybeiej i znowu powoli.
Dzieci zaSpiewaja jaka$ piosenke.
Nakoniec dzieci zabawia si¢ w kotka i myszke.
WZORZEC 1L
Cwiczenia wstepne.
Dzieci ladnie ustawia sie parami i pojdziemy na spacer do lasu.
Zeby nam bylo przyjemnie i$¢. to sobie zaSpiewamy.
Juz jesteSmy w lesie i dzieci z tej radodci, az w raczki klaszeza i tupia
nézkami.
A teraz zabawimy sie. wiec dzieci kolo zwiaza.
Pokazuja dzieci jak zabki skacza. jak ptaszki fruwaja.
24 | Dzieci zmeczyly sie. wiec siadaja po turecku i uderzaja raczkami.
g Teraz dzieci wstana. narabia sobie duzo drzewa.
& | Tem drzewem roznieca ognisko, i z zadowoleniem kiwaja na wszystkie
':g strony gléwkami.
A | Zostalo sie jeszeze troche drzewa. wigc dzieci uloza je réwniutko, zeby

wyschlo.

Cwiczenia wlaSciwe.
Dzieci wracaja z lasu. przechodza przez lake i zobaczyly bociana,
wiec pokazuja jak on chodzi.
Dzieci potrafia nasladowaé zabki, ptaszki., bociany. umieja raba¢
drzewo, wiec przekonam sie teraz kto jest mocniejszy.




Klasa I.

Klasa I.

Miesiac

Treé§é éwiczeri gimnastycznych, gier i zabaw

Pazdziernik

Z zadowoleniem glaszczemy si¢ po brzuszku i klepiemy po gléwce,
A teraz zabawimy sie pitkami.

Dzieci widzialy jak zabki skacza w glab wody.

Dzieci zmeczyly si¢ bardzo. wiec usiadly na lace i odpoczywaja.
Plasy.

Cwiczenia koncowe,

Dzieci na lace posiedzialy troche rowniutko. prosto. porozgladaly sie
na dowidzenia na wszystkie strony.

Wstaly — raczkami pozegnaly las, lake. zwierzatka i ptaszki.

Rozbawione, wesole, ze $piewem maszerowaly. wracajac do domu.

Pozegnanie dzieci.

Listopad

WZORZEC IIIL.

Cwiczenia wstepne.

Dzieci rozbiegaja sie, wolajac: a. a. a. a. a.

(Cwiczenia glebokiego
oddechu). N

Dosé! Stancie w gromadce rozpierzchlej. Ukloncie sie nisko obiema
raczkami. Jeszcze raz! Kto z was jest najwyzszy? a kio naj-
nizszy? Jeszcze raz! (Dzieci prostuja sie. podnoszac rece
w gore i przysiadaja nisko. kulac sie silnie). Dzieci pokaza.
jak to sie dzis rano myly. czesaly, ubieraly.

Cwiczenia wlasciwe.

A teraz usiada i zmiela kawe na $niadanie. (Prawa i lewa reka).
A teraz wstana i napompuja wody. (Oburacz). Sniadanie juz
gotowe, ale gorace. trzeba dmuchaé. (Gleboki Odde(h) Juz
idziemy do szkoly (pochéd zwykly). predzej. bo juz pézno. chéd
szybki). Idziemy po schodach do klasy. (Dzieci idac, uginaja
v‘vsokn nogl w biodrze). Jestesmv juz w szkole. wiec zabawi-
my sie i zaSpiewamy. jak to jest ..W naszej drogiej szkdlce™
(Zabawa ze $piewem). A teraz usiadzcie po turecku, ale prosto
i tadnie. Nauczyciel rozdaje dzieciom barwne woreczki.

Przypatrzcie si¢ woreczkom! A teraz — zélte woreczki biegna do
mnlt;:l czerwone skacza wkoltko, zielone uciekaja pod Sciane
it d.

Dosé! A teraz wszystkie dzieci chodza. podrzucaja i chwytaja wo-
reczki obiema rekami.

o
Ly
2 Treéé éwiczen gimnastycznych, gier i zabaw
=
Cwiczenia koncowe.
- Dzieci odpoczywaja. robia wydech i wdech.
8 | Dosé! Polézcie sobie woreczki na glowie i spacerujcie, ale tak. zeby
) woreczek nie spadl!
7 .7 . &
. Dosé! Zlézcie woreczki do kosza. écll)cl\\llll\ sie w ..Myszki w norze™!
ra ze $piewem: .Myszki w norze”. arsz z klaskaniem na
G I Myszki e“. M klask
kazdy krok.
WZORZEC 1V.
Cwiczenia wstepne,

Dzieci. dzi§ zabawimy sie w te ptaszki, kiore widzimy. Naprzod po-
kazemy: ..Co robia gaski”. (Zabawa ze $piewem i ruchami).

A teraz pokazcie, jak to ]\()H:i staje. zamvka oczy i pieje, trzepiac
skrzydlami.

Cwiczenia wlasciwe.

A jak uciekaja kurki, gdy je pies sploszy?

Teraz jedno dziecko bedzie ..starym wréblem™, a inne ..mlodemi wro-
belkami®. (Stary wrébel lata, skacze, pije wode tak. jak
ptaszki pija. zbiera okruszynki Ln(l«kdl\u]qt zmeczone ptaszki
siadaja. chow ajac glowke pod skrzydelka i t. d.). 7

Doéé¢! Zabawimy sie i zaspiewamy: .Ej wrobelki, kot tu idzie*. (Gra

‘S biezna ze $piewem).

N A teraz wxplnwad?lm\ p]“\] na spacer. bo si¢ tam nudza w koszu.
'g (Dzieci staja szeregiem na koncu boiska, nauczyciel rmcla[e
(5 pitki. Na Ud'-.mec'le lub gwizd. dzieci tocza ]')I“\.l po ziemi do

p];evmlen’]e; Sciany [)dl'l\d]l’ll i biegna za niemi, a schwvciwszy
swoja piltke. wracaja na swoje miejsce. Wys ‘-s(l" ten powtarza-
my dwa razy).

Cwiczenia koncowe,

Dosé! Ziézcie pilki i odpocznijcie. zrébcie {Ile]mkl wydech i wdech.
Jak to dzieci kiwaja glowa, gdy sa $piace?
Marsz na palcach z cichem klaskaniem i marsz ze Spiewem.

Uwaga: Gry dobierano prawie wylacznie z podrecznika: Germanowny. Zbiér gier i zabaw:




Klasa L
o
k:
8 Tresé c¢wiczen gimnastycznych, gier i zabaw
=
WZORZEC V.
Cwiczenia wstepne.

Zbiorka w rzedzie. Marsz ze $piewem. Siad turecki. Bez oparcia
powstaé do rozkroku i narabaé duzo drzewa. Napalié w piecu.
Usiaéé — grzaé sie.

i Cwiczenia wlasciwe.
4 Zabawa w kolej. NaSladownie ruchdw, polaczone ze $piewem. Cwi-
= czenia polaczone z nasladowaniem ruchéw konia.

Wozenie si¢ wzajemnie na sankach i zabawa $niezkami: jazda na lyz-
wach stoleczkiem na plozach.

Rzucanie $niegiem do celu.

Cwiczenia koncowe.
Krotki odpoczynek, wydech i wdech.
Na gwizdek kolo zwiazaé, épiew. powtérzenie znanych zabaw.
WZORZEC VI
Cwiczenia wstepne.

Dzieci ustawiaja sie ladnie parami: idziemy na wycieczke na pole,
aby zabawi¢ si¢ $niezkami, ulepi¢ balwana i powozié¢ sie na
sankach.

Ida dzieci réwno i $piewaja.

JesteSmy na polu, dzieci z radoSci skacza do géry i klaszeza w dlonie.

A teraz dzieci ulepia balwana, kolo zwiaza i kolo szybko obraca sie
wokolo balwana.

Dzieciom zmarzly rece. wigce siadaja po turecku i uderzaja raczkami

B dla rozgrzania ich.

-

=

= Cwiczenia wlasciwe.

Dzieci woza sie¢ na sankach. na$laduja bieg konikéw ciagnacych
sanki.

Dzieci stawaja w rzedzie i rzucaja $niezkami — kto dalej. Rzucaja
tez do celu éniezkami.

Nasladuja uciekajacego zajaca po $niegu.

Cwiczenia koncowe,

Dzieci zmeczyly sie wiee odpoczywaja. przyczem gleboko oddychaja.

Dzieci ll‘ifaWIIY sie parami. uklonily si¢ na wszystkie strony i ze
§piewem wracaja do domu.

Klasa L.
f:'_
E Tres¢ éwiczen gimnastycznych, gier i zabaw
=
WZORZEC VIL
Cwiczenia wstepne,
Zbiorka w rzedzie — marsz ze Spiewem.
Marsz na raz tupnaé, na dwa klasnaé, na trzy lewa noga. na cztery
prawa.

Na gwizdek kolo zwiazaé.

Pajace i zabki.

Siad turecki z taktowaniem do 5.

Bez oparcia powstaé do rozkroku i naraba¢ duzo drzewa.

Zapalimy drzewem w piecu i zrobimy pare gomuleczek.

Wlozyé reszte drzewa do pieca. zeby wyschlo (odpocz. w lezeniu).

Cwiczenia wlaSciwe.
W czasie rabania rozdarly sie¢ pantofle: trzeba je zaszyc.
Sily wam przybylo po rabaniu: zobaczymy kto mocniejszy (przycia-
ganie si¢ rekoma).

Pojdziemy teraz na lake. tam jest kladka. po kladce ida kruki
: i kracza.
~ | Zrobimy tu wyScig dwurzedéw — kiory rzad predzej sie ustawi.
w | Teraz na zielonej lace urzadzimy wyscig na czworakach.
« Jak przyjemnie na lace: jaki zapach. dzieci robia w vdech 1 wdech.
= | A teraz pobawimy sie pilkami.

Klek obunoéz i sktony w bok z klasnigciem nad glowa i dotknieciem
ziemi.

Kolyska.

Zabawa — lis. kura i kurczeta.

Na lace jest duzy réw: bedziemy skakaé.

A tam z rowu wyszly zabki. usiadly na brzegu i skacza do wody
(skok w glab).

Teraz idziemy do domu (marsz).

Plasy.

Cwiczenia kofcowe.
Sia¢é picknie. prosto. poprawié postawe. Zrobi¢ wydech 1 wdech.

Skrety glowy.
Marsz ze Spiewem. {




Klasa I.

2 Treéé éwiczen gimnastycznych, gier i zabaw
=
WZORZEC VIIL
Cwiczenia wstepne.
Na gwizdek dzieci ustawiaja si¢ w dwurzedzie i ze Spiewem masze-
ruja nad staw.
Dzieci przyszly nad staw i skacza z radoSci. Dzieci zmeezyly sie.
siadaja po turecku i gleboko oddychaja.
=l
) . : 2 5
‘5 Cwiczenia wlasciwe.
Q § 3 i : . , . . .
2 Dzieci zobaczyly jak plywaja na lédkach. nasladuja wioslowanie,
yokazuja. jak sie plywa. Pokazuja. jak zabki uciekaja do
v 1 ja. j \ ja ] ja

wody. Jaskdélki fruwaja nad stawem i zaczepiaja o wode. dzieci
naéladuja. Zmeczyly sie dzieci. usiadly i odpoczywaja (gleboki
wydech i wdech).

Cwiczenia koncowe,

Dzieci wstaja. prostuja sie. Ustawiaja parami i ze Spiewem masze-
ruja do domu.

Maj

WZORZEC IX.
Cwiczenia wstepne.
Na gwizdek dzieci zbieraja sie w rzedzie. potem w dwurzedzie.
Maszerujemy na wycieczke na wies.
Podczas marszu dzieci Spiewaja.
Cwiczenia wiasciwe.
Marsz gesiego przez kladke na rzece.
Wypoczynek na lace.
Siad turecki z uklonem.
Marsz dalej na wies.
Nasladowanie pracy wiesniakow na wsi: Cwiczenia nog. rak. szyi
1 tulowia.
Cwiczenia koncowe.
Dzieci odpoczywaja w dowolnej pozycji. stojacej lub lezacej i gle-
boko oddychaja.

Powrdt do domu, marsz ze Spiewem.

Czerwiec

Powtiérzenie poprzednich éwiczen. gier i zabaw.

KRlasa II.

W klasie drugicj nalezy rowniez tylko zrzadka stosowaé cwi-
czenia gimnastyczne. przyczem wylacznie w formie zabawowej. Na
zabawy nalezy poS$wiecié dwa razy wigcej czasu niz na ¢wiczenia

gimnastyczne.



Klasa II.

(5]
o
8 Tre$é éwiczen gimnastycznych, gier i zabaw
=
WZORZEC 1.
Cwiczenia wstepne.

Idziemy. dzieci. w pole na wycieczke (maszeruja ze Spiewem). Po
drodze styszymy glosy przepiorek: aby ich nie sploszvé. idzie-
my na paluszkach.

Na polu sieje rolnik zboze (nasladowanie siania).

Wychodzimy na droge. przy ktorej spotvkamy krzak: Janek go poru-
szvl. a ten zaczal sie chwia¢ (sklony).

¥ Na pastwisku zobaczyly$my pasterzy. palacych ognisko: nie cheialo

o sie palié. wice usiedli wkolo i zaczeli dmuchaé (gleboki wydech

= i wdech).

(>

= Cwiczenla wlasciwe.

| Na lace siedza kosiarze z wyciagnictemi nogami: chca wstaé. ale nie

e moga bez pomocy rak. tylko kiwaja sie wprzod. dotykajac re-

o kami swoich stop.

L]

a | Po $niadaniu wzieli sie do pracy: za kazdym pokosem ostrza kosy.

E% Patrzymy. a tu droga jedzie woz ze sianem i tak sie kolvsze na boki.
7e o malo nie wywrdcil si¢ (dzwon).

Za wozem bieglo zrebiatko (bieg na czworakach).

Przez rzeke przechodzimy przez kladke.

Przychodzimy do wsi (wolny marsz).

Slyszymy mlocke (dzieci chwytaja lewa reka. prawa —  przytupujac
nogami — wykonywuja ruch mlocenia).

Cwiczenia koncowe,
Wieéniacy fak si¢ zmeezyli ta praca (gleboki oddech).
Dzieci wracaja z wycieczki do domu. Marsz ze Spiewem.
WZORZEC 11
Cwiczenia wstepne.
-
R Ne gwizdek postawa zasadnicza — ustawienie w rzedzie, dwurzedzie.
by marsze ze zwracaniem nwagi na takt w chodzie.
- -y
5 | Cwal ze zmiang nég na ..hop™.
< W kole siad turecki z taktowaniem dlonmi o ziemig. rece w bok. kla-
A $nieciem w gore w takt do 5 (albo skurcz ramion i kolowanie

barkéw w siadzie tureckim).

Szycie na maszynie.




Klasa 1I.

Miesiac

Tres¢ ¢wiczen gimnastycznych, gier i zabaw

Klasa II.

Nasladowanie rechotania zab starych i mlodych (kum. kum, oj. oj.

éwiczenie szyi).

Duze 1 male pileczki (podskoki w miejscu).
Tykanie malego i duzego zegara (tik. tak). sklony bokow).
Stary i mlody czlowiek (w siadzie tureckim) wyprosine.
Odpoczynek.

Cwiczenia wlasciwe.
Kataryniarz (éwicz. rownowazne).
Mocowanie (przez linje¢ narys. na podlodze) przeciaganie.
Przejicie koguta po lawce z podnoszeniem nog.
Przesuwanie malych pileczek po ziemi (zreczno$ciowe).

= Siad turecki, sples¢ raczki w tyl i wyprostowaé si¢ (podawaé piersi
g wprzod 1 wtyl).
) ; o ; el .
‘] Zludne odbijanie pileczkami. o ziemi¢ i o Sciane (bez pilki).
= Wierzganie konikow.
n‘:’ Zabawa: ..Czarownica z kotem™ (odczarowywanie zlapanych). (zaba-
wa ozywiajaca w bieg).
Mlynek parami (biora si¢ za rece i skrecaja).
Plas: .,Szewczyk® (wyrobienie rytmiki i poczucie pickna).
Cwiczenia koncowe.
Krotki odpoczynek (wydech i wdech).
Jakim chcialbym byé? (éwicz. wyprostne. w siadzie tureckim).
Marsz ze Spiewem i pozegnanie.
Uwaga: Dla klasy Il-giej gry i zabawy dobierano z podrecznikiw:
1) Germanéwna — Gry i zabawy.
2) Sikorski — Zbi6r gier i zabaw.
5) Cenar — Gimnasiyka szkolna i gry.
WZORZEC IIL
Cwiczenia wstepne.
'g Na gwizdek: zbiorka w rzedzie — zawiazaé kolo.
COI. Dzieci udaja. ze nadymaja banki z mydla (éwiczenia oddechowe).
R - - - s
] Cwiczenia wlasciwe,
-

Gra biezna: .. Jastrzab i kury".
Cwiczenia woreczkami lub pilkami. (Rzut i chwyt oburacz z klaska-
niem).

o
o
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Cwiczenia rownowagi. Chod z woreczkami na glowach i ruchami
ramion.
3 Cwiczenia koncowe,
8‘ Zabawa ze Spiewem: ..Wkréotce dzwonek si¢ odezwie™.
bl = T . . & - W
] Chod na czworakach. (Jak pieski biegaja?).
= Podskoki. Marsz.
Zabawa ze $piewem: ..Mlynarz i pickarz”.
WZORZEC 1V.
Cwiczenia wstepne.
Dzieci jada koleja na wycieczke. Sa ustawione w rzad. rece na ra-
mionach poprzednikow. biegna posuwistym. szvbkim krokiem
i dmuchaja jak lokomotywa. (Cwiczenia oddechowe). JesteSmy
w lesie. Stancie dokola laczki tak. jak drzewa i pokazcie. jak
to wiatr chwieje drzewami? Pozbierajcie szyszki i zlozcie
w jedno miejsce.
Cwiczenia wlaSciwe.
S Jak 1o wiatr kreei suchemi li§émi?  Chodzimy i skaczemy po
3 suchych lisciach. a wiair huczy i dmucha! Teraz zgrabimy
o lisScie w tamten kat! (Dzieci wykonujgq te wszystkie ruchy).
2 Pokazcie jak to trawki i grzybki stoja na jednej nézce. Zaba-
&) wimy si¢ teraz w . Wietrzyk™. [ Kto z was widzial wictrzyk®?

(Zabawa ze spiewem). Zajaczki wybiegly na taczke i nadstuchuja!
(Dzieci skacza na czworakach jak zajaczki i podnosza rece do czola.
nadsluchujac). Wilk wyskoezyl z lasu. zajaczki uciekaja
w rozne strony.

Dzieci przestraszyly si¢ i wdrapuja si¢ na drabing.

Cwiczenia koncowe.

[dziemy dalej w las zbieraé¢ grzvby. ale po drodze jest row. trzeba
przeskoczy¢! (Réw naznaczony dwiema linjami. dzieci prze-
skakuja go biegnac). Teraz zabawimv si¢ w ..Grzybki®! (Za-
hawa ze $piewem).
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Miesiac
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Styczen

WZORZEC V.

Cwiczenia wstepne.

Zbiorka w dwurzedzie. Pdjdziemy na Slizgawke. A wige maszeruje-
my (marsz zwykly). A teraz chlopcy sobie co$ zaSpiewamy —
dzieci $piewaja (marsz ze $piewem). Sluchajcie chlopey, teraz
przychodzimy na lake. na ktorej siedzi zajac. co musimy zrobié.
aby go nie zestraszy¢ — i8¢ pocichu (marsz na palcach). No.
trudno. szli$cie za glosno. zajac uciekl.

Cwiczenia wlasSciwe.

Teraz idziemy na Slizgawke. Dzieci §lizgaja sie. woza na saneczkach.
Lepia balwana ze $niegu. Rzucaja $niegiem. kto dalej. Rece im
zmarzly: wiec je rozgrzewaja. uderzajac ré¢koma o kolana.

Wracaja ze Slizgawki. Wchodza do wsi — napotvkamy rzeke. przej-
dziemy przez nia po kladce (przechodza dzieci po laweczce usta-
wionej normalnie). Wchodzimy do pierwszej zagrody (dzieci
staja). Zwiedzimy teraz stodole wchodzimy na sasiek (dzieci
wchodza na drabinki). Teraz nauczymy si¢ rznaé¢ sieczke — tak
samo sie kreci jak w magli (dzieci popychaja sie do przodu).
Wrychodzimy ze stodoly na podworko. Tu widzimy jak gospo-
darz rabie drzewo. bedziemy go nasladowaé (dzieci robig drze-
wo). Teraz zrobimy sobie maly odpoczynek (oddechy). Tu juz
nam sie znudzilo. wyjdziemy na polanke. gdzie zabawimy sie
up. ..Walka kogutow™ (przysiad. rece wprzod i uderzenie w dlo-
nie). Zmeczvlismy sie (szybki krok. a nastepnie dowolny).

Cwiczenia koncowe.
Jest juz pozno. péjdziemy do domu (ida). Dzieci wracaja ze Spiewem
do domu.

—_—

Klasa IL
(4]
A
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WZORZEC VL
Cwiczenia wstepne.

Bacznosé! W dwurzedzie zbiérka!

Péjdziemy do lasu. Bedziemy szli droga naokolo sali. Wiec rusza-
my. Marsz! Teraz jesteSmw jeszcze w miescie, wigc musimy
is¢ cicho. porzadnie. WyszliSmy juz z miasta. dokola mamy
pola wiec mozemy zaspiewaé. ZaSpiewajcie .. Jada. jada dzieci
droga”. Mamy jeszcze daleko do lasu wiec musimy duze kroki
dawaé, a wygodniej nam bedzie, gdy bedziemy wymachiwali
rekami (marsz z wymachem rak).

Cwiczenia wlasciwe.

Natrafiliémy na rzeke, musimy sie zatrzymaé¢. Stoj! Kilku chlopeow
ustawi 2 laweczki wzdluz sali. Ale przez rzeke przerzucone
sa 2 kladki. Po nich musimy przej$é. jeden rzad po jednej.
drugi po drugiej kladce. Tylko uwazajcie. aby nikt nie wpadl
do wody. Po przejsciu laweczki, pomaszerujemy dalej.

- Chlopey. przed wami w polu jest zajac. postaramy sie go zlapaé. Zeby
— go nie sploszyé, zblizamv sie pocichu na palcach. St6j! zajac

zauwazyl nas i uciekl. Kito potrafi pokazaé¢ jak zajaé ucieka?
Jeden chlopiec pokaze. Teraz bedziemy wszyscy nasladowaé
ucieczke zajaca.

Teraz wchodzimy na podworko., zauwazyliSmy. ze gospodarz rabie
drzewo. Kiory z was potrafi rabaé drzewo? Jeden chlopiec
pokaze, pézniej wszyscy bedziemy to samo éwiczvli. W sio-
dole wie$niacy mloca zboze. my tez bedziemy mlécili. Wycho-
dzimy z podworka i idziemy do lasu. Nareszcie zaszliSmy do
lasu. Znajdujemy sie na duzej polanie. Tutaj dzieci ulepia
balwana ze $niegu. Nastepnie dzieci woza sie¢ na saneczkach
i rzucaja sniegiem do celu. poczem rozgrzewaja sie.

Cwiczenia koncowe,

7bliza si¢ juz wieczor, musimy wrocié do domu. W dwurzedzie zbior-
ka! Marsz ze Spiewem!
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WZORZEC VIL

Cwiczenia wstepne.

Zbiorka w dwurzedzie. ldziemy w gory (zwykly marsz). Wyszlidmy
na lake. Spiewamy. fest nam wesolo, wymachujemy rekami
do gory. Widzimy zajaca wiec idziemy cichutenko na palcach.
ZmeczyliSmy sie. prawda? Wiece teraz odpoczniemy sobie (siad
skrzyzny). JesteSmy glodni. wiee sieggamy po jedzenie (sklon
wprzod, sklon w bok). Po jedzeniu troche sobie poéwiczymy
(skurcz ramion w bok. skurcz w gére. skurcz w dél). A teraz
kazdy zrobi sie jak najwickszvm (na palcach stan). A teraz
rébeie sklony wprzdd. jakbyscie sie przegladali w rzece (3—4).

Cwiczenia wlasciwe.

Teraz idziemy dalej. napotykamy male wzniesienie (idziemy z tru-

§ dem). a teraz wysoka gore (wchodzimy na drabinki). Teraz
& schodzimy z géry. ldziemy dalej. Napotykamy przepasé (dzie-
= ci przechodza przez laweczke). 7Znéw odpoczywamy. albowiem
zmeczyliSmy sie.  Kazdy zrobi wydech nastepnie wdech (kilka
razy). A teraz zabawimy si¢ w walke kozlow (przysiad. ra-
miona przed siebie. walka parami). Dosyé, idziemy dalej,
napotykamy tunel. irzeba przejéé na kolanach (przvgot. dzieci
do kreta). Schodzimy teraz w doline. idziemy na stacje i idzie-
my i jedziemy do domu (najpierw szybki krok. potem bieg).
Pociag staje. dzieci wychodza (dowolny chéd), oddychaja §wie-
zem powietrzem. idg teraz do domu. Witamy si¢ z rodzicami.
nastepnie. kladziemy si¢ spaé (lezenie tylem).
Cwiczenia koicowe.
Wstajemy rano i idziemy do szkoly. W szkole opowiadamy jak bylo
w gorach. Nauczyciel pozwala wam zaSpiewaé piosenke o gd-
rach. Spiewajcie! Dodé¢!
Odmarsz do klasy.
e WZORZEC VIIL
‘g Cwiczenia wstepne.
'§ Na gwizdek zbiorka w dwurzedzie.
A Marsz ze $piewem i glebokie oddechy.

Podnoszenie i opuszczanie ramion. sklony tulowia wiyl.

—  ————

Klasa II.
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Cwiczenia wladciwe,
Przeciaganie sie. Cwiczenia réwnowazne: chodzenie po kladce.
miedzy.

Zabawa — dzien i noc.
o Zabawa — pytka sasiada.
8 | Chéd na czworakach. jak zwierzeta chodza po polu. Rzut raz prawa
9 raz lewa reka.
'S | Skok przez faweczke. potoczek.
o

Cwiczenia koncowe,

Dzieci rozbawione skacza. ustawiaja sie parami i wracaja ze Spiewem [
do domu.

Maj

WZORZEC IX.

Cwiczenia wstepne.
W dwojkach zbiorka.
Naprzod marsz, klasa $piewa. Marsz na palcach. na pietach. z zam-
knietemi oczyma.
Cwiczenia wlaSciwe.

Sklony wtyl i wprzid. Skretv glowy. Rozkrok, ramiona w bok i sklo-
ny w bok. Sklony wprzdd i wiyl. Rece na biodra i sklony.
Przysiad podparty i sklony. Podskoki na lewej i prawej nodze.
Cwiczenia oddechowe.

Cwiczenia koncowe.

Skurcze i wyprosty ramion. Marsz wspiety. Marsz ze $piewem.

Czerwiec

Powtérzenie wzorcow gier i zabaw. przerobionych w ciagu roku.




Hlasa III.

W klasie Ill-ej éwiczenia gimnasiyczne winny zajmowacé tyle
czasu, ile gry i zabawy.

W klasie tej zaczyna sie wyrazne przejscie od zabawy do sysie-
matycznej nauki.
Lekcja gimnasiyki powinna skladaé sie z 3-ch czesci:
1) éwiczenia wstepne: zbiorki, marsz zwykly. wspiety i 1. p.:
2) ¢wiczenia wlasciwe: éwiczenia ramion, tulowia, ¢éwiczenia
rownowazne, gry i zabawy. gdzie miedci si¢ bieg. ¢wiczenia
karku, grzbietu, skoki i f. p.:
3) éwiczenia koncowe: marsz ze Spiewem, gry i zabawy, gdzie
mie$ci sie chod.
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WZORZEC 1.
Cwiczenia wstepne.
Zbiérka w dwurzedzie i marsz zwykly i wspiety z taktowaniem.
Cwiczenia wlasciwe.
o | Dzieci na dany znak biegna do przeciwleglego muru (parkanu i i. p.).
9 dotykaja go i natychmiast wracaja biegiem do szeregu (rzedu).

Wrzes

ierpien —

S

tak 2—3 razy.
Marsz z klaskaniem.
Gra biezna: ..Przynies”.

Cwiczenia woreczkami lub pilkami. (Rzut jednoracz. chwyt oburacz
Z urozmaiceniem).

Cwiczenia réwnowagi. Chéd bociani.
Gra ze $piewem: .Spiacy kot".
W kleku podpartym podnoszenie ramion bokiem w gér¢ naprzemian.
Podskoki. Marsz.
Cwiczenia koncowe,

Zabawa ze $piewem: ,Kominiarczyk™,

Pazdziernik

WZORZEC 11.

Cwiczenia wstepne.
Zbiorka w dwurzedzie. zamykanie. otwieranie i zwracanie dloni na
zewnatrz.
Olbrzymy. Karly.
Cwiczenia wlasciwe,
Pilowanie drzewa. Koci grzbiet. Ciuciubabka.
Pochéd w miejscu z klaskaniem w dlonie i glebokim oddechem.
Wspinanie sie¢ na drabine i schodzenie. Cwiczenie ramion i karku.
Cwiczenia koncowe,
Marsz w rzedzie i dwurzedzie z taktowaniem.
Czarny lud. Bocian i zabki.
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WZORZEC III.
Cwiczenia wstepne.
Zbiorka w dwuszeregu. Tworzenie kolumny czwoérkowej — do dwéch

Listopad

odlicz, czwoérki w prawo zwrot. Marsz ze $piewem.
Marsz wspiety, marsz z zaznaczeniem co trzecie tempo.

Zabawa w marszu — dzieci maszeruja w dwurzedzie — jeden rzad
marszem, drugi biegnie — na gwizdek zmiana — kazde szuka

swoje| pary

Dwuszereg twarzami zwrécony do siebie. klek obundz podparty:
.Pieski szczekaja na siebie w budzie®™.

Na gwizdek pieski na czworakach zmieniaja miejsca.

Sklon w bok z klasnieciem o uda.

W siadzie tureckim dostawanie glowa do ziemi.

W siadzie tureckim raczki skrzviowane uderzaja w kolanka, na dwa
rozwijanie kwiatka, na trzy uderzenie o ziemie. na cztery
skurcz rak.

Cwiczenia wlasciwe.

Przygotowanie do skokéw przez przeszkode na wysokosci kolan.

Walka kogutéw.

Burza na morzu (zwisy). worki maki ciagnac.

Szy¢ na maszynie (Scieg).

Kozlowanie malvch pileczek.

W dwurzedzie zbidrka. odstep szescin krokéw od siebie. pileczki po-
lozy¢ przed soba i wyscigi wezéw pomiedzy pileczkami.

L6dz na falach (dzieci leza przodem — podnosza gérna czesé tulowia
jednoczesnie z dolna czescia).

W siadzie tureckim — plaski  sklon wprzad.

Ryby w sieci (zabawa).

Lezenie iylem — uginanie kolan do piersi i opuszczanie.

Wiatraki.

Zeskok z laweczki, wglab i wdal. skok zawrotny.
Plas: ./ Taniec amerykanski*.

Cwiczenia koncowe,
Marsz wspiety, marsz ze $piewem i pozegnanie.

Uwaga: Do klasy Ill-ej: gry i zabawy dobierano z podrecznikow: Germandwna. Sikor
ski. Zbior gier i zabaw. Cenar: Gimnastyka szkolna i gry

(4]
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WZORZEC VI
Cwiczenia wstepne.
Marsz ze Spiewem.
Marsz z wywijaniem ramion.
= Cwiczenia wlasciwe.
-E Gra biezna: ..Wilk i owce®. e
5 | WyScig rzedéw na $niegu. Lepienie balwana. Rzucanie $niegiem.
2 _ kto dalej. rzucanie do celu.
O | Gra: ..Kogucik™ (jako éwiczenie rownowagi). . _
Rabanie i pilowanie drzewa (éwiczenia tulowia w formie zabawowej).
Cwiczenia koncowe.
Podskoki. Marsz. _ . . .
Gra: . Kura i kurczeta™ (jako éwiczenie uspakajajace i éwiczenie
stuchu).
WZORZEC V.
Cwiczenia wstepne.
Na gwizdek zbiorka w dwuszeregu na boisku. _
Kolumna dwojkowa. marsz ze Spiewem. Dzieci ida na §lizgawke, za-
bieraja z soba lvzwy, sanki.
'S Cwiczenia wlaSciwe,
O | Dzieci woza sic na sankach z nieduzych pochyloci. Bawia sie éniei-
2 kami. Jezdza na lyzwach przodem i tylem. '
@ | W okolicach énieznych silniejsze dzieci jezdza na nartach. Posuwaja
si¢ bez kijka i z kijkiem — porownanie. Podchodza pod nie-
wielkie pagorki i zjezdzaja z nich.
Cwiczenia koncowe,
Dzieci zabierajg 1yzwy, sanki i w kolumnie dwdjkowej ze Spiewem
i rownym krokiem z taktowaniem i bez wracaja do szkoly.
WZORZEC 1V.
Cwiczenia wstepne.
Zbioérka w dwurzedzie. Kolumna czwérkowa. Kolumna (:ZWUI’}(O\V‘:]
rozluzniona. Rozstep na zewnatrz krokiem i lacznie nog rl,n
Srodka. Obroty podskokami. Rozkrok podskokiem i powrdt
S do zasadniczej postawy.
=] Cwiczenia wlaSciwe.
—

Prostowanie ramion w gére. w bok i w dél, z ramionami w bok sta-
nie na palcach. Mielenie kawy. Chéd chrabaszeza. Kot i mysz
w kolumnie. Kraétki bieg i chad.
Cwiczenia koncowe.
Pochod ze Spiewem. Gry: 1) Wyscig pieskéw. 2) Jazda po s6l do

Wieliczki.




Klasa IIL

Klasa III.

Miesiagc

Tres¢ ¢wiczeni gimnastycznych, gier i zabaw

Maj

WZORZEC IX.

Cwiczenia wstepne.
7biorka w kolumnie szachowej. Przysiad. rece na ziemi. powstac. ra-

miona w gore.

Cwiczenia wlasciwe.

W siadzie zwroty glowy z rekoma na biodrach. Z\:‘I'oty_ tulowia. Re-
ce na barki, w gore ifstawanic na palcach. Przyciaganie kolana
rckoma do brody. w postawie jednonéz.  Dosieganie w siadzie
stopa do czola. Poczta. Podskoki. Bieg rozstawny.

Cwiczenia koncowe.
Gra: ..Uwazny wartownik™.

Stawanie na palce w rozkroku z podnoszeniem ramion w bok i glcho-
kim oddechem.

2]
o
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WZORZEC VIL.
Cwiczenia wstepne.

Ustawienie dowolne. Cwiczenia korektywne. Stawanie na palcach
w postawie spokojnej. rozkrocznej, zakrocznej i wykrocznej.
Rece na biodra. barki. glowe. Pélprzysiad. Podparta kleczka.

Cwiczenia wlaSciwe.

9 | Sklony i zwroty glowy w réznych postawach i w przysiadzie podpar-
N tym. Prezenie ramion w gore, w bok. Nasladowanie lotu pta-
o kow. Wiatrak. Kowal kuje. Postawa stojaca. wykroczna
= i jednonéz. Pilowanie drzewa. Uklon japonski. W kleszcze
. Awd . _]d'){]“.“s 1. eszeze
chwyt oburacz za piety. Heblowanie. Odnajdywanie ukry-

tego przedmiotu. Cztery katy.

Wchodzenie i schodzenie z drabiny. Zwisanie na drabinie.

Cwiczenia kencowe.

Chéd z podskokiem. Podnoszenie ramion w gére i opuszczanie przo-
dem w dol z glebokim oddechem. Gry: Krol i jego dzieci. Der-
kacz, .Klasy”, .Zgadnij kogo niema®.

WZORZEC VIIL
Cwiczenia wstepne.
Marsz ze Spiewem. Wypady wprzdd i w bok z rekoma na biodrach.
w postawie wypadnej, prezenie ramion w gore i w bok
Cwiczenia wlaSciwe.
‘g W postawie rozkrocznej. sklony glowy wtyl, rece na biodrach. W po-
o stawie zasadnej prezenie ramion w gére. w bok i wprzéd.
3 W postawie napalcowej zwroty glowy: w postawie spojono-
napalcowej prezenie ramion. Polowanie na zajaca. Rozbijanie
A Ja J

kamieni. Skoki. Przeskakiwanie przez przeszkody (laweczke).
FLatwe zabawy z mocowaniem sie dwdjkami.

Cwiczenia koncowe.

Pochéd z klaskaniem w rece co czwarty krok. Rece na piers. ramiona
w bok, gl¢boki oddech. Gry: .Pytka sasiada”. .Dzien i noc”.
Kot i mysz w kolumnach. .Bocian i zaby™.

Czerwiec

Powlérzenie przerobionego materjalu w ciagu calego roku.




WZORZEC LEKCJI NA EAWKACH =z braku sali gimnastycznej.

Cwiczenia wstepne.

Dzieci wchodza parami ze §piewem do klasy — powitanie.

Stoja ponm:dzy awkami na bacznosé trzykrotna komenda: bacz-
nos¢é, spocznij.

Siada¢ kilka razy na dany znak — wstai — w prawo zwrot. prawa
raczke w gére wznie$ i opusé — obroty podskokami.

Maszerowanie w miejscu ze Spiewem.

Trzy kroki naprzod z klasnieciem i to samo w tyl.

Wstan pojedyficzo — przysiad — rece pomiedzy kolanami — wznosy
i opady z przysiadu.

Co drugi na lawke wejdz. reszta na podlodze, ramiona w bok — wia-
trak.

Ramiona w bok i chwyty pod kolana w tyl.

Rece na biodra i sklony tulowia do siebie i od sicbie.

Rece na biodra i podskok naprzéd i w tyl — wydechy i oddechy.

Cwiczenia wlasciwe.

Na jednej nodze stan — na gwizdek zmiana podskok.

Co drugi na lawce — stoja naprzeciw tych co na ziemi stoja (ci co na
podlodze stoja w rozkroku). chwyt za rece. i staraja si¢ zgiaé
tych. co stoja na podlodze i zmiana.

Zabawa: ..Swiety Marcin®.

Klaskanie w takt — jeden na laweczce klgka, drugi na podlodze
i klaszcza — raz jedna reka, raz druga.

Dziesie¢ w rzedach — rece wprzod — zabawa pilkami, podawanie
pilek gora. wraca dolem — tylem zwrot.

Re¢ce na kark zI16z i skrety tulowia — jeden na lawce drugi na po-
dlodze.

Chwyty rzedami w pozie i obroty — weze.

Chwyty bioder 1 podskoki z podnoszeniem wysoko nag.

Wydechy i oddechy.

Plas: ,,I&rakoulak

Cwiczenia koncowe.

Cwiczenia rak i nog.
Przysiady.
Marsz ze Spiewem. Pozegnanie,




