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CWICZENIA CIELESNE

Wydziat humanistyczny, klasyczny, matematyczno-
fizyczny i przyrodniczy

CELE NAUCZANIA

1. Rozwijanie OTganizmu, ksztaltowanie poprawnej
postawy i wszechstronnej sprawnosci ruchowej (szyb-
kosci, zrecznosSci, sity i wytrzymatosci) a takze, przy
wspotudziale tych czynnikow, ksztatcenie dzielnosci
educhowej, bystrosci oraz woli doskonalenia organi-
zmu dla osiagania coraz lepszych wynikéw.

2. Dostarczenie momentow odprezenia, wypoczynku
imiystowego, radosci zycia i wyrobienie zamitowania
<Jo ruchu.

Przygotowanie miodziezy do spetniania tych zadan,
jakie stajg przed nig w zwigzku z obrong Panstwa.

KLASA | i 1l
Cwiczenia gimnastyczne, éwiczenia terenowe, tance
narodowe i regionalne — 2 godziny tygodniowo na

tlase; przysposobienie sportowe — 2 godziny tygo-
dniowo na zespot, nie przekraczajacy 90 ucznidw.
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CHLOPCY
I. CWICZENIA GIMNASTYCZNE

1L Cwiczenia porzagdkowe.

Szybkie i sprawne zbiorki we wszystkich uzywanych,
szykach. Rozejs¢ sie. Rownanie i krycie. Odliczanie. Od-
stepowanie i taczenie. Marsz i zatrzymywanie sie. Spra-
wianie szykow. Chéralne odpowiedzi na przywitanie
i pozegnanie. Wystepowanie i meldowanie. Przeprowa-
dzanie zbidrek przez ucznidéw. (Cwiczenia porzadkowe
przeprowadza¢ nalezy wedtug: ,,Szkoty Junaka“)) Po-
nadto dodatkowe éwiczenia porzadkowe wskazane dla-
sprawnego przemieszczania zespotow Cwiczacych jak
np.: odliczanie w marszu, rozstawianie kolumn ¢wicze-
bnych z miejsca, z marszu i z biegu.

2. Cwiczenia ksztattujace.

Cwiczenia koriczyn gérnych. Opanowanie wszystkich
potozen ramion oraz rzuty, wymachy, krgzenia itp. we
wszystkich kierunkach gtéwnych i posrednich, z is-
wzglednieftiem tgczenia r6znych ruchéw ramion o pra-
cy dynamicznej ze zmienng szybkosciag i w réznym,
rytmie.

Cwiczenia konczyn dolnych. Opanowanie wszystkich
postaw nog i zmiany postaw, przysiady, skurcze, rzuty,.
Wymachy itp® w roznych kierunkach, 6 dynamicznej
pracy migsniowej ze zmiang szybkosci i w réznym ryt-
mie, oddzielnie lub tgcznie z éwiczeniami konczyn gor-
nych. -
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Cwiczenia szyi we wszystkich' ptaszczyznach ze
zmienng praca miesni.

Cwiczenia tutowia w ptaszczyznach: a) strzatkowej,
b) czotowej, ¢) poprzecznej i d) ztozonej, w réznych
postawach wyjsciowych, z réznymi potozeniami lub
ruchami ramion, bez uzycia przyrzaddéw i z przyrza-
dami, z uwzglednieniem zmiennej pracy miesniowej
i zmiany podstawy dla ruchu. Skiony i skrety bez po-
glebiania i z pogtebianiem w réznym rytmie i tempie.
Opady. Formy przygotowawcze do sktonéw napietych
w roznych postawach wyjsciowych. Wszelkie podpory
i ¢wiczenia na czworakach.

3. Cwiczenia koordynacyjne.

Cwiczenia rownowazne bez przyrzadéw w réznych
postawach wyjsciowych: na czworakach, w kleku,
w poétprzysiadzie i przysiadzie, w postawie obundz i je-
dnondz, w miejscu i z miejsca. Walki rownowazne
na przyrzgdach na réznych wysokoSciach, w réznych
postawach wyjsciowych, wymienionych poprzednio,
z dodaniem podporu, siadu, wstepowan, whiegow
i wskokéw. Dla utrudnienia dostosowywaé ruchy ra-
mion. Przenoszenie wspotéwiczacych po tawkach.
W celu doskonalenia rownowagi nalezy wykorzystaé
odpowiednie warunki{terenowe.

Cwiczenia réznostronne koriczyn gérnych, korczyn
dolnych i ztozone.

Cwiczenia zwinno$ci. Przewroty i przerzuty, z miej-
sca i z rozbiegu. Stanie na rekach.

i~
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Cwiczenia w walce i obronie. Umiejetno$¢ zastoso-
wania kilku chwytow i obrony przed chwytami.

4 Cwiczenia stosowane.

Chéd, bieg i marsz. Doskonalenie techniki chodu
i biegu, biegi trwate.

Zwisy. Przeploty bez pomocy ndg. Wspinania z po-
mocg i bez pomocy nog. Postepy w zwisach bez obro-
téw iz obrotami z poSrednim zginaniem ramion. Zwisy
przewrotne i przerzutne. Wymyki na wysokosciach do-
sieznych i doskocznych. Odmyk tytem.

Skoki. Skoki wolne bez przybordw i z ich uzyciem
(np. skakanki) w miejscu, z miejsca i z rozbiegu, z od-
bicia jednon6z i obiin6z. Skoki dosiezne, wskoki na
przyrzady, skoki ponad przyrzady, przez okienko,
myvdal, w zwyz i w gigb. Skoki mieszane. Skoki kuczne,
rozkroczne, kuczno-rozkroczne, zawrotne, odwrotne*
odboczne, szermiercze, podmykiem, przewrotne i prze-
rzutne, skrzyzne i lotne, woltyze. Skoki ztozone z uzy-
ciem réznych przyrzadow.

1. CWICZENIA TERENOWE

W terenie nieurzgdzonym i mniej lub wiecej urozmai-
conym z wyzyskaniem uksztattowania i pokrycia te-
renu oraz przedmiotow spotykanych (drzewa, pnie, ka-
mienie, ktody, zerdzie, krzaki, ktadki, ptoty, rowy, doty
itp.) prowadzi¢ mozna ¢wiczenia w marszu, biegach,
skokach, rzutach, pefzaniu, dzwiganiu, podnoszeniu,
wspinaniu itp.
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I11. TANCE NARODOWE | REGIONALNE

Polonez, krakowiak, kujawiak, oberek, mazur oraz
mwihasciwe dla danego regionu tafnce (goralskie, Slaskie,
kaszubskie itp".).

IV. PRZYSPOSOBIENIE SPORTOWE

1. Gry. RoOzne trudniejsze gry biezne, rzutne i skocz-
ne, jako formy przygotowawcze i doskonalace gry
druzynowe.

Gry druzynowe: siatkobwka, koszykdwka, szczypior-
niak, palant, hokej na lodzie, pitka nozna. Przy wszyst-
kich wyzej wymienionych grach, nalezy opanowywac
technike i taktyke gry oraz wyrabiaé umiejetno$¢ gry
w zespole i kulture gry.

2. Lekka atletyka. Biegi krétkie do 100 metréw, dtu-
gie na biezni i w terenie od 1500 d6 3000 metréw, szta-
fety od 60 do 100 m. Przygotowanie do biegéw przez
ptotki. Skoki w zwyz, w dal, z rozbiegu i skok o tyczce.
Rzuty dyskiem 11i 2 kg, oszczepem 600 gr i 800 gr
i pchniecie kulg 5 kg i 7,25 kg. Ciezar przyborow za-
lezny od sity éwiczacych. Rzuty granatem 500 gr
w dal i do celu. Przy wszystkich Wyzej wymienionych
¢wiczeniach nalezy osiggng¢ znajomos$¢ techniki wy-
konania.

3. Plywanie. Zabawy w wodzie z pitkg jako przygo-
towanie do gry w pitke wodng. Skoki do wody z tram-
poliny i wiezy. Skok startowy. Opanowanie zabki albo
crawla na piersiach i plecach, aby przeptyng¢ 300 m
w dowolnym czasie. Nurkowanie ze skoku i z ptywa-
nia. Znajomos$¢ ratownictwa.
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4. WioSlarstwo, zeglarstwo i kajakarstwo, zastoso-
wane przede wszystkim do wycieczkowania. Umiejet-
no$¢ wiostowania na krotkie i dtugie wiosta (zwracaé
uwage na obustronne wycéwiczenie); umiejetno$¢ jazdy
na pych.

5. tyzwiarstwo. Jazda figurowa, doskonalenie figur
opanowanych poprzednio w gimnazjum i opanowanie
nowych figur (np. petlice, zwroty, piruety, tréjki ska-
kane). Jazda szybka: technika i biegi do 3000 m.

6. Saneczkarstwo. Jazda w terenie i na torach sa-
neczkowych.

7. Narciarstwo. Jazda w terenie ptaskim i gorskim,-
opanowanie réznych rodzajow chodéw. Podchodzenie.
Zjazdy w poprzek stoku i strzatg. Zmiany Kkierunku ja-
zdy i sposoby zatrzymywania sie. Skoki na skoczniach
terenowych. Slalom. Wycieczki 4 — 5 godzin marszu
dziennie. Biegi zjazdowe o stopniu trudnos$ci jak przy
ubieganiu sie o brgzowg odznake P. Z. N.

8. Kolarstwo. Wycieczki do 50 km dziennie na ro-
werach odpowiednio do tego przystosowanych (kiero-
wnica wyzej siodetka).

9. Jazda na motocyklu w zakresie wymagan odznaki
bragzowej P. Zw. Motocyklowego.

10. Jazda konna w tych miejscowosciach gdzie sta-
cjonujg wojskowe oddziaty konne, mogace utatwié
uzyskanie koni.

11. Szermierka. Zasady walki szablg.

12. Piesciarstwo. Znajomo$¢ gimnastyki piesciar-
skiej, C¢wiczen na przyrzadach i zasad walki. Wolna
walka (2 starcia po 2 minuty, z 2-minutowg przerwa)
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o charakterze pokazowym. (Uwaga: nauczyciel
przerywa walke natychmiast, gdy tylko przybiera ona
charakter brutalny).

13. Wycieczki z grami i ¢wiczeniami polowymi we-

dtug programu hufcéw szkolnych p. w. z noclegami
i obozowaniem pod namiotami, a takze uzywanie bu-
soli i mapy w celu orientowania sie w terenie.

DZIEWCZETA
I. CWICZENIA GIMNASTYCZNE

1 Cwiczenia porzagdkowe.

Szybkie i sprawne zbidrki we wszystkich uzywanych
szykach. Rozejs¢ sie. Rownanie i krycie. Odliczanie.
Odstepowanie i tgczenie. Marsz i zatrzymywanie sie.
Sprawianie szykow. Chéralne odpowiedzi na przywita-
nie i pozegnanie. Wystepowanie i meldowanie. Przepro-
wadzanie zbiérek przez uczennice. (Cwiczenia porzad-
kowe przeprowadzac nalezy wedtug: ,,Szkoty Junaka*“.)
Ponadto dodatkowe ¢wiczenia porzadkowe wskazane
dla sprawnego przemieszczania zespotéw c¢wiczacych
jak np.: odliczanie w marszu, rozstawianie kolumn éwi-
czebnych z miejsca, z marszu i z biegu.

2.Cwiczenia ksztattujace.
Cwiczenia koriczyn gornych. Opanowanie wszystkich
potozen ramion i rzuty, wymachy, krazenia itp. we
wszystkich kierunkach gtéwnych i posrednich, z u-
wzglednieniem tgczenia réznych ruchéw ramion o pra-
cy dynamicznej, ze zmienng szybkoscig, w réznym ryt-
mie.
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Cwiczenia koriczyn dolnych. Opanowanie wszystkich
postaw nég i zmiany postaw, przysiady, skurcze, rzuty,
wymachy itp. w réznych kierunkach o dynamicznej,
pracy mie$niowej, ze zmiang szybkosci i w réznym
rytmie oddzielnie lub #gcznie z ¢wiczeniami konczyn
gérnych.

Cwiczenia szyi we wszystkich ptaszczyznach o dyna-
micznej pracy miesniowej.

Cwiczenia tutowia. W ptaszczyznach: a) strzatkowej,,
b) czotowej, ¢) poprzecznej, d) ztozonej w réznych po-
stawach wyjsciowych, z r6znymi potozeniami lub ru-
chami ramion bez uzycia przyrzaddéw i z przyrzagdami”
z uwzglednieniem zmiennej pracy miesniowej i zmiany
podstawy dla ruchu. Skiony i skrety bez pogiebiania
i z pogtebianiem w réznym rytmie i tempie. Opady.,
Formy przygotowawcze do sktondw napietych w roz-
nych postawach wyjsciowych. Wszelkie podpory-
i ¢wiczenia na czworakach,

3. Cwiczenia koordynacyjne.

Cwiczenia réwnowazne bez przyrzadéw w réznych
postawach wyjsciowych: na czworakach, w kleku”
w pOtprzysiadzie i przysiadzie, w postawie obunoz i je-
dnon6z, w miejscu i z miejsca. Cwiczenia réwnowazne
na przyrzadach na roéznych wysokosciach w réznych
postawach wyjsciowych, wymienionych poprzednio
z dodaniem podporu, siadu, wstepowan, whbiegow
i wskokéw. Dla utrudnienia dostosowywac ruchy ra-
mion. W celu doskonalenia rownowagi nalezy wyko-
rzysta¢ odpowiednie warunki terenowe.
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Cwiczenia réznostronne konczyn gérnych, koriczyn
dolnych i ztozone.

Cwiczenia zwinnosci. Przewroty na materacu i na
skrzyni albo na suchej murawie z miejsca i z rozbie-
gu. Stanie na rekach z odbicia jednon6z i z oparciem
nég. Mostek.

Cwiczenia obrony osobistej. Umiejetno$é zastosowa-
nia kilku chwytéw i obrony przed chwytami.

4, Cwiczenia stosowane.

Chdd, marsz i bieg. Doskonalenie techniki chodu
i biegu.

Zwisy. Wstepowania. Przeploty: a) pionowe i skosne,
z pomocg nog, b) poziome bez pomocy nég. Wspinania
skosne i pionowe z pomocg nog. Potzwisy: spodem,
oparte tytem i oparte przodem. Zwisy wolne i postepy
w bok, w tyt, w prz6d bez obrotéw i z obrotami. Wy-
myk na wysokosci gtowy.

Skoki. Skoki wolne bez przyboréw i z ich uzyciem
(np. skakanki) w miejscu, z miejsca i z rozbiegu, z od-
bicia jednon6z i obunéz, skoki dosiezne, wskoki na
przyrzady, skoki ponad przyrzady.

Skoki mieszane. Kuczny, rozkroczne tylko przez ko-
zta, zawrotne, odwrotne, odboczne (fatwe), szermier-
cze, podmykiem, przez okienko. Skoki ztozone z uzy-
ciem roznych przyrzadéw.

1. CWICZENIA TERENOWE

. W terenie nieurzadzonym i mniej lub wiecej uroz-
maiconym, z wyzyskaniem uksztattowania i pokrycia
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terenu oraz przedmiotow spotykanych (drzewa, pnie,
kamienie, ktody, zerdzie, krzaki, kiadki, pioty, rowy,
doty itp.) prowadzi¢ mozna ¢wiczenia w marszu, bie-
gach, skokach, rzutach, petzaniu, dzwigapiu, podnosze-
niu, wspinaniu itp.

11l. TANCE NARODOWE | REGIONALNE

Polonez, krakowiak, kujawiak, oberek, mazur oraz
witasciwe dla danego regionu tance (goralskie, slaskie,
kaszubskie itp.).

1IV. PRZYSPOSOBIENIE SPORTOWE

1. Gry. Ro6zne trudniejsze gry biezne, rzutne i skocz-
ne, jako formy przygotowawcze i doskonalgce gry
druzynowe.

Gry druzynowe: kwadrant, palant, siatkéwka, jor-
danka, koszykowka. Przy wszystkich wyzej wymie-
nionych grach opanowywac technike i taktyke gry.

2. Lekka atletyka. Biegi krotkie do 80 m, marszo-
biegi do 1500 m, marsze do 3000 m, sztafety 60-me-
trowe, skoki w dal z miejsca i z rozbiegu, skoki w zwyz
z rozbiegu, rzuty pitkami w dal i do>> celu, oszczepem
600 gramowym, dyskiem 1 kg i pchniecie kulg 4 kg,
rzut pitkg uszatg 1 kg.

3. Plywanie. Zabawy w wodzie z pitkg jako uroz-
maicenie nauki ptywania, skoki do wody z trampoliny
i wiezy. Skok startowy. Opanowanie zabki albo crawla
na piersiach i plecach, aby przeptynag¢ 200 m. Nurko-
wanie ze skoku i z ptywania. Znajomos$¢é ratownictwa.

4. WioSlarstwo, zeglarstwo i kajakarstwo zastoso-
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wane przede wszystkim do wycieczkowania. Umiejet-
no$¢ wiostowania na wiostach krotkich.

5. Lyzwiarstwo. Jazda figurowa, doskonalenie figur
opanowanych poprzednio w gimnazjum i opanowanie
nowych figur, np.: petlice, piruety.

6. Saneczkarstwo. Jazda w terenie i na torach sa-
neczkowych.

7. Narciarstwo. Jazda w terenie ptaskim i gorskim,
opanowanie réznych rodzajow chodoéw. Podchodzenie.
Zjazdy w poprzek stoku i strzatg. Zmiany kierunku ja-
zdy i sposoby zatrzymywania sie. Biegi zjazdowe w za-
kresie brgzowej odznaki P. Z. N. Slalom. Wycieczki
3—4 godzin marszu dziennie.

8. Kolarstwo. Tylko w formie turystyki. Wycieczki
mD 30 km dziennie (kierownica roweru wyzej siodetka).

9. Wycieczki z grami i ¢wiczeniami polowymi we-
dtug programu hufca p. w. z biwakowaniem.

UWAGI

Materiat ¢wiczebny nalezy w ten sposob podzielié
na dwie czesci dla dwu klas licealnych, aby osiagaé
wynik nie przemeczajac fizycznie miodziezy. Gtowng
zasadg przy nauczaniu musi by¢ dbatos¢ o wyrobienie
poprawnej postawy c¢wiczacych przez doskonalenie
formy ruchu. Nie moze to jednak wykluczaé ozywie-
nia i pogodnego nastroju, jaki winien cechowac lekcje
¢wiczen cielesnych. Ze wzgledéw zaréwno zdrowot-
nych jak i dla celow sportowych duzy nacisk nalezy
potozy¢ na C¢wiczenia tutowia, jako na ruchy majace
duze znaczenie w kazdej pracy. Ogolnie biorgc trzeba
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wyrobi¢ u mtodziezy obu pici doskonalg postawe, gib-
kos¢, zrecznos$¢, koordynacje ruchowg, site i wytrzy-
matos¢.

Wysokos$¢ przyrzadow do éwiczen réwnowaznych

dostosowac nalezy do indywidualnych mozliwosci mto-
dziezy. Dazy¢ jednak nalezy do osiggniecia du-
zego opanowania ruchowego na znacznych wysoko-
$ciach.
, Do ¢wiczen ramion, ndg, a takze szyi, tutowia i ¢wi-
czen réwnowaznych, zwilaszcza bez przyrzaddéw, jak
réwniez przy marszu i biegu mozna stosowa¢ odpo-
wiednio dobrang do charakteru ruchu i poprawnie od-
tworzong muzyke (uwaga o muzyce dotyczy gtownie
zespotdw dziewczecych).

Dla wyroéwnania poziomu sprawnos$ciowego ¢wicza-
cych w | klasie licealnej nalezy w miare potrzeby po-
wtarza¢ ¢wiczenia, z programu gimnazjalnego, ktory
musi by¢ doskonale znany prowadzacym c¢éwiczenia
cielesne w liceum.

Dwie godziny przeznaczone na lekcje ¢wiczen ciele-
snych w planie szkolnym nalezy w zasadzie rozmie-
$ci¢ w tygodniu w réwnomiernych odstepach czasu.
Przy nauce ptywania i ¢wiczeniach terenowych, wyma-
gajacych pewnego czasu na dojscie do miejsca éwiczen,
godziny przeznaczone na lekcje ¢wiczeA cielesnych
mogg byc¢ tgczone. Przysposobienie sportowe, na ktore
program przeznacza dwie godziny tygodniowo, odby-
wac nalezy w zasadzie w porze poobiedniej. W miej-
scowosciach, gdzie znaczna cze$¢ miodziezy mieszka
poza miastem lub w dzielnicach z dala od szkoty poto-
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zonych, przysposobienie sportowe winno by¢ organizo-
wane bezposrednio po lekcjach. Zajecia t¢ prowadzié
nalezy w grupach dobranych wedtug sprawnosci i sit
miodziezy, a nie wedtug klas.

Cwiczenia terenowe, ulozone wedtug ogdl-
nych zasad obowigzujagcych przy uktadaniu lekcyj
¢wiczen gimnastycznych i uzupetnione niewielky ilo-
Scig Cwiczen ksztattujgcyuh i korektywnych, powinny
by¢ stosowane, tam gdzie znajda sie ku temu odpowie”-
dnie warunki, jako dobrze przemyslane lekcje, w ra*
mach godzin przeznaczonych na ¢éwiczenia gimna*
styczne.

Godziny nie wyzyskane z powodu niepomysinych
warunkow atmosferycznych winien nauczyciel wyna-
gradza¢, poswiecajac w dni pogodne wiecej czasu na
krotkie wycieczki popotudniowe, nauke plywania
i wszelkie sporty, wymagajgce wyprowadzenia mto-
dziezy w teren. Zajecia sportowe winny odbywaé sie
w dni wolne od ¢wiczen gimnastycznych objetych pla-
nem szkolnym. W czasie wiosennym i jesienig wyzna-
czone w planie szkolnym lekcje ¢wiczen cielesnych na-
lezy prowadzi¢ na boisku, uktadajagc C¢wiczenia w ten
sposob, by znalazty sie w nich nastepujace rodzaje:
méwiczenia ksztattujagce jako Cwiczenia wstepne; biegi,
rzuty i skoki w formie zwyktej lub w formie odpowie-
dnich gier i zabaw, jako ¢wiczenia gtéwne oraz odpo-
wiednie ¢wiczenia koncowe.

Zwalnianie od c¢wiczen cielesnych, kwalifikowanie
do brania udzialu w zawodach oraz odbywania prob
o P. O. S. nalezy do lekarza szkolnego, z klérym na-
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uczyciel ¢wiczen cielesnych winien S$cisle wspotpra-
cowac.

Prowadzac w liceum przysposobienie sportowe nie
nalezy rozpraszac sie na duzg liczbe rodzajow sportu,
podanych w programie, a raczej skupi¢ zainteresowa-
nia miodziezy na kilku uzupetniajgcych sie rodzajach,
majacych najkorzystniejsze warunki do ich uprawiania
w danym Srodowisku. Inicjatywa nauczyciela po do-
ktadnym przestudiowaniu warunkéw i poznaniu mto-
dziezy nie jest ograniczona ramami i zakresem pro-
gramu.

W kazdym szkolnym kole sportowym mozna czes¢
przysposobienia sportowego organizowac przy jego po-
mocy. W zakresie prac meskich szkolnych kot sporto-
wych moze znalez¢ sie takze szybownictwo i skoki
spadochronowe, zenskich — strzelectwo.

W liceum zaréwno meskim jak i zefiskim mozna or-
ganizowa¢ zawody wewnatrzszkolne i miedzyszkolne
z zakresu przysposobienia sportowego wedtug przepi-
séw odnos$nych zwigzkéw sportowych ze zmianami
zamieszczonymi ponizej.

Program zawodow obejmuje:
A. W GRACH:
Mtodziezmeska.

Siatkbwka — 2 razy 10 minut z przerwg 3—5 minut
w zaleznos$ci od temperatury dnia; koszykéwka — 2 ra-
zy po 1Q minut z przerwg 3—5 minut; pitka nozna —
2 razy 15 minut z przerwg 5 minut; hokej na lodzie —
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2 razy 15 minut z przerwg 10 minut; palant — 2 razy
20 minut z przerwg 5 minut.

Wymiary boisk w miare moznosci — jak w przepi-
sach wasciwych polskich zwigzkéw sportowych, wzgl.
zblizone do tych wymiarow w zaleznosci od warunkow
terenowych.

Mtodziez zenhska.
Siatkbwka — jak dla miodziezy meskiej,
koszykowka — jak dla miodziezy meskiej,
jordanka — 2 razy 15 minut z przerwg 5 minut.

B. W LEKKIEJ ATLETYCE:
Mtodziez meska.
Bieg na 60 m, bieg na 100 m, bieg sztafetowy po
100 m, skok w dal, w zwyz, o tyczce, pchniecie kulg,
rzut dyskiem, oszczepem, granatem.

Mtodziez zZehska.

Bieg 60 m, sztafety po 60 m, skok w dal, w zwyz,
pchniecie kula, rzut dyskiem, oszczepem, pitkg uszata.

C. PLYWANIE:
Mtodziez meska.

100 i 200 m — zabkg lub stylem dowolnym (craw-
lem), sztafety po 100 m stylem dowolnym, skoki
z trampoliny lub wiezy: jaskétka w przdd, skok zwy-
kty, skok Auerbacha, skok dowolny. Zawody w pilce
wodnej, wymagajgce wiekszego zaawansowania w pty-
waniu, jedynie w ramach szkolnych két i klubéw spor-
towych.
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Mtodziez zenska.

100 m zabka lub stylem dowolnym (crawlem), szta-
fety po 100 m stylem dowolnym oraz skoki —mjak dla
mtodziezy meskiej — bez skoku Auerbacha.

D. LYZWIARSTWO:
Mtodziez meska.

Jazda figurowa z zakresu figur objetych programem
oraz figury dowolne. Bieg #tyzwiarski do 500 m
i 1500 m.

Mtodziez zenhska.
Jazda figurowa — jak dla mtodziezy meskiej.

E. NARCIARSTWO:
Mtodziez meska.

Bieg na 8 km, skoki, slalom.

Mtodziez zenhska.

Slalom.

W wyniku pracy sportowej w liceach kazdy uczen
wychodzacy z liceum winien posiada¢ P. O. S. Po-
nadto miodziez moze zdobywa¢ specjalne odznaki
sportowe.

Dwie catodzienne wycieczki w roku dla kazdej klasy
powinny mie¢ charakter sportowy. Wycieczka moze
by¢ odbyta pieszo, na nartach, na rowerach, todziach
lub kajakach (na wiosta lub zagle). Nauczyciel w cza-
sie Wycieczki powinien zwraca¢ uwage na przestrzega-
nie przepiséw dotyczacych ochrony przyrody. Na wy-
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cieczkach powinno znalez¢ zastosowanie obozowanie
dniem i nocg oraz pewne ¢wiczenia polowe.

Miodziez stabsza fizycznie zaré6wno w liceum me-
skim jak i zenskim zasadniczo'przerabia ten sam za-
séb materiatu ¢wiczebnego, jednakze w formach bar-
dziej dostosowanych do jej sit indywidualnych. Z ¢wi-
czen sitowych, jak zwisy, moze byé czesciowo zwolnio-
na, skoki zas winna wykonywac na przyrzadach o niz-
szej wysokosci i mniejszg ilos¢ razy. W przypadkach
okreslonych przez lekarza szkolnego mitodziez moze
byé zwolniona cze$ciowo z trudniejszych éwiczen, nie-
kiedy za$ nawet catkowicie.
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