VI. GRY I ZABAWY
GIMNASTYCZNE.

Celem gier i zabaw gimnastycznych jest ujecie w forme interesu-
jaca, dla matych dzieci, odpowiednich éwiczen gimnastycznych wska-
zanych przez lekarzy. Pod postacia gier i zabaw przemycamy
tu pewne <¢wiczenia fizyczne, majace na celu  harmonijny
rozwo6j ciala dziecka. Naogél w zabawach dzieciecych, rozrzuconych
w roznych podrecznikach, daje sie zauwazy¢ forsowanie umystu dzieci
przez pobudzanie i rozwijanie uwagi, spostrzegawczosci, wyobrazni
lub uczu¢ na niekorzys$¢ éwiczen fizycznych. Przewazny typ zabaw
to marsze lub gry biegowe, ksztalcace cialo dziecka jednostronnie,
gdyz gléwnie mieénie nég. To tez wedlug spostrzezen lekarzy dzieci
miejskie n.p. w poréwnaniuz wychowankami wsi réznia sie¢ na nieko-
rzy$¢ pod wzgledem wycéwiczenia tulowia, chociaz rozwdj miesni nog
nie wykazuje tej réznicy. A jednak nalezy sobie u$wiadomi¢ do-
kladnie, ze kwestja wycwiczenia tulowia posiada znaczenie pierwszo-
rzedne ze wzgledu na rozwdj mieéni piersiowych a w zwiazku z tem
wyksztalcenie klatki piersiowej, nastepnie za$ mieéni plecéw i kar-
ku. Dlatego tez jezeli liczba gier i zabaw we wszystkich zamieszczo-
nych dzialach przedstawia jedynie materjal do wyboru, to gry i za-
bawy gimnastyczne, w niniejszej ksiazce zawarte, powinnyby znalez¢
zastosowanie w caloéci. Azeby jednak ¢wiczenia te miast korzysci
nie rujnowaly organizmu dzieciecego, pilnie przestrzega¢ nalezy wa-
runk6w nastepujacych:

1. prowadzi¢ ¢éwiczenia na otwartem powietrzu.

2. jezeli z koniecznodci éwiczenia prowadzimy w klasie, to jedynie

w dni, kiedy podloga jest zupehie czysta, oraz przy nalezytem
wywietrzeniu lokalu. 3 X

Oprécz podanych gier i zabaw gimnastycznych réwniez w nie-
ktérych zabawach nasladowczych, (,,Nowina® lub popularna: ze'Lba.wa
,,Kiedy dzieci grzeczne sa“, ,,Gdy wspblnej zabawy nadejdzie ]1}1
czas.) nalezy zachecaé dziatwe do stosowania n.p. ruchéw ptywania
(w postawie lezacej) przechodzenia przez sznur lub pod sznurem na
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réznej wysokosci, wchodzenie do paki, wychodzenie z niej, przekra-
czanie w marszu lawki i t. p. W planie zaje¢ ochrony typ gier i zabaw
gimnastycznych winien by¢ przewazajacym nad innemi typami.

195. ZYWA HUSTAWKA (éwiczenie tulowia).

Dzieci klecza w dwoéch szeregach wodleglodci jednego kroku,
zwrécone tylem do siebie. Na haslo wychowawczyni wszystkie dzieci,
kleczac, sklaniaja sie powoli wtyt tak daleko, az si¢ opra rekami
o swoje piety. W momencie sklonu jedno z dzieci, stojace poza sze-
regami, usiluje przebiec miedzy niemi tak, azeby nie dotknaé ni-
czyjej glowy. Jesli tego dokaze, na swoje miejsce wybiera inne dziec-
ko. W przeciwnym razie wyboru dokona wychowawczyni. Za kaz-
dym razem wszystkie dzieci po dokonaniu sklonu wstaja, maszeruja
dokota terenu ze $piewem, krzyzujac sie¢ przy spotkaniach. Nastepnie
szeregi zamieniaja miejsca i zabawa rozpoczyna si¢ na nowo.

196. KTO DOSTANIE KWIATEK? (¢wicz. tulowia).

Dziatwa kleczy luznem kotem. Wychowawczyni. trzymajac
kwiaty, staje posrodku. Na sygnatl dzieci siadaja na wlasnych nogach,
podnosza wgére ramiona i,siedzac,sklaniaja sie powoli twarza do ziemi,
trzymajac rece wyciagniete przed siebie. W tej chwili wychowawczyni
na rece ktéregos z dzieci rzuca kwiat i natychmiast dzwoni. Teraz
wszystkie dzieci powoli wracaja do postawy siedzace] na pietach.
Ktére dziecko kwiat otrzymalo, przy powtérzeniu zabawy rzuci kwiat
innemu.

197. STRASZAKI (¢w. tulowia).

Wszystkie dzieci siadaja luZznemi czwoérkami, trzymajac nogi
w rozkroku, a rece podniesione do wysokosci ramion. Twarza zwré-
cone wszystkie w jednym kierunku. Jedno z dzieci jest wiatrem;
wiatr (ozdobiony pasem z dlugiej bibulkowej frendzli, albo skrzy-
delkami) lata dokotla czwérek. Woéwcezas dzieci, siedzac prosto, wyko-
nywuja zwroty tulowia. Im szybciej lata wiatr, tem szybciej, z roz-
machem kreca sie straszaki (przestrzega¢ pochylania si¢ dzieci). Wresz-
cie wiatr szybko siada — ruch straszakéw ustaje. Na miejsce swoje
wiatr wybiera inne dziecko. Przemarsz czwoérkami ze $piewem, zmiana
miejsc czwoérek, zwrot twarza w innym kierunku i zabawa rozpoczyna
sie na nowo.

198. WYSCIG Z PRZESZKODAMI (éw. mieéni i nog).

Dziatwa w dwéch szeregach (jeden od drugiego odlegly o 10 kro-
kow) lezy zwrécona twarza do ziemi. Przy dwoch szeregach staje
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dwoje dzieci do wyécigu. Sygnal. Wszystkie dzieci lezace, zginajac
nogi w kolanach, podnosza je do géry, to znowu prostuja. Miedzy leza-
cemi biegnie dziecko w ten sposéb, ze obiega lezace wokolo (od ndg
do glowy i znowu z drugiej strony do nég) ktére z dwojga $cigaja-
cych obiegnie wszystkie dzieci w swym szeregu predzej od kolegi —
wygrywa. Przemarsz ze $piewem, zmiana miejsc dla szeregéw. Wy-
chowawczyni wybiera do poécigu po jednem dziecku z kazdego sze-
regu, dajac zawsze pierwszenstwo tym. ktére pracowicie wykonywaly
ruchy nég. Zabawa rozpoczyna Si¢ na nowo.

199. WYSCIG KOTOW. (éw. calego ciala).

Dziatwa w dwoch szeregach, wszystkie w postawie kleczacej siedza
na nogach. Szeregi zwrécone twarza ku sobie. Ogél dziatwy wyobraza
siedzace koty. Haslem jest tu ogélne miaukniecie, poczem dwa koty,
(jeden z jednego, za$ drugi z drugiego szeregu) wyznaczone przez wy-
chowawczynie, na czworakach pedza do oznaczonej mety. Kto dobiegt

pierwszy — wygrywa.
200. CHODZENIE PO SUFICIE (¢w. migéni brzucha).

Dzieci luznem kolem klada sie nawznak, wyciagajac sig¢ dobrze-
Rece spoczywaja wzdiuz tutowia. Na hasto dzieci powoli podnosza
to jedna, to druga wyprostowana noge do gory, a nastepnie opuszczaja
wolniutko do pozycji lezacej. Wychowawczyni lokuje si¢ posrodku
kola. Siedzac na pietach swych nég, wychowawczyni stara sie nieznacz-
nie wlozy¢ na palec nég dziecka, ktére ,,chodzi po suficie’“ najlepiej
(t. zn. lezy prosto, chodzi wolno, podnoszac jedna noge pionowo jak
najmniej a druga wyprostowana kladzie na ziemi) male kéteczko. Kto
na podniesionej nodze ujrzy kéleczko — wygrat. Dziatwa teraz prze-
maszeruje ze $piewem, poczem wedréwka po suficie powtarza si¢ po-
nownie.

201. SPIACE KROLESTWO (éwicz. koordynacji ruchéw).

Lezac kolem na trawie, zwrécone twarza ku ziemi wzglednie sie-
dzac na lawkach z zamknietemi oczyma, powstaja dzieci nieruchome.
Dzwonek. Kto wstal najpierwszy — wygrywa i nastepnie daje sygnat
dzwonkiem na wstawanie.

202. ZGADNI]J! (¢wicz. mies$ni plecow i karku).

Dziatwa staje w czworkach, za$ przed kazda czworka lokuje sie
jedno dziecko, ktére bedzie zgadywato. Haslo rozpoczecia gry. Jedna

Gry i zabawy. 10
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z czworek zbliza sie do $ciany: wspinajq sie dzieci na palce, podnosza
rece do gory, opieraja na murze jak mozna najwyzej. Dziecko, ktérego
zadaniem jest zgadywa¢, przyglada sie dotad uwaznie swej czworce
a nastepnie wychodzi z pokoju. Teraz jedno z czwoérki przypina do
muru pineska bialg lub kolorowa kartke i czwérka cofa sie z pod 4ciany.
Powraca obecnie dziecko wyslane i odgaduje, ktéry z kolegobw wpinat
pineske. Jezeli odgadl — wygrywa, poczem do gry wystepuje inna
czworka. Dzieci w czwérkach powinny sta¢ wzrostem jak najbar-
dziej réznym, dopiero kiedy gra juz bardzo dobrze idzie, réznice wzro-
stu zmniejszac.

203. WROBELEK (éwicz. oddechowe).

Dziatwa staje luznem kolem. Jedno zostaje wrobelkiem. Sygnal.
Wroébelek wbiega do kota. W tej chwili wszystkie dzieci przykucaja
ze zlaczonemi nogami, pochylaja sie do kola, jakby patrzyly na wro-
belka, skaczacego na podlodze, przyczem opieraja jedna reke na jed-
nem, druga za$ na drugiem kolanie. (Kolana zlaczone). Przez chwile
wrobelek podskakuje na kole, wolajac, ,,éwir éwir“. W ten sposéb okra-
zy kolo pieciokrotnie, poczem ucieka. W tej chwili wszystkie dzieci
podnosza si¢ szybko, a rozstawiajac rozskokiem nogi, podnosza rece
i glowe do goéry, wolajac: ,,niema wrdbelka‘*. Skok powtdrza paro-
krotnie. Nastepnie przemaszeruja wokolo terenu ze $piewem jakiejs
piosenki o wrébelku. Nastepnie zmiana wrobla 1 gra rozpoczyna sie na
nowo. Mozna gra¢ jednocze$nie w paru kolach z paru wréblami, ale
przylot i odlot ptakéw winien by¢ jednoczesny.

204. OGRODNICY (¢wiczenie calego ciala).

Posuwajac si¢ kolem, dzieci siegaja reka prawa (przy powtérzeniu
lewa) do fartuszka, a idac marszem, nagladuja szerokim ruchem ramienia
siew. Po dwukrotnem okrazeniu terenu przy ruchu siewu, zaczyna pa-
dac¢ deszcz. Teraz dzieci przykucaja i palcami na podlodze bebnia, ilu-
strujac glodniejsze, to cichsze padanie deszczu. Nastepnie, przechodzac
skokiem do rozkroku, dzieci prostuja si¢ od podlogi, powoli, a podno-
szac rece szeroko 1 coraz wyzej, podskakuja wysoko i kilkakrotnie, na-
sladujac roénigcie. Jezeli na kole stanie wychowawczyni i zawola:
,,Slonce*, to dzieci okraza marszem teren ze $piewem jakiej$ piosenki
np. o ogrodzie, ogrodniku, roélinach, albo rolniku (wzgl. deszczu) i roz-
poczynaja zabawe od poczatku. Je$li za$ rozlegnie sie wolanie wycho-
wawczyni: ,,Dozynki®, to kolo tariczy, poczem rozpoczyna si¢ zabawa
ponownie.
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205. JABLKA DO SPRZEDANIA (¢wiczenie ramion).

Dziatwa siada kolem z nogami podwinigtemi po turecku. Poérodku
staje jedno dziecko, bedace kupcem jablek. Kupiec zbliza sie do kogo$,
pytajac: ,,czy tu sg jablka do sprzedania?” (wzglednie inne owoce
lub warzywa, stosownie do sezonu). Dziecko zapytane, milczac, poru-
sza wysoko naprzemian to prawem, to lewem ramieniem. Ruch ten
wykonywa dop6ty, dopoki pytajacy stoi przed nim. Nastepnie ruch
ten wykonywa inny zapytany. Dziecko, ktére zapytane odpowie co
lub zapomni ruchéw ramion, przegrywa i zostaje kupcem.

206. BEBEN (¢éwiczenie ramion).

Dziatwa lezy kolem na trawie, trzymajac rece wyciagniete i zlo-
zone w piesci. Posérodku z paleczke staje kapelmistrz. Przed ktérem
dzieckiem zatrzyma si¢ kapelmistrz i skinie laseczka, to dziecko bebni,
uderzajac pigéciami w trawe naprzemian to jedna, to druga reka do
chwili, kiedy kapelmistrz obréci si¢ do innego dziecka. Komu kapel-
mistrz wreczy pateczke, ten z nim zamienia miejsce. Nalezy zadad,
aby dzieci przy wykonywaniu bebnienia podnosily rece, w miare moz-
noéci, wysoko.

207. WYSCIG WEZOW (¢wicz. mieéni brzucha).

Dziatwa dzieli si¢ na dwa oddzialy, ktére staja w szeregach zwroé-
cone do siebie twarza. Miedzy szeregami wychowawczyni stawia dwie
fawki jednakiej dlugosci, wzglednie wyznacza na trawie jednaka
przestrzen. Teraz na mecie staja dwaj przeciwnicy z dwoch przeciwnych
szeregébw. Na haslo dzieci sie¢ klada i czolgaja na brzuchu do oznaczonej
mety, pomagajac sobie rekami. Ktore doczolga sie pierwsze, tego od-
dzial wygrywa.

208. KTO NAJDLUZE]? (¢wicz. oddechowe).

Dziatwa staje kolem. Jedno z dzieci na sygnal wychowawczyni
wybiega ze swego miejsca. Zadaniem jego jest okrazy¢ kolo biegiem,
wolajac jednym tchem: ,u.............. . Jezeli bez przerwy oddechu
dobiegnie do swego miejsca — wygrywa i wybiera na swoje miejsce
kogo$ z kolegéw. -

209. BOCIANY (¢wicz. mies$ni ndg).

Wszystkie dzieci kolem stoja na prawej nodze. Ktoére w tej po-
zycji utrzyma sie najdiuzej—wygrywa. Wéwczas dzieci siadajq i $pie-
waja taka piosenke, jaka im wyznaczy dziecko, ktére wygralo.
Nastepnie staja na nodze lewej i zabawa powtarza sig, jak poprzednio.

10*
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210. SLONECZNIK (¢éwicz. ramion).

Poérodku terenu gry wbijamy kijek, na ktérym zostaje zawieszony
badzto kapelusz, badZ choragiewka. Dwoje dzieci staje na linji naryso-
wanej kola, zwrécone tylem do ,,slonecznika“. (Odleglos¢ ,,stoneczni-
ka‘“ od linji na dlugoéé¢, wyciagnietych przy wychyleniu, rak). Haslo.
Dzieci wyciagaja rece lewe (przy powtérzeniu prawe), przyczem wolno
sie¢ wychyli¢ tylem w kierunku slonecznika. Kto wyciagnat stonecznik —
wygrywa.
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