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ĆWICZENIA CIELESNE
W ydział humanistyczny, klasyczny, matematyczno- 

fizyczny i przyrodniczy

CELE NAUCZANIA

1. Rozwijanie OTganizmu, kształtowanie poprawnej 
postawy i wszechstronnej sprawności ruchowej (szyb­
kości, zręczności, siły i wytrzymałości) a także, przy 
współudziale tych czynników, kształcenie dzielności 
•duchowej, bystrości oraz woli doskonalenia organi­
zm u dla osiągania coraz lepszych wyników.

2. Dostarczenie momentów odprężenia, wypoczynku 
imiysłowego, radości życia i wyrobienie zamiłowania 
<Jo ruchu.

Przygotowanie młodzieży do spełniania tych zadań, 
jak ie  stają przed nią w związku z obroną Państwa.

KLASA I i II

Ćwiczenia gimnastyczne, ćwiczenia terenowe, tańce 
narodowe i regionalne — 2 godziny tygodniowo na 
Łlasę; przysposobienie sportowe -— 2 godziny tygo­
dniowo na zespół, nie przekraczający 90 uczniów.
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C H Ł O P C Y
I. ĆWICZENIA GIMNASTYCZNE

1. Ć w i c z e n i a  p o r z ą d k o w e .

Szybkie i sprawne zbiórki we wszystkich używanych, 
szykach. Rozejść się. Równanie i krycie. Odliczanie. Od­
stępowanie i łączenie. Marsz i zatrzymywanie się. Spra­
wianie szyków. Chóralne odpowiedzi na przywitanie 
i pożegnanie. .Występowanie i meldowanie. Przeprowa­
dzanie zbiórek przez uczniów. (Ćwiczenia porządkowe 
przeprowadzać należy według: „Szkoły Junaka“.) Po­
nadto dodatkowe ćwiczenia porządkowe wskazane dla- 
sprawnego przemieszczania zespołów ćwiczących jak  
np.: odliczanie w marszu, rozstawianie kolumn ćwicze­
bnych z miejsca, z marszu i z biegu.

2. Ć w i c z e n i a  k s z t a ł t u j ą c e .

Ćwiczenia kończyn górnych. Opanowanie wszystkich 
położeń ram ion oraz rzuty, wymachy, krążenia itp. we 
wszystkich kierunkach głównych i pośrednich, z is- 
względnieftiem łączenia różnych ruchów ram ion o p ra­
cy dynamicznej ze zmienną szybkością i w różnym, 
rytmie.

Ćwiczenia kończyn dolnych. Opanowanie wszystkich 
postaw nóg i zmiany postaw, przysiady, skurcze, rzuty,. 
Wymachy itp^ w różnych kierunkach, ó dynamicznej 
pracy mięśniowej ze zmianą szybkości i w różnym ry t­
mie, oddzielnie lub łącznie z ćwiczeniami kończyn gór­
nych. -
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Ćwiczenia szyi we w szystkich '  płaszczyznach ze 
zmienną pracą mięśni.

Ćwiczenia tułowia w płaszczyznach: a) strzałkowej, 
b) czołowej, c) poprzecznej i d) złożonej, w różnych 
postawach wyjściowych, z różnymi położeniami lub 
rucham i ramion, bez użycia przyrządów i z przyrzą­
dami, z uwzględnieniem zmiennej pracy mięśniowej 
i zmiany podstawy dla ruchu. Skłony i skręty bez po­
głębiania i z pogłębianiem w różnym rytmie i tempie. 
Opady. Form y przygotowawcze do skłonów napiętych 
w różnych postawach wyjściowych. Wszelkie podpory 
i ćwiczenia na czworakach.

3. Ć w i c z e n i a  k o o r d y n a c y j n e .

Ćwiczenia równoważne bez przyrządów w różnych 
postawach wyjściowych: na czworakach, w klęku, 
w półprzysiadzie i przysiadzie, w postawie obunóż i je- 
dnonóż, w miejscu i z miejsca. W alki równoważne 
na przyrządach na różnych wysokościach, w różnych 
postawach wyjściowych, wymienionych poprzednio, 
z dodaniem podporu, siadu, wstępowań, wbiegów 
i wskoków. Dla utrudnienia dostosowywać ruchy ra ­
mion. Przenoszenie współćwiczących po ławkach. 
W  celu doskonalenia równowagi należy wykorzystać 
odpowiednie warunki {terenowe.

Ćwiczenia różnostronne kończyn górnych, kończyn 
dolnych i złożone.

Ćwiczenia zwinności. Przewroty i przerzuty, z miej­
sca i z rozbiegu. Stanie na rękach.

i*
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Ćwiczenia w walce i obronie. Umiejętność zastoso­
wania kilku chwytów i obrony przed chwytami.

4. Ć w i c z e n i a  s t o s o w a n e .

Chód, bieg i marsz. Doskonalenie techniki chodu 
i biegu, biegi trwałe.

Zwisy. Przeploty bez pomocy nóg. W spinania z po­
mocą i bez pomocy nóg. Postępy w zwisach bez obro­
tów i z obrotami z pośrednim zginaniem ramion. Zwisy 
przewrotne i przerzutne. W ymyki na wysokościach do- 
siężnych i doskocznych. Odmyk tyłem.

Skoki. Skoki wolne bez przyborów i z ich użyciem 
(np. skakanki) w miejscu, z miejsca i z rozbiegu, z od­
bicia jednonóż i obiinóż. Skoki dosiężne, wskoki na 
przyrządy, skoki ponad przyrządy, przez okienko, 
■w dal, w zwyż i w głąb. Skoki mieszane. Skoki kuczne, 
rozkroczne, kuczno-rozkroczne, zawrotne, odwrotne* 
odboczne, szermiercze, podmykiem, przewrotne i prze­
rzutne, skrzyżne i lotne, woltyże. Skoki złożone z uży­
ciem różnych przyrządów.

II. ĆWICZENIA TERENOW E

W  terenie nieurządzonym i mniej lub więcej urozm ai­
conym z wyzyskaniem ukształtowania i pokrycia te­
renu oraz przedmiotów spotykanych (drzewa, pnie, ka­
mienie, kłody, żerdzie, krzaki, kładki, płoty, rowy, doły 
itp.) prowadzić można ćwiczenia w marszu, biegach, 
skokach, rzutach, pełzaniu, dźwiganiu, podnoszeniu, 
wspinaniu itp.
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III. TANCE NARODOWE I REGIONALNE

Polonez, krakowiak, kujawiak, oberek, m azur oraz 
■właściwe dla danego regionu tańce (góralskie, śląskie, 
kaszubskie itp'.).

IV. PRZYSPOSOBIENIE SPORTOWE

1. Gry. Różne trudniejsze gry bieżne, rzutne i skocz­
ne, jako formy przygotowawcze i doskonalące gry 
drużynowe.

Gry drużynowe: siatkówka, koszykówka, szczypior- 
niak, palant, hokej na lodzie, piłka nożna. Przy wszyst­
kich wyżej wymienionych grach, należy opanowywać 
technikę i taktykę gry oraz wyrabiać umiejętność gry 
w zespole i kulturę gry.

2. Lekka atletyka. Biegi krótkie do 100 metrów, dłu­
gie na bieżni i w terenie od 1500 dó 3000 metrów, szta­
fety od 60 do 100 m. Przygotowanie do biegów przez 
płotki. Skoki w zwyż, w dal, z rozbiegu i skok o tyczce. 
Rzuty dyskiem 1 i 2 kg, oszczepem 600 gr i 800 gr 
i pchnięcie kulą 5 kg i 7,25 kg. Ciężar przyborów za­
leżny od siły ćwiczących. Rzuty granatem 500 gr 
w dal i do celu. Przy wszystkich Wyżej wymienionych 
ćwiczeniach należy osiągnąć znajomość techniki wy­
konania.

3. Pływanie. Zabawy w wodzie z piłką jako przygo­
towanie do gry w piłkę wodną. Skoki do wody z tram ­
poliny i wieży. Skok startowy. Opanowanie żabki albo 
crawla na piersiach i plecach, aby przepłynąć 300 m 
w dowolnym czasie. Nurkowanie ze skoku i z pływa­
nia. Znajomość ratownictwa.
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4. Wioślarstwo, żeglarstwo i kajakarstwo, zastoso­
wane przede wszystkim do wycieczkowania. Umiejęt­
ność wiosłowania na krótkie i długie wiosła (zwracać 
uwagę na obustronne wyćwiczenie); umiejętność jazdy 
na pych.

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

6. Saneczkarstwo. Jazda w terenie i ńa torach sa­
neczkowych.

7. Narciarstwo. Jazda w terenie płaskim i górskim,- 
opanowanie różnych rodzajów chodów. Podchodzenie. 
Zjazdy w poprzek stoku i strzałą. Zmiany kierunku ja ­
zdy i sposoby zatrzymywania się. Skoki na skoczniach 
terenowych. Slalom. Wycieczki 4 — 5 godzin marszu 
dziennie. Biegi zjazdowe o stopniu trudności jak przy 
ubieganiu się o brązową odznakę P. Z. N'.

8. Kolarstwo. Wycieczki do 50 km  dziennie na ro­
werach odpowiednio do tego przystosowanych (kiero­
wnica wyżej siodełka).

9. Jazda na motocyklu w zakresie wymagań odznaki 
brązowej P. Zw. Motocyklowego.

10. Jazda konna w tych miejscowościach gdzie sta­
cjonują wojskowe oddziały konne, mogące ułatwić 
uzyskanie koni.

11. Szermierka. Zasady walki szablą.
12. Pięściarstwo. Znajomość gimnastyki pięściar­

skiej, ćwiczeń na przyrządach i zasad walki. W olna 
walka (2 starcia po 2 minuty, z 2-minutową przerwą)
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■o charakterze pokazowym. ( U w a g a :  nauczyciel 
przerywa walkę natychmiast, gdy tylko przybiera ona 
charak ter brutalny).

13. Wycieczki z grami i ćwiczeniami polowymi we­
d ług program u hufców szkolnych p. w. z noclegami 
i  obozowaniem pod namiotami, a także używanie bu­
soli i mapy w celu orientowania się w  terenie.

D Z I E W C Z Ę T A
I. ĆWICZENIA GIMNASTYCZNE

1. Ć w i c z e n i a  p o r z ą d k o w e .

Szybkie i sprawne zbiórki we wszystkich używanych 
szykach. Rozejść się. Równanie i krycie. Odliczanie. 
Odstępowanie i łączenie. Marsz i zatrzymywanie się. 
Spraw ianie szyków. Chóralne odpowiedzi na przywita­
nie i pożegnanie. Występowanie i meldowanie. Przepro­
wadzanie zbiórek przez uczennice. (Ćwiczenia porząd­
kowe przeprowadzać należy według: „Szkoły Junaka“.) 
Ponadto dodatkowe ćwiczenia porządkowe wskazane 
dla sprawnego przemieszczania zespołów ćwiczących 
ja k  np.: odliczanie w marszu, rozstawianie kolumn ćwi­
czebnych z miejsca, z m arszu i z biegu.

2. Ć w i c z e n i a  k s z t a ł t u j ą c e .
Ćwiczenia kończyn górnych. Opanowanie wszystkich 

położeń ram ion i rzuty, wymachy, krążenia itp. we 
wszystkich kierunkach głównych i pośrednich, z u- 
względnieniem łączenia różnych ruchów ram ion o p ra­
cy  dynamicznej, ze zmienną szybkością, w różnym ry t­
mie.
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Ćwiczenia kończyn dolnych. Opanowanie wszystkich 
postaw nóg i zmiany postaw, przysiady, skurcze, rzuty, 
wymachy itp. w różnych kierunkach o dynamicznej, 
pracy mięśniowej, ze zmianą szybkości i w różnym 
rytmie oddzielnie lub łącznie z ćwiczeniami kończyn 
górnych.

Ćwiczenia szyi we wszystkich płaszczyznach o dyna­
micznej pracy mięśniowej.

Ćwiczenia tułowia. W  płaszczyznach: a) strzałkowej,, 
b) czołowej, c) poprzecznej, d) złożonej w różnych po­
stawach wyjściowych, z różnymi położeniami lub ru ­
chami ram ion bez użycia przyrządów i z przyrządami^ 
z uwzględnieniem zmiennej pracy mięśniowej i zmiany 
podstawy dla ruchu. Skłony i skręty bez pogłębiania 
i z pogłębianiem w różnym rytmie i tempie. Opady., 
Formy przygotowawcze do skłonów napiętych w róż­
nych postawach wyjściowych. Wszelkie podpory- 
i ćwiczenia na czworakach,

3. Ć w i c z e n i a  k o o r d y n a c y j n e .

Ćwiczenia równoważne bez przyrządów w różnych 
postawach wyjściowych: na czworakach, w klęku^ 
w półprzysiadzie i przysiadzie, w postawie obunóż i je­
dnonóż, w miejscu i z miejsca. Ćwiczenia równoważne 
na przyrządach na różnych wysokościach w różnych 
postawach wyjściowych, wymienionych poprzednio 
z dodaniem podporu, siadu, wstępowań, wbiegów 
i wskoków. Dla utrudnienia dostosowywać ruchy ra ­
mion. W  celu doskonalenia równowagi należy wyko­
rzystać odpowiednie warunki terenowe.
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Ćwiczenia różnostronne kończyn górnych, kończyn 
dolnych i złożone.

Ćwiczenia zwinności. Przewroty na m ateracu i na 
skrzyni albo na suchej m urawie z miejsca i z rozbie­
gu. Stanie na rękach z odbicia jednonóż i z oparciem 
nóg. Mostek.

Ćwiczenia obrony osobistej. Umiejętność zastosowa­
nia kilku chwytów i obrony przed chwytami.

4. Ć w i c z e n i a  s t o s o w a n e .

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

Zwisy. W stępowania. Przeploty: a) pionowe i skośne, 
z pomocą nóg, b) poziome bez pomocy nóg. W spinania 
skośne i pionowe z pomocą nóg. Półzwisy: spodem, 
oparte tyłem i oparte przodem. Zwisy wolne i postępy 
w bok, w tył, w przód bez obrotów i z obrotami. W y­
myk na wysokości głowy.

Skoki. Skoki wolne bez przyborów i z ich użyciem 
(np. skakanki) w miejscu, z miejsca i z rozbiegu, z od­
bicia jednonóż i obunóż, skoki dosiężne, wskoki na 
przyrządy, skoki ponad przyrządy.

Skoki mieszane. Kuczny, rozkroczne tylko przez ko­
zła, zawrotne, odwrotne, odboczne (łatwe), szermier­
cze, podmykiem, przez okienko. Skoki złożone z uży­
ciem różnych przyrządów.

II. ĆWICZENIA TERENOW E  

. W  terenie nieurządzonym i mniej lub więcej uroz­
maiconym, z wyzyskaniem ukształtowania i pokrycia
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terenu oraz przedmiotów spotykanych (drzewa, pnie, 
kamienie, kłody, żerdzie, krzaki, kładki, płoty, rowy, 
doły itp.) prowadzić można ćwiczenia w marszu, bie­
gach, skokach, rzutach, pełzaniu, dźwigapiu, podnosze­
niu, wspinaniu itp.

III. TAŃCE NARODOWE I REGIONALNE

Polonez, krakowiak, kujawiak, oberek, m azur oraz 
właściwe dla danego regionu tańce (góralskie, śląskie, 
kaszubskie itp.).

IV. PRZYSPOSOBIENIE SPORTOWE

1. Gry. Różne trudniejsze gry bieżne, rzutne i skocz­
ne, jako form y przygotowawcze i doskonalące gry 
drużynowe.

Gry drużynowe: kwadrant, palant, siatkówka, jor- 
danka, koszykówka. Przy wszystkich wyżej wymie­
nionych grach opanowywać technikę i taktykę gry.

2. Lekka atletyka. Biegi krótkie 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 zwyż 
z rozbiegu, rzuty piłkami w dal i do> celu, oszczepem 
600 gramowym, dyskiem 1 kg i pchnięcie kulą 4 kg, 
rzut piłką uszatą 1 kg.

3. Pływanie. Zabawy w wodzie z piłką jako uroz­
maicenie nauki pływania, skoki do wody z tram poliny
i wieży. Skok startowy. Opanowanie żabki albo crawla 
na piersiach i plecach, aby przepłynąć 200 m. Nurko­
wanie ze skoku i z pływania. Znajomość ratownictwa.

4. W ioślarstwo, żeglarstwo i kajakarstw o zastoso­
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wane przede wszystkim do wycieczkowania. Umiejęt­
ność wiosłowania na wiosłach krótkich.

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

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

7. Narciarstwo. Jazda w terenie płaskim  i górskim, 
opanowanie różnych rodzajów chodów. Podchodzenie. 
Zjazdy w poprzek stoku i strzałą. Zmiany kierunku ja ­
zdy i sposoby zatrzymywania się. Biegi zjazdowe w za­
kresie brązowej odznaki P. Z. N. Slalom. Wycieczki 
3—4 godzin marszu dziennie.

8. Kolarstwo. Tylko w formie turystyki. Wycieczki 
■do 30 km dziennie (kierownica roweru wyżej siodełka).

9. Wycieczki z grami i ćwiczeniami polowymi we­
dług program u hufca p. w. z biwakowaniem.

U W A G I

Materiał ćwiczebny należy w ten sposób podzielić 
n a  dwie części dla dwu klas licealnych, aby osiągać 
wynik nie przemęczając fizycznie młodzieży. Główną 
zasadą przy nauczaniu musi być dbałość o wyrobienie 
popraw nej postawy ćwiczących przez doskonalenie 
form y ruchu. Nie może to jednak wykluczać ożywie­
nia i pogodnego nastroju, jaki winien cechować lekcje 
ćwiczeń cielesnych. Ze względów zarówno zdrowot­
nych jak  i dla celów sportowych duży nacisk należy 
położyć na ćwiczenia tułowia, jako na ruchy m ające 
duże znaczenie w każdej pracy. Ogólnie biorąc trzeba
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wyrobić u  młodzieży obu płci doskonałą postawę, gib- 
kość, zręczność, koordynację ruchową, siłę i wytrzy­
małość.

Wysokość przyrządów do ćwiczeń równoważnych 
dostosować należy do indywidualnych możliwości mło­
dzieży. Dążyć jednak należy do osiągnięcia du­
żego opanowania ruchowego na znacznych wysoko­
ściach.
, Do ćwiczeń ramion, nóg, a także szyi, tułowia i ćwi­
czeń równoważnych, zwłaszcza bez przyrządów, jak 
również przy marszu i biegu można stosować odpo­
wiednio dobraną do charakteru ruchu i poprawnie od­
tworzoną muzykę (uwaga o muzyce dotyczy głównie 
zespołów dziewczęcych).

Dla wyrównania poziomu sprawnościowego ćwiczą­
cych w I klasie licealnej należy w miarę potrzeby po­
wtarzać ćwiczenia, z program u gimnazjalnego, który 
musi być doskonale znany prowadzącym ćwiczenia 
cielesne w liceum.

Dwie godziny przeznaczone na lekcje ćwiczeń ciele­
snych w planie szkolnym należy w zasadzie rozmie­
ścić w tygodniu w równomiernych odstępach czasu. 
Przy nauce pływania i ćwiczeniach terenowych, wym a­
gających pewnego czasu na dojście do miejsca ćwiczeń, 
godziny przeznaczone na lekcje ćwiczeń cielesnych 
mogą być łączone. Przysposobienie sportowe, na które 
program  przeznacza dwie godziny tygodniowo, odby­
wać należy w zasadzie w porze poobiedniej. W  m iej­
scowościach, gdzie znaczna część młodzieży mieszka 
poza miastem lub w dzielnicach z dala od szkoły poło­
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żonych, przysposobienie sportowe winno być organizo­
wane bezpośrednio po lekcjach. Zajęcia tć prowadzić 
należy w grupach dobranych według sprawności i sił 
młodzieży, a nie według klas.

Ć w i c z e n i a  t e r e n o w e ,  ułożone według ogól­
nych zasad obowiązujących przy układaniu lekcyj 
ćwiczeń gimnastycznych i uzupełnione niewielką ilo­
ścią ćwiczeń kształtującyuh i korektywnych, powinny 
być stosowane, tam  gdzie znajdą się ku temu odpowie^- 
dnie warunki, jako dobrze przemyślane lekcje, w ra* 
m ach godzin przeznaczonych na ćwiczenia gimna* 
styczne.

Godziny nie wyzyskane z powodu niepomyślnych 
warunków atmosferycznych winien nauczyciel wyna­
gradzać, poświęcając w dni pogodne więcej czasu na 
krótkie wycieczki popołudniowe, naukę pływania
i wszelkie sporty, wymagające wyprowadzenia mło­
dzieży w teren. Zajęcia sportowe winny odbywać się 
w  dni wolne od ćwiczeń gimnastycznych objętych p la ­
nem szkolnym. W  czasie wiosennym i jesienią wyzna­
czone w planie szkolnym lekcje ćwiczeń cielesnych na­
leży prowadzić na boisku, układając ćwiczenia w ten 
sposób, by znalazły się w nich następujące rodzaje: 
■ćwiczenia kształtujące jako ćwiczenia wstępne; biegi, 
rzuty i skoki w formie zwykłej lub w formie odpowie­
dnich gier i zabaw, jako ćwiczenia główne oraz odpo­
wiednie ćwiczenia końcowe.

Zwalnianie od ćwiczeń cielesnych, kwalifikowanie 
do brania udżiału w zawodach oraz odbywania prób
o  P. O. S. należy do lekarza szkolnego, z klórym na­
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uczyciel ćwiczeń cielesnych winien ściśle współpra­
cować.

Prowadząc w liceum przysposobienie sportowe nie 
należy rozpraszać się na dużą liczbę rodzajów sportu, 
podanych w programie, a raczej skupić zainteresowa­
nia młodzieży na kilku uzupełniających się rodzajach, 
m ających najkorzystniejsze warunki do ich uprawiania 
w danym  środowisku. Inicjatywa nauczyciela po do­
kładnym  przestudiowaniu warunków i poznaniu mło­
dzieży nie jest ograniczona ram am i i zakresem pro­
gramu.

W  każdym szkolnym kole sportowym można część 
przysposobienia sportowego organizować przy jego po­
mocy. W  zakresie prac męskich szkolnych kół sporto­
wych może znaleźć się także szybownictwo i skoki 
spadochronowe, żeńskich — strzelectwo.

W  liceum zarówno męskim jak i żeńskim można or­
ganizować zawody wewnątrzszkolne i międzyszkolne 
z zakresu przysposobienia sportowego według przepi­
sów odnośnych związków sportowych ze zmianami 
zamieszczonymi poniżej.

Program  zawodów obejmuje:

A. W  GRACH: 

M ł o d z i e ż m ę s k a .

Siatkówka — 2 razy 10 m inut z przerwą 3—5 m inut 
w zależności od tem peratury dnia; koszykówka — 2 ra ­
zy po 1Q m inut z przerwą 3— 5 m inut; piłka nożna —
2 razy 15 m inut z przerwą 5 m inut; hokej na lodzie —
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2 razy 15 m inut z przerwą 10 m inut; palant — 2 razy
20 m inut z przerwą 5 minut.

W ymiary boisk w miarę możności — jak  w przepi­
sach właściwych polskich związków sportowych, wzgl. 
zbliżone do tych wymiarów w zależności od warunków 
terenowych.

M ł o d z i e ż  ż e ń s k a .
Siatkówka — jak dla młodzieży męskiej, 
koszykówka — jak  dla młodzieży męskiej, 
jordanka — 2 razy 15 m inut z przerwą 5 minut.

B. W  LEK K IEJ ATLETYCE:

M ł o d z i e ż  m ę s k a .
Bieg na 60 m, bieg na 100 m, bieg sztafetowy po 

100 m, skok w dal, w zwyż, o tyczce, pchnięcie kulą, 
rzu t dyskiem, oszczepem, granatem.

M ł o d z i e ż  ż e ń s k a .
Bieg 60 m, sztafety po 60 m, skok w dal, w zwyż, 

pchnięcie kulą, rzut dyskiem, oszczepem, piłką uszatą.

C. PŁYW ANIE:

M ł o d z i e ż  m ę s k a .
100 i 200 m — żabką lub stylem dowolnym (craw­

lem), sztafety po 100 m stylem dowolnym, skoki 
z tram poliny lub wieży: jaskółka w przód, skok zwy­
kły, skok Auerbacha, skok dowolny. Zawody w piłce 
wodnej, wymagające większego zaawansowania w pły­
waniu, jedynie w ram ach szkolnych kół i klubów spor­
towych.
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M ł o d z i e ż  ż e ń s k a .

100 m żabką lub stylem dowolnym (crawlem), szta­
fety po 100 m stylem dowolnym oraz skoki —■ jak dla 
młodzieży męskiej — bez skoku Auerbacha.

D. ŁYŻWIARSTWO:

M ł o d z i e ż  m ę s k a .

Jazda figurowa z zakresu figur objętych programem 
oraz figury dowolne. Bieg łyżwiarski do 500 m
i 1500 m.

M ł o d z i e ż  ż e ń s k a .

Jazda figurowa — jak dla młodzieży męskiej.

E. NARCIARSTWO:

M ł o d z i e ż  m ę s k a .

Bieg na 8 km, skoki, slalom.

M ł o d z i e ż  ż e ń s k a .
Slalom.
W  wyniku pracy sportowej w liceach każdy uczeń 

wychodzący z liceum winien posiadać P. O. S. Po­
nadto młodzież może zdobywać specjalne odznaki 
sportowe.

Dwie całodzienne wycieczki w roku dla każdej klasy 
powinny mieć charakter sportowy. Wycieczka może 
być odbyta pieszo, na  nartach, na rowerach, łodziach 
lub kajakach (na wiosła lub żagle). Nauczyciel w cza- 
sie Wycieczki powinien zwracać uwagę na przestrzega­
nie przepisów dotyczących ochrony przyrody. Na wy­

W Y D ZIA Ł H U 1L , K L A S., M A T .-F IZ . I  PBZY RO D N ICZY  1 0

cieczkach powinno znaleźć zastosowanie obozowanie 
dniem i nocą oraz pewne ćwiczenia polowe.

Młodzież słabsza fizycznie zarówno w liceum mę­
skim jak i żeńskim zasadniczo'przerabia ten sam za­
sób m ateriału ćwiczebnego, jednakże w formach bar­
dziej dostosowanych do jej sił indywidualnych. Z ćwi­
czeń siłowych, jak zwisy, może być częściowo zwolnio­
na, skoki zaś winna wykonywać na przyrządach o niż­
szej wysokości i mniejszą ilość razy. W  przypadkach 
określonych przez lekarza szkolnego młodzież może 
być zwolniona częściowo z trudniejszych ćwiczeń, nie­
kiedy zaś nawet całkowicie.
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