


Biblioteka GI AWF w Kiakowie

1800053473

s









Z BIBLIOTEKI

kursu naukow g6 gimnastyczna™*

WALERJAN SIKORSKI.

GIM NASTYZKA

1 (UJ

WYDANIE TRZECIE PODRECZNIKA

POD TVT.:

~DYSTEM LINGA W ZARYSIE"

POPRAWIONE | UZUPELNIONE

Z 299 RYCINAMI W TEKSCIE.

LWOW
NAKLADEM ZWIAZKU POLSKICH GIM. TOW. SOKOLICH

Z 1. ZWIAZKOWEJ DRUKARNI WE LWOWIE
1922.



TRESC.

Str.

Przedmowa do pierwszego wydania..............ccccoceeeeenenn. 1
Przedmowa do trzeciego wydania..........cccoceviiiiccininiinns 2
\(R;;olne, zasady wychowania fizycznego, - - - - 4
skazowki_dotyczace prowadzenia Cwiczen - - _ 6
Stopniowanie CWICZEeN...........cccocvvviiiniinici s 12
Bledy i poprawa btedOw...........cccociiiiiie, 13
ROzZKazoOWNICIWO............ccccoviiiiiiiicc 14
Wyijasnienie SKIOCEN........cccoviiiiniiice e 17
Terminologja........ccoeevvininnns s 18
O wplywie Cwiczen na OrganiZmM.........ccccoceveeeienennnnnnne. 34

I. Cwiczenia przygotowawcze.

a) Najprostsze postawy pierwotne i potozenia ramion
8 postawy zasadnej).........cccocviiiii i, 41
b) Najprostsze ‘Cwiczenia wykonane w postawie zasa-
?nejhl w wyz wymienionych postawach pierwo- P
NYCN e e

Il. Cwiczenia wasciwe.

A. Cwiczenia nog
B. Skion napiety....
C. ¢wiczenia w Zwisach. .
D. GwiCzenia rOWNOWAZNE.........cccoouveeeieirerecieneni st
E. Cwiczenia karku, grzbietui topatek 69
F. Cwiczenia brzuszne..........cccocvveiiicceicce e, 77
G. Cwiczenia Naprzemianstronne..........ccocceeveeveinvnnnnene, 87
H. Chod i bieq. ..o 100
. SKOKI.cooiiiiieeecceeccceeeeee bbb rena 103
J. Cwiczenia oddechu.............cocooiiiiiiii 116
Programy lekcyjne.
Wskazowki ogolne......... et e 119
Programy lekcyjne dla dziatwy od 6—9 roku wieku
fIZjO|OEICZI’]egO ......... ettt she s sae e s o128
Programy lekcyjne “dla dziatwy od 10—12 wzglednie

13 roku wieku fizjologicznego............c....c........ ... 138
Programy dla dziatwy ™ we wieku 13—16 wzglednie
1215 Iat.....ccoveiiee s 141
Programy dla miodziezy od 15 wzglednie 16—18 lat . 145
Przyktady programow lekcyjnych™ dla réznego wieku
C

I PECT 151



kursu
WNKRAKC

Stowo wstepne do pierwszego wydania.

W podreczniku niniejszym nie przedstawiono wy-
czerpujgco catoksztattu systemu Linga w jego obecnej
szacie. Przedstawiono tu raczej system szwedzki w za-
rysie, poprzedzajac w ten sposob prace obszerniejsza
prawdopodobnie zbiorows, ktéra ukaze sie w niedalekiej
przysztosci. Jest on zarazem niejako »repetitorjum« dla
tych, ktérzy odbyli kurs zwigzkowy w Skolem lub kurs
przy Sokole-Macierzy. Prace te podjeto z kilku przyczyn.
Najwazniejszg z nich byla ta, ze brak zwieziego pod-
recznika, przedstawiajacego system Linga w jego formie
obecnej, przeszkadzat ciggle w urzeczywistnieniu haset,
rzuconych w tym kierunku przed kilku latami.

Podrecznik ten jest wobec tego ciggiem dalszym
pracy podjetej na tem polu przez innych, i ma utatwié
prace praktyczng i z tego punktu widzenia nalezy go
oceniac.

W pracy tej korzystano z dziet prof. Torngrena,
majora Sitowa, Dra Ardvedsona i wskazowek naczelnika
Zwigzku Dra Wyrzykowskiego.

We Lwowie, dnia 1. kwietnia 1912.

Autor.

System Linga. 1



Stowo wstepne do trzeciego wydania.

Wypadki wojenne uniemozliwity opracowanie zbio-
rowemi silami pracy obszerniejszej, zapowiedzianej
‘w stowie wstepnem do pierwszego wydania. Nie dozwo-
lity one nawet na przejrzenie i uzupetnienie wydania dru-
giego, jakkolwiek materjat do uzupetnienia byt juz wéw-
czas zebrany. Z biegiem czasu materjatu tego przybyto
tyle, ze okazala sie potrzeba opracowania trzeciego wy-
dania, tembardziej, ze wydanie drugie byto juz na wy-
czerpaniu.

W wydaniu trzeciem uzupetniono zaséb materjatu
¢wiczebnego i uwzgledniono précz terminologji dawnej
stosowanej w Matopolsce i Wielkopolsce, terminologje roz-
powszechniong przez $. p. Wiadystawa Koztowskiego
w Kroélestwie. Jestto wskazanem nie tylko ze wzgledu na
utatwienie pracy kierownikom wychowania fizycznego
z trzech réznych zaboréw, ale takze i z tego wzgledu,
ze takie zestawienie daje wglad w ewolucyjne przeobra-
zanie sie polskiej terminologji gimnastycznej, tembardziej,
ze obecnie wyznaczona w tym celu przez Panstwowa Rade
Wychowania Fizycznego komisja ¥ przyjeta z matemi
zmianami projekt nowej terminologji opracowanej przez
prof. Uniw. Poznanskiego dra Eugenjusza Piaseckiego.
Terminologji tej nie zastosowano jeszcze w niniejszem
wydaniu, gdyz uzyskata ona sankcje Panstwowej Rady
Wychowania fizycznego ¥* juz po wydrukowaniu niniej-
szego podrecznika.

Wszelkie zresztg dalsze zmiany nie dotyczg wcale
zasad systemu, ktére sg zupetnie zgodne z najnowszemi

*) W sktad Komisji wchodzili: Profesor dr. Piasecki
prof. dr. Lehr-Sptawinski (polonista) i autor niniejszego pod-
recznika.
¢ **) W skiad panstw. Rady Wych. Fizycz. wchodzg przed-
stawiciele M. S. W., W. R. i Osw. Publ., Minist. Zdrowia oraz
przedstawiciele Instytucyj i Towarzystw zajmujacych sie Wy-
chowaniem Fizycznem.



rezultatami badan naukowych. Dotyczg one natomiast
metody ¥ prowadzenia ¢wiczen gimnastycznych, ktora
W ciggu ostatniego dziesigtku lat zaczela sie gruntownie
przeobraza¢, dzieki poddaniu krytycznej ocenie $rodkdw
stosowanych w wychowaniu w ogoélnosci. Okolicznos¢ ta
byta nastepstwem zdobyczy na polu psychologji i peda-
gogji eksperymentalnej i spowodowata réwniez zmiane
w pogladach na wychowanie fizyczne, od ktérego sie
obecnie zada, by przyczynito sie do dobrych i trwatych
rezultatbw w wychowaniu intelektualnem i moralnem. To
ozywcze tchnienie w wychowaniu fizycznem, na ktére
zwrécono obecnie uwage w calej prawie Europie przy-
bylo z poinocy. Bytoby jednak dowodem niedotestwa
z naszej strony, gdybysmy sie ograniczali stale do zwy-
ktego odtwarzania tego, co nam przekazag wychowawcy
obcych narodéw. To Slepe nasladownictwo bowiem zabija
ufnos¢ we wihasne sity i potepia z czasem z gory wszystko
to, co nie ma na sobie marki zagranicznej.

Pamietajgc o tem, korzystatem wprawdzie ze zrédet
$iicych gdyz staratem sie o wierne przedstawienie
systemu Linga w jego formie wspotczesnej; osnowy lekcyj
jednak opracowatem w ramach zasad systemu samodziel-
nie, starajgc sie dostosowa¢ w nich metode do odmien-
nych wiasciwosci psychicznych naszej dziatwy i miodziezy.

Poznan, w listopadzie 1921.
Autor.

*) CzestokroC identyfikuje sie niestusznie system z me-
toda. Pod systemem gimnastycznym nalezatoby rozumiec ra-
czej zestawienie ¢wiczen gimnastycznych wedtug ich wphywu
na organizm i wedtug ich stopnia trudnosci w obrebie kazdej
z poszczegblnych grup cwiczebnych, podczas gdy metoda po-
daje  nam_ szczegGtowe wskazowki utatwiajgce osiggniecie mo-
zliwie najlepszego rezultatu w mozliwie najkrotszym czasie,
opierajac sie o podstawy uzasadnione w systemie.

**) Torngren; Larobok i gymnastik. Dr. Arvedson : Rorel-
selara. Elin Falk: Dagovningar for Stockholmsfolksskolor.
Bjorksten : Kvinnogymnastik. J. G. Thulin: Larobok i gymna-
stik. Dr. TissiO: L'education physigue et la race.



Ogolne zasady wychowania fizycznego.

.Prawda jest obrazem Twoércy
ona sie nigdy nie starzejed. {Ling),

>Gdy w systemie wychowania fizycznego ma sie
na wzgledzie prawa organizmu ludzkiego wtedy
idea gimnastyki wystapi zupelnie wyraznie«, te mniej
wiecej stowa wypowiedzial Ling w r. 1834 o).

System zatem Linga dostosowany jest do praw
organizmu ludzkiego, ktory on uwaza za istniejaca dla
siebie catos¢, i ktorg to catos¢ nalezy mie¢ zawsze i wsze-
dzie na wzgledzie.

Pod teorjg gimnastyki rozumie Ling nauke o takich
ruchach, ktore sa zgodne z prawami jakim podlega orga-
nizm ludzki. Prawa te wymagaja zupeinej zgody pomiedzy
czesciami tego organizmu, a wyrazem tej harmonji jest
zdrowie ¥¥

Ze wzgledu na stosunek cziowieka tak do siebie
samego, jak do Swiata zewnetrznego, a jeszcze bardziej
ze wzgledu na wiasciwosci natury ludzkiej, dzieli on ro-
dzaje gimnastyki na cztery gtéwne grupy:

I. Gimnastyke pedagogiczng, za posrednictwem kto-
rej »cialo staje sie postusznem narzedziem woli«.

Il. Gimnastyke wojskowa, w ktorej podporzadko-
wujemy wole drugiej jednostki pod swoja z pomocg broni
lub sity fizycznej.

*) Zasady sYstemu Linga sg zgodne z dotychczasowemi
zdobyczami na polu naukowem (fizjologja i psychologia ekspe-
rymentalna).

**) Celem Wychowanla fizycznego jest ,zdrowie fizyczne,
moralne i intelektualne™ (Dr. Tissie: L’education physieue et
la race 1920).



1. Gimnastyke lecznicza, za posrednictwem ktorej
staramy sie juzto sami, juzto z pomocg obcg zmniejszy¢
lub usungé cierpienia powstate wskutek anormalnych
okolicznosci.

IV. Gimnastyke estetyczng (plastyczng), w ktorej
uzmystawiamy ruchem swa wewnetrzng istote, swe mysli
i swe uczucia.

Gimnastyka wojskowa moze by¢ czescig gimnastyki
pedagogicznej, a tylko gimnastyka estetyczna zwana
réwniez plastyczng stanowi osobny dla siebie dziat. Dziat
ten jednak, a szczeg6lnie dziat gimnastyki leczniczej opiera
sie na gimnastyce pedagogicznej.

Celem gimnastyki jest przedewszystkiem zdrowie
organizmu ludzkiego oraz rozw6j wiadz duchowych.
» Srodkiem gimnastyki jest taki ruch, ktory w swej
przyczynie i dodatnich skutkach datby sie udowodni¢ na
podstawie anatomji i fizjologji, a zaden inny nie jest
ruchem gimnastycznym, lecz bezuzyteczng, a czesto nawet
szkodliwg zabawka«. Ruchy te podzielono wedtug rozma-
itego ich wptywu na organizm ludzki na poszczeg6lne
grupy. W skiad programu lekcyjnego wchodzi przynaj-
mniej jedno z ¢wiczen z poszczegOlnych grup.

Grupy te sa nastepujace:

1. Cwiczenia wstepne.

2. Skiony napiete.

3. Cwiczenia w zwieszeniach (zwisach) i podnoszeniu
sie (ramion i gornego tutowia).

4. Cwiczenia rownowazne (Cwiczenie systemu ner-
wowego).

Cwiczenia karku, grzbietu i topatek.
Pochody i biegi.

Cwiczenia brzucha.

Cwiczenia naprzemianstronne tulowia.
Skoki.

10. Cwiczenia koricowe.

o~ oo

©



Wskazowki dotyczgce prowadzenia éwiczen.

W czasie prowadzenia ¢wiczen nalezy zwrdci¢ prze-
dewszystkiem uwage na doktadnos¢ i pewno$¢ w wyko-
naniu kazdego ruchu.

Cwiczenia w kolumnie éwiczebnej powinny by¢ wyko-
nane z uwzglednieniem nalezytego krycia i réwnania sie.
Nastroj w czasie ¢wiczen nie powinien by¢ za swobodny
jednakze ozywiony. Na wiekszg swobode natomiast nalezy
zezwoli¢ w czasie gier, wplecionych w programy lekcyjne.

¢wiczenia nalezy prowadzi¢ wedlug pewnego planu.
Plan ten ma by¢ dostosowany do sity jednostki, przyczem
nie nalezy wykonywa¢ poszczegélnych éwiczen z pospie-
chem. Pospiech bowiem wywotuje niedbatos¢ w wykony-
waniu ruchéw, a ¢wiczenie wykonane niedoktadnie przy-
sparza organizmowi w miejsce pozytku najczesciej szkode.
Sposob wykonywania niektorych éwiczen nalezy rowniez
zastosowa¢ do wieku ¢wiczacych sie.

Sposdb prowadzenia lekcji zalezny jest od prze-
strzeni, urzadzenia sali i t. p., a przedewszystkiem od
ilosci ¢wiczacych sie.

Poczatkowi powinni naby¢ znajomosci ruchu gimna-
stycznego w matych oddziatach lub nawet pojedynczo.
Dopiero po nabyciu w ten sposéb pewnej wprawy ¢wiczg
sie wszyscy wspolnie pod rozkazem jednego prowadzacego,
ktéry uktada program lekcyjny z ¢wiczen znanych. Nie-
znane ¢wiczenia nalezy zatem przeéwicza¢ w matych za-
stepach, lub tez przygotowac je przez odpowiednie t. zw.
stopnie przygotowawcze.

Gdy ¢wiczacy wykonujg ¢wiczenia wspélnie t. j. na
rozkaz prowadzacego, powinni prowadzacy zastepy nie-



tylko by¢ przy tem obecni, ale takze poprawia¢ ruchy
¢wiczacych sie wykonane nieprawidtowo.

Cwiczenia w zwieszeniu i skoki prze¢wiczg sie naj-
czesciej w zastgpach. Ci, ktérzy chwilowo udziatu w cwi-
czeniach nie biora, przybieraja postawe spoczynkowq

Nie nalezy réwniez zanledbywac w czasie ¢wiczen
zasady naprzemianstronnosci t. j. gdy ¢wiczenie wykonuje
sie w jedng strone (ramieniem, nogg i t. p.) nalezy wy-
kona¢ je w taki sam sposdb i jednakowg ilos¢ razy
w strong druga. )

Cwiczenia naprzemianstronne wykonujg sie z zasady
najpierw w strone lews.

Cwiczenia wykonuje sie rownoczesnie (w ko-
lumnie ¢wiczebnej, rzedzie, dwurzedzie lub na przyrza-
dach) o ile wiasciwosci ¢wiczenia, ilo$¢ i rozmieszczenie
przyrzadow gimnastycznych na to pozwalaja.

Cwiczenia wykonuje sie posobnie (strumieniem)
w ten sposob, ze ¢wiczacy wykonuja je bez rozkazu i za-
powiedzi t. j. kolejno kazdy dla siebie w réwnym i mo-
zliwie krotkim odstepie, nie przeszkadzajgc sobie przytem
wzajemnie.

W czasie Cwiczen »posobnie« wracajg Cwiczacy sie
inng drogg na wskazane miejsce. Zanim przystgpi sie do
¢wiczen »posobnie« muszg by¢ wszyscy do wykonania
tego Cwiczenia odpowiednio przygotowani.

Nalezy unika¢ wszelkich dtugich opiséw c¢wiczen,
a wyuczenie C¢wiczenia powinno polega¢ na okazaniu
i krétkiem wyjasnieniu.

Nauke gimnastyki moga prowadzi¢ jednostki spe-
cjalnie w tym kierunku uzdolnione i dobrze przygoto-
wane. Powinno sie jg traktowaé ze zrozumieniem rzeczy
i spokojem, a to co chce sie przecwicza¢ ma by¢ nale-
zycie przygotowane.

W czasie wykonywania c¢wiczen nalezy odroznic¢
brak danych fizycznych i nalezytej zrecznosci, od braku
woli. Dlatego to dobor <¢wiczern odpowiedni do sity
i zrecznosci ¢wiczacych sie jest tak wazny, zwilaszcza, ze
¢wiczenia za trudne wywotujg lekcewazenie doktadnosci



w wykonaniu i rozluzniajg karnos¢. Waznym jest w tym
kierunku czynnikiem rozbudzanie rywalizacji miedzy ¢wi-
czacymi sie, co wyrabia poczucie doktadnosci w wyko-
naniu ¢wiczenia. Nauka gimnastyki powinna by¢ prowa-
dzona bez cienia przetezenia. Dlatego to nalezy unikac:

dhugich wyjasnien lub poprawy bledéw w nuzacych
lub tez bardziej natezajgcych postawach,

doboru c¢wiczenn ztozonych i trudniejszych zanim
przerobiono tatwiejsze i mniej skombinowane,

nastepstwa po ¢éwiczeniach trudnych, éwiczen rownie
trudnych i natezajagcych, (po ¢wiczeniach forsowniejszych
powinny nastepywac ¢wiczenia tatwe, skutkiem czego ciato
pracujac, odpoczywa),

znuzenia, rozkiadajagc prace kolejno na rézne czesci
ciata i unikajgc forsownego powtarzania ¢wiczen,

przeforsowania ptuc i serca. Dlatego tez zastosowuje
sie przed i po éwiczeniach, w czasie ktorych praca ptuc
i serca jest wzmozona, tatwiejsze ¢wiczenia odwodzace,
co sie oznacza w programach lekcyjnych znakiem: 4-

Prowadzacy wybiera takie miejsce, z ktérego maogtby
mie¢ dobry przeglad ¢wiczacych sie i nalezycie kontro-
lowa¢ ich ruchy.

Jezeli ma zamiar okaza¢ nowe ¢wiczenie, wydaje
rozkaz: »do objasnienia: spocznijl« poczem okazuje ¢wi-
czenie i wyjasnia tylko to, co przedtem jeszcze nie byto
wyjasnione. Cwiczenie okazuje sie w nastepujacy sposob :
Najpierw okazuje C¢wiczenie sam prowadzacy lub na jego
polecenie jeden z najlepiej ¢wiczacych sie w miejscu dla
wszystkich widocznem. Prowadzacy wydaje rownoczes$nie
odpowiednie rozkazy. Nastepnie powtarza ¢wiczenie jeden
lub kilku srednio ¢éwiczacych sie, przyczem prowadzacy
poprawia popetnione btedy, uzupetniajac réwnoczesnie
poprzednie wyjasnienia.

Rytm lub takt podaje sie przy objasnieniu t. j. pro-
wadzacy wydajac rozkazy, wykonuje C¢wiczenie w tym
rytmie i takcie, w jakim ma by¢ wogoéle wykonane. Srod-
kami pomocniczemi w podawaniu rytmu sg znaki roz-
maitego rodzaju, liczenie i t. p.
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¢wiczenia powinno sie przeprowadza¢ z wielkg prze-
zornoscia, by nie nadwyrezac przeforsowaniem sil i zdrowia
¢wiczacych sie. Powinno sie najpierw przez dobér tatwiej-
szych ¢éwiczen wzmocni¢ ich sity i nauczy¢ odpowiedniego
ich uzycia. Szczego6lniejszg wiec uwage zwraca sieé na
Sciste przestrzeganie zasad stopniowania.

Odskocznie i materace sg zbedne zaréwno ze wzgle-
dow hygjenicznych jak réwniez praktycznych, gdyz chodzi
tu o przyzwyczajenie do wykonania ¢wiczen wsrod trud-
niejszych warunkow, a w kazdym razie wsrod warunkdow,
z ktoremi sie zwykle stykamy w codziennem zyciu.

Nie powinno sie ¢wiczy¢ bezposrednio po nateza-
jacych marszach, w czasie uczucia znuzenia lub bezpo-
Srednio po obfitszem jedzeniu.

Do przyrzadéw nie przystepuje sie ani tez nie wy-
konuje sie na nich ¢wiczen jak dilugo prowadzacy nie
przekonat sie, czy sg dobrze ustawione.

Ochrona jest potrzebng juzto z tego wzgledu, by
utatwi¢ éwiczenie, juzto by zapobiedz nieszczesliwym wy-
padkom. Dlatego to powinno sie nauczy¢ wspot¢wiozacych
sposobéw prawidtowej ochrony i pomocy. Pomoc taka
jest konieczng przy niektorych ¢wiczeniach w zwisach,
przerzutach i skokach. Ochraniajgc wspotéwiczacego, na-
lezy n. p. pamigta¢, ze padajacego nie chwyta sie nigdy
za nogi, ze w czasie ¢wiczenia w zwisach bez zamachu
ochrania sie z tylu i t, p.

W miare jednak nabytej wprawy powinno sie wy-
konywac ¢wiczenia bez pomocy, gdyz ¢wiczacy sie powi-
nien wykonywa¢ wszystko wylacznie o wihasnych sitach.

Cwiczacy sie powinni by¢ podzieleni wedtug sit
i sprawnosci fizycznej na zastepy, a nowoprzybyli powinni
¢wiczy¢ sie w osobnym zastepie ¥

We FrancLi dzieli sie obecnie kazdy oddziat na pod-
stawie badan lekarskich, pomiaréw i proby ze sprawnosci fizy-
cznej na trzy zastgpy. stabych, $rednich i silnych, dla ktorych
zastosowuje si¢ odmienne Cwiczenia gimnastyczne. Zasada ta
obowiazuje na_podstawie nowego Regulaminu Wych. Fizycz.
rowniez w Wojsku Polskiem.
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Ubijanie ¢wiczacych sie powinno by¢ wygodne, nie
obciste i lekkie. Nie powinno ono przedewszystkiem
utrudnia¢ wykonania ¢wiczen. Dlatego tez kotnierzyki
i rekawy nalezy przed éwiczeniem rozpigé¢ lub tez nalezy
uzy¢ do ¢wiczen osobnego stroju. Nie wolno bezwarun-
kowo ¢éwiczy¢ sie w obcistych paskach, sznuréwkach, pod-
wigzkach uciskajacych noge pod lub nad kolanem i w obu-
wiu ciezkiem lub tez obcistem, gdyz to utrudnia réwno-
mierny optyw krwi i wywoluje z czasem w organizmie
zaburzenia.

Najodpowiedniejszym strojem ¢wiczebnym dla chiop-
cow i mezczyzn sa biate ptécienne spodnie, biata tryko-
towa koszulka i lekkie meszty o skoérzanych podeszwach
bez obcasow.

Dla dziewczat i kobiet powinien stréj byé réwniez
zupetnie wygodny i powinien sie nadawa¢ do wszystkich
¢wiczen. Sklada sie on z lekkiej, swobodnej bluzki lub
koszulki trykotowej, szerokich, w formie spodniczek zro-
bionych szarawarkéw, czarnych poriczoch i skorzanych
mesztow, o miekkich skdrzanych podeszwach.

Ubiér ten przechowuje sie w szatni w przeznaezo-
nem na to miejscu. Wstep na sale dozwolony jest wy-
facznie w stroju ¢éwiczebnym. Ubidr taki ma by¢ zawsze
czysty, gdyz pyt jaki sie na sali unosi pochodzi prze-
dewszystkiem z ubrania ¢wiczacych sie.

Po ¢wiczeniach gimnastycznych, w czasie ktorych
lub po ktdrych jesteSmy spoceni, powinno sie ciato zmy¢
i przebra¢ w suche ubranie.

W tym tez celu powinny przylega¢ do szatni ta-
zienki.

Przed kazdg lekcjg gimnastyki powinno sie sale
nalezycie przewietrzy¢, a o ile na to zezwala temperatura
na dworze, powinno sie ¢wiczy¢ na wolnem powietrzu
lub w razie deszczu w sali przy otwartych oknach. Tem-
peratura w sali powinna wynosi¢ dla dorostych i starszej
miodziezy szkolnej +8° do +12° C., gdyz ci w czasie
ruchu moga i w nizszej temperaturze utrzymaé swoje
ciato w odpowiedniej cieptocie. Dla dziatwy nizej 12 roku
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zycia temperatura w sali powinna wynosi¢ +12, a naj-
wyzej + 15°C.

Okna w sali gimnastycznej otwiera sie zawsze od
strony stofica, w czasie za$s silnego wiatru od strony
przeciwnej kierunkowi wiatru.

W szatniach nalezgcych do sali gimnastycznej po-
winna temperatura by¢ wyzsza niz w sali; nie powinna
ona jednak przekracza¢ 18° C.

Po kazdej lekcji gimnastyki przewietrza sie sale®
w ten sposéb, ze otwiera sie okna naprzeciw siebie, by
modz przewietrzy¢ sale w czasie jak najkrotszym i jak
najdoktadniej.

Cwiczenia powinny sie odbywa¢ wiasciwie wytgcznie
pod golem niebem, a bieg w toku lekcyjnym powinno
sie nawet w zimie ¢wiczy¢ na wolnem powietrzu. Takze
po odbytej lekcji gimnastyki powinni ¢wiczacy sie swo-
bodnie porusza¢ sie przez 10 do 15 minut na Swiezem
powietrzu, gdyz czynno$¢ oddechowa bezposrednio po
¢wiczeniach fizycznych jest intenzywniejsza.

Najlepszym przyrzgdem gimnastycznym jest ciato
ludzkie. By jednak modz dokiadniej ograniczy¢ czynnosé
pojedynczych czesci ciata lub tez rozdzieli¢ natezenie
w pewnej postawie lub ¢wiczeniu, postugujemy sie przy-
borami, przyrzgdami lub pomocg wspdtéwiczacych.

Przyrzady powinny by¢ dostosowane do form ruchu»
odpowiadajacych najbardziej wtasciwosciom ciata ludzkiego-
Powinny one odpowiada¢ najzwyklejszym przeszkodom,
z ktoremi spotykamy sie zazwyczaj w zyciu codziennem
i dlatego tez powinny sie nadawa¢ zarazem do gimna-
styki stosowanej.

Konstrukcja ich powinna by¢ tego rodzaju, by tatwo
mozna je byto ustawia¢ i sprzata¢ i by jak najwiecej
mogto na nich C¢wiczy¢ sie réwnoczesnie.

Celem przyrzadu jest ograniczenie, lub spotegowanie
pracy miesni, a niekiedy takze ufatwienie ¢wiczenia jak
n. p, przy skionach wtyt z ustaleniem i t. p.

Bledy, jakie prowadzacy cwiczenia popetnia naj-
czesciej sg nastepujace:
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1. Nie potrafi utrzymac uwagi ¢wiczacych sie w na-
pieciu ;

2. uzywa rozkazu tam, gdzie odpowiedniejsza i zu-
petnie wystarczajgca jest zapowiedz;

3. rozkazy wydaje za malo zrozumiale, niedbale
lub z nienalezytg intonacja;

4. wytrzymuje ¢wiczacych sie za dlugo w postawie
bardziej natezajgcej lub tez w postawie: »baczno$c« ;

5. kaze przybiera¢ bez powodu postawe spoczyn-
kows ;

6. nie stara sie o przywrdcenie uwagi, gdy brak
tejze jest widoczny;

7. nie stara sie 0 potrzebne wytrzymanie miedzy
postawg pierwotng (wychodna), a wiasciwem c¢wiczeniem
lub tez miedzy dwoma po sobie nastepujgcemi ruchami;

8. nie okazuje nowego c¢wiczenia ;

9. objasnia zadlugo zamiast ¢wiczenie okazac ;

10. kaze wykona¢ ruch ztozony, zanim przerobiono
sktadowe czesci jego;

11. wyjasniajagc nowe céwiczenie, wyjasnia zarazem
rzeczy juz poprzednio poznane;

12. zaniedbuje masowego lub posobnego wykony-
wania ¢wiczen znanych ;

13. pozwala C¢wiczy¢ sie tak wielu na przyrzadzie,
ze skutkiem tego wzajemnie sobie przeszkadzajg ;

14. nie widzi btedow;

15. nie poprawia btedow;

16. poprawia za mato, a wiele komenderuje;

17. poprawia niedoktadnie;

18. wybiera miejsce, z ktdrego nie ma doktadnego
przegladu catego zastepu ¢wiczacych sieg;

19. stoi ciagle w jednem i tem samem miejscu;

20. ustawia zastep twarza pod wiatr lub do stonca;

21. nie dba o $rodki ostroznosci.

Stopniowanie ¢wiczen.

Stopniowanie ¢wiczen stosuje sie do wieku ¢wicza-
cych sig, ich zrecznosci i sity i wogole rozwoju fizycznego.
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Polega ono na tem, ze przechodzi sie od rzeczy
pojedynczych do ztozonych, od tatwych do trudniejszych.
Stopniujac ¢wiczenia nalezycie, dochodzimy w krétkim
czasie do wiasciwego celu i unikamy niebezpieczenstwa
wynikiego z przecigzenia.

Cwiczenie stopniuje sie albo przez wigksze natezenie
tychsamych cztonkdw ciala, przez zmiane szybkosci ruchu,
dtuzsze wytrzymanie Ilub tez wychodzac z trudniejszej
postawy pierwotnej (wychodnej).

Stopniuje sie wiec, nietylko zmieniajgc C¢wiczenie
fatwiejsze na trudniejsze, lecz takze wykonujgc to samo
¢wiczenie w wyzszym stopniu natezenia n. p. zwieksza-
jac wysokos¢ lub dal skoku, przebywajac dtuzsza droge
przy wspinaniu sie, starajgc sie o wiekszg doktadnosé
wykonanego ruchu i t. p.

Nalezy zmienia¢ ¢wiczenia z zasady w kazdej gru-
pie na inne, mniej wiecej tego samego stopnia trudnosci.
Do poprzednich ¢wiczen wkrétce powraca sie i powtarza
sie je, przy czem powinno sie je wykona¢ poprawniej
i dokladniej.

Srodkiem pomocniczym w wyuczeniu ¢wiczen tru-
dniejszych sg tak zwane ¢wiczenia przygotowaw-
cze. Skiadajg sie one zazwyczaj z elementéw majgcego
sie wykona¢ cwiczenia.

Cwiczenia przygotowawcze nalezy przerobié
ze wszystkimi, od czego sie tez zaczyna nauka gimna-
styki lub tez okolicznosciowo celem uzupetnienia zrecznosci
w pewnym kierunku.

Bledy i poprawa bteddw.

Najczesciej powtarzajace sie btedy czyli tak zwane
btedy kolektywne sg nastepujace:

postawa jest nieodpowiednia z powodu nieodpo-
wiedniego kata miedzy stopami ¥, nienalezytego odstepu
miedzy nimi lub nieprawidtowego potozenia bioder;

wstrzymanie oddechu w trudniejszych postawach
i w czasie wykonywania trudniejszych ruchow, a szcze-
golnie wtedy, gdy tutdbw opada wtyt;

*) Kat zawarty miedzy stopami powinien wynosi¢ 45°.
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ograniczenie oddechu, co jest nastepstwem nieodpo-
wiedniego potozenia glowy, szyji i barkow;

dobdr tak trudnych i natezajacych postaw, ze tylko
z niezwyktem natezeniem sit mozemy cwiczenie wykonac,
nie baczac wobec tego na zupetna doktadno$¢ wykonania;

zaniedbanie naprzemianstronnosci;

zatrudnienie w czasie Cwiczenia Swiadomie lub mi-
mowolnie takze tych czesci ciata lub grup miesniowych,
ktore w czasie wykonania danego ¢wiczenia powinny byc¢
nieczynne;

ruchu nie wykonuje sie do ostatecznych granic n. p.
przy prezeniu ramiona nie sg zupelnie wyprostowane,
topatki nie sg Sciggniete nalezycie wtyt, a przy wszystkich
tych ¢wiczeniach, przy ktérych ramiona sg wyprezone
wgoére lub wprzdd, ramiona zblizajg sie do siebie bar-
dziej niz na szerokos¢ wiasnej klatki piersiowej; zanie-
dbanie rytmu w ktorym dane ¢wiczenie powinno by¢ wy-
konane ;

niejednostajnos$¢ ruchu przy ¢wiczeniach, ktore majg
by¢ powoli i jednostajnie wykonane;

zamata uwaga na ruch pod wzgledem formy i piekna
i brak rozwagi w czasie wykonania Cwiczen.

Rozkazownictwo.

Rozkaz sktada sie z zapowiedzi i hasta.

¢wiczenia wykonuje sie lub tez przybiera sie po-
stawe na odpowiednia zapowiedz lub hasto.

W zapowiedzi objasnia sie jednem lub kilku sto-
wami, co zamierza si¢ wykona¢; dlatego tez wypowiada
?]ie*jq wyraznie i gtosno, oraz w nizszym tonie niz

asto.

Hasto podaje chwile wykonania. Dlatego wypowiada
sie je krotko, stanowczo i w wyzszym tonie niz zapo-
wiedz, poniewaz wykonanie powinno by¢ szybkie i pewne.
Tylko wtedy hasto wypowiada sie wolniej i w nizszym
tonie, gdy c¢wiczenie ma by¢ wykonane zwolna.

Wypowiadajac rozkaz, nalezy zachowaé pomiedzy
zapowiedzig a hastem pewien odstep czasu (pauze), od-
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powiadajacy dwu taktom marszu, co w piSmie oznacza sie
domyslnikiem (—). Dlugos¢ pauzy pomiedzy zapowiedzig
a hastem zalezng jest od wycéwiczenia fizycznego i wiel-
kosci éwiczacego sie zastepu.

Nie wszystkie C¢wiczenia wykonuje sie na rozkaz.
Niektére wykonujg sie bowiem na zapowiedz, w ktorej
objasnia sie to, co ma sie wykona¢. Zapowiedzi jako
hasta uzywa sie wtedy, gdy nie chodzi o szybkie i réwno-
czesne wykonanie ¢wiczenia lub czynnosci n. p. »przy-
rzady ustawl« »Zmianal« »Rece podajl« i t. p.

Celem przyjecia juz znanej lub poprzednio wyjasnio-
nej postawy pierwotnej wydaje sie rozkaz : »W postawie
pierwotnej (wychodnej) — stan!« Rozkaz ten moze po-
przedzic w miare potrzeby osobne objasnienie, lub tez
okazanie dotyczacej postawy pierwotnej (wychodnej).

Z kazdej postawy pierwotnej mozna wrdci¢ do po-
stawy zasadnej najkrotsza droga na rozkaz: »Do po-
stawy wrdcl« (»Postawal«) Jezeliby do postawy zasa-
dnej miato sie powrdci¢ w dwu taktach, rozkaz moze
poprzedzi¢ dluzsza zapowiedz »W dwu taktach do po-
stawy — wrd¢ I« (»Postawa !«)

Te Cwiczenia, dla ktérych brak osobnego rozkazu,
wykonuje sie na liczenie. Liczy sie albo bezposrednio
po nazwie majacego sie wykona¢ ¢wiczenia lub tez przy
¢wiczeniach naprzemianstronnych po poprzedniej zapo-
wiedzi: »To samo w drugg strone«.lub: »Zmiana« n. p.
»Zmiana postawy w prawo — raz! dwal«

Liczeniem mozemy sie postugiwac takze i w czasie
innych ¢wiczen, o ile chcemy ograniczy¢ ilos¢ rozkazéw
a takze wtedy, gdy postawa, w ktdrej Cwiczenie sie wy-
konuje jest ucigzliwszg lub tez bardziej ziozong n. p.
w sklonie napietym. Gdy déwiczenia, nie wykonuje sie na
liczenie poprzedza je rozkaz: »Skokl« »Cwiczl« i t. p.

Cwiczenia te koriczy sie na rozkaz: »Do$¢l«

Przyrzad chwyta sie, lub rece opiera sie o przyrzad
na rozkaz: »chwytl«

Cwiczenie ztozone z kilku ruchéw wykonuje sie na
liczenie »raz«, »dwag, »trzy«, »cztery« i t. d. Ten spo-
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sob zowie sie wykonaniem c¢wiczenia na liczenie. Gdy
z czasem uzyskano zupetng pewno$¢ w wykonywaniu
¢wiczenia, liczenie odpada, a c¢wiczenie wykonuje sie
w calej swej rozciggtosci na jeden rozkaz (hasto lub
sygnat). Jezeli za$ pojawit sie w czasie wykonywania
tego Cwiczenia jaki btad, wtedy powraca sie do liczenia.

Poczatkowi, wykonujac C¢wiczenie liczg glosno, co
odbywa sie na zapowiedz: »Liczy¢ gtosnol« (»Na liczenie
gtosnelk)

Chcac powtérzy¢ bezposrednio to samo Cwiczenie,
zapowiada sie »To samo !« »To samo dwa razy —cwicz l«
n. p. »To samo — céwicz!l« »To samo — raz! dwal«
»To samo w lewo i prawo — ¢éwiczl«

W czasie wydawania rozkazéw popetnia sie naste-
pujace biedy:

1. wytrzymuje sie za krétko miedzy zapowiedzig
a hastem,

2. wytrzymuje sie zbyt dlugo miedzy zapowiedzig
a hastem,

3. przychodzac z bardziej natezajacej postawy do
postawy pierwotnej (wychodnej) lub zasadnej, hasto wy-
powiada sie monotonnie i niedbale, oraz

4. nie dostosowuje sie sity glosu do wielkosci od-
dziatu.
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Terminologja.
Zasady ogolne.

Ruch wykonujemy, wychodzac z pewnej postawy
pierwotnej (wychodnej), ktorg przyjmujemy na odpowiedni
rozkaz, zapowiedz lub hasto. Po wykonaniu ruchu przyr
chodzimy do postawy koncowej, ktéra moze byc¢ identy-
czna z postawa pierwotng lub od niej odmienna. Wiasci-
we zatem cCwiczenie -jest to ruch, jaki ciato wykona mie-
dzy postawg pierwotng (wychodng) a koricowa.

Postawe pierwotng przybieramy jako postawe wolng
albo ustalong o przyrzad lub przez wspétéwiczacego. Je-
zeli ¢wiczenie wykonuje sie bez uzycia przyrzadu, przy-
boru i pomocy wspdtéwiczacego, jest ono wtedy Cwicze-
niem wolnem, w przeciwnym za$ wypadku jest ¢wicze-
niem mieszanem.

Nazwy postaw.
Rozrézniamy pie¢ postaw gtownych:

Fig. L Fig. 2.
P. stojgca (P.st.) ¥ Stanie P. siedzaca (P. sd.) Siad
Cialo spoczywa na Ciato spoczywa na poSlad-
stopach. kach i czesci tylnej ud.

*) Opisujac ¢wiczenie, uzywamy dla skreslenia postawy
wychodnej przewaznie imiestowa w tacznosci z przystowkiem
n. p. StOJalg krocznie wskos R. b/przd.—zmiana ramion skur-
czem (St. kr. (a) R. b/przd. — zmiana R. skrcz.).



Fig. 3.

P. lezaca (Lezenie)
Ciato spoczywa w poto-
zeniu poziomem na tyl-
nej czesci glowy; tutowia

i ndg.
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Fig. 4.
P. zwieszona (Zwis)

Rece chwytajg o0 przyrzad
i dzwigajg Ciato, bedace
W Zwieszeniu.

Fig. 5.

P. kleezna (Kleczka)
Ciato spoczywa na kola-
nach 1 przedniej czesci
przedudzia oraz ~palcach

Postawy te moga by¢ dla danego ¢wiczenia posta-
wami pierwotnemi (wychodnemi), a mianowicie:



Okreslenie postawy stojac siedzac

napalcowa (vv.spiet_og (np.)
wspt.) (CIQZ}{&I’ Ciata spo-
czywa wylacznie na
paﬁ:w h)

spojona (zwarto) (sp.)
(zwart.) (Stopy sa_spo-
jone i stykajg sie ze
sobg wewnetrzng stro-
ng. Palce stép zwréco-
ne do przodu).

kroeznie a) k(? (kr.) Stopy
sg w oddaleniu dwu
stép: P. a) kr. w Kierun-
ku skos$nym, w P. b) kr. 9
w prostym kierunku).

11.

rownowaznie (réownz.)(Cia
fo pozostaje w roéwno-
wadze, spoczywajac ha
zmniejszonej  podsta-
wie).
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Okreslenie postawy

rozkroeznie (rkr.) (Lewa

noga *je,st w odlegtosci
od pofozenia w P. zd.
o0 jedng stope w lewo,
prawa za$ o0 jedng sto-
E? w prawo lub w P.

. kolana nie sg zia-
czone).

W¥padnie (wpd.) a) b) (Od-
egtos¢ miedzy stopami
wynosi trzy stopy w P.
a) wpd. w Kierunku
skosnym, w P. b) wpd.
w  kierunku prostym.
Ciezar ciata przeniesio-
ny jest na noge wypa-
dnq;.

kucznie (kcz.) (Kolana
zwrécone sg na ze-
wnatrz i ugiete o tyle,
ze przedudzie z udem
zamyka kat prosty).

stojac
12.

16.

18.

siedzac
13.7)

15. »)
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kleczac 1'wag-a
14.

*) Siad rozkro-
czny. (Sie-
dzac jez-
dnie).
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Okreslenie postawy

przysiadnie (przsd.) (Ko-
lana s zwrdcone na ze-
wnatrz i ugiete o tyle,
ze przedudzie z udem
zamyka kat mniejszy
niz prosty).

powyz (pwz) (Cwiczacy
znajduje sie wyzej niz
na ziemi lub podtodze).

jednonoz (jednn.) (Cwicza-
CY stoi, siedzi, wisi lu
kleczy na jednej nodze).

stojac siedzac
| 19.
]
20.
|
| ]
23.) 24.3)
—
27.)
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Okreélenie postawy stojac

poprzek (ppk.) (Linja prze-
chodzaca przez oba bar-
ki (08 poprzeczna ciata)
przecina o$ dtuga przy-
rzadu pod katem pro-
stym).

pobok (pbk.) (O$ poprze-
czna ciata biegnie ro-
wnolegle do diugiej osi

przyrzadu).

opadnie wstecz (V\_/tylg (op.
wtt) (Tutdw i glowa
znajdujg sie w potoze-
niu wstecz opadnem bez
jakiejkolwiek zmiany).

| 29.

siedzac



34.)

38. ¥

41. )
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Uwaga

* P. kr. (b) bo-
kiem stale
Bg/bdr.

?2) Przd. lezac
stale.

3) Zwis poprzek
0 ramionach
ugietych.

1) rekami stale
39. 2) tytem,

3) rownowaznie

1) podpér lezac
przodem, uda
stale

5) tylem ledz-
wie stale,

6) przodem sto-
py i uda sta-
le ramiona
whbok.

42.

46.

* jednondéz sto-
pa stale

2) stopy stale

3) ,Zwis posta-
wny przodem.
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OkresSlenie postawy

opadnie wprzod (op. przd.)
(Tutbw  znajduje  sie
w potozeniu wprzod o-
padnem lub ciato jest
w zwieszeniu gtowg
wdot, a stopami  do

gory).

Inkiem (tk.) (Tutdw jest
wygiety ‘wstecz prze-
waznie w Kregach pier-
siowych).

stojac
47. %

&0.9)

51

48.

siedzac
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ZWis kleczac Uwaga
49.)
-
opadanie
wprzoéd.
¥) Zwis prze-
rzutny.

3) Skion w dot.

") przodem ato-
y stale.

¥ Zwis posta-

wny lukiem.

~Postawa zwie-

szonalukiem.

') Zwis lezac
lukiem.
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Okreslenie postawy

zwrotnie  (zwr.) (Tufbw
jest zwrécony w jedng
strong).

stale (stl.) (Ciato jest usta-
lone ktorakolwiek cze-
Scig ciata o przyrzad
lub wspdtéwiczacego).

Précz wyz wymienionych postaw istnieje kilka po-
staw, ktére nie dadza sie ScisSle podporzadkowa¢ pozna-
nym pieciu postawom gtéwnym, a mianowicie:

1. Podpory:

Podpor przodem. Cate ciato w po-
stawie prawidtowej spoczywa na dwu
podpartych i wyprostowanych ramio-
nach. Fig. 63.

Fig. 63.

_ Podpor lezac przodem. Cate ciato
est wyprostowane i podparte na re-
ach i palcach stop. Gtowa znajduje sie
przytem wyzej niz nogi wobec Czego
palce rgk zwrdcone sg ku sobie. Fig. 64. wFig. 64
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* tytem stopa
2) ptasko sto-
pami stale.
3) bokiem stopa
stale
1) bokiem reka
— stale.
5) stopamistale

Podpor przodem zwie-
szony. Potozenie ciata jak
w podporze Jezac przodem
z ta roznica, ze nogi znaj-
dulj(q sie w tej samej wy-
sokosci co gtowa lub wyzej
Fig. 65 nogi poziomo, Fig.
66a nogi przerzutnie, Fig.
63 b. nogi powyz a palce

Fig. 65. i 66. a i b. ;g\lfvﬁ\évtrrg(.:one sg wskos na-

_ Podpor lezac bokiem. Cate ciato
jest wyprostowane, zwrocone bokiem
do ziemi i podparte na jednej rece
i zewnetrzne] krawedzi jednej stopy.
Fig. 67.

Fig. 67.
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_ Podpér lezac lukiem. Cate ciato znaj-
duje sie w giebokim skionie wtyt i jest
podparte na rekach i nogach. Fig. 68.

Fig. 68.

Podpor wolny. (Stanie na rekach). Cale
ciato jest w podporze na rekach gtowag w dot.
Tutow i nogi (0 ile nie sg oparte) staraja
sie 0 utrzymanie réwnowagi w potozeniu
pionowem. (Fig. 69).

Fig. 69.

Zakrok na palce. Ciezar ciata na wy-
krocznej nodze, noga zakroczna za$ na pal-
cach. Fig. 70.

Fig. 70.

Unik. Ciezar ciata na wypadnej nodze,
ktora jest w kolanie ugieta. Zakroczna noga
opiera palcami o podtoge; tutow w tej sa-
mej linji co noga zakroczna. Fig. 71.

Waga stojagc. Cate ciato jest w uniku
z tg rdznica, ze noga zakroczna i tutdw znaj-
duje sie¢ w pbtozeniu_poziomem lub zblizo-
nem do potozenia poziomego. Fig. 72.

Skton napigty. Bezposrednio po skionie opada ciato
wtyt, a rece chwytajg za szczebel drabinki lub opie-
rajg sie o przyrzad.
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Rece na biodra Rece na barki Ramiona whok Ramiona wprzéd

(R. bdr.) (R. hrk.) (R. b) (R, przd.)
Fig. 78. Fig. 79.
Rece na kark Rece przed pier$
(R. krk.) (R. p. p)
Fig. 80.
Ramiona wgoére (wzwyz)
R. 9.).

_*) Procz wyz wymienionych potozen ramion uwzglednia
S|e rownlez BO*OZEHIH ramion roznostronne (dysgmetryczne)
R. g/b, b/przd, R. bdr/krk,. R. pp/b, R. g/dt i t

System Linga. 3
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O wplywie éwiczenn na organizm.

Cwiczenia wchodzace w sklad pojedynczych grup
(patrz »0Ogolne zasady wych. fizycz.®) odpowiadajg po
czesci podziatowi wedtug pojedynczych czesci ciala, jak-
kolwiek niezupetnie. Cwiczenia pewnej grupy moga byé
bowiem niekiedy z korzyscig uzyte jako Cwiczenia innej
grupy, a zatem nie mozna poprowadzi¢ miedzy nimi wy-
raznej linji granicznej. Tak n. p. do ¢wiczen ndg naleza:
stawanie na palcach (wspiecia), kuczniecia i przysiady,
ktore moga by¢ uzyte jako cwiczenia odwodzace lub tez
uspakajajace prace organow wewnetrznych. Natomiast
naprzemianstronne skurcze nég mozna zastosowac z ko-
rzyscig jako Cwiczenia odwodzace lub réwnowazne.

A. Cwiczenia wstepne (gtdwnie nog).

Na ¢wiczenia wstepne skiadajg sie w czesci Cwi-
czenia rzedowe w czesSci za$ najprostsze postawy, zmiany
postaw, ruchy nog oraz ramion i tutowia, ¢wiczenia rze-
dowe wchodzg w sktad kazdej lekcji o tyle, o ile sg
konieczne do wyrobienia porzadku, doktadnego przegladu
¢wiczacych sie i skupienia uwagi. Ograniczajg sie one
do ustawien, zwrotow, rownan i tworzenia kolumny ¢wi-
czebnej. Znaczenie najprostszych ruchéw i postaw w ¢wi-
czeniach wstepnych polega na tern, ze pobudzajg one ru-
chliwos¢ w stawach, a przyspieszajac obieg krwi, przy-
gotowujg ciato do trudniejszych c¢wiczen. Ruchy te po-
winny by¢ jak najprostsze i w wykonaniu jak najlzejsze.

Z powodu tych wiasciwosci wykonujg je nawet po-
czatkujagcy dokladnie i z tatwoscia. Przyzwyczajajg one
zatem ¢wiczacych sie do wiasciwej postawy i poprawnego
wykonywania trudniejszych ¢éwiczen. Niektére tez z tych
ruchow nadajg sie szczegolniej jako Cwiczenia przeciw-
dzialajgce czesto powtarzajgcym sie bledom. Sg to tak
zwane ruchy korektywne. Do takich nalezy skion
glowy wtyt, ktéry przyzwyczaja nas do poprawnego
trzymania gltowy i gornej czesci klatki piersiowej,
zwroty dioni nazewnatrz, zmuszajagce nas do $ciggniecia
barkéw wtyt i wdot i uwypuklenia klatki piersiowej i t. p.
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Jako c¢wiczenia wstepne mogg by¢ zatem uzyte naj-
prostsze ruchy nog, ramion, glowy i tutowia, a nawet
lekkie skoki w miejscu lub z miejsca lub tez krotkotrwate
biegi, to znaczy, ze ¢wiczenia wstepne stanowig zupehnie
skonczony program lekcyjny, ziozony jednak z cwiczen
jak najprostszych i jak najtatwiejszych. Rowniez zalicza
sie czesto do tej grupy Cwiczenia nog, czyli tak
zwane odwodzgce, ktore stanowig wiasciwie osobng
dla siebie catos¢. Zwiekszajg one odptyw krwi z glowy
i gornych czesci ciala do ndg, a wiec dzialajg odwo-
dzaco i stad ich nazwa. tatwiejsze i mniej natezajace
¢wiczenia tej grupy wptywajg zarazem uspokajajaco na
prace serca i ptuc.

Z tego tez powodu stosuje sie je po kazdej bar-
dziej natezajgcej pracy serca, jak n. p. po biegach lub
skokach, wobec czego poprzedzajg one ruchy pogtebiajace
oddech. Cwiczenia tej grupy regulujg obieg krwi w catym
organizmie, a przedewszystkiem w koriczynach dolnych.
Wykonywa sie je z zasady bez przyrzadu, a stopien ich
natezenia zaleznym jest od rozwoju C¢wiczacych sie i ich
wytrzymatosci przeciw przeforsowaniu sie. Do grupy tej
nalezag wszystkie postawy kroczne jak rowniez w posta-
wach tych stawanie na palcach (wspiecia), kuczniecia
i przysiady i to ze zmiang potozenia ramion i z ruchami
rgk lub bez. Ruchy te wykonywa sie w tempie wolnem
wobec czego ruch jest doktadniejszy i tatwiejszy do skon-
trolowania, a praca miesni intenzywniejsza.

B. Skiony napiete.

Sktony napiete sg to ¢wiczenia, ktore majg na celu
wyprostowanie kregostupa w kregach piersiowych i prze-
ciwdziatanie wgieciu w kregach ledZzwiowych oraz wy-
robienie gietkosci catego kregostupa. Cwiczenia te wply-
wajg wobec tego dodatnio na rozszerzenie Klatki piersio-
wej i na jej ruchliwos¢, a zarazem skracajg i wzmacniaja
miesnie topatkowe a wydtuzajg piersiowe, co przyczynia
sie do poprawnej postawy. W czasie tych ¢wiczen pra-
Cujg zarazem miesnie brzuszne, gdyz kurczac sie prze-
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ciwdziatajg wgieciu sie w kregach ledzwiowych. Wptywa
to dodatnio na prawidlowe potozenie miednicy. Skurcz
miesni brzusznych powoduje zarazem zwiekszony doptyw
krwi do gérnych czesci ciata. Nazwa tych ¢éwiczen po-
chodzi od napiecia, jakie istnieje pomiedzy oboma
punktami koricowemi ciata.

Cwiczenia te wymagajg wobec tego pracy wszystkich
miesni. Wplyw ich rozszerza sie zatem na cale ciato.

C. Cwiczenia w zwisach i podnoszeniu sie.

(Cwiczenia ramion i goérnego tutowia) wzmacniajg
miesnie idace od tulowia do fopatki i do kosci ramienio-
wej, oraz te, ktore idg od fopatki do ramienia. Cwicze-
nia w zwisach nie tylko wzmacniajg te miesnie, lecz przy-
czyniajg sie zarazem do rozszerzenia klatki piersiowej.
Ujemng ich strong jest to, ze utrudniajg oddech, ponie-
waz dolna czes¢ klatki piersiowej $ciggnieta jest ciezarem
nog wdot.

Cwiczenia te przez prace miesni tylnych tutowia
(latissimus dorsi i wszystkich miesni topatkowych) prze-
ciwdziatajg wysunieciu sie barkdéw wprzod, co jest rze-
czg nie tylko mozliwg, ale i zwykla. Pochodzi to stad,
ze miesnie piersiowe wiecej pracujg w warunkach co-
dziennych, niz miesnie tylne tutowia. Potrzebng jest wiec
tu przeciwwaga, ktérg sie uzyska przez odpowiednie ¢wi-
czenia miesni grzbietu, w szczegblnosci miesni topat-
kowych.

Zwisy odznaczajg sie tern, ze caly ciezar ciata lub
wieksza cze$¢ jego spoczywa na mieSniach ramion, przy-
czem punkt ciezkosci ciata znajduje sie ponizej punktow
zaczepienia.

D. éwiczenia réwnowazne.

Cechg tych ¢wiczen jest zatrzymanie ciata w réwno-
wadze nawet w warunkach utrudnionych jak zmniejszenie
podstawy, przeniesienie punktu ciezkosci i t. p. Chcac
zachowa¢ réwnowage, staramy sie utrzymac linje ciezkosci
w obrebie podstawy, co udaje sie nam zazwyczaj przez
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odpowiednie ruchy przeciwdzialawcze, ktére sprowadzajg
linje ciezkosci do jej wiasciwego potozenia. Ruchy te
zowig sie ruchami przeciwwaznemi, i sg albo odruchowe
albo tez zalezne od woli. Cwiczenia rbwnowazne zmuszaja
wobec tego Cwiczacego sie do natezonej uwagi. Musi on
bowiem wysyta¢ odpowiedni bodziec nerwowy raz do
tych — raz do innych grup miesniowych. Cwiczenia te
wplywajg zatem dodatnio na system nerwowy i zdolnosci
innerwacyjne.

Wykonujac ruchy przeciwwazne, nalezy zwrécié
uwage na to, ktoremi czesciami ciata je wykonujemy i jak
je wykonujemy. Jezeli wykonamy je gtowa, zatracamy
wiasciwg postawe. Jezeli znowu ruch przeciwwazny wy-
konany inng, czescig ciata jest za wielki lub za gwattowny,
wtedy znowu zatracamy réwnowage, ktOrg staramy sie
odzyska¢ przez ponowny, a wiekszy ruch przeciwwazny,
wobec czego C¢wiczenie wypadnie niepewnie i brzydko.
Rozrozniamy dwa rodzaje ¢wiczen réwnowaznych;

1. Wihasciwe ¢wiczenia rownowazne, w czasie ktdrych
podstawa jest ograniczona do jak najmniejszej powierzchni
okragtej lub do waskiej listwy. Cwiczenia tego rodzaju
wykonujg sie w miejscu lub z miejsca powolnym chodem.

2. Cwiczenia rownowazne tak zwane wolne (t. j.
bez przyrzadow), w czasie ktérych postawa ciata jest
wprawdzie zmniejszona, lecz o tyle wystarczajgca, ze ciato
nietylko moze si¢ ng niej utrzymaé, ale zarazem wyko-
nywa¢ ruchy ramion lub nog, albo tez ramion i ndg
tacznie, ¢wiczenia te wykonujemy w miejscu i z miejsca.

E. Cwiczenia karku, grzbietu i topatek

majg na celu wzmocnienie miesni tych czesci ciata, wo-
bec czego wplywajg one rozszerzajgco na klatke pier-
siowg, a o ile sg wykonywane poprawnie i dokfadnie
przyczyniajg sie¢ do poprawnego trzymania gtowy. Wply-
wajg one rowniez prostujagco na kregostup i wzmacniajg
site elastycznosci i granice ruchliwosci miesni topatkowych
i kregostupa. Wptywajg one posrednio dodatnio na pnie
nerwowe i naczynia krwiono$ne tej okolicy.
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F. Chdd i Pieg
ma obok dodatniego wptywu fizjologicznego na nasz or-
ganizm, a mianowicie na ptuca i serce, znaczenie czysto
praktycznej natury. Przez éwiczenia te bowiem uczymy
sie zaoszczedzania sit i nabieramy wytrwatosci.

Kazde c¢wiczenie chodu, wchodzace w sklad pro-
gramu lekcyjnego, sktada sie z jednego lub kilku ele-
mentéw chodu. Elementy te ¢wiczymy z osobna, a tem
samem wycéwiczamy chod w catosci.

Wazng rzeczg w czasie chodu jest prawidlowa po-
stawa, ktorg uzyskujemy przez odpowiedni dobdr ¢wiczen
gimnastycznych i ciagltg o nig dbatosé.

Idac czem raz szybciej, przechodzimy w bieg. Chod
od biegu rozni sie pod wzgledem technicznym tem, ze
podczas gdy w czasie chodu istnieje moment, gdy obie
nogi dotykajg ziemi, w czasie biegu jest chwila, w ktorej
obie nogi znajdujg sie ponad ziemig. ROznica ze wzgledu
fizjologicznego polega na tem, ze bieg podnieca w zna-
cznie wyzszym stopniu prace serca i ptuc niz chéd.
Wplyw ten uzupetnia sie przez zestawienie obu ¢wiczen
t. j. chodu i biegu, a z tego to powodu ¢éwiczenia te sg
w programie lekcyjnym najczesciej razem zestawione.

Cwiczenia w chodzie sg zresztg ¢wiczeniami uspo-
kajajgcemi akcje serca i ptuc, dlatego to nalezy chdd
przecwicza¢ przed i po biegu.

G. Cwiczenia brzuszne.

Cwiczenia te wywierajg specjalny wptyw na organa
znajdujace sie w jamie brzusznej. Wzmacniajg one migsnie
brzuszne, a przez to przyczyniaja sie do poprawnej po-
stawy, a mianowicie do prawidtowego potozenia kregow
ledzwiowych i miednicy. O ile wiec sg wykonane pra-
widtowo, zmniejszajg chorobliwe skrzywienie kregostupa.
Skurcz i rozkurcz miesni brzusznych wywiera nacisk na
naczynia i organa, znajdujace sie w jamie brzusznej i po-
woduje prawidtowg ich funkcje, a wzmocnione migsnie

*) przecwiczg sie po ¢wiczeniach karku, grzbietu i to-
patek, brzusznych lub naprzemianstronnych tutowia.
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brzuszne stanowig silng a ruchliwg ochrone dla tych
organow.

Rozrézniamy trzy rodzaje C¢wiczer brzusznych ;

1. Do jednego rodzaju nalezg te, w czasie ktorych
jeden przyczep miesni brzusznych jest prawie nieruchomy,
podczas gdy drugi zbliza sie lub oddala sie od niego.

2. Cwiczenia, w czasie ktorych stale skurczone
miesnie brzuszne wywierajg silny nacisk na organa, znaj-
dujace si¢ w jamie brzusznej.

3 Cwiczenia, w czasie ktorych oba przyczepy sa
nieruchome, a wyciagniety miesien brzuszny dazy do
skurczenia si¢ i zblizenia do drugiego przyczepu przez
€0 zmniejsza sie pojemno$¢ jamy brzusznej.

H. ¢wiczenia naprzemianstronne tutowia.

Ruchy, ktore sg spowodowane réwnoczesng lecz
rézng pracg miesni obu potdw ciata, zowig sie Cwicze-
niami naprzemianstronnemi, a ze pracujg tu przewaznie
migénie tutowia, Cwiczeniami naprzemianstronnemi
tutowia. Cwiczenia te wzmacniajg S$ciany jamy brzu-
sznej, a poniewaz miesnie obu potdw ciata muszg wyko-
nywac réwnoczesnie prace r6zng majg one dodatni wplyw
na system nerwowy.

Chcac wiec przyczyni¢ sie przez ¢wiczenia te do
harmonijnego rozwoju organizmu, nalezy je wykonywac
naprzemian w jedng i drugg strone, tak, by osiggnaé
jednakowg prace obu potow ciata. W c¢wiczeniach tych
pracujg miesnie calego tutowia, wobec czego ¢éwiczenia
te wywierajg dodatni wpltyw na organa wewnetrzne.
Przyczyniaja sie one przytem do wyrobienia ruchliwosci
i gibkosci ciata.

Rozrézniamy cztery rodzaje C¢wiczen naprzemian-
stronnych : a) zwroty tulowia, b) skiony tutowia, c) zwroty
i sktony, d) te déwiczenia naprzemianstronne, ktére nie
sg wilasciwie ¢wiczeniami tutowia, lecz najbardziej sie do
nich swym wptywem zblizaja.

I. Skoki.

Cechg charakterystyczng skoku jest wzniesienie sie
ciata na krotkag chwile w powietrze. Tg chwilg jest
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t. zw. lot, ktory jest nastepstwem pracy miesni, a prze-
dewszystkiem migesni nog.

Cwiczenia te majg niezwykly urok dla miodziezy
szczegOlniej dla tej, ktdra ma w tym kierunku pewne
dane z natury. Czesto sie tez zdarza, ze miodziez ta od-
dajac sie namietnie ¢wiczeniom tej grupy, przemecza
i niszczy organizm, czemu tatwo przeciwdziata¢, dbajgc
przedewszystkiem o piekng forme, a mniej o dal lub
wyz skoku. W ogole lepiej jest ¢wiczy¢ mniej,
a doktadnie, niz wie.le, a zZle.

J. Cwiczenia pogtebiajgce oddech
i ¢wiczenia korncowe.

Ruchy, ktére w rozny sposéb przyczyniajg sie do
wzmocnienia organow oddechowych, juzto poglebiajac
lub regulujgc zbyt szybki albo powierzchowny oddech,
juzto zniewalajagc nas do oddechu nawet w trudniejszych
postawach i potozeniach ciata, zowig sie éwiczeniami od-
dechowemi. Ruchy te wptywajg uspakajajaco i odwodzaco
na ptuca i serce tylko wtedy, gdy wykonywa sie je w pra-
widtowej postawie i odpowiednim rytmie.

Cwiczen oddechowych nie wykonywa sie jednak bez-
posrednio po ¢wiczeniach bardziej natezajacych, lecz na-
lezy przedtem wykona¢ kilka fatwiejszych ¢wiczen odwo-
dzacych, jak n. p. pochod na palcach, kilka kucznig€ itp.

Cwiczenia te wykonywa sie nietylko przy koncu
lekcji gimnastyki, lecz takze po wszelkich bardziej nate-
zajacych éwiczeniach jako przeciwdziatanie znuzeniu. Gle-
boki oddech przy koncu ¢wiczen poprzedzajg ¢wiczenia
koricowe ztozone z kilku najprostszych postaw.

Ruchy oddechowe wykonywa sie w tempie powol-
nem, a z reguly w tym samym rytmie, w ktérym od-
bywa sie czynnos$¢ oddechowa. Wdechamy, wykonujac
ruch rozszerzajacy klatke piersiowg, wydechamy réwno-
cze$nie z ruchem zmniejszajagcym jej objetos¢. Wdech
powinien by¢ gleboki, wydech Fupeiny

) Przedewszystkiem zwr6cimy uwage na zupetny wydech.
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|. Cwiczenia przygotowawcze.

a) Najprostsze postawy pierwotne (wychodne)
i potozenia ramion (z postawy zasadnej).

1. Postawy-

a) Postawa spojona (zwarta). (P. zwart.) Fig. 7.

Bledy: tutéw i glowa pochyla sie wprzéd w chwili przy-
bierania tej postawy; stopy posuwajg siepo podiodze lub pod-
niesione sg za wysoko.

b) Postawa (a) kroezna. (P. (a) kr.) Fig. 8. (na
zewnatrz kroezna).

Bledy: ciezar ciata spoczywa bardziej na nodze posta-
wnej (pozostatej w miejscu); ugina sie noge kroczng, nie wy-
suwa sie stopy we wiasciwym Kierunku; roéwnoczesnie z ru-
chem noga kroczng cofa sie przeciwny bark wstecz; powra-
ca sie do postawy zasadnej czy tez pierwotnej, posuwajgc sto-
pe po podiodze i uginajgc noge w kolanie.

c) Postawa (b) kroezna. (P. (b) kr.) Fig. 9. (na
prost kroezna).

Bledy: te same co przy postawie (a) krocznej.

d) Postawa rozkroezna. (P. rkr.) Fig. 12. Przy-
bieramy jg w dwu tempach: 1. lewa noga o jedng stope
wbok w lewo, 2. prawa noga o jedng stope whok
w prawo. Powr6t do postawy w ten sam spos6b. Roz-
krok mozemy roéwniez wykona¢ podskokiem.

Bledy: przybierajgc postawe, pochylamy ciato naprze-
mian wbok; posuwamy jedna lub druga noge dalej lub blizej
niz na odlegtos¢ stopy; stopami suwa sie po ziemi.

e) Postawa réwnowazna. (P. réwnz.) Jak P. (b)
kr. z tg roznica, ze stopy stojg na jednej linji.

Btedy: jak przy postawie (b) krocznej.

f) Postawa (a) wypadna. (P. (a) wpd.) Fig. 16.
(nazewnatrz wypadna).

Btedy: nie wysuwa sie stopy we wihasciwym kierunku;
nie ustawia sie jej pod katem prostym w stosunku do stopy
pozdokstaiej w miejscu; kolano nogi krocznej zwraca sie do
srodka.
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g% Postawa (b) wypadna. (P. (b) wpd.) Fig. 17.
Btedy: jak przy postawie nazewnatrz wypadne;j.

h) Postawa wypadna réwnowazna. (P. wpd.
rownz.) Jak P. (b) wpd. z tg roznica, ze stopy znajdujg
sie na tej samej linji (wypad réwnowazny).

Btedy: jak przy postawie poprzedniej.

2. Potozenia ramion.

a) Rece na biodra. (R. bdr.) Fig. 74.

Btedy: barki wznosi sie do gory; tokcie zwrdcone sg do
przodu lub zanadto podane wstecz; rece opierag)az sie bezwia-
dnie o biodra i zsuwajg si¢ po nich wprzod lub wtyt.

b) Rece na barki.' (R. brk.) Fig. 75.

_Btedy: barki podnosi sie i podaje sie wprzdéd; ramiona
odstaja  od’ tutowia I sa przytem zwr6cone do przodu tak, ze
rece opieraja o piers.

c) Ramiona w bok. (R. b.) Fig. 76.

Btedy: palce rak nie sg spojone; nie $cigga sie barkow
wstecz i wdot.

d) Ramiona wprzéd. (R. przd.) Fig. 77.

Bledy: jak przy poprzedniem potozeniu ramion.

e) Rece na kark. (R. krk.) Fig. 78.

Bledy: QI*OWG i tokcie wysuwa sie wprzod; palce rak
splata sie za gleboko, wobec czégo ugina sie rece w_nagarst-
kach; starajac sie podac dgiowe I tokcie réwnoczesnie wstecz
wysuwa sie” biodra wprzod.

f) Rece przed pierS. (R. p. p.) Fig. 79.

Btedy: wznosi sie barki; tokcie za malo Sciggniete sa
wtyt i nie'sq w jednej wysokosci z barkami; gtowa opada
wprzod.

g) Ramiona w goére. (R. g.) Fig. 80.

Bledy: nie trzyma sie ramion we wiasciwem potozeniu,
gtowa opada wprzod; kregostup wagiety jest w ledZwiach,
szczegolnie w chwili podnoszenia ramion; chcac wyprezy¢ ra-
miona wgdre, wysuwa si¢ biodra wprzad.

b) Najprostsze éwiczenia wykonane w postawie
zasadnej i w wyz wymienionych postawach
pierwotnych (wychodnych).

1. Cwiczenia nog.

a) Stawanie na palcach. (Wspiecia). Fig. 6.
w postawie zasadnej, spojonej, rozkrocznej, (a) krocznej
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i (b) krocznej rece na biodra, na barki, na kark, ramiona
whbok, wprzdd, ramiona w gore.

Btedy: cate ciato sie chwieje; nogi sg ugiete; nogi nie
sg wyprezone nalezycie fr stawie skokowym; wznosi si¢ barki.

b) Kuczniecie. Fig. 81. w postawie zasadnej roz-
krocznej, rece na biodra, na barki, na
kark, ramiona wbok, wprzod, ramiona
w gore.
Btedy: a) Uginajac nogi: cate ciato sie
chwieje, piety opadajg w dot, kolana zamato
sg zwrdcone nazewnatrz; broda wycia-
gnieta jest wprzdd przez co caty tutéw po-
chyla sie wprzéd; b) Prostujac nogi: barki
wznosi sie, nie prezy sie " nalezycie nog
w stawie skokowym, skutkiem czego piety
opadajgq wdot. i

2. Cwiczenia ramion.

a) Rzuty ramion (z potoz. rece na barki) Fig. 75.
whbok, wgdre, wprzod, wstecz (wtyl).

Btedy: nie tylko ramiona, ale i inne czesci ciata biorg
udziat w ruchu; nie prezy sie nalezycie ramion i rak; gtowe
Bochyla sie lub wycigga sie wprzdd; przy rzucie ramion wstecz

arki wysuwa si¢ do gory i wprzod.

b) Prezenie ramion (z potoz. R. p. p.) Fig. 79.

Btedy: wznosi si¢ barki; rzuca sig ramiona wdot wskos;
glowe opuszcza sie wdot, lub wysuwa sie wprzéd; przy skur-
czu ramiona podnoszg si¢ lub opadaja.

c) Odwroty dtoni w potozeniu: ramiona w dét,
w bok, w gore.

d) Podnoszenia i przenoszenia ramion.

3. Cwiczenia gtowy.

a) Skion glowy wtyt F. 82 i
wprzéd.

Btedy: barki wznoszg sig; brode wysuwa
sie wprzdd, kregostup wgina sie w ledzwiach.

b) Zwroty glowy.

Btedy: gtowe pochyla sie wdot; réwno-
czeSnie ze zwrotem glowy wysuwa sie pr eci-
wny bark, albo tez sktania sie glowe w jedng
lub w druga strone.

c) Skion gtowy wbok.

Btedy: wznosi sie jeden z barkdw; zwraca .
sie glowe w jedng lub w drugg strone. Fig. 82.
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d) Zwroty tgcznie ze skionem stowy.

Bfedy: w czasie sktonu gtowy wtyt wraca Sie ja whok.

Cwiczenia gtowy wykonywa sie w roz-
maitych postawach.

4. Cwiczenia tutowia

sg nastepstwem skionu lub zwrotu lub tez skionu tgcznie
ze zwrotem w kregostupie, a przedewszystkiem w ledzwiach.
a) Skiony tulowia wstecz <wtyl) Fig. 51,
wprzéd Fig. 47, i wdot Fig. 50.
b) Skion tutowia wbok.

5. Kombinacje z powyzszych ruchéw i ich
utrudnienia.

Kombinuje sie, faczac kilka zupetnie doktadnie po-
znanych ruchéw i te wykonuje sie na jeden rozkaz.
Kombinujemy wiec:

a) ruchy kilku cztonkéw ciata.

a) ruchy jednotaktowe nog i ramion: n. p. stopy

zkacz, rece na biodra zi6z!

ruchy jednotaktowe ndg, a dwutaktowe ramion
lub przeciwnie: n. p. wykrok .nazewngtrz, ramiona
wgore 1 (2)! rozkrok rece na kark 1 (2)!

y) ruchy dwutaktowe nég i ramion: n. p. rozkrok,
ramiona wgore — prez !

b) wykonujac ruchy pojedyncze lub ztozone wiecej
razy po sobie: n. p.: wykroki nazewnatrz na rozkaz:
¢wicz: (1 —4). kroki tgcznie z rzutem, kroki tgcznie ze
stawaniem na palcach (wspieciem) i t. p. Kombinujgc
¢wiczenia tego rodzaju, nalezy zauwazy¢: ze éwiczenia
naprzemianstronne rozpoczynamy w lewg strone, lewg
noga, lewa rekag i t. d., oraz, ze Cwiczenia te wykonu-
jemy nastepnie w prawg strone.

¢wiczenia te wykonywa si¢ wpierw na liczenie in-
struktora, nastepnie C¢wiczacych sie, ktorzy poczatkowo
licza gtosno, nastepnie po cichu (w mysli). Tylko przy
prezeniu ramion gto$no nie liczy sie nigdy. Cwiczenie po-
winno sie wykona¢ w takiem tempie, by szybkos¢ wyko-
nanego ruchu nie przeszkadzata doktadnosci w wykonaniu.
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Powyzsze kombinacje utrudnia sie, zwiekszajgc
szybkos$¢ wykonanego ruchu.

II. Cwiczenia wiasciwe.

(Niektore grupy c¢wiczebne podzielone sg na pod-
dziaty w obrebie ktérych c¢wiczenia sg uporzgdkowane
W pewnem stopniowaniu t. j. nastepuja po sobie wedtug
stopnia natezenia lub stopnia trudnosci).

A. Cwiczenia h6g
1. Cwiczenia n6ég odwodzace.

Bledy: w czasie stawania na palcach (wspiecia) w post,
krocznych nie przenosi sie ciezaru ciata rownomiernie na obie
stopy.
Py Cwiczenia te wplywajg bardziej odwodzgco oraz

uspokajajgco na organa wewnetrzne, t. j. phluca i serce.
Wykonywa sie je na poczatku i przy koncu ¢wiczen gim-
nastycznych, oraz po wszystkich bardziej natezajacych
ruchach. O ile ¢wiczenia te majg stuzy¢ jako céwiczenia
uspokajajgce zaznacza sie je w programie lekcyjnym zna-
kiem + (poréw, ze str. 8).

Do poddzialu tego (procz ¢éwiczern wymienionych
w grupie ¢wiczen przygotowawczych) naleza;

a) Stawanie na palcach (wspiecia) w post, ro-
wnowaznej. (Rece na biodra lub na kark).

b) Kucznlecia w post, zasadnej i rozkrocznej.
(Rece na biodra", na barki, na kark, ramiona wgore).
Poczagtkowo wykonywa sie je na liczenie, nastepnie na
rozkaz »éwicz«.

¢) Przygotowania do skokn wolnego. (1—4) (Kucz-
niecia w rozmaitych tempach). taczy sie przytem takt
pierwszy z drugim, drugi z trzecim lub trzeci z czwartym
t.j. 1—2, 3, (4) lub 1, 2—3, (4), a takze 1, 2, 3—(4).

d) Stawanie na palcach (wspiecia) i kuczniecia
ze zwrotami gtowy. (Rece na biodra).

e) Wykroki fgcznie ze stawaniem na palcach
(wspieciem). Poczatkowo na liczenie gtosne, nastepnie
ciche (1—4) albo (1—38).

*) Cwiczenia ndg sa gtdwna czescia skladowg Ewiczen
wstepnych.
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2. Cwiczenia naprzemianstronne ndg.

Cecha: wieksza cze$¢ ciezaru ciata przenosi sie na
jedng noge.

Btedy: Kolano noEi zakrocznej nie jest zwrocone nale-
zycie nazewnatrz; noga kroczna jest w kolanie U(};ieta, lub tez

kolano nogi kroeznej jest zwrdcone do $rodka; tufdw nie znaj-

duje sie w prostopadfem potozeniu; we wszystkich postawach
rownowaznych wewnetrzne krawedzie obu noég nie sg na tej
samej linji ‘prostej.

Fig. 83. Fig. 84.
st. krocznie (a) (St. kr. (a) do kuczniecia na
nodze zakrocznej. Fig. 83. (Rece na biodra i na kark).
Powyzsze ¢wiczenia wykonywa sie po pewnej wprawie na
jeden rozkaz »Cwiczl«
b) St. krocznie (a) lub réwnowaznie stawanie
na palcach (wspiecia).
c) St jednono6z rekg stale (druga na biodrze)
do kuczniecia na jednej nodze. Fig. 84.
3. Uginanie nogi w stawie kolanowym bez
posredniego stawania na palcach (wspiecia).

Btedy: ciato sie chwieje; biodra
wysuniete sa wstecz, a tutow pochyla
S|%WJ)rzéd; tutéw pochyla sie w jedng
lub druga_stroneg; kolano nogi kro-
cznej nie jest zwrocone nazewnatrz.

a) Zakrok na palce uginanie
nogi kroeznej. Fig. 85.

Fig. 85.
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Fig. 87. Fig. 88.
b) St. kr. (b) stopa (pieta) stale uginanie nogi
krocznej. Fig. 86 i 87.
¢) St. Jednondz (ram. wprzod) do kucznigcia i przy-
siadu na jednej nodze. Fig. 88.

4. Napon przedudzia (miesni tydki).

Cwiczenia te wyrabiajg ruchliwos¢ w stawach ndg
fth “sprezystos¢ i wzmacniajg miesnie przedudzia.
® ?Btfedy: palcow stop nie podnosi sie lub nie opiera sie
dos$¢ wysoko; w czasie podnoszenia stopy ugina si¢ noge w ko-
lanie; Cwiczenia nie wykonywa sie rbwnomiernie.

Fig. 89. Fig. 90. Fig. 91.

a) Podnoszenie palcow stép naprzemian (po-
czgtkowo na liczenie, nastepnie w tempie pochodowem).
b) Napon przedudzia. Fig. 89.
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c) Stawanie na palcach i pietach naprzemian.
(Wspiecia i napony naprzemian).

d) Skion wprzod i wdot z oparciem palcow
stop (ramiona wgore).

e) St. jednon6z i oburacz stl., uginanie nogi
i ram. réwnoczesnie Fig. 90.

f) St. jednonéz stopa stale R. hdr., uginanie
nogi z opadaniem tutowia wstecz (wtyd). Fig. 91.

5. Cwiczenia nog, w czasie ktorych przed-
udzie z udem zamyka kat mniejszy niz prosty.
Cecha: nogi ugina sie w stawie ko-
lanowym tak, ze udo z przedudziem za-
myka kat mniejszy niz prosty.
Bledy: tutéw sie chwieje i pochyla sie
wprzéd; piety nie sg zlgczone.
a) Przysiad. (Rece na biodra lub
. na kark). Fig. 19. i 92.
Fig. 92 b) Przysiad na jednej nodze. (Rece
oparte o przyrzad, z pomoca wspotwiczacych lub ram.
wprzéd). Fig. 84. i 78.

6. Cwiczenia ndég z wytrzymaniem ramion
w gorze lub tez tgcznie z ruchem ramion.

_ Bfedy: te same, ktére dotyczylty postaw lub potozenia
ramion.

a) Stawanie na palcach (“"Wspiecia) w postawie
zasadnej, spojonej, rozkrocznej, (a) krocznej, (b) krocz-
nej, rownowaznej, ramiona w gore (wytrzymac).

b) Kroki tacznie z rzutem ramion w gore.

c) Kucznlecia z postawy zasadnej, rozkrocznej,
nazewnatrz krocznej, ramiona w goére (wytrzymac).

d) Stawanie na palcach (Wspiecia) tacznie z rzu-
tem ramion wgdre i wdot.

e) Kroki tgcznie ze stawaniem na palcach, ramiona
wgore i wdot (1—4).

f) Kuczniecia tacznie z rzutem ramion wgore
z postawy zasadnej lub rozkrocznej, rece na barki.

g) Kuczniecia (z postawy zasadnej lub rozkro-
cznej) z rzutem ramion wbok, wgoére i wdot (1—4).
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h) Kuczniecia, przenoszac ramiona bokiem wgdre
(przygotowanie do skoku wolnego).

i) Kuczniecia na nodze zakrocznej, ramiona wgore.

J) Przysiad z postawy zasadnej (z wytrzymaniem)
i z postawy rozkrocznej, rzuty ramion wgoére, whbok
i wgoére (wbok, wgore i wbok).
ramionB*edy: te same, ktoére dotyczyty postawy lub potozenia

B. Skion napiety.

Wskazowki ogodlne: Cwiczenie wywiera tylko wtedy
odpowiedni wplyw na organizm, jezeli jest prawidtowo
i dokfadnie wykonane. Zasada ta dotyczy przedewszyst-
kiem sktonu napietego, gdyz przez éwiczenie to wykonane
nieprawidtowo osigga sie skutek wprost przeciwny t. j.
skrzywienie kregostupa i zapadig klatke piersiowa.

Zanim zatem przystapi sie z ¢éwiczacymi do sktonu
napietego, musi sie ich poprzednio przez odpowiednie
¢wiczenia nalezycie do tego przygotowaé, Cwiczeniami
przygotowujacemi w tym kierunku sag elementy, z ktérych
sie skion napiety skfada, a zatem skiony gtowy, skiony
tutowia wstecz i wprzod z rozmaitemi potozeniami rak i
sktony wstecz z ustaleniem Jjutowia  Zwraca sie przytem
baczng uwage na to, by ¢wiczacy, wykonujgc skton wstecz,
wyginali sie przedewszystkiem w kregach piersiowych
i uwypuklali klatke piersiowg az do ostatecznych granic.

Opis C¢wiczenia: Bezposrednio po sklonie wstecz
z polozeniem »ramiona wgore® opada cale ciato
nieco wstecz t. j. o tyle, ze pewna cze$¢ jego cie-
zaru opiera sie na rekach, ktore spoczywajg na przy-
rzadzie palcami wskazujgcymi (wtedy dionie ku sobie)
lub chwytajg za szczebel (wtedy nagarstki wypiete sg do
gory). Miesnie brzuszne, kurczac sie, przeciwdziatajg wy-
sunieciu sie miednicy wprzod i wgieciu sie w ledzwiach,
kolana sg wyprostowane, glowa i ramiona (wyprostowa-
ne) w przedtuzeniu tuku, jaki powstat po skionie tuto-
wia ; wzrok skierowany prosto wgore.

*) Wielkg ustuge pod tym wzgledem oddaje wiele ¢wiczen wyko-
nywanych w formie zabawowej i ¢wiczenia w wypuklaniu klatki piersio-
wej z pomoca wspotwiczacego.

System Linga. 4
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_ Biledy L}owa i ramiona nie sa podane nalezycie wstecz,
gorna czes¢ klatki piersiowej opada, biodra wysuniete sg
wprzod, ciato nie opada wstecz, wygiecie w ledZzwiach jest wi-
doczne, ramiona nie sg zupetnie wyprostowane, dtonie nie sg
zwrécone ku sobie lub gdy rece chwytajg za szczebel drabinki,
nagarstki nie sg wypiete ‘do gory.

Najbardziej zblizajg sie do sktonu napietego :

Zsdi R. g. skion tu-
fowia wstecz  (wtyh).
Fig. 93.

St. kr. (rkr.) R. g.
skion tutowia wstecz
(wtyh). Fig. 94.

W postawach tych éwi-
czy sie roéwniez i rzuty
ramion wgoére i wbok
w rytmie oddechowym.

St. stl. (R. brk.)
R. g. skion tulowia
wstecz (wtyt). Ustala sie
w wysokosci topatek lub
bioder. Fig. 95 i 96.

Fig. 97.

Podobne ¢wiczenie wykonywa sie takze
kcz. stl. Fig. 97. Cwiczenie to wy-
pa sie wtedy, gdy ¢wiczacy sa réznego
Dstu, a majg Cwiczy¢ sie przy tym sa-
n przyrzadzie (tacie). Jedni zatem wy-
ujg skfon St. stl., inni za$ St. kcz.
przysiadnle stl.
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KI. rkr. stl. R. g. skl. tutowia wtt. Fig. 98. Cwi-
czenie to nadaje sie przedewszystkiem dla poczatkujgcych.
Wiasciwe sktony napiete:

St. R. g. skt napiety z oparciem rak (z chwy-
tem za szczebel).

Cwiczenia w skionie napietym stopniuje sie, zwie-
kszajagc odlegtos¢ od przyrzadu od jednej do 3x/2 stopy.
Fig. 99., 100. i 101.

Skl. napiety, skurcze nég naprzemian.

Skl. napiety, skurcze i prezenie nég naprzemian.

Skl. napiety, podnoszenie nég naprzemian. Fig. 102.

Skl. napiety jednonéz,
druga skurczona stawanie
na palcach (wspiecia).

Skl. napiety jednondz,
druga wprzod stawanie na
palcach (wspiecia). Fig. 102.

Sd. skt napiety. Fig.
103..

tawka w odlegtosci okoto
2 stép od przyrzadu. Cwi-
czacy siada na przednim
brzegu tawki.

Sd. skl. napiety, pod-
noszenie ndég. Fig. 102.
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Fig. 108. Fig 104.

St. jednonoz tl. stl. skt. napiety. Fig. 104. W po-
wyzszym skionie stawanie na palcach (wspiecia).

KI. skl. napiety, uwypuklanie klatki piersiowej
(z réwnoczesnem podnoszeniem kolan). Fig. 105.
Zw. postawny przd. do sktonu napietego. Fig. 106.

Fig. 107. Fig. 108.
Skton napiety R. g. lub R. krk. (:) Fig. 107 i 108.
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Fig- 109. Fig. no.

Skl. napiety pochdéd rekami w dét. Fig. 109.

Podpér lezac Ik. stl. Fig. 110.

Podpor lezac Ik. Fig. 68.

Bezposrednio po skitonie napietym wy-
konuje sie skion wprzdéd lub wdot. Précz tego
z dluzej i lepiej éwiczacymi mozna wykonywac podpory
zwieszone lub stanie na rekach.

C. Cwiczenia w zwisach ¥,

¢wiczenia w zwisach i podnoszeniu sie (ramion
i gornego tutowia) wykonywa sie na tatach, drabinach
i drabinkach, linach, kratach i t. p.

Ciezar catego ciata lub pewna czes¢ jego spoczywa
w czasie tych ¢wiczed na ramionach, a punkt ciezkosci
lezy ponizej punktu zaczepienia. Rozrézniamy przytem
trojaki chwyt rekami:

*) W czasie tych ¢wiczen pamietaé nalezy, ze zwis pobok wy-
konywa sie wylacznie na przyrzadzie ustawionym poziomo lub tez chwyta
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Ze wzgledu na wptyw fizjologiczny i sposéb wy-
konania moznaby podzieli¢ ¢wiczenia w zwisach na cztery
dziaty:

I. POlzwlsy. (¢wiczenia w zwisach z oparciem
nog wzglednie tutowia o podstawe).

Il. Wstepywania 1 wspinania. (W czasie prze-
noszenia catego ciata wspotpracujg nogi).

I1l. Zwisy wolne. (Ciezar calego ciata spoczywa
wylgcznie na rekach).

IV. Zwisy, w czasie ktorych sg szczegdlnie czynne
miesnie brzucha.

l. P6tzwisy.

Fig. UL Fig. 112.

1. Zwisy Inkiem, lezgc pobok (taweczka). Fig.
111.

a) zwroty glowy, b) uginanie nég.
2. Zwisy przodem do drabinki. Fig. 112.
a) uginanie ndg, b) zwroty glowy.

sie rekami na tej samej sokosci _(zerdzie, liny); przychodzi sie do ra-
mion ugietych dopiero wtedy, gdy sita ramion i stawéw barkowych na to
pozwala; przed zwisami p ob ok wykonywa si¢ zwisy wolne poprzek;
ramiona ugina sie tylko do kata p roste?o i_zawsze z zachowaniem pra-
widtowego potozenia gtowy, barkow i klatki piersiowej; pochody w zwi-
sach wykonywa sig poczat owo na przyrzadzie ustawionym poziomo, na-
stepnie skosnle a w koncu pionowo.
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Przsd. zw. o R. prostych do R. ugietych (dra-
binka, lata i t. p.). Cwiczenie to wykonywa sie takze
w Przsd. jednonéz zw. (Fig. 113. przedstawia przsd.

zw. 0 R. prostych).
P. zwiesz, pochéd wbok:

a) przy pomocy obu ndg, b) jednej nogi (drabinka

szwedzka). Fig. 114.

P. zwiesz, pochdd rekami wdot
i do gory (nogi wyprostowane, klatka
piersiowa uwypuklona) a) dostawny,
b) przestawny, (drabinka szwedzka).
Fig. 115.

P. zwiesz, wyskoki i zeskoki (na
szczebel i ze szczebla drabinki szwedz-
kiej).

P. zwiesz, wstepywanie podsko-
kami (drab, szwedzka).

Zw. stl. (tylem do przyrzadu
t. j. drabinki lub dwutaty) a) skurcze
nog. Fig. 116. b) podnoszenie ndg
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Fig. 117, (dzwigiem i zamachem)
c) skurcze i prezenie nég do po-
ziomu, d) w poziomie ruchy roz-
kroczne nog, e) zeskok podmykiem.

Siad zwieszony. (Siad pod
tata na ziemi lub tawce i chwyt za
fate) a) o ram. prostych b) o ram
ugietych, c¢) o ram prostych do
ugietych i przeciwnie.

Zwis post, przodem (po-
chodem lub skokiem) Fig. 45.
a) zwroty gtowy, b) podnoszenie
noég naprzemian (takze (:), t. j.

“0 z oporem wspétéwiczacego) c) skur-

cze i prezenie ndg, d) ruchy roz-

Fig. 117. kroczne nog, e) pochody o ramio-
nach prostych, a pozniej ugietych.

Zwisy post, przodem do ramion ugietych i pro-
stych.

Fig. 118.

Zwisy post. lukiem Fig. 118.
Ze zwisu post. przd. do zwisu post, lukiem.

P. zwiesz. lukiem ppk. (chwyt o ramionach ugie-
tych) pochdd (postep) gtowa wprzdd. Fig. 119.
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Il. Wstepywania, wspinania i przeploty.

P. zwiesz, przd. — a) wstepywanie i zstepy-
wanie po tym samym przyrzadzie Fig. 120.,
b) wstepywanie po jednym, zstepowanie po
drugim przyrzadzie, c) wstepywanie skosne.

Zw. poprzek na podudziu. Fig. 121.

a) zwroty glowy,

b) zmiana rak,

€) zmiana nog,

d) zmiana rgk i ndg
réwnoczesnie,

e) pochody (postepy)
gtowa wprzod lub no-
gami wprzod (poziomo
lub skosnie) (tata lub
lina skosna) zejscie tg
sama drogg lub po linie

Fig. 120. pionowej.

Zw. poprzek na podudziu ?(takze pobok) wspie-
raniedo podporu a) sitowo, b) (zamachem).

Zw. poprzek na podudziu wspinanie a) gtowa
wprzéd Fig. 122., b) nogami wprzod Fig. 123.

Fig. 124. Fig. 125.
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Fig. 127.

b) to samo z obrotami Fig. 124 i 125, d) tosamo po-
Sredniem zwisem wolnem z obrotami Fig. 126 i 127.

Zw. lezac lukiem Fig. 56. a) o ram. prost. b) o
ram. ugietych, c) ze zwisu 0 ram. prost. do ugietych
i przeciwnie.
Cwiczenia przygotow. do
wspina¢ i wspinania:
a) chwyty rak,
b) z siadu na taweczce chwy-

ty rak i nog,
c) z postawy zasadnej chwy-
ty rak i nog,

d) wspinania
a) wspinanie do gory z po-
mocg nég Fig. 128.
8) wspinanie do gory wskos
Fig. 128. i 129. Fig. 129 i 130.
y) wspinania poziome (z liny na ling).
0) wspinania do gory bez pomocy ndg,
e) wspinania do gory podskokami (dwie liny),
Q chwyt nogami, ram. wbok (wytrzymanie),



t]) wspinanie gtowg wdot (w zwisie
przewrotnem i przerzutnem).

Zejscie:

a) po tej samej linie,

?) po linie sasiedniej,

y) po dwu linach podskokami,

<) wdot wskos,

e) z wytrzymaniem drugiej reki na
biodrze,

O zwieszeniem przerzutnem (z chwy-
tem nogami, rece chwytajg przed glowa).
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Fig. 130.

nogami wdot

gtowg wdot

Przeploty:
a) w pozio- gtowag wprzod Fig. 131
mie nogami wprzéd Fig. 132.
] glowag "do géry Fig. 133., nogami wdot
b) wpion Fig. 134.
glowa do gory Fig. 135,
- Fig. 136.
c) skosnie  giowg do gory Fig. 137,
Fig 138.

Fig. 131. Fig. 132.
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Fig. 133. Fig. 134. Fig. 135.

Fig. 136. Fig. 137. Fig. 138.
I1. Zwisy wolne.
Zwisy: a) nachwytem, b) podchwytem, c) dwu-

chwytem, d) zmiana chwytéw (fata, drabina, liny, zer-
dzie i t. p.
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Pochody (postepy) w zwisach:
a) oR. prostych, b) o R. ugietych
(pobok i poprzek) c) pochdd o R.
prostych, a po kazdym chwycie ra-
mienia do R. ugietych i prostych, d)
pochody z obrotami o R. prostych
Fig. 139. e) o R. ugietych Fig. 140.

Ze zw. O R. prost, do ugie-
tych (i przeciwnie).

Podskoki w zwisach:

a) o ramionach prostych, b) o ramionach ugietych.

Dla stabszych: Zw. wolny poprzek ruchy rozkro-
czne ndg. Zw. poprzek do chwilowej postawy napalco-
wej i skok do zw. poprzek.

IV. Zwisy, w czasie ktorych sa czynne
miesnie brzuszne.

Zw. wolne skurcze nég: a) naprzemian (1—4)
(1—2) b) réwnoczesne c) podnoszenie nog do poziomu
d) w poziomie ruchy rozkroczne nog.

Zw. przewrotne Fig. 142.
Zw. przerzntne Fig. 131. a.
Wymyk przodem Fig. 141.

i 142. i tylem.
Odmyk wprzd. i wtl. Fig.
150.

Fig. 141. Fig. 142.
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D. Cwiczenia réwnowazne.

Kazda zmiana w potozeniu ciata wymaga wigkszego
lub mniejszego wysitku w utrzymaniu réwnowagi. Od
zdolnosci utrzymania réwnowagi zatem zalezne jest za-
oszczedzanie sit, wobec czego zdolno$¢ tg nalezy ciggle
podtrzymywac¢ i rozwijaé przez odpowiednie ¢wiczenia.
Wieksza cze$¢ Cwiczerh gimnastycznych ma ceche c¢wiczen
rownowaznych, wobec czego bardzo wiele ¢wiczer wzieto
do tej grupy z innych grup c¢wiczebnych. Utrzymanie
rownowagi utrudnia sie, zmniejszajac podstawe, podno-
szac punkt ciezkosci w stosunku do podstawy lub ¢wi-
czac na podstawie chwiejnej.

Wsréd trudniejszych  okolicznosci  utrzymuje  sie
ciato w réwnowadze z pomoca ruchdéw przeciwwaznych,
przez zmiane potozenia catego ciata, powodujaca zblizenie
punktu ciezkosci do podstawy, oraz zwiekszenie chyzosci
chodu réwnowaznego.

¢wiczenia rownowazne wykonywa sie na ziemi lub
na przyrzadzie. Na przyrzadzie wykonywa sie tylko takie
¢wiczenia réwnowazne, ktére mogag mie¢ praktyczne za-
stosowanie w zyciu. Wykonywa sie je na listwie, #tacie
i fawce zaopatrzonej w listwe.

Istnieje pewna cze$¢ Cwiczen réwnowaznych, ktore
powinno sie wykona¢ dokladnie i z zachowaniem prawi-
dtowej postawy, w innych natomiast sa dozwolone dowolne
ruchy przeciwwazne celem utrzymania ciata w réwnowa-
dze lub opuszczenie punktu ciezkosci w kierunku podstawy.

Utatwia sie np. utrzymanie ciata w rownowadze na wa-
skiej podstawie, uginajgc w pochodzie noge kroczng i wyko-
nujac réwnoczesnie nogg zakroczng zamach dotem wprzod.

Uwaga. Przez ugiecie nogi zblizylismy tu punktciezkosci
do podstawy, a zamach nogi jest ruchem przeciwwaznym lub
utatwiajgcym utrzymanie linji ciezkosci w obrebie podstawy.

W czasie c¢wiczen rownowaznych wzrok
powinien byc¢ skierowany przed siebie.

Rozrézniamy c¢wiczenia rownowazne wolne (te wy-
konywa sie przewaznie bez widocznych ruchow przeciw-
waznych) i éwiczenia rbwnowazne na przyrzadzie. (Porow.
ze str. 36 D).
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¢wiczenia réwnowazne wolne:

St. (@) 1 (b) kr. Fig. 8 i 9 stawanie na palcach
(wspiecia).

St. (b) kr. (R. g.) lub St. zwart. (R. g.) wspiecia.

St. wspt. R. stl. skurcze nég naprzemian.

St. R. bdr. skurcze nég naprzemian.

St. jednondz (druga skurczona) skurcze ndg na-
przemian (R. bdr. b., krk. R. g.).

St. wspt. lub St. wspt. R. g. pochéd wprzéd lub
wstecz (wtyh).

St. jednondéz rekami stl. wspiecia (poczatkowo
przy facie stale nastepnie jako ¢éwiczenie wolne. Fig. 143.

St. (b) kr. wspt. cwat wprzéd (wtyh).

St. (b) kr. kcz. przd. opadnie pochéd wprzdd
(tata lub listwa ustawiona nisko). Fig. 144.

St. (b) kr. wspt. pochéd wprzéd (wtyl) plasem
zmiennym trzytaktowym. Nastepnie to samo St. réwnz.

St. wspt. (R. g.) lub kcz. (Il. g.) zwroty glowy.

St. wspt. (R. brk.) lub kcz. (R. brk.) pochdd
wprzdd lub wstecz (wtyt).

St. (b) kr. pochéd wprzdd z posredniag kleczka.

St. jednondz, (druga podniesiona wprzod) przeno-
szenie nogi w b. i przd. (takze na przyrzadzie).

St. jednondz, (druga skurczona) podnoszenie i pre-
zenie stopy.

St. jednondz, (druga skurczona) prezenie nogi
przd. (R. bdr., R. krk., R. g.).
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{ednonoz (druga skurczona) zmiana nogi po-
stawnej (

Uwaga: Zmiane wykonywa sie szybko, natomiast
wytrzymuje sie P. pierwotng.

St. jednon6z, (druga skurczona) prezenie nogi wit.

St. jednon6z, (druga skurczona) odchylanie kolana
(R. bdr.).

St. jednon6z wspt. (druga skurczona) zmiana nogi
postawne;j.

Wyz wymienione ¢wiczenia rownowazne wykonywa
sie z rozmaitemi potozeniami R., t. j. R. brk., R. krk.,
R. g., a takze iacznie z ruchami rgk, a mianowicie
z uginaniem, prezeniem i podnoszeniem R.

b) ¢wiczenia réwnowazne na przyrzadzie!; (Pod-
stawa ciata jest bardziej ograniczona).

St. rownz. pobok pochéd dostawny whbok.

+ St. réwnz. pobok podskoki wbok (fata, taweczka).

St. réwnz. pobok do P. kcz. (R. bdr. lub R. g.
Fig. 145.

St. wspt. skok do P. réwnz. pobok (fata, taweczka).

To samo ¢wiczenie z P. st. (b) kr

¢wiczente to utrudnia sie, podnoszac przyrzad.

Wstepywanie do P. rownz. ppk. Fig. 146. (na réwno-
waznie ustawiong do wysokosci »po kolana« lub wyzej).

Fig. 145. Fig. 146.
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a) W najnizszej wyso-
kosci t. j. do wysokosci
kolana przychodzi sie do
P. réwnowaznej, wstepu-
jac na przyrzad bez po-
mocy rak.

Zstepuje sie w podobny
sposéb lub tez skokiem
wglab, wbok, wprzéd lub
wstecz.

b) Na przyrzad usta-
wiony powyzej kolan az Fi
e . C g. 149.

do wysokosci »po piers«
wstepuje sie z pomocg innego przyrzadu (tawka skosna,
drabinki i t. p.) lub tez przychodzac z wsiadu rozkrocz-
nego do wyskoku kucznego, a ztego do P. réwnowaznej
albo tez z siadu bokiem Fig. 147., 148. i 149.

Zstepuje sie w podobny sposéb lub tez przechodzac
z wsiadu rozkrocznego (siadu bokiem) do zwisu wolnego
opustem.

Lepiej wycwiczeni wykonujg skok wglab.

c) Jezeli rownowaznia jest ustawiona powyzej wy-
sokosci »po piers«, az do wysokosci dosieznej albo do-
skocznej, wtedy wydostajemy sie na nig z pomocg innego

System Linga. 5
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przyrzadu lub tez ze zwisu na podudziu (poprzek) lub
ze zwisu wolnego).

Z powyzszych zwisow przechodzimy wspieraniem
(wymykiem przodem) do podporu przd., z czego prze-
chodzi sie nastepnie do podporu réwnowaznego lub siadu
bokiem, a w koncu do P. réwnowaznej.

Zstepujemy w podobny sposéb, przechodzac kolejno
z P. réwnowaznej, do podporu réwnowaznego lub siadu
bokiem, a nastepnie do podporu przodem (wsiadu okro-
cznego) i zwisu nachwytem (do zwisu na podudziu).

d) Na réwnowaznie ustawiong od wysokosci, »po
kolana« do wysokosci »po pierS« wydostajemy sie ro-
wniez wyskokiem z krotkiego rozbiegu.

Z siadu pobok pochdéd obrotami w lewo (prawo)
obrét w lewo do podporu przodem, nastepnie obroét
w lewo do siadu bokiem, siadu poprzek znowu obrot
w lewo do podporu przodem i t. d.).

Siad pobok pochéd wbok w lewo (prawo), a z te-
go odmyk wtyt (z ochrong dwoch wspdléwiczacych)
Fig. 150).
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Fig. 151.

Siad bokiem (poprzek) R. b. (Siad réwnz. R. b.)
rzuty lub przenosz. R. Fig. 151.

St. (b) kr. pochéd réwnz. po przyrzadzie usta-
wionym skosnie Fig. 152. i 153.

Uwaga: Na przyrzad ustawiony skosnie wybiega sie
W miare stromego ustawienia szybko i dtugimi “krokami
zbiega sie natomiast drobnymi krokami, gdyz w ten sposdb

*
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opanowujemy fatwiej chyzos$¢ biegu. Tak wybieg jak i zbieg
nalezy wykonac lekko t. j. bez zbytniego nacisku stopami na
przyrzad.

Précz tego wszystkie te ¢wiczenia wolne, ktére ¢wi-
czacy sie wykonujg juz zupetnie poprawnie i z fatwoscia,
jako réwnowazne na przyrzadzie.

Cwiczenia réwnowazne w formie zabawy:

Pochod réwnowazny na czworakach Fig. 154.

St. jednonéz (druga wprzdéd lub wstecz) chwyt
za palce lub stopy, podskoki z obrotami lub bez. Fig. 155
i 156.

St. jednon6z (druga wprzéd) wywijanie noga
wstecz i wprzéd.

P. st. przemachy kuczne naprzemian (ponad”sple-
cione rece). Fig. 157.

Fig. 154.
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Fig. 155. Fig. 156. Fig. 157.

Koguci ki Walka dwojkami o rdwnowage uderza-
jac sie barkami w czasie podskokéw na jednej nodze (dru-
ga skurczona, rece splecione za sobg i Sciggniete wdot).

Walka koztéw: Walka dwojkami o réwnowage
w przysiadzie, uderzajac sie dtonmi zwrdéconemi do przo-
du (kozty uderzajag na siebie rogami).

Bocian: Przycigganie kolana w kierunku brody,
ktorg sie réwnoczesnie Scigga w Kierunku szyi, a gtowe
sktania lekko wtyt (uwypuklenie klatki piersiowej).

Swiatowid: Dwojki opierajg sie wzajemnie o plecy
siadajg i wstajg réwnoczesnie.

E. Cwiczenia karku, grzbietu i topatek.

Cwiczenia nalezace do tej grupy wykonuje sie w po-
stawach: stojacej, stojacej wprzod opadnej
(skton wprzdd), lezacej przodem, wypadnej,
uniku, wadze stojgc (ustalonej i wolnej),
podudem ustalonej, klecznej i w wielu innych.

Fig. 158. Fig. 159. a. Fig. 159. b.
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St. R. bdr. sklon wprzéd Fig. 158).

Skton wprzéd wykonuje sie rdwniez w siadzie Fig.
159. a. i b. (na taweczce szwedz.), a postawa korcowa
w tym wypadku nazywa sie Siad. rkr. przd. op.

St. przd. op. R. bdr. zwroty gtowy.

St. R. przd. zamachy R. g. i przd. (1—2).

St. przd. op. bdr. zwroty tutowia (1—4).

St. przd. op. R. p. p. rzut przedram whok.

Jako ¢wiczenie przygotowawcze. R. p. p. rzut
przedram. whbok.

St. R. g. (St. rkr. R. g.) skton tutowia wprzdd.

St. rkr. przd. op. R. g.
skton tutowia wprzod (do
sktonu podpartego) i do P.
rkr. przd. op. R. g. Fig. 160.

Uwaga. Skion wddt wy-
konuje sie z zasady w ten spo-
sob, ze sktaniamy sie najpierw
w kregach_ledzwiowych, naste-
pnie piersiowych, a w korcu
szyjnych. Prostujemy sie w prze-
ciwnym porzadku (w kregach

Fig. 160. szyjnych, piersiowych i ledZzwio-

Wych¥. Od czasu do czasu je-

dnak nalezy przecwiczy¢ skton wddt, zaczynajgc sie sktaniac

w kregach szyjnych, poczem piersiowych, a w koncu ledZwio-

wych, ‘a zatem” wprost przeciwnie. Prostowanie rozpoczyna sie
wtedy w kregach ledZzwiowych.

Fig. 161. Fig. 162.
St. (rkr.) przd. op. R. brk. rzuty R. g. i b. Fig 161.
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W powyzszej postawie wykonuje sie rdwniez ruchy
ptywackie ramion.

St. (rkr.) przd. op. R. przd. zamachy R. w g.
i przd. Fig. 162.

St. przd. op. R. g/b zmiana potozenia ramion
zamachem lub posrednim skurczem. Fig. 163.

Inne zmiany potozen ramion w powyzszej postawie
pierwotne;j.

Fig. 163. Fig. 164.

St. przd. op. R. b. przenosz. R. g. i b.

Lez. przd. R. bdr. Fig. 52. lecz bez ustalenia
(na ziemi lub fawce).

Lez. przd. (:) R. bdr. Fig. 164. (Ustala sie
z pomocg wspdtéwiczacego lub o przyrzad).

Lez. przd. (:) R. brk. Fig. 165.

Lez. przd. (1) R. g. Fig. 165.
W powyzszych postawach: zwroty glowy (1—4).
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Lez. przd. (:) rzuty (przenoszenia, zamachy)
R. b. i g. Fig. 166.

Lez. przd. (:) R. bdr. (R. g.) skion przd.
i wdot. Fig. 165.

Wpd. (b) R. bdr. (brk.) Fig. 167.
Wpd. réwnz. R. bdr. Fig. 168.

Wpd. (b) R. brk. rzuty R. g. Fig. 169.
Wpd. (a) R. bdr. Fig. 170.

Fig. 167. Fig. 168. Fig. 169.

Fig. 170. Fig. 171.
St. przd. op. udami stl. R. brk. rzuty R. b.
i,)g. Fig. 171.
W powyzszej postawie wykonuje sie z lepiej ¢wi-
czacymi zamachy ramion z potozenia R. g., a takze skion
wdot | powr6t do sktonu wprzdd.
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St. kr. stopg stl. R. g. skton wprzéd wdét. Fig.
172 (Postawa koncowa jest P. kr. (:) Przd. op. R. g.).
i St. kr. (:) przd. op. R. g. zamachy R. przd.
g
St. kr. (:) przd. op. R. g. rzuty R g. (na bark
i wgore).

Fig. 172. Fig. 173.

KI. rkr. przd. op. (:) R. przd. zamachy R. g.
i przd. Fig. 173.

W powyzszej postawie wykonuje sie réwniez rzuty
ramion wgore i wbok.

Wpd. (a) zwrt. R. brk. rzuty R. g. i b.

Postawe pierwotng przybiera sie na rozkaz: Na
lewo (prawo) wskosl zwrd¢ sie w prawo (lewo), rece
na barki — ztoi! Lewa noge wtyl do wypadu na
nodze prawej, ramiona w goére prez! Zmiana posta-
wy — raz! dwa!

Tak w powyzszej postawie jak réwniez w P. przd.
. R.b.i P wpd. (b) R. b. wykonuje sie przenoszenie
w g. z oporem wspotéwiczacego.

W czasie éwiczen z oporem zwrdci prowadzacy ba-
czng uwage na to, by ¢wiczacy, silac sie na pokonanie
oporu nie zatracali prawidlowej postawy. Z tego to po-
wodu opdr nie powinien by¢ za silny.

]
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W powyzszej postawie rzuty R. b. i g.

Waga stojgc R. bdr. Fig. 72.

Waga st. R. brk. (R. g.) rzuty (zamachy) R.

Waga st. stopg stl. R. brk. rzuty R. g. i b. Fig.
175. (przy przyrzadzie lub z pomoca wspotéwiczacego).

Waga pietg () R. brk. rzuty ramion, zamachy
ramion, uginanie nogi w kolanie, stawanie na palcach.
Jako przyrzad lata (tram), o ktorg ustala sie noge w ten
sposéb, ze opiera sie o spéd faty (tramu); zresztg jak
wskazuje Fig. 175.

P. wpd. (b) R. bdr. skion przd.

P. wpd. (a) zwr. R. bdr. skion przd.

Unik R. bdr. skion przd.

Waga st. stopg (:) R. bdr. skion przd.

yvdykonuje_sie z postawy pierwotnej na rozkaz: Skion
wprzéd — razi Wtedy skutkiem ruchu w stawie biodrowym
opada tutdbw wprzdéd az do potozenia poziomego Wraca sie do
postawy pierwotnej na rozkaz: Prostuj sie — dwa!

Wpd. (b) R. g. sklon przd. i dt

Unik R. g. skion przd. i dt. Fig. 174.

Wpd. (a) zwrt. R. g. skion prz. i dt. Fig. 176.

Tutdw opada najpierw do skionu wprzod (potozenia po-
ziomego), a nastepnie mozliwie najnizej. topatki i gérna czesé
kregostupa sg w chwili sktonu w zupetnym' spokoju.

Waga st. stopg (:) R. g. Fig. 175. skfon przd. i dt.

Wpd. (b) R. g. przenosz. R. b. i g.

Unik R. g. przenosz R. b. i g.
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Fig. 176. Fig. 177.

W dwu ostatnich wypadkach wykonuje sie réwniez
zamachy ramion z poi. R. przd. do pot. R. g. z poi.
R. g. zamachem w dl. i g. i prezenia ramion z poi.
R. p. p.
Wpd. (b) 11. g. stl. Fig. 177. uginanie nogi w ko-
lanie.

Unik. R. g. stl. ugi-
nanie nogi w Kkolanie.

Waga st. R. g. stl.
uginanie nogi w kolanie
Fig. 178.

Rece sg ustalone pal-

cem wskazujacym g dolny
brzeg przyrzq u: Cwicze-

nie vv&onule sie na roz-
kaz olano ugnij —

raz! Na ten rozkaz ugina

sie nogig w kolanie, wobec czego miednica i caty tutdw, a za-
tem i topatki opadaj wdot, podczas gdy rece nalclskajaZ nieco
silniej (wgore) na dolny brzeg przyrzadu.

Wpd. (b) R. g. stl. podnoszenie R. Fig. 177.
Unik R. g. stl. podnoszenie R.
Waga st. R. g. stl. podnoszenie R.

Rece sg ustalone palcem matym o gorny brzeg przy-
rzadu. Na rozkaz: Rece podnies —raz!' podnosi sie ra-
miona wyprostowane w goére nie zmieniajac zreszta postawy.
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Na rozkazz Opus¢ — dwal opuszcza sie rece zwolna do P.
pierwotnej.

Uwaga: Procz wyz wymienionych ¢wiczen nalezg do
tej grupy Wypad%/1 z prezeniem ramion wbok (z P. st. R.p. p.),
wypady ~z zamachem ramion i pochody wypadami z ruchami
ramion i bez, oraz nastepujace Cwiczenia w formie zabawy:

Podpdr Ki. Podnoszenie R.
naprzemian Fig. 179.

(Wzrok skierowany w goére,
rece podnosi sie wyprezone i opusz-
cza sie, uderzajac silnie o podioge.

Podnoszenie i opuszczanie ramion

odbywa sie szybko, natomiast wy-

trzymuje sie nieco diuzej reke Fig. 179.
W powietrzu).

Kret. Jest to gra przygotowujgca do petzania.
Przebieg: Ustawi¢ oddziat w kolumnie marszowej w roz-
stepie (w czterech szeregach) i w postawie rozkrocznej.
Na dany sygnat pierwsi odwracajg sie szybko wtyt i bie-
gng na czworakach popod nogi towarzyszy swego rzedu.
Bezposrednio po pierwszych czynig to drudzy it d.
Ktory rzad pierwszy w ten sposob bieg wykona, ten wy-
grywa.

Uwaga. Bieg mozna rozpoczyna¢ od pierwszego lub
od ostatniego.

St. R, g/dl. zmiana potozenia R. zamachem.

St. wpd. (b) R. g/dl. zmiana pot. R. zamachem.

Fig. 180. Fig. 181.
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St. wpd. (b) g/dl. zmiana poi. R. zamachem
z rownoczesng zmiang nogi wypadnej. (Na raz do P. zd.
na d wa wypad nogg prawg pr. R. g/d}).

St. kr. (b) R. g. skion przd. i dt, z podniesie-
niem nogi zakrocznej Fig. 180. (Poczatkowo na liczenie
w miejscu, nastepnie na rozkaz ¢wicz! w pochodzie).

St. kr. (b) R. ¢g. do wagi st. R. g. Fig. 181.

Pochdd chytkiem (pod przyrzadem w wysokosci
bioder) Fig. 144.

St. R. przd. (szybkiem szarpnieciem) R. brk.

Tosamo ¢wiczenie w P. przd. op. (Skion przd.)

Uwaga: W P. st., przd. op., lez., k. i innych wyko-
nuje sie réwniez skurcze i rzuty, R. a w P. st. ‘i przd. op.
ruchy ptywackie R.

F. Cwiczenia brzuszne.

Cwiczenia brzuszne wykonuje sie stojgac, sie-
dzac, lezac, kleczac a takze w zwisach
Lez. tl. R. g. Fig. 182. podnoszenie ndg.

Uwaga: Nogi podnosi sie i opuszcza zupetnie powoli.

Sg one przez caty czas Wylerostowane._ W postawie pierwotnej

¢ I’Q?I ledzwiowe dotykaty podstawy

nalezy sie stara¢ o to, by k \ e dc 1 Istaw
gaod’rogl, taweczki lub ziemi) Tub tez mozliwie najbardziej sie

0 nieJ zblizaly. Klatka piersiowa ma by¢ przedtem podnie-
siona, rece silnie wyprezone.

Fig. 182. Fig. 183.

Sdz. (:) (R. bdr., brk., g.) Fig. 183. opadanie
tutowia. Przyrzad: fata (tram), tawka.lub na ziemi.
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Siada sie na przedniej krawedzi przyrzadu. Po-
czatkowo opada tuldw niezn cznie wstecz. W miare przy-
rostu sity i zrecznosci zwieksza sie kat opadania co raz
bardziej, az w koncu glowa dotyka niemal ziemi. Fig.
184. Najbardziej jest natezajacg chwila, gdy ciato znaj-
duje sie w potozeniu poziomem Fig. 185. i wtedy za-
traca sie najczesciej prawidtowy ukiad ciata.

Fig. 186. Fig. 187.

Pdp lez. przd. Fig. 186.
gmali SIe qa szng[:?\CIC baczng uwage, by Cwiczacy nie wv

Pdp lez. przd. do przysiadu i podporu lez. przd
Fig. 187.

Fig. 188.
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P. Zw. IKk. do ktoérej sie przychodzi z P. zwiesz.
Fig. 188., odchyliwszy sie silnie od przyrzadu.

P. ZW. Ik. skurcze nég naprzemian.

To samo ¢wiczenie w P. Zw.

P. rekami stl. podnoszenie nég naprzemian.

P. zw. przd. Fig. 189. podnoszenie ndg naprzemian.

P. ZW. (Ik.) Fig. 188. skurcze i prezenie nég na-
przemian.

P. ZW. (Ik.) podnoszenie ndég naprzemian.

Fig. 190.

Sdz. (:) z uchwytem za krawedZz tawki opadanie
tutowia wstecz Fig. 190. przedstawia opadanie tulowia
z siadu bez ustalenia.

Sdz. (rkr.) opadanie tutowia wstecz (do siadu
wstecz op. Fig. 191. i 192.

W postawach tych wykonywa sie rzuty ramion
w réznych kierunkach, a takze podnoszenia, przenoszenia
i zamachy ramion.

Fig. 193.

Opadanie tutowia wykonywa sie niekiedy w sdz.
0 nogach skurcz. Fig. 193.



80

-

Fig. 194. Fig. 195.

P. lez. Ik. Fig. 194.

Zw. post. przd. podnoszenie ndg naprzemian
Fig. 195.

Zw. post. przd. podnoszenie i opuszczanie ndég na-
przemian. Fig. 195. z oporem wspoéléwiczacego.

Ti

Fig. 196. Fig. 197.

P. zw. wtl. opadna podnoszenie nég naprzemian
Fig. 196. (Dwuzerdz).

Siad zw. podnoszenie nég. Fig. 197.

Zw. tl. stl. o nogach skurcz. Fig. 198.

Zw. tl. stl. 0 nogach sknrcz. prezenie nég na-
przemian Fig. 199. (prezenie obu ndg Fig. 198).



Zw. tl. stl. podnoszenie nég (dzwigiem, zamachem).
Zw. tl. stl. nogi poziomo ruchy rozkroczne nég.

Fig. 200. Fig. 201.

Sd. (1) R. brk. (R. g., k<fi\
opadanie tul. wtl. Fig. 200. i

Sd. () stl. op. R. brk rzuty?
przenoszenia i zamachy ram jon

KI. rkr. R. bdr. op adanie tvi.

wtl. Fig. 202.
W P. ki. moga -palce opierac
Fig. 202. 0 podioge (Fig. 202) lub tez spoczy-

waé na podiodze.

Jezeli w P. Kkl. rkr., zwiekszajgc ugiecie w stawach
kolanowych, ugniemy cialo w stawie biodrowym przyj-

SyBtem Linga. 6
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dziemy do P. ki. sdz. W postawie tej wykonywamy
zwroty tutowia; c¢wiczenie to nalezy do grupy ¢wiczen
naprzemianstronnych tutowia.
KI. rkr. R. brk. (R. g.) opa-
danie tut. wth. O ile réwnoczesnie
z opadaniem tulowia ma sie wyko-
na¢ skton, zapowiada sie: Opadanie
i skton wtyt — raz! Prostuj sie —
dwa! Fig. 203.
KI. rkr. wtt. op. R. brk. Fig. 202. rzuty R. g.
KI. R. bdr. skion tutowia wtt.

Fig. 204. Fig. 205.

St. jednono6z (:) R. bdr. opadanie tul. wtt. Noge
ustala sie o przyrzad Fig. 204. lub z pomocg wspotéwi-
czqcego Fig. 205.

jednondz (:) wtt. op.

R. br rzuty R. g.

St. Jednon()z kucznie (3)
R. bdr. opadanie tut. wtyt.
Fig. 206.

Sd. () wth op. R. g
Fig. 200. przenoszenie R. b.
i g. (zamachy ramion przd. Fig. 206.
i g. lub db i g).

St. podudem () R. bdr. opadanie tut. wtt. Fig. 207.

Przysd. zw. Fig. 141. (poczatkowo podchwytem,
pozniej nachwytem) wymyk przodem. Przyrzad: nisko
ustawiona tata. Obie nogi opuszczajg ziemie rownoczesnie.
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Fig. 207. Fig. 208.
St. jednondz. (:) wtl. op. Il. bdr. uginanie nogi
Fig. 9L

St. jednondz kucznie (:) wtl. op. R. bdr. skur-
cze nég naprzemian. Fig. 206.

Skl. podparty podskokiem rozkroki (podskok no-
gami wtyt | wprzéd). Poréwn. Fig. 208.

Skl. pdp. pochéd podskokami wprzod i wtyt (po-
czatkowo wytgcznie w sktonie podpartym, pozniej podskok
rekami do podporu lezac przodem lub do podporu lezac
tukiem, Fig. 209. i podskoki nogami do ski. podpartego
i t. d. Cwiczenie to wykonywa sie takze w formie zabawy
z przysiadu i wtedy nazywa si¢ »skokiem zajeczymc.

Skl. pdp. Fig. 209. podskoki nogami w miejscu.
W miare wprawy starajg sie ¢wiczacy o to, by zatrzymac
nogi jak najdtuzej w powietrzu podczas gdy ciezar ciata
spoczywa wylacznie na rekach. Cwiczenie to jest zatem
przygotowaniem do stania na rekach (podpor wolny).

Pdp. lez. przd. Fig. 64. zwroty gtowy.

Fig 210.

Pdp. lez. przd. o RJprostych do R. ugietych F. 210.
Pdp. lez. przd. rozkroki podskokiem.
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Pdp. lez. przd. rkr. podno-
szenie R. naprzemian Fig. 211.

Pdp. lez. przd. podnoszenie
ndg naprzemian (0 R. prost.
przychodzac do ugiet.) Fig. 212.

Pdp. lez. przd. rkr. podno- .
szenie reki i nogi réwnocze- Fig. 212
$nie (lewa noge, a
prawag reke i prze-
ciwnie).  Odstep
miedzy rekami i
nogami zwieksza
sie coraz bardziej
az w koncu stopy
muszg opierac si
o jaki$ przyrzad, podczas gdy rece sa oparte 0 nisko
ustawiony tram lub szczebel drabinki. Fig. 213.

Pdp. lez. przd. (o R. prostych lub ugietych) po-
chéd w bok.

Pdp. ZW. (nogi poziomo)
Fig. 214.

Pdp. zw. (nogi poziomo)
sklony glowy z oporem wspot-
¢wiczacego.

W powyzszej postawie wykonywa sie
réwniez zwroty glowy, uginanie i prostowa-
nie R., pochody w bok, podnoszenia R.,
przejscie do siadu podpartego i podskokiem
do Pdlg. ZW.

dp. zw. (nogi powyz lub przerzutnie)

Fig. 66. a i b 215.

W powyzszej postawie wykonywa sie:
zwroty glowy, uginanie i prostowanie ra-
mion, przejscie do przysiadu podpartego
i podskokiem do Pdp. zw.

Stanie na rekach (Podpér wolny),
poczatkowo przy tramie (lacie) ustawionym ]
ponizej bioder z pomoca wspotéwiczacego Fig. 215.
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Fig. 216. Fig. 217.

Fig. 216., nastepnie przy drabince (poczatkowo z pomocg
dwdch wspdléwiczacych, po6zniej bez pomocy) Fig. 217,
Stanie na rekach o R. prost. do
R. ugietych (przy drabince).
W powyzszej postawie wykonywamy
pochéd rekami w miejscu i z miejsca,
pochéd nogami wdét az do Pdp. k.
Fig. 218.

Fig. 218. Cwiczenia te wykonywa sie poczat-
kowo przy drabince, z dluzej i lepiej C¢wiczacymi za$
jako ¢wiczenie wolne. W P. tej jednak nie nalezy po-
czatkowo wytrzymywac dtuzej nad 5 sekund.

Oprdcz tego wykonywa sie w formie zabawy :

Pdp. postawny Ik.
pochdd rekami wprzd.
Fig. 219.

Przyrzad: dwie ro6-
wnolegle ustawione ta-
wki.

Pdp. lez. przdd,
rkr. klasniecia w dto-
nie.
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Fig. 220.

Taczki Fig. 220.

W formie zabawy przecwicza sie rowniez »skoki
zajecze« ponad przeszkode i bez przeszkody, biegi na
czworakach, oraz zawody w biegu na czworakach.

Pdp. lez. przd. rkr. podskoki w miejscu. Fig. 221.

Ppd. lez. przd. rkr. podskoki w miejscu z kla-
$nieciem w dionie.

Ppd. lez. pbk. tl. na taweczce z uchwytem za
przednig krawedz. Fig. 190.

St. jednondz reka stl. zamachy noga (jak naj-
wyzej). _ _

Odmyk wprzd. (Przyrzad: Tram nisko ustawiony).

Pochéd wprzd. z Pdp. post. przd. do Pdp. po-
stawnego t. i t. d. Fig. 222.

Dzwon. Fig. 222.

Zw. przerzntny Fig. 224. i 225. Przyrzad: dra-
binka, dwulina, dwuzerdz, tram i t. p.



Fig. 223. Fig. 224. i 225.

G. Cwiczenia naprzemianstronne tutowia.

Doktadnos¢ w wykonaniu éwiczed naprzemianstron-
nych tutowia zalezng jest przedewszystkiem od tego, czy
postawa pierwotna byta zupeinie prawidlowa i czy pra-
widtowe potozenie ciata zachowano przez caly czas ¢wi-
czen. Jest to rzeczg wazng z tego wzgledu, ze bardzo
wiele ¢wiczen nalezacych do tej grupy wykonujg Cwi-
czacy sie niedbale, czemu musi sie juz od poczatku
przeciwdziataé.

Cwiczenia naprzemianstronne podobnie jak inne
¢wiczenia tutowia wykonywa sie pomatu. Sg to zwroty,
sktony lub tez sklony tacznie ze zwrotami i t. p. Ewi-
czenia te wykonywa sie w P. stojgcej, zwartej, kroeznej
(a)i(b). rozkrocznej, klecznej, wprzéd opadnej, lukiem
stojgcej, wypadnej, bokiem ustalonej, siedzacej i wiele
innych.

St. zwart. skt. wbok Fig. 226.

Uwaga: _Najzwyklejsz¥m btedem w czasie wszystkich
sktonéw whbok jest zwrot tulowia. Temu mozna skutecznie
przeciwdziata¢ przez ciaglte przestrzeganie tego, by cwiczacy
przez caty czas sklonu prezyli tutéw t. j. wyciggali go wgore.

St. zwart. R. bdr. zwroty tulowia.

St. zwart. R. bdr. zwroty tutowia i zwroty glowy
w Kierunku przeciwnym.
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Fig. 226. Fig. 227. Fig. 228.

Siad kr. (przd. op.) R. bdr. Fig. 159. a. i b.
zwroty tutowia.

W siadzie rkr. przd. op. wykonywa sie rowniez
rzuty ramion.

St. zwart. R. g/dl. skt. wbok Fig. 227.

Tosamo ¢wiczenie St. zwrt. R. g.

St. kr. (b) R. g/dl. (R. g.) skt. wbok Fig. 228.

Fig. 229 Fig. 230.
St. kr. (b) bokiem stl. R. g./dl. skt wbok.
St. kr. (b) bokiem stl. R. g. skt. wbok. Fig. 229.

U waga: Cwiczacy ustawiaja sie po obu stronach tramu.
Po sktonach whok wykonujg skton wtyt z ustaleniem tutowia
z silnym skionem gtowy 1 gtebokim wdechem, déwiczenie to
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wykonywa sie z tego powodu, by uzupetni¢ mozliwg niedokta-
dnos¢ w czasie ¢éwiczen naprzemianstronnych i by wptyngé
na gietko$¢ kregostupa i gtebokos¢ oddechu.

St. bokiem stl. R. g. ski. wbok, podnoszac noge
zewnetrzng Fig. 230.

Tosamo ¢wiczenie wykonywa sie réwniez z St. bo-
kiem stl. R. g.dt.

Podobne ¢éwiczenie wykonywa sie réwniez rzutem
w St. bokiem reka stl. (z chwytem o przyrzad ustawiony
nisko) R. g./dt. (R. g.).

Jest to ¢wiczenie przygotowawcze przy przyrzadzie
do przerzutéw bokiem.

Fig. 231. Fig. 232. Fig. 233.

St. rkr. R. bdr. zwroty tutowia.

Tosamo ¢wiczenie R. Krk.

St. rkr. R. g. zwroty tulowia Fig. 231.

St. rkr. R. g. ski. wbok.

St. (rkr.) R.bdr. (R. g.) zwroty tutowia rzutem.

Cwiczenie to wykonywa sie podobnie jak poprzednie
tylko szybko t. j. rzutem (1—4).

R. bdr. zwroty tulowia ze zwrotem glowy w prze-
ciwng strone.

Poczatkowo wykonywa sie najpierw zwrot tutowia
w lewo (prawo), poczem zwrot gtowy wprawo (w lewo):
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Po pewnej wprawie wykonywa sie zwrot tutowia i gtowy
réwnoczesnie. Cwiczenie wykonywa sie w P. st. Fig. 232.,
w P. (rkr.) kr. Fig. 233. i innych.

St. (rkr.)) R. g. ski. wbok rzutem (1—4).

Fig. 234. Fig. 235. Fig. 236.

St. réwnz. R. g. ski. wbok Fig. 234.

Uwaga: Po pewnej wprawie ustawia sie stopy jedng
za drugg na tej samej linji.

St. (rkr.) zwr. R. brk. rzuty R. g. Fig. 235.

St. zwart. zwr. R. g. rzuty R. g.

Uwaga. Zaréwno to jak wiele innych c¢wiczen traci
na swej wartosci, o ile nie konywa" sie ich z zacho-
waniem prawidtowej postawy. Nalezy zatem zwr6cic¢ z jednej
strony baczng uwatlﬂe na postawe, z drugiej za$ nie wytrzy-
mywac¢ w nieJ za dtugo.

St. zwr. R. bdr. (krk.) skt wtyt i wprzéd Fig. 236.

- Uwaga. Najzwyklejszym btedem w czasie tego ¢wi-
czenia jest silenie sig na przesadny zwrot i skton tutowia bez
wzgledu na zachowanie poprawnej postawy.

Skton wykonywa si¢ po wyprostowaniu gornej czesci
kregostupa, zachowujac przytem tosamo potozenie miednicy.

St. (rkr.) zwr. R. g. skion tutowia wtyt i wprzdd.
Fig. 237. i 238.

W P. st. zwr. R. g. wykonywa sie rowniez sktony
tutowia whbok.
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Fig. 237. Fig. 238. Fig. 239.
St. jednonéz b. (1) R. g. skt. b. Fig. 239.

St. rkr. jednon6z b. (:) R. g. skl. b. Fig. 240.

Uwaga. W czasie tego ¢wiczenia ugina sie zazwyczaj
w Kkolanie noge ustalong, pochyla sie ciato wprzod, réwno-
czednie ze sktonem wykonywa sie zwrot tutowia, nie dba sie
o prawidlowe potozenie gtowy i rak. Temu wszystkiemu na-
lezy przeciwdziata¢, stosujac ¢wiczenia poprawiajgce btednie
wykonany ruch.

St. kr. (@) zwr. R. g. ski. b. Fig. 241.

Do tego éwiczenia przygotowuje sie w P. zwr. R.
bdr. (R. g.) skt. b. Fig. 242.

St. rkr. R. ¢g. zwr. tulowia rzutem (1—2).

St. rkr. (zwrt.) R. g. ski. b. rzutem (1—2).
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Uwaga. Skiony rzutem wykonywa
sie nieco powolniej niz zwroty rzutem, a to
ze wzgledu na wieksza trudno$¢ zatrzyma-
nia ciata w réwnowadze w czasie skionu
rzutem, a tern samem ze wzgledu na wiekszg
trudnos¢ zatrzymania ciata w prawidtowem
potozeniu. ) )

Pdp. lez. b. Fig. 243. i Pdp. lez.
b. 4. b. podnoszenie nogi Fig. 244.
wykonywa sie najczesciej z Pdp. lez.
przd. Fig. 64.

Pdp. lez. b. R. (}) Fig. 245. i 246.
podnoszenie nogi.

Uwaga. Reka bedaca w ‘podporze,
opiera sie o ziemie lub obejmuje dolny szcze- v
bel podchwytem. Reka ustalajgca obejmuje
nachwytem jeden z gérnych szczebli pro- .
stopadle nad reka dolna. Fig. 242.

Fig. 243. Fig. 244.

Pdp. lez. b. R. (:) wyko-
nywa sie réwniez z pomocg
wspolewiczacego, ktéry bedac
w P. szermierczej ustala wy-
prezong reke ¢wiczacego od-
powiednim chwytem i ciggnie
ja lekko ku sobie. Fig. 247.

Skl. b. R. (:) podnosze-
nie nogi Fig. 248.

Uwaga. Cale ciato powinno
by¢ zupetnie wyprostowane i
ustawione prostopadle do przy-
rzadu. Zwracanie zatem i opu-
szczanie miednicy lub podnoszenie nogi zamiast prostopadle
wgolre, wgolre i wstecz uwaza sie za bledy, ktére niweczg
wiasciwy cel ¢wiczenia, a temu musi sie przeciwdziatac.



Pdp. b. ZW. Przyrza-
dy : tawka, fata (tram),
drabinkai inne. Fig. 249.

W powyzszej posta-
wie opuszczanie i pod-
noszenie nogi.

Pdp. b. zw. Rl/g.
opuszczanie i podno-
szenie nogi Fig. 250.

Tosamo ¢wiczenie wy-
konywa sie rowniez z le-
BIE] CW|czqcym| w Pdp.

93

Fig. 246.

t. j. z pomocg dwoch wspdtéwiczacych.

Fig. 251

Fig. 248.

Fig. 247.

Fig. 249. i 250.
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Fig. 251.

Choragiewka b. (:) opuszczanie i podnoszenie nogi
Fig. 252.

Fig. 252.

Wpd. (a) zwr. B. bdr. (B. g.) skt b. Fig. 253.

Uwaga. W czasie tego ¢wiczenia nalezy zwrdci¢ baczng
uwage na to, by nie przesadza¢ w skionie ze ‘szkodg w zacho-
waniu prawidiowej postawy pierwotne;.

Lez. przd. Fig. 52. péziniej F. lez. przd. () B. g.
zwroty tutowia.

St. kr. (a) zwr. Ik. B. brk. rzuty R. g. Fig. 254.

St. kr. (a) zwr. B. g. skt wtt. i wprzd. Fig. 255.

Wpd. (a) zwr. B. g/dl. Fig. 256. zmiana poto-
zenia R. posrednim skurczem lub zamachem.



95

Fig. 253. Fig. 254.

Wpd. (&) R. g/dl. zmiana potozenia R. ze zwro-

tem tutowia.

Uwaga. Zwrot tutowia wykonywa si¢ w P. pierwotnej
rownoczesnie ze zmiang potozenia ramion, starajac sig przy-
tem o zachowanie prawidfowej postawy.

Fig. 255. Fig. 256.

St. kr. (a) zwr. R. g. skt b.
Pdp. zw. b. (:) opuszczanie i podnoszenie nég F. 257.
] Uwaga. Nalezy $ciSle przestrzega¢ w czasie t_e(_io Ewi-
czenia zasady naprzemianstronnosci oraz tego by ciato byto
w potozeniu prostopadtem do przyrzadu. W czasie ¢wiczenia
makbyc’ gorna czes¢ tutowia, gtowa i ramiona w zupelnym
spokdju.
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St. kr. (a) zwr. R. g.
zmiana postawy z rzutem
R. g.

Na raz lewa noga do
prawej, zwrot tutowia do
przodu z zachowaniem skionu
i rece na barki; na dwa wy-
krok prawag ze zwrotem tu-
fowia w prawo R. g. i t. d.

St. rkr. Ik. R. g. zwro-
ty tutowia (1—4).

Fig. 257. St. (rkr.) przd.op.R.g.
(Skton przd.) zwroty tutowia.
St. kr. (b) zwr. Ik. R. g. rzuty R. g.

Uwaga. Zwrot tutowia wykonywa sie w kierunku nogi
krocznej. Poréw, z Fig. 254.

Fig. 258. Fig. 259.

St. jednon6z b. () R. bdr. (krk.,, R. g/dt. lub
R. g. Fig. 258.

St. kr. (@) zwr. R. g. ski b.

Uwaga. Zwrot i skton tutowia nalezy wykona¢ w strong
nogi krocznej.

St. kr. (a) zwr. tk. R. g. zmiana postawy w strone
przeciwng z rzutem R.

g.
St. kr. (b) b. () R. bdr./krk. skt b.
Tosamo ¢wiczenie R. g.

St. rkr. (zwr.) (1) R. g. skt. wtyt (skosnie) F. 259.
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Fig. 261.

Choragiewka bokiem. Fig. 260.

Przygotowaniem do tego ¢wiczenia jest skt wlbok
rekami stl. podnoszenie obu nég (do chwilowej chora-
giewki bokiem). Poréwnaj z Fig. 248.

Uwaga 1. éwiczenie to wykonuja mniej wprawni i stabsi
z ustaleniem biodra zwréconego ku dotowi przez wspotwicza-
cego, a to z tego powodu, by przyzwyczai¢ cwiczacego do pra-
widlowego potozenia ciata w tej trudnej postawie.

Uwaga 2. Nalezy zwroci¢ baczng uwage na zasade
naprzemiansironno$ci w czasie tego ¢wiczenia. postawie tej
wytrzymuje sie krotko, natomiast zwraca sie uwage na do-
ktadnos¢ wykonania. Naj-
zwyklejszym btedem w czasie
tego ¢wiczenia jest zwrot tu-
fowia, co jest czesto nastep-
stwem tego, ze rece nie
chwytajg prostopadle nad
soba.

Z zakresu tej grupy wy-
konywa sie w formie za-
bawy :
St.  wyrzucanie nogi
w b. naprzemian. Fig. 261.
W czasie podnoszenia nogi
rzutem podnosi sie rowniez
reke z tej samej strony.
St. wspt. jednon6z podskoki.

System Linga. 7
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Przeploty w poziomie (dwa tramy).

Zegar wykonywa sie parami z ustaleniem o tram,
ustawiony do wysokosci barkéw lub nizej. Cwiczacy sie
stajg po obu stronach tramu St. rkr. z R. g. i chwytajg
sie za rece. Z tej P. wykonuja pochdd z obrotami prze-
chodzac do P. rkr. tk. (tytem do przyrzadu). Fig. 262.

Obroty te wykonujgw je-
dng i druga strone na-
przemian.

Ruchy dysymetry-
czne n. p. St. R. b/g.
wyrzucenie nogi wbok
ze zmiang potozenia ra-
mion zamachem, dgzac
do przodu w jednem
. tempie naprzemian.

£5  St. podskokiem roz-
krok na palce z rowno-
.SPczesnem ugieciem pra-
wej nogi, zwrotem gto-
g wy w lewo, podniesie-
.2 niem lewej reki wgoére
10 wskos a prawej na kark.
* Zmiana  podskokiem
£w jednem tempie.
® Lkucznik jak wyzej
g z ta roznica, ze prawa
£ reka jest skurczona,
$m cata postawa przypomi-
na tucznika napinajgce-
go tuk. Zmiana podsko-
kiem w jednem tempie.

St. kr. wspt. zwr.
W lewo (ze zwrotem gto-
wy w lewo, wzrok skie-
rowany na prawa piete)
R. bdr./g. (ugiete ponad
gtowg) zmiana podsko-
kiem (por. z Fig. 288).
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Fig. 264.

Rzuty zerdzig lub
oszczepem wdat. Fig.
264.

Uwaga. Wiasciwe Cwi-
czenie przygotowuje sie,
przec¢wiczajac ruchy, po-
trzebne do rzutow Dbez
przyboru i to w lewg i
w prawa strone. Rzut wy-
konywa sig raz lewg raz
prawa reka naprzemian. Fig. 265.

Wpd. (b) R. g/dl. pochéd wypadami ze zmiang
potozenia®R. zamachem. Fig. 265.

Bieg wypadami z zamachem R. (Lunkentus) F. 266.

Uwaga. W czasie biegu wypadami (10—100 m.) chodzi
0 to, by przeby¢ dang przestrzen jak najmniejszg iloscig kro-
kow. Kazdy wypad wykonywa sie¢ skokiem z réwnoczesnym
silnym zamachem ramion przodem wgére i wtyt. Cwiczenie to
nalezy réwniez do skokow, tak jak poprzednie do chodu.
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H. Chdd i bieg.

Chod jest najzwyklejszym sposobem przenoszenia
ciata ludzkiego z miejsca na miejsce. Nalezy zatem Cwi-
czy¢ chéd w ten sposéb, by ¢wiczacy mogli przebywac
dalekie przestrzenie z mozliwie najmniejszym wysitkiem.
Wobec tego podczas lekcji gimnastyki nalezy wyrobié
sprezystos¢ stawow i miesni nog, ¢wiczac rozmaite ro-
dzaje- chodu oraz marsze po waskich podstawach i linjach
prostych.

W czasie chodu popetnia sie najczesciej nastepujgce
bltedy: a) stawia sie noge najpierw na piete, a to dla-
tego, ze podnosi sie stope za wysoko; b) zwraca sie
stopy do $rodka, (rzadziej za nadto nazewnatrz); c) nie
przenosi sie nalezycie i réwnomiernie ciezaru ciala na
noge kroczng; d) nie prostuje sie nogi zakrocznej bez-
posrednio przed przeniesieniem jej wprzod, e) miednica
jest zanadto wysunieta wprzéd lub wtyt; f) tutow jest
zgiety, a glowa pochylona jest wprzdd, g) zwraca sie
lub pochyla tutéw w jedng i drugg strone naprzemian;
h) podnosi sie i opuszcza zbytnio cialo przy kazdym
kroku i) ruch wahadlowy ragk jest za wielki j) polgczone
Slady dajg linje zygzatowatg wskutek tego, ze nogi sta-
wia sie zbytnio nazewnatrz.

Uwaga. Ostatni ten blad pociagga za sobg i inne jak
n. p. ruch wahadtowy lub sklony tutowia w czasie marszow.
W mys$l wiec zasady ekonomicznego zaoszczedzania swych sit
W czasie natezajacej pracy nalezy ¢wiczy¢ marsze po linjach
prostych.

Nalezy rowniez unika¢ ciezkiego stawiania nogi
i uderzenia stopg o ziemie, gdyz nie tylko traci sie na
to niepotrzebnie site, lecz takze utrudnia sie rownomierny
obieg krwi, szczego6lniej w koriczynach dolnych.

Jezeli sie wiec zaznacza krok dla wyrobienia po-
czucia taktu, nalezy to czyni¢ stawiajac raczej nieco pe-
wniej noge, niz uderzajac nia. Azeby wyrobi¢ u éwicza-
cych swobodny, piekny, malo natezajgcy i naturalny
chod nalezy ¢éwiczy¢ celowo rozmaite rodzaje Cwiczen.
Chod sktada sie nietylko z ruchéw uda, lecz takze z ru-
chu ramion i mniej lub wiecej widocznego ruchu tutowia.
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Ruchy te majg na celu przeniesienie ciezaru ciata i wia-
Sciwe ujecie wspotdziatajgcych sit w sposéb najodpowie-
dniejszy.

Do takich ¢wiczen chodu naleza;

Chdd z prezeniem nogi w kolanie i w stawie
skokowym.

Uwaga. Szczegolng, uwage nalezy zwrd6ci¢ na odpo-
wiednie roztozenie ciezaru ciata w czasie ¢wiczenia chodu na
liczenie. Wtedy przenosi sie zupetnie cigzar ciata przy kazdym
kroku na noge kroczng, tutéw ma by¢ w potozeniu pionowem,
barki w tej samej wysokosci, glowa wzniesiona, cate ciato
w spokoju.

Chdd z prezeniem nogi krocznej w kolanie
i w stawie skokowym.

Chéd z zaznaczeniem kroku palcami nogi
krocznej.

(Na raz uderzy¢ zewnetrzng strong palcow nogi
krocznej, na dwa postawi¢ tesamg noge na calg stope.

Chdd z zaznaczeniem kroku pieta, a nastepnie
palcami nogi krocznej. Na raz postawi¢ piete nogi kro-
cznej, na dwa uderzy¢ palcami, na trzy postawic stope).

Chéd z naciskiem stopa. (Na raz krok i po-
stawi¢ noge pietg, na dwa opuscic¢ stope prezac ja silnie
wdot).

Chdéd ze stawaniem na palce. (Na raz krok,
na dwa wspiecie, na trzy na cate stopy).

Chdéd z dostawianiem nogi. (Noge zakroczng
dosuwa sie i zatrzymuje sie jg opartg na palcach w od-
legtosci jednej stopy od nogi krocznej).

Chod krétkimi krokami. (Krok diugi na jedna
stope).

Chod dtugimi krokami. (Krok na trzy stopy).

Chod z prezeniem nég w kolanie i w stawie
skokowym.

Chdd ze skurczem i prezeniem nogi.

Chdd ze znaczeniem kroku. (Znaczy sie kazdy
trzeci lub piagty krok, stawiajac nieco silniej stope, przy-
czem noga powinna by¢ wyprostowana).
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Chod z podnoszeniem nogi i stawaniem na
palce. (Podnoszac wysoko noge kroczng staje sie na
palcach zakrocznej).

Chod na palcach i pietach naprzemian. (Pe-
wng ilos¢ krokéw na palcach i takg samg na pietach).
Chod ze zmiang kazdego trzeciego kroku.

(St. R. g.) chod wtyt.

Chod z podskokiem na kazdej nodze. (Na raz
krok, na dwa skok na nodze krocznej).

Chod krokiem zmiennym z podskokiem.

Chod wprzd. 1 wtt. z podnoszeniem nogi.

Chdéd wprzd. i wtht. ze skurczem nogi i sta-
waniem na palce.

Chéd wtt. ze zmiang trzeciego kroku.

Wszystkie wymienione chody z potozeniem R. bdr.,
brk., krk., lub g.

Chdéd z zamachem ramion naprzemian. (Krok
lewg nogg, zamach prawg rekg przodem wgore i prze-
ciwnie).

Chéd z rzutem ramion wgdre. (Z P. R. dl).

Chdd na palcach z przenoszeniem R.g. (Z P.
R. b. dtormi w g.).

Chod z rzutem przedramion wbok. (Na raz
krok lewg R. pp., na dwa krok prawg, na trzy krok
lewg R. b.).

Chod krokiem zmiennym z podnoszeniem R.
przodem g. i opuszczaniem bokiem dl.

Chdéd wprzd. i wtt. wypadami z rzutem R. g.
z prezeniem R. b. z potozenia R. pp., z zamachem R.
przodem g.).

Chod wprz. wypadami R. g/dt. Fig. 266.

Chod wprzd. chytkiem.

Chod ze zwrotami (sktonami tutowia). (Z po-
fozenia R. bdr., brk., krk., i g.).

Bieg ¢wiczy sie tacznie z chodem. Bieg podnieca
czynno$¢ ptuc i serca, chod natomiast uspokaja czynno$é
tych organéw. Dlatego to po dluzszym lub krétszym
biegu nalezy zastosowywa¢ odpowiednie rodzaje chodu.
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Bieg jako ¢wiczenie gimnastyczne nalezy wykony-
waé lekko na przedniej czesci stopy. Stopy 'przenosi sie
tuz nad ziemig i stawia sie je lekko i sprezyscie. Tutow
i glowa w potozeniu prostopadiem, barki Sciggniete wtyt
i wdot, ugiete ramiona i rece blisko ciata poruszajg sie
lekko i swobodnie w stawach barkowych. Oddech nalezy
¢wiczy¢ w czasie biegu, gdyz to pomaga do wyrobienia
wytrwatosci. Oddycha¢ powinno sie swobodnie i przez nos.

I. Skoki.

Rozrozniamy skoki wolne i mieszane.

Stok wolny wykonywa sie bez pomocy ze strony
wspotéwiczacych lub chwilowego podporu o przyrzad.
Cechg as$ charakterystyczng skokoéw mieszanycli jest
wspotpraca ramion w chwili odbicia sie, a to w ten spo-
sob, ze nce chwytajg lub opieraja o przyrzad lub o wspol-
¢wiozacego.

Kazly skok sktada sie 1) z odbicia sie, 2) lotu
i 3) doskicu. Odbicie sie jest nastepstwem szybkiego
ugiecia i lezposredniego prezenia nog lub nogi w stawie
biodrowym i kolanowym z réwnoczesnym a silnym na-
ciskiem pie w kierunku ziemi tak, ze cate cialo wyrzu-
cone sitg sjrezystosci nabiera tej energji, pod wplywem
ktérej znajéuje sie przez pewien czas w locie.

Lot ztem rozpoczyna sie z chwila, gdy ciato po
odbiciu sie ouszcza ziemie, a konczy sie z chwilg, gdy
palce stop dtkng jej powtdrnie. W chwili tej nogi po-
winny by¢ ' kolanach wyprostowane, piety ztgczone,
a palce stop kierowane wdot.

Jest to oczatek doskoku, ktérego nastepng chwilg
jest sprezyste igiecie n6g w stawie biodrowym, kolano-
wym i skokowm. Nastepnie prostuje sie nogi i przy-
chodzi sie do ostawy wspietej, a z tej do zasadnej, lub
tez rozpoczynaie bieg do dalszego skoku. Stosownie do
sposobu odbicnsig, rozréznicmy odbicie sie dwunoz lub
jednon6z. Doskk moze by¢ zarazem odbiciem sie do
skoku drugiego,a wtedy zowie sie odbiciem powtdrnem.
Najwiekszg uwae nalezy zwréci¢é na doskok, gdyz
to jest najbardiej niebezpieczna chwila skoku. Ziy
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doskok bowiem moze spowodowaé zwichniecie, ztamanie,
przepukline lub inne cielesne uszkodzenia. Im dalszy lub
glebszy jest skok, tern bardziej powinny by¢ nogi przy
doskoku ugiete; w zasadzie jednak nie wiecej, jat do
kata prostego.

Rozbieg rozpoczyna sie krotkimi, lecz pewnym: kro-
kami, a odlegtos¢ jego jest zalezng od rodzaju i widkosci
skoku. Do skoku wzwyz, rozbieg jest krotki 3—11 kro-
kéw, a dlugos¢ krokow jednaka; do skoku wdat -ozbieg
rozpoczyna sie chodem, ktory przechodzi w coéra: szyb-
szy bieg, najszybszy bezposrednio przed odbicien sie.

Ze wzgledu na kierunek, w ktérym skok wykonywa-
my, rozrézniamy skoki wzwyz, wdat, wglab, wdatwzwyz,
wdat a wglgh. We wszystkich tych rodzajach skokow
wspoOtpracujg ramiona w ten sposéb, ze w clwili lotu
wykonywa sie niemi zamach wprzéd (wgére) a przy
doskoku w przeciwnym kierunku; ruchy te povinny by¢
zgodne z ruchami nég.

Skoki mieszane natomiast sg to skok w czasie
ktérych rece lub ramiona wspotdziatajg w chzili odbicia
sie lub bezposrednio po niem, a to w tyn celu, by
utrzymaé ciato w pewnem potozeniu przez rrotszy lub
dtuzszy czas, lub tez, by zwiekszyC site lott

Cwiczac sie w skokach, nalezy pamica¢, ze jak
dlugo nie przecwiczono C¢wiczen przygotovawczych do
skokéw, tak diugo nie mozna ¢éwiczy¢ skokd' wiasciwych.
Po doktadnem przerobieniu ¢wiczen przygotowawczych
przecwiczg sie skoki z nalezytem uwzgledniniem stopnio-
wania. Przy skokach z rozbiegu zatrzymui sie ¢wiczacy
przy doskoku i to w miare wycwiczenia sj coraz krocej
w postawie kucznej, przechodzac bezposednio po niej
do postawy zasadnej. Jezeli przy skokaa sg widoczne
btedy, czy to dotyczace odbicia sie lub dskoku, czy tez
samej postawy, musi sie powtdrzy¢ odpwiednie éwicze-
nia przygotowawcze.

Wszystkie skoki naprzemianstronn nalezy c¢wiczy¢
jednaka ilos¢ razy tak w jedng, jak drga strone. Przy
wszelkich skokach, a szczeg6lnie przy skokach miesza-
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nych musi sie¢ dba¢ o nalezyta ochrone ¢wiczacego. Skoki
wzwyz, wdat i wglab stopniuje sie, zwiekszajac wysokos¢,
dal lub giab skoku, zwiekszajgc lub zmniejszajac rozbieg,
ustawiajgc w miejsce zwyklych przyrzadow do skoku
przyrzady state jak np. drazki, taty, skrzynie itp., utru-
dniajgc doskok przez ograniczenie przestrzeni skoku,
wracajgc szybko z postawy kucznej do napalcowej lub
wykonujac bezposrednio z doskoku skok nastepny. Skok
wdal a wzwyz utrudnia sie, oznaczajgc miejsce odbicia
sie. Skok mieszany stopniuje sie przez podnoszenie przy-
rzadu, lub tez przez zwiekszenie odlegtosci miejsca odbi-
cia sie od przyrzadu.

~Uwaga. Wyjatek stanowig przewroty i przerzuty, ktére
stopniuje sie, znizajJac przyrzad.

Skok wolny przeéwicza sie w nastepujagcym po-
rzadku :

Zsd. do wspiecia i kcz. (1—4). (Przygotowanie do
sk. win.).

Przygotowanie do sk. win. z przenoszeniem R.
bokiem g. (1—A4).

St. wspt. do P. kcz. podskokiem.

R. obok ciata
W locie R. b.

locie R. b. i ruch rkr. ndg
W locie R. przodem w g.

Sk. win. przd. z zamachem R. Fig. 267.
Sk. win. b. z zamachem R.
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Sk. win. wst. z zamachem R.

Sk. win. w miejscu z obrotem 90° i 180°.

Wytrzymuje sie poczatkowo bezposrednio po trze-
ciem tempie, pézniej czwartem.

Postawg pierwotng do wszystkich skokow z rozbie-

giem jest P. kr. (b).

Fig. 268.

St. kr.’(b) sk. win. zroz-
biegu 1 (2 lub 3) kroku.

Wykonywa sie poczatkowo
na liczenie prowadzacego, na-
stepnie jako sk. win.

St. kr. (b) sk. win. wprzd.
z rozbiegu jednego (2—3)
kroku i ze zwrotem w Kkie-
runku nogi odbijajacej.

Zsd. sk. win. wgtab wprzad,
takze wbok. Fig. 268.

St. kr. (b) sk. win. wgtab

z rozbiegu jednego (2—3) krokéw. (Z nieznacznej wy-

sokosci).

Fig. 269,

St. kr. (b) z roz-
biegu sk win. wzwyz
wdat, wglagb, bez
zwrotu i ze zwrotem.

Bezposrednio  po
doskoku prostuje sie
nogi i wytrzymuje
sie w wspieciu.

Pézniej wykonywa
sie  maly podskok
w miejscu bez i ze
zwrotem, maty skok
wdat, wprzd., lub
whok.

Sk. win. z rozbie-
gu z odbiciem jedno-
n6z i doskokiem na
jedng noge. (Sk. po-
nad plotki).
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Zsd. sk. wglab.

Zw. przd. stl. skok wglab.

P. zw. bokiem skok wglagb. Fig. 269.

Przsd. pwz. (z chwytem jedng reka) skok wglab.
Fig. 270.

Uwaga: Skoki wglgb wykonywa si¢ takze ze Zw.
tl. stl., z Pdp. przd. wprzd. i wtl.

Sk. win. w miejscu, f3czac tempo drugie z trze-
ciem lub trzecie z czwartem. Cwiczenie to jest przygo-
towaniem odbicia sie do skoku migszanego.

Zsd. skok ponad przyrzad lub wyskok na przyrzad.

St. kr. (b) wyskok na przyrzad z rozbiegu.

Skoki mieszane wykonywa sie na przyrzadach,
z ktorych najwazniejszym jest tram. Na tym przyrzadzie
wykonywa sie wszystkie ¢wiczenia przygotowawcze do
skoku mieszanego, zresztg uzywa sie konia, skrzynki,
kozta i t. p.

Fig. 270. Fig. 271.

P. przodem rekami stl. skok do podporu (przy
gotowanie do skoku miesz.) Fig. 271.
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Fig. 272.

Postawa koricowa w tym wypadku
nazywa sie podporem przd. Fig. 272.
Z postawy tej przychodzi sie odskokiem
wtyt do kcz. poczem do zsd.

Po pewnej wprawie wykonywa sie
tosamo ¢wiczenie, z odlegtosci okoto dwu
krokéw od przyrzadu, chwytajac przy-
rzad réwnoczes$nie z odbiciem sie.

Powyzsze ¢wiczenie St. bokiem
jednoracz. stl. Fig. 272.

Do skokéw mieszanych zaliczajg
sie réwniez odmyki, do ktérych przy-
gotowujg przewroty. Przewroty wyko-
nywa sie poczatkowo na materacu Fig.

273., nastepnie na skrzynce ustawionej zupetnie nisko.
Na skrzynkach nalezy rowniez przecwiczy¢ przygo-
towanie do stania na rekach jako przygotowanie do prze-

rzutéw.

Fig. 278.

Fig. 274.

St. kr. (b) przygotowanie do skoku migszanego.

St. przd. rekami stl. (St. b. rekami stl.) przygo-
towanie do przeskoku zawrotnego i odwrotnego miedzy
dwoma tatami. Fig. 274. i 275.
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Fig. 275.

St. kr. (b) (z rozbiegu) wsiad rkr.
St. kr. (b) (z rozbiegu)J przeskok kcz. (siodetko).
Fig. 276.

Fig. 277.

Po pewnej wprawie wykonywa sie ten skok ponad
kozta i konia wszerz, takze z obrotem.

Pdp. przd. przemachy okroczne.

St. kr. (b) z rozbiegu przeskok rkr. Fig. 278.
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St. przd. rekami stl. przeskok zawrotny. Fig. 279

St. przd. rekami stl. przeskok odwrotny. Fig. 280.

St. b. reka stl. przeskok odwrotny (z doskokiem
na jedna noge). Fig. 281.

St. b. rekami stl. (Dwa tramy) przeskok odwrotny.
Poréwnaj z Fig. 275.

St. kr. (b) z rozbiegu przeskok zawrotny. Por.
z Fig. 279.

Poczatkowo ponad tram ustawiony nisko, nastepnie
wyzej i ponad konia wszerz.
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St. kr. (b) z
biegu przeskok
wrotny. Poréw.
2 80.

St. kr. (b) z
biegu przeskok
wrotny ponad dwu-
tram. (Tramy w odle-
gltosci jednej stopy
od siebie).

St. kr. (b) z roz-
biegu przeskok rkr.
Fig. 278. i 282.

St. kr. (b) z rozbiegu przeskok zawrotny miedzy

tramami. Dwa tramy w odstepie 1 m.

Fig. 283. Fig. 284.

St. kr. (b) z rozbiegu skok zawrotny do podporu
na gornym tramie. Fig. 283.

Uwaga. Przeskoki zawrotne i odwrotne wykonywa sie
ponad konia wszerz lub wzdtuz, Przygotowuje si¢ w tym celu
wsiady rkr. z zamachu odwrotnego i zawrotnego. Do przesko-
kéw za$ kucznych irozkrocznych przygotowuje sie wyskokami
kucznemi i rozkrocznemi.
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Siad rkr. nozyce.

¢wiczenia tego rodzaju nazywamy woltyzami. Do-
brem ¢éwiczeniem przygotowawczem w tym kierunku jest
pochéd wbok w podporze przodem.

St. kr. (b) z rozbiegu wsiad rkr. do siodta z obro-
tem, poczem przeskok rkr. tytem. (Ko wzdhuz).

St. kr. (b) ¢z rozbiegu przygotowanie do przerzu-
tow. Cwiczacy przychodza do pdp. przd., z tego odmy-
kiem do skionu napietego i do P. st. R. g. Z postawy
tej wykonywa sie z zasady sklon wprzd. i wdét.

St. przd. do przyrzadu przerzut. Cwiczenie kon-
czy sie P. st. R. g., z ktérej przechodzi sie do zsd.

Przerzuty wykonywa sie poczatkowo z pomocg 2
wspotéwiczacych.

St. powyz przerzut, ¢wiczacy wykonywa przerzut
st. na przyrzadzie. (Skrzynka, kon wzdtuz).

St. kr. (b) z rozbiegu przerzut. (Tram ze siodet-
kiem, kon lub skrzynka wszerz, a niekiedy wzdtuz).

Przerzuty wykonywa si¢ réwniez na ziemi z roz-
biegiem lub bez, szybko lub powoli, bez pomocy t. j.
przechodzac najpierw do Pdp. tk. a takze ponad wspot-
¢wiczacego. Fig. 284.

Do skokéw mieszanych nalezy réwniez skok pod-
mykiem t. j. skok ze zwisu. Fig. 285.

W formie zabawy wykonywa sie nastepujgce skoki:

Podskoki rozmaitego rodzaju wspiecia ze zwrotami
w P. rkr. wspt. i w P. kr. wspt.

Podskoki z miejsca wprzd. lub w b. w wspieciu.

Kruk. W przysiadzie z chwytem rekami powyzej
stawu skokowego (od tytu) trzy kroki i trzy skoki na-
przemian (skoki ze zwrotami glowy).

Zajace. Nasladowanie skokdéw zajeczych na czwo-
rakach.

Szczur. Skoki ponad wirujaca linewke, do konca
ktorej przymocowany jest maty woreczek napetniony tro-
cinami.

Skoki ponad krotkie wywijadlo i kombinacje
tych skokdw.
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Koszenie trawy. Skoki rzedéw ponad listwe prze-
suwang szybko blisko ziemi przez dwu wspol¢éwiczacych
popod nogi stojagcych w rzedzie (jeden za drugim).

Skok przez strumyk (z pomoca lin). Fig. 285.
Szeroko$¢ strumyka zaznacza sie na podiodze lub na
ziemi.

System Linga. 8
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Fig. 286.  Fig. 287. Fig. 288. Fig. 289.

St. kr. (b) wspt. zmiana nogi podskokiem. Fig.
286. i 287.

Przebiegi popod krazaca linewke.

Przeskoki ponad krazacg linewke.

Przebiegi popod tacznie ze skokiem ponad kra-
zacy linewke.

St. kr. (b) zmiang nogi kr. ze zwrotem tutowia
w strone nogi krocznej. Fig. 288.

Skurcze n6g naprzemian podskokiem.

St. wspt. do P. rkr. i np. podskokiem.

St. wspt. podnoszenie ndg naprzemian wprzd.
z podskokiem. Fig. 289.

Fig. 290. Fig. 291. Fig. 292. Fig. 293.

St. wspt. podnoszenie nég naprzemian wtt. z pod
skokiem Fig. 290.



115

St. wspt. podnoszeniejnég naprzemian w b. z pod-
skokiem. Fig. 291.

Tu nalezg réwniez skoki taneczne, t. j. podskoki
w przysiadzie na jednej nodze ze zmiang nogi R. przd.
bink Wyskoki i zeskoki na szczebel i ze szczebla dra-
inki.

Fig. 294.

Taniec indyjski. Fig.
292.

Przeskok kcz. ponad sple-
cione rece lub laske, trzy-
mang w rekach. Fig. 293.

Skion wdot, rece wpdp.
przygotowanie do stania na
rekach. Obie nogi odbijajg od
ziemi réwnoczesnie, podczas
gdy ciezar ciata przenosi sige
na wsparte o przyrzad rece.

Skok o tyce. Fig. 294.
i 295. Cwiczy sie w lewg
i prawa strone.
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Cwiczenia oddechowe.

¢wiczenia te nie majg w ogolnosci zadnej wiasci-
wej sobie formy. Sg one przewaznie zapozyczone z in-
nych grup ¢wiczebnych.

Wykonywa sie je nietylko w mozliwie najlepszej
postawie ale takze w rytmie zastosowanym do oddechu.
Cwiczenia te zatem rdznig sie od tychsamych ¢wiczen
wykonywanych w innych grupach éwiczebnych wytacznie
rytmem. RoOwnocze$nie z wdechem wykonywa sie ruch
rozszerzajacy klatke piersiowg, z wydechem za$ ruch
zmniejszajacy jej objetosc.

Wycwiczenie oddechu nie polega wytgcznie na mo-
zliwie najwiekszem rozszerzeniu i zwezeniu Klatki pier-
siowej, lecz zarazem na kurczliwo$ci, podatnosci i spre-
zystosci przepony.

Jedne ruchy oddechowe powodujg oddech piersiowy,
drugie natomiast oddech brzuszny, trzecie wreszcie roé-
wnoczesnie piersiowy i brzuszny.

Cwiczenia oddechowe powinny rozpoczynaé i konczy¢
kazda lekcje gimnastyki, a takze powinny mie¢ zasto-
sowanie, ilekro¢ wzmozona czynnos¢ ptuc i serca tego
wymaga. Uspakajajg one prace tych organéw, a takze
wplywajg dodatnio na réwnomierny obieg krwi w calym
organizmie, a zatem na rOwnomierng przemiane materji.

Od poczatku nalezy przyzwyczai¢ ¢wiczacych sie do
prawidtowego oddechu t. j. do oddechu spokojnego a gte-
bokiego i przez nos.

Cwiczenia

St. podnoszenie R. b., opuszczanie dt.

St. R. b. przenosz. R. g. i b.

St. skurcze R.

St. R. brk. prezenie R. b. dionig do gory.

Tosamo C¢wiczenie facznie ze stawaniem na palce,
nastepnie kucznieciem ze wspiecia.

St. zwracanie dtoni nazewnatrz Fig. 296.

To samo ¢wiczenie z wykrokiem lub zakrokiem na-
zewnatrz albo wprzod i przenoszeniem ciezaru ciala na
jedng noge. Fig. 297. i 298.
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Fig. 296. Fig. 297. Fig. 298.

St. sktony glowy wtyt ze skurczem i prezeniem
R. db lub z P. st. R. brk. z prezeniem R. b.

St. R. bdr. (R. g.) skt wtt. (lekki).

St. R. p. p. i di.

St. R. p. p. rzut przedram. wbhok.

To samo C¢wiczenie w wspieciu, kcz. i przsd.

St. podnosz. R. przd. g. opuszczanie b. dl.

Zw. K. (tram, zerdzie, drabinki) do P. wspt. zw. ik.
z silnym ski. glowy wtt. (uwypuklanie klatki piersiowej).

St. zwr. R. p. p. 1 St. zwr. kr. (a) lub (b) R.
p. p. rzut przedramion wbhok.

W powyzszych postawach R. b. wykonuje sie ro-
wniez przenoszenie R. g. i b.

St. tk. R. p. p. rzut przedram. w b.

St. tk. R. brk. prezenie R. g.

St. podnoszenie R. b. g. opuszczanie b. di.

St. R. b. (dtomi g.) przenosz. R. g. i b.

To samo ¢wiczenie tacznie ze skionem glowy wit.
lub ze wspieciem.

St. R. p. p. do P. kr. (a) lub (b) z rzutem przed-
ram. w b.

St. k. R. p. p. wykrok wprzéd lub wskos z rzu-
tem przedram. w b.

St. rkr. R. p. p. zwroty tutowia naprzemian z rzu-
tem przedram. w b.

St. wspiecie i kcz. z podnoszeniem R. b. g.
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Uwaga. Cwiczenie to wykonywa sie pomatu z ro-
wnoczesnymi gtebokimi wdechami i wydechami albo tez
w tempie szybszem, a wtedy najgtebszy wdech wyko-
nuja ¢wiczacy w kcz. R. g., wydech za$ gdy wracajg
do zsd.

St. rkr. R. b. (dtoimi g.) przenoszenie R. g.

Tosamo Cwiczenie w kcz. lub tez przechodzac ze
wspiecia do kuczniecia.

St. (Ik.) (kl.) R. b. (takze dtonmi w g.) mate
krazenie R.

Whpd. (b) Rb. przenoszenie R. g.

Wpd. (b) R. p. p. rzut przedram. w b.

St. R. p. p. wypady wprzd. z rzutem przedr. w b.

St. R. p. p. w pochodzie rzut przedram. w b.

St. podnoszenie R. przd. g. opuszczanie b. dt. ze
zwr. tutowia naprzemian.

St. rkr. Ik. stl. R. g. skurcze i rzuty R. g.

Tosamo éwiczenie z kcz. (rkr.) stl. R. g. (R. brk.).

Procz tego wykonywa sie ¢wiczenia oddechowe w po-
stawach bardziej natezajacych jak n. p. w siadzie op. (:)
lub tacznie z ¢wiczeniami naprzemianstronnemi tutowia.
W tym wypadku jednak zaréwno postawa pierwotna,
jak samo ¢wiczenie musi by¢ wykonane z zupelng do-
ktadnoscia.
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Programy lekcyjne.

Wskazéwki ogdlne.

Wptyw gimnastyki na organizm zalezny jest prze-
dewszystkiem od odpowiedniego doboru i odpowiedniego
zestawienia ¢wiczen fizycznych, a zatem od kazdorazo-
wego programu lekcyjnego. W skiad programu lek-
cyjnego wchodzg ¢wiczenia poszczegolnych grup, ktore
z jednej strony uzupetniajg sie wzajemnie, z drugiej zas$
dostosowane sg do sity i zrecznosci ¢wiczacych sie oraz
warunkow ws$rod jakich ¢wiczenia sie odbywajg (pora
¢wiczen, ilos¢ i rozmieszczenie przyrzaddw).

Wobec tego tylko sam prowadzacy moze dla swego
zastepu utozy¢ odpowiedni program lekcyjny, a wszelkie
z gory brane szablony sg tylko koniecznoscia w braku
rzeczy wihasciwej ¥ Program lekcyjny powinien by¢ tak
utozony, by byly przedewszystkiem uwzglednione w nim
¢wiczenia z nastepujgcych grup:

1. grupa. Cw. nég z dodaniem dobrze znanych
a tatwych ruchow innych cztonkow ciata.

2. grupa. Cw. prostujace (sktony napiete).

3., Cw. w zwisach.

4. Cw. réwnowazne.

5 Cw. karku, grzbietu i fopatek.

6. Cw. brzuszne.

7., Cw. w marszu i biegu z przeszkodami
i bez.

Cw. naprzemianstronne tutowia.
9. Ew. w skokach Z B} Y%?égygrr}ych

*) Nizej zestawione programy majg by¢ tylko wskazowka
w samodzielnem opracowywaniu programow lekcyjnych.
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Cw. nég.
10. grupa. Cw. naprzemianstronne tutowia.
Cw. oddechowe.

Program lekcyjny mozna przedtuzy¢ (o ile na to
przeznaczony czas i sity ¢wiczacych pozwalajg), dodajac
w drugiej grupie rzuty lub zamachy ramion w P. przd.
op., podpory przodem i podpory zwieszone, ktore to
¢wiczenia wykonywa sie po lzejszych ¢wiczeniach nog ;
w trzeciej grupie, dodajac do wiasciwych ¢wiczen pod-
pory zwieszone, wymyki i odmyki i t. p., w czwartej
wiecej ¢wiczen rownowaznych. Cwiczenia réwnowazne mo-
zemy taczy¢ réwniez z grupg piata, szosta, siédma i dzie-
wigtag. Po c¢wiczeniach naprzemianstronnych wykonujemy
wtedy drugie éwiczenie w zwisie.

Jezeli za$ czas przeznaczony na ¢wiczenia fizyczne
jest krotszy, powinno go sie w ten sposob podzieli¢, by
¢wiczy¢ krdcej a czesciej.

Kazdorazowy program lekcyjny bedzie musiat ogra-
niczy¢ sie wtedy do éwiczen najwazniejszych. Z cwiczen
wstepnych przerobi sie zatem tylko ¢wiczenia nog, ¢wi-
czenia rownowazne polaczy sie z inng grupg C¢wiczebna.
Tak samo mozna postgpi¢ z innemi grupami o podobnym
wptywie fizjologicznym jak n. p. sktonem napietym i ¢wi-
czeniami karku, grzbietu i topatek t. j. polgczy¢ je w je-
dnej grupie ¢wiczebnej.

Zaréwno w programie ¢wiczebnym dtuzszym jak
krotszym zastosowuje sie c¢wiczenia odwodzace ilekroé
zachodzi tego potrzeba, a zatem po wszystkich bardziej
natezajacych C¢wiczeniach (najczesciej chdd na palcach).

Jakkolwiek nastepstwo poszczegblnych grup ¢éwi-
czebnych powinnd by¢ zestawione stale w porzadku wy-
zej podanym, gdyz jest ono fizjologicznie uzasadnione,
to w wyjatkowych wypadkach t. j. gdyby brak przyrza-
dow lub ich rozmieszczenie tego wymagato, mozna po-
szczegOlne grupy przestawi¢, a mianowicie ¢wiczenia karku,
grzbietu i topatek z brzusznemi, brzuszne z naprzemian-
stronnemi, brzuszne z prostojagcemi (ski. napiet.).
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Na podstawie tego widzimy, ze grupy ¢wiczebne
moga by¢ w szemacie lekcyjnym rozmaicie zestawione.
Zestawienie to jednak powinno mie¢ swoje fizjologiczne
i praktyczne uzasadnienie. Tworzgc szemat lekcyjny, mu-
simy sie trzymac nastepujacych zasad: Uwzgledniajac po-
dziat lekcji gimnastyki na trzy okresy (A. éwiczen wstep-
nych, B. ¢wiczen gtéwnych, C. ¢wiczen koncowych) na-
lezy pamieta¢, ze stosunek dtugosci trzech okreséw zalezny
jest od wieku ¢wiczacych sie i od sprawnosci organizmow
i od czasu, ktorym rozporzadzamy. Na lekcje trwajaca
45—60 minut dla dorostych przeznacza sie¢ 8—10 minut
na ¢wiczenia wstepne (A), 35—45 minut na c¢wiczenia
gtowne (B) i 2—5 minut na ¢wiczenia koncowe (C) t. j.
w stosunku 3 :12:1. W lekcjach dla dzieci skraca sie
zarowno C¢wiczenia wstepne jak i koncowe na korzysé
¢wiczen gtdéwnych, podczas gdy w cwiczeniach kobiet,
dla ktorych bardziej jest pozadang dtuga serja ruchow,
stosunek ten jest wprost przeciwny t. j. wiecej stosun-
kowo czasu przeznacza sie na céwiczenia wstepne i kon-
cowe (w przyblizonym stosunku 4 : 10 : 2).

Krzywa natezenia lekcji gimnastyki przebiega
droge paraboli, ktorej krzywa zwolna wstepujgca odpo-
wiada natezeniu w czasie ¢wiczen wstepnych, czesé srod-
kowa az do punktu opadania krzywej natezeniu w czasie
¢wiczen gtownych i czes¢ krzywej opadajagca odpowiada
natezeniu w czasie ¢wiczenn koncowych. W rzeczywistosci
krzywa w ten sposéb poprowadzona jest tylko wypad-
kowa natezenia, gdyz zwrot natezen wznosi sie szeregiem
ostrych wierzchotkdéw o réznych wysokosciach (Fig. 299).
Takich punktéw kulminacyjnych widzimy w ¢éwiczeniach
gtownych 2—3. Wznoszg si¢ one ponad wszystkie inne.
Poniewaz jednak podobne lub pokrewne C¢wiczenia nie
nastepuja po sobie lecz po ¢wiczeniach natezajacych na-
stepujg ¢wiczenia 0 lzejszym stopniu trudnosci i wogole
rézne pod wzgledem wptywu na organizm, krzywa bie-
gnie po linji zygzakowatej, co tez jest korzystne dla or-
ganizmu, gdyz dzieki temu organizm moze wypocza¢ po-
miedzy najbardziej natezajgcemi éwiczeniami Rezultatem
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Cwiczenia rzedowe, po-
prawiajace postawe i
oddechowe.

Clzesto
Cwiczenia Wyrxonane
ram. i rak tacznie

. Céwicz, karku i szyji.

¢éwicz, tutowia.

. Cwicz, nég

. Cwicz, prostujace.

(Skton napiety).

. Cwicz, réwnowazne.

Zwisy.

. Cwicz, tutowia i réwno-

wazne.

i 6. Cwicz, przygotowu-
jace do skoku i ¢wicz,
gtowg wdét.

Marsz, bieg, plasy,
¢éwicz, tutowia.

. Cwicz, stosowane.

.grly, ew. c¢wicz, lekko-
atlety

cz., suche ptywa-
nie;

10. skoki, takze skoki stru-

1

2.

mieniem.

Marsz na palcach, ¢wicz,
ramion i tutowia.

Gleboki oddech.
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ostatecznym takiego ugrupowania ¢wiczen jest nalezyte
»rozruszanie i przepracowanie« catego organizmu w krot-
kim przeciggu czasu, zniewoliwszy go do »maximum
pracy przy minimum natezenia«. Uktadajagc wiec program
lekcyjny nalezy ocenia¢ ¢wiczenia z punktu widzenia pracy
miesni, pracy nerwdw i natezenia serca.

Z tych to powoddéw, dobierajgc C¢wiczenia uwzgle-
dnia sie wiek rozwojowy, pte¢ i zawod Cwiczacych sie.
Dla ludzi fizycznie ciezko pracujgcych program lekcyjny
bedzie inny niz dla tych, ktérzy pracujg umystowo. Procz
tego uwzgledni¢ nalezy i okolicznosci pracy.

Dla miodziezy szkolnej n. p. ktéra natychmiast po
lekcji gimnastyki ma sie zajg¢ pracg umystowg utozymy
program lekcyjny inny niz dla tej, ktora po ¢wiczeniach
ma mozno$¢ wypoczynku na $wiezem powietrzu. Roéwniez
nie sg obojetne w uktadzie programéw lekcyjnych tego
rodzaju okolicznosci jak mozno$¢ wykapania sie lub przy-
najmniej zmycia ciata po ¢wiczeniach oraz przebrania sie
w suchg odziez i t. p.

Schemat programu lekcyjnego moze by¢ wobec tego
rézny, musi sie on jednak obraca¢ w obrebie wyjasnio-
nych zasad. Dla dokladniejszego wyjasnienia tego twier-
dzenia podaje dla przykladu kilka roznych schematéw
programow lekcyjnych.

Schemat lekcji dla dziatwy
od 6—9 roku wieku fizjol.
Uklon (pozdrowienie).

A. 1. Marsz ze Spiewem.
2. Kilka tatwych ¢wiczen catego ciala.
3. Cwiczenia oddechowe.
B. 1. Cwiczenia réwnowazne.
2. Polzwisy (zwisy z pomoca ndg).
3. ¢wiczenia rownowazne (inne niz pod 1).
4. Cwiczenia roztozone na wielkie masy miesniowe

(gtownie tutowia).
Zabawy i lzejsze gzy biezne.
. Cwiczenia uspakajajgce i oddechowe.

oo
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AN

Cwiczenia wyrabiajace ruchliwosé tutowia i wy-
uczajace poprawnego stania, chodu i poprawnego
siedzenia.

¢wiczenia wyuczajgce sposobow pokonywania
réznych przeszkdd spotykanych w zyciu codzien-
nym, a nie przechodzacych sity dzieci np. skoki
z_taweczki i na taweczke, przeskoki i t. p.
Cwiczenia poprawiajgce ruch i postawe.
Latwiejsze ¢wiczenia ndg.

Gleboki oddech.

Marsz ze $piewem — uklon.

. Uwaga. 2. Kazda lekcja powinna tworzy¢ cato$¢ polega-
jaca na tem, ze dziatwa ilustruje ruchami jaki$ epizod ze
swego zycia lub znang powiastke. Ruchy te majg wiec wypty-
wac z przedstawionego epizodu zyciowego dziat lub z od-
tworzonej powiastki, a nastepstwo ich jest okreSlone w po-
wyzszym' schemacie., . . . ]

Uwaga 2. cwiczenia tutowia majg byC tak dobrane
i wykonane, by przeciwdziataty skutecznie lordozie (anormal-
nemu wgieciu W kregach ledZzwiowych).

Schemat lekcji w sali gimnastycznej dla

*

WM

dziatwy w wieku fizjol. 8—10 lat
(wedtug J. G. Thulina ¥

. Cwiczenia rzedowe i pobudzajace oraz przyczy-

niajace sie do skupienia uwagi

¢wiczenia nég i ramion, ktore rozwijajg czucie
miesniowe i poczucie taktu i rytmu.

Cwiczenia wyrabiajace gibko$¢ ciata i poprawng
postawe, na ktore sktadajg sie ruchy nog, ra-
mion, glowy i tulowia.

Cwiczenia rownowazne.

Zwisy.

Marsz (¢wicz, taktu) i gry biezne z uwzglednie-
niem dla dziewczat zabaw i gier ze S$piewem
oraz zabaw polgczonych z plgsami (danslekar).

) J. G. Thulin, major w armji szwedzkiej i dyrektor

instytutu potudniowo-szwedzkiego w Lund: Larobok i gymnas-
tik wyd. w r. 1919,
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4. ¢wiczenia glowag wdot o ile ¢wiczenia takie nie
istniejg juz w tymsamym programie w innej
grupie.

5. Cwiczenia tutowia innego rodzaju niz te, ktére
sg uwidocznione pod A 3 i C.

Skok lub gry skoczne i walka dwojkami (w przy-
cigganiu lub pchaniu sie, walka o pateczki.).

Dla dziewczat jak pod 3. Na ¢wiczenia wymie-
nione pod B 3 i 6 przeznaczy¢ razem li czasu

1. Cwiczenia poprawiajace ruchy i postawe oraz
¢wiczenia nég lub bardzo prosta kombinacja ru-
chu nog, ramion, tutowia lub marsz.

Schemat programoéw lekcyjnych po 10 roku

wn

wieku fizjol.
(wedtug. J. G. Thulina).

A. Cwiczenia wstepne.

Marsz ze $piewem.

Cwiczenia rzedowe, poprawiajace podstawe zasadni-
czg i w miare potrzeby ¢wiczenia oddechowe.

- . czesto wykonane fgcznie
Cwiczenia nog ) celem wyrobienia poczu-

” rgk i ramion cia taktu.

. karku i szyi o ile ¢wiczenia tego nie wy-
nywato sie jako Cwiczenia poprawiajgcego postawe
zasadnicza.

Te Cwiczenia tutowia, ktore sie przyczyniajg do
szybszego obiegu krwi i wyrabiajg ruchliwosé¢ n. p.
skton tutowia wtyt, wprzod lub wbok.

Cwiczenia nég n. p. potprzysiady, przysiady, éwi-
czenia przygotowawcze do skokdéw i skoki tane-
czne i t. p.

B. Cwiczenia gtowne.

Cwiczenia grzbietu i brzucha t. j. przygotowujace
do skionu napietego j. np. sklony tutowia wtyt,
wprzéd i wdét, a takze sklon napiety.
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pwn
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10.

Cwiczenia rownowazne na przyrzadzie.

Cwiczenia w zwisach, podnoszeniu i wspinaniu sie.

a) Jedno do trzech Cwiczen tutowia (takich jakich
nie ma pod A, B:1, B:8 i C), a mianowicie:
Cwiczenia grzbietu i brzucha jako skiony lub
wytrzymanie postaw.

Cwiczenia boczne: jako skiony lub wytrzymanie
postaw.

Zwroty tutowia.

(Dla dziewczat procz tego skoki i plasy z uzy-
ciem krotkiego wywijadta).

b) Jedno z ¢wiczen réwnowaznych w kolumnie ¢wi-
czebnie wstawione pomiedzy ¢wiczeniami tutowia,
wymienionemi pod 4 a).

Skoki przygotowawcze w kolumnie ¢wiczebnej.

Cwiczenia gtowg wddt o ile ¢wiczenia takie nie

przychodzity w C¢wiczeniach, w zwisach, w C¢wicze-

niach tutowia lub skokach (np. stanie na rekach,
przewroty i przerzuty).

Marsz i bieg, rozne rodzaje kroku (takze zabawa

taneczna i taniec narodowy).

Jedno do trzech c¢wiczen tutowia (patrz 4 a) wy-

konanych z mozliwie najwiekszg doktadnoscia.

Cwiczenia stosowane, glownie éwiczenia praktyczne

majgce na celu wyuczanie umiejetnego zaoszczedza-

nia swych sit oraz gry (¢wiczenia przygotowawcze
do lekkiej atletyki i suche ptywanie.

Skoki: a) wolne, b) mieszane i ze zwisu, ¢) kom-

binowane z wymienionych rodzaji skokow, d) skoki

strumieniem.

C. Cwiczenia konAcowe.

Marsz na palcach lub jedno do trzech ¢wiczen ndg,
ramion i tulowia (jako ¢wiczenia uspakajajgce), po-
czerh o ile warunki higjeniczne na to pozwalaja:
Gleboki oddech na $wiezem powietrzu lub przynaj-
mniej przy otwartych oknach.

Marsz ze $piewem.
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Normalny schemat programow lekcyjnych

dla kobiet

wedtug Elli Bjorksten (Kvinnogymnastik, forsta delen).

agrwbhE

Sk

=

WCONoOG AWM

A. Cwiczenia wstepne.

Cwiczenia rzedowe.
tatwiejsze ¢wiczenia ndg.
tatwiejsze Cwiczenia rak i ramion.
Cwiczenia gtowy.
tatwiejsze ¢wiczenia tutowia (sktony i zwroty tu-
fowia, a takze kombinacje skiondéw ze zwrotami).
Trudniejsze ¢wiczenia ndg, podskoki lub tatwe skoki
wolne.
B. Cwiczenia gtowne.
Cwiczenia wyrabiajace ruchliwo$¢ w kregach i spre-
zysto$¢ miesni tutowia.
Zwisy.
Cwiczenia w marszu lub tatwy plas.
Cwiczenia réwnowazne.
Cwiczenia karku, grzbietu i topatek.
Cwiczenia brzuszne.
Cwiczenia naprzemianstronne tutowia.
Bieg lub plasy bardziej intensywne.
Skoki wolne i mieszane, gry skoczne, intensywniej-
sze gry z uzyciem pitki (u. p. pitka koszykowa).

C. Cwiczenia koAcowe.

. Marsze uspakajajace.

Gieboki oddech przy otwartych oknach w takcie
indywidualnym.

Cwiczenia wedtug jednego programu lekcyjnego po-

winny odbywaé sie przez caly tydzien codziennie. Nie
znaczy to jednak, ze codziennie powtarza sie Scisle te
same Cwiczenia. Przez pierwsze trzy lub cztery dni bo-
wiem wyuczamy ¢wiczen z poszczegllnych grup c¢wicze-
bnych, postugujac sie niejednokrotnie odpowiedniemi éwi-
czeniami przygotowawczemi tak, ze dopiero w czwartek
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lub pigtek przeprowadzamy ¢wiczenia wedtug zupetnego
programu lekcyjnego. Kazdy zatem program lekcyjny
starannie przygotowany moze by¢ zarazem lekcjg pra-
ktyczng wzorowa.

Taki sposob postepowania konieczny jest z dwdch
wzgledow: by nie przeteza¢ umystu, gdyz nowe ¢wiczenie
wymaga zawsze bardziej natezonej pracy umystowej i by
wyrobi¢ poczucie doktadnosci ruchu, gdyz tylko dokfadnie
wykonane ¢wiczenie moze wywrze¢ wplyw dodatni na
organizm. Z jednego programu lekcyjnego przechodzi sie
do drugiego, stosujac sie SciSle do zasad stopniowania.

Lekcja gimnastyki rozpoczyna sie ¢wiczeniami rze-
dowemi, z ktérych najwazniejsze jest ustawienie w ko-
lumne C¢wiczebng, gdyz chodzi tu o dokiadny przeglad
¢wiczacych sie, wykorzystanie miejsca i o to, by sobie
wzajemnie w czasie ¢éwiczen nie przeszkadzano ¥.

Uwaga. Tworzenie kolumny ¢wiczebnej odbywa sie
najczesciej z dwuszeregu po odliczeniu do dwu na komendy:
Do dwu odlicz! ¢éwiczac odliczajﬁ do dwu, zwracajac kolejno
gtowe wlewo (prawo). (Rozstep w le-wo (pra-wo). ¢wiczacy roz-
st pUquS|e wlewo (prawo) podnoszac rownoczesnie prawa, (lewa)
reke wbok i patrzac wprawo (lewo), a nastepnie opuszczajg
ramiona wdot, wstrz muja}c je w czasie opuszczania. Kolumna
¢wiczebna w pra-wo! {Ie-v_vo.) Cwiczacy wykonujag zwrot w stro-
ne zadana, nastepnie biorg dwa kroki rozst?fu na zewnatrz

(kazdy rzad krok nazewnatrz), w koncu jedynki wykonuja
krok ‘wlewo, dwojki wprawo (1—6).

Programy lekcyjne dla dziatwy od 6—9 roku
wieku ¥rzjologicznego

W pierwszym obresie rozwoju t. j. od urodzenia
az do zgbkowania wystarczy dziecku w zupetnosci Swieze

. %) Wyijatek stanowiqf cwiczenia gimnastyczne matej
dziatwy, ktorej swobodna forma ¢wiczen i sposdb ich wyko-
nania nie wymagajg formowania kolumn ¢wiczebnych.

**) Przyjmuje za Binetem éAI_fred Binet: Pojecia nowo-
czesne 0 dzmuachf podziat na oddziaty wedtug wieku fizjolo-
gicznego. Binet w tym wzgledzie mowi: ,Rozwdj dziecka $ci-
Sle jest zwiazany z jego wiekiem. | tu rozr6zni¢ nalezy dwa
rodzaje wieku; jeden jest chronologiczny, zapisany w akcie
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powietrze, wystarczajgca ilos¢ dobrego mleka, gruntowna
i konsekwentna czysto$¢ oraz, by miatlo mozno$¢ swo-
bodnego wykonywania instynktownych ruchéw rekami
i nogami.

W drugim okresie rozwoju dziecko umie juz ko-
rzysta¢c w wyzszym stopniu ze swego aparatu ruchowego
tj. miesniowo — nerwowego o tyle, ze ruch zaczyna by¢
zalezny od woli, kierowanej drobnemi doswiadczeniami
zyciowemi. Doswiadczenia te nabywa dziecko w czasie
swych zabaw. Zabawa tez jest w tym okresie calg
treScig jego zycia. Nie pozada ono jeszcze towarzystwa
i najchetniej bawi sie samo. Nalezy mu tylko stworzy¢
odpowiednie warunki do tych zabaw, wsréd ktorych mo-
globy naby¢ mozliwie najwiecej dla siebie doswiadczen.
W tym okresie czasu nie potrzebuje tez ono dla siebie
zadnych uporzadkowanych ¢éwiczen gimnastycznych.

Dopiero w koricu tego okresu t. j. pomiedzy 5 a 7
rokiem wieku chronologicznego (t. j. w 6 roku wieku
fizjologicznego) dziecko zaczyna odczuwac potrzebe towa-
rzystwa. Jest to poczatek nowego okresu, ktory przy-
pada réwnocze$nie z poczatkiem nauki szkolnej. W tym
czasie uporzadkowane Cwiczenia fizyczne przedstawiajg
juz dla dziatwy wielkg warto$¢, o ile forma ruchu jest
dostosowana do wiasciwosci fizjologicznych i duchowych
dziatwy w tym wieku.

Przy wyborze i stosowaniu ¢wiczen nalezy pamie-
ta¢, ze system nerwowy dziatwy nie jest jeszcze nalezy-
cie rozwiniety i, ze dziatwa nie moze wobec tego skupic
diugo swej uwagi na jednym przedmiocie i nie moze wy-
konywa¢ ruchéw bardziej skomplikowanych lub takich,
ktére wymagajg juz pewnego wyrobienia technicznego,

urodzenia, drugi za$ jest anatomiczny i fizjologiczny, ktérego

razem jest wzrost, waga, sita miesni, uzebienie, uwiosiente,
dzwiek gtosu i wszelkie inne cechy dojrzatosci. W wypadkach
normalnych wiek chronologiczny i fizjologiczny sg réwnomier-
ne, ale zdarzaja sie tez liczne bardzo ‘wyjatki.” Nie naleza by-
najmniej do rzadkosci dzieci, ktore sa Starsze lub miodsze od
swego wieku urzedowego i roznica ta dochodzi do dwaoch,
a czasem i do trzech lat".

System Linga. 9
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Cwiczenia w tym okresie powinny sie skia-
dac¢ z szeregu ruchdéw naturalnych a zatem:

1. Z zabaw i ruchow w formie zabawowej, w cza-
sie ktorych praca roztozona jest na wielkie masy miegs-
niowe.

2. Zabawy te i ruchy powinny by¢ jaknajprostsze
by unikng¢ jednostronnosci i powinny sie zmieniac.

3. Ruchy te powinny by¢ wziete z codzien-
nego zycia i doskonalone dla codziennego
zycia po to, by zwolna uzyskaty forme prawidlows
i mozliwie doskonatg.

4. Ruchy te powinny zarazem przeciwdziata¢ ujem-
nym wplywom zycia szkolnego

Prace z dziatwg w tym wieku utatwia nam bardzo
wrodzony dziatwie poped do ruchu i zamitowanie do od-
twarzania Swiata zewnetrznego w tej fantazyjnej formie,
w jakiej istnieje on w duszy dziecka. Ta mozno$¢ od-
twarzania w ruchu swego $wiata fantazyjnego i przez to
nadania mu pozoréw rzeczywistosci poteguje w dziecku
rados¢ zycia. O prawdziwosci tego twierdzenia tatwo sie
przekona¢, obserwujac dziatwe, bawigcg sie np. w konia.
Dziecko wierzy w to, ze jest koniem i nasladuje jego
ruchy. Wyobraznia kaze dziecku wierzy¢ w rzeczywistos¢
swej przemiany i na zapowiedz n. p. »pitki Koztujg lub
»koty uciekajg przed psami na drzewa , dzieci czujg sie
odbijajgcemi pitkami, kotami uciekajgcemi przed psami
i t. p., gdyz dziecko ma wyobraznie silnie rozwiniety
i wkiada w zabawe catg dusze swojg.

Dostosowujac sie do naszkicowanych wiasciwosci
fizjologicznych i duchowych dziatwy w tym wieku Elin
Falk utozyta programy lekcyjne odbiegajgce od dawnych,
ktére udowadniaty, ze ich' autorowie uwazali dziecko nie
za cziowieka o odmiennych wiasciwosciach duchowych
lecz za »cziowieka w mMiniaturze

Programy Elin Falk majg prdocz tego te zalete, ze
uwzgledniajg (moze nawet zawiele) ¢wiczenia przeciwdzia-
tajace lordozie. Ujemna znowu ich strong jest ta okoli-
cznos¢, ze kazdy ruch przedstawia dla siebie co$ odre-
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bnego, nie zlewajgcego sie w wyobrazni dziecka w jedna
catos¢. Korzystajac wiec ze wskazan Elin Falk, ide w swych
przyktadach o krok dalej. Kaze dzieciom odtwarza¢ w ru-
chu krotkie epizody z ich zycia i krétkie powiastki. Wiec
idg dzieci ze Spiewem na przechadzke i ilustrujg ruchem
wszelkie zdarzenia na tej przechadzce i swoj powr6t do
domu i t. d. O ile metoda ta jest bardziej celowa tatwo
sie przekona¢ poréwnujagc w zastosowaniu praktycznem
metode pierwsza ¥ i drugg ¥*

W tym okresie moze dziatwa pici obojga ¢wiczy¢
sie wspolnie.

Przykiad programu lekcyjnego dla dziatwy
w 6 roku wieku fizjologicznego.

Przechadzka po ogrodzie.

Ukion (pozdrowienie).
A. 1. Wymarsz ze $piewem.

2. i 3. Chwytanie motyli rekg lewg nastepnie pra-
wag (bieg na palcach, pochylajac tutéw coraz ni-
7ej, az wreszcie w przysiadzie schwytanie mo-
tyla). Bieg z okrzykiem: »aaaal« (okazanie ra-
dosci).

B. 1. Dalszy marsz z podskokiem po kazdym kroku.

2. Toczenie obreczy rekag lewg i prawg naprzemian
(w biegu nasladowanie toczenia obreczy lub tez
toczenie obreczy).

Zbieranie kwiatow (w sklonie wdot nasladowanie
zbierania kwiatow).

3. Odpoczynek siedzac po turecku (sigs¢ i wstac
bez pomocy rak, zachowujac w siadzie prawi-
dtowy ukitad gltowy i barkow).

) Marja Germandéwna; ,,Gimnastyka w szkole powszech-
nej“ jest napisana na zasadach metody Elin Falk. (Dagéynin-
gar i gymnastik for Stockholms folkskolor!l 1913).

_**) Propagatorem drugiej metody jest J. G. Thulin jak-
kolwiek moéwi na razie o niej ogélnie. J. G, Thulin — ,La-
robok i gymnastik (dotychczas wyszta czes¢ pierwsza z za-
powiedzianych czterech czesci).
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Nasladowanie lotu ptakéw, przelatujacych z krza-
czka na krzaczek i bezposrednio potem
Rzucanie i chwytanie pitek.

Nasladowanie skokow ptaszat po gatgzkach (dzia-
twa skacze rownondz wzdtuz taweczek lub o ile
nie ma taweczek, po linjach nakreslonych na
podtodze lub ziemi).

5. Zabawa pieskébw w ogrodzie (dziatwa biega na
czworakach i nasladuje parami walczace ze sobg
psy).

6. i 7. Zmeczone pieski kiladg sie na ziemi i od-
dychajg (gteboki oddech).

8. Powrét do domu ze $piewem i ucieczka przed
autem (nauczycielka rzuca po ziemi z okrzykiem
»auto« wielkg pitke miedzy dzieci i te majg sie
szybko i zrecznie rozbiegng¢, nie potrgcajac sie
przytem wzajemnie tak, by »auto« (pitka) za-
dnego z nich nie dotkneto.

Cwiczenia te powtorzy nauczycielka 4—6 razy,
rzucajac pitke za kazdym razem w strone innej
grupy dziaty.

Puszczanie rakiety i odmarsz do domu ze
Spiewem ¥.

Ukton.

Przykitad programu lekcyjnego dla dziatwy
w 7 roku wieku fizjologicznego.
Wycieczka do lasu.

Uklon (pozdrowienie).
A. 1. Odmarsz ze $piewem.
2. Krzaczki i drzewa: okazanie krzaczkdéw w przy-
siadzie i drzew w postawach wspietych wzwyz
sieznych 4—6 razy.

*) Dziatwa grupuje sie w potkolu i nasladuje ruchy
nauczycielki (la), ktore nastepuja szybko po sobie: a& szybkie
i é}’foéne_ klaskanie w dlonie, b) szybkie tupanie i rownoczesne
uderzanie dtoimi o uda, c) nasladowanie syku rakiety i Kkra-
zenie dtonmi ztozonemi na krzyz przed ustami, d) nasladowa-
nie strzatu rakiety i okrzyk: ,Niech zyjg!”

»



.1 8.

133

Powietrze w lesie zmusza dziatwe do gtebokiego
oddechu.

Zbieranie grzybow: w skionie wprzéd nasla-
dowanie zbierania grzybow.

. Niedzwiedz: W kleczce, w podporze na rekach

kolana zostajg w miejscu, a rekami pochéd wlewo,
a nastepnie wprawo az do zupelnego zwrotu
ciata.

. Niedzwiedz w poscigu za dzieémi: pochdd dhu-

giemi krokami o nogach silnie ugietych z réwno-
czesnem nasladowaniem chwytania uciekajacego
raz reka prawa (przy kroku lewg) drugi raz
reka lewg (przy kroku prawa).

Niedzwiedz usituje bezskutecznie wdrapaé sie za
jednem dzieckiem na drzewo: Stojagc pod drze-
wem (Sciang) kurczy¢ wysoko naprzemian lewg
noge i prezy¢ wwyz prawg reke i przeciwnie
4—6 razy.

Dzieci uciekajg na drzewa: wspinajg sie po dra-
binkach do wysokosci dwu metrow.

Sze$¢ godzin na drzewach: dzieci licza gtosno
raz, dwa, trzy, cztery, pie¢, szesc.

. Nadchodzi mysliwy i strzela niedZzwiedzia : dzieci

krzyczg; pif, paf.

Dzieci schodzg z drabinek i wykonujg gtebokie
westchnienie po grozacem niebezpieczenstwie,
poczem

przechodzg przez strumyk po kamyczkach (kotka
narysowane na podtodze lub tez cegly poroz-
rzucane w réznych odstepach na boisku) i przez
ktadke (taweczke).

Dzieci widzg na polowaniu skaczace zajgczki:
nasladujg skoki zajecze.

Gonig za uciekajacemi zajgczkami az do sygnatu
zwotlujacego.

Idg na stromg gore podpierajac sie rekami:
Dzieci zabladzity na gorze i zapada noc; stajg
wiec na jednej nodze, zamykajg oczy i liczg glo-
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$no sze$¢ godzin nocy: raz, dwa, trzy, cztery,
pie¢, szesc.

Sionce wschodzi, wiec gtosna rados¢: dzieci sie
rozbiegajg i krzyczg jednym tchem: aaaaa.. .
az do sygnatu gwizdka.

Dzieci znalazty droge i schodzg z gory, przeska-
kujac przez ktody (taweczki).

. Dzieci schodzg na polane i ujrzaty pod krzacz-

kiem matego zajaczka, ktérego nie chcg zbudzic,
wiec idg na palcach.

Zajaczek sie jednak zbudzit i uciekt, wiec gtosne
westchnienie :  »aaach!« Powrdt do domu ze
Spiewem.

Ukton.

Przyktad programu lekcyjnego dla dziatwy

w 8 roku rozwoju.

Zakleta krélewna.
Ukton.

. Wyprawa do wielkiego gestego boru celem wy-

zwolenia z zamku zakletej krélewny RoOzyczki.
Dziarski marsz ze $piewem.
Cichy marsz na palcach w borze.

. Czarownica zaklina dzieci raz w karzetki (jeden

sygnat gwizdawkg), wiec idg w przysiadzie jak
karzetki, drugi raz w olbrzymy, wiec ida na
palcach rece wzwyz (dwa sygnaty gwizdawka),
nastepnie w czarne koty (trzy sygnaty gwizdaw-
ka) wiec idg na czworakach, a wreszcie w jodty
(zrywajg sie na nogi, stajg w rozkroku i pod-
nosza rece wgore), przyczem zrywa sie wicher
i kolysze jodtami wlewo i prawo: dzieci nasla-
dujg kotysanie sie jodet, skianiajac sie miekkiemi
ruchami wlewo i prawo.

. Wtem zjawiajg sie dobre duchy i wybawiajg

dzieci z zaklecia: dzieci nasladujg pochéd du-
chéw, skaczac réwnon6z na palcach, a nastepnie
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wykonywujg z zadowoleniem dwa glebokie we-
stchnienia.

Dobre duchy pozwalajg dzieciom is¢ do zakle-
tego zamku, lecz nie wolno im oglada¢ sie za
siebie. Majg one natomiast po kazdych czterech
krokach wprzod, wykona¢ jeden krok wtyt, na-
stepnie zatrzymac sie i sktoni¢ glowe tak daleko
wtyt, by widzialy drzewa za soba.

Dzieci doszty do zamku i wspinajg sie po mu-
rze: (wstepywanie po drabinkach) a nastepnie
idg wzdluz muru, az do pomostu (taweczka
skosna) po ktorej chcg wejs¢ w podworze zam-
kowe.

. Ida nastepnie po wazkiej kiadce muru, gdyz

podwérze jest zaroste niskiemi i gestemi krza-
kami ciernistemi, wiec petzajg, nie mogac zna-
lez¢ przejscia (po podiodze petzaja, po ziemi za$
idg na czworakach).

Wreszcie wchodzg do zamku i spostrzegajg Spiaca
Rézyczke. Podajg sobie rece, stajg na jednej
nodze, zamykajg oczy i licza dziesigtkami do stu:
dziesie¢, dwadziescia i t. d., a nastepnie otwie-
raja oczy, idg wlewo i $piewajg (na znang nute):

Rézyczke kochat caty Swiat,

Lecz $pi juz w zamku od stu lat...

Dokota wyrést z cierni plot...

I bigka sie w niem czarny kot

Ty czarny kocie kysz, a kysz

Rézyczko do nas zbliz sie zbliz

| juz Rdézyczka Smieje sie...

| calty Swiat z nig cieszy sie...
Gdy dzieci rozpoczynajg $piewaé, jedno z nich
idzie do S$rodka kota, siada na ziemig i zasypia.
Po stowach zbliz sie zbliz...
dziecie uspione najpierw sie usmiecha, a naste-
pnie otwiera oczy. Ostatnie dwie zwrotki $pie-
wajg dzieci z ozywieniem, przyczem koto posuwa
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sie w szybkiem tempie w podskokach wprawo
i lewo.

. W koncu zblizajg sie do niej na palcach, pod-

nosza ja, odprowadzajg i sadzajg na tronie i pu-
szczajg na jej cze$¢ »rakiete«

. 1 wykonuja taniec wojenny: Stajg naprzeciw sie-

bie w dwuszeregu i wykonujg podskoki wypa-
dami, przyczem roéwnoczesnie ze zmiang wypadu
uderzaja sie wzajemnie dton o dtof przeciwnika
(wypad lewa, prawa reka wyprostowania wskos,
wzwyz uderza o dton przeciwnika i przeciwnie).

. W czasie tanca wojennego pojawita sie jeszcze

raz czarownica, ktora z czarnego kota zamienita
sie w czarnego szczura i ktora nie majac juz
sity czarowania, chce przynajmniej ktéres$ z dzieci
ugryz¢ w noge.

(Puszczanie szczura).

Dzieci wykonujg najpierw glebokie westchnienie,
a nastepnie tworzg koto, unikajac ukaszenia zbli-
7ajgcego sie szczura, podskakuja.

(Woreczek z trocinami na wirujacej linewce).
Szczur znikl, a dzieci oddalajg sie na palcach.

. Nastepnie pokazujg krolewnie w jakiej pozycji

byli wszyscy w zamku w chwili uspienia (kowal,
stolarz, piekarz, kon i t. p.), a w konhcu pu-
szczajg jeszcze raz rakiete na cze$¢ Roézyczki,
wolajac: »Roézyczka niech zyje« i wracajg ze
$piewem do domu.

Ukton.

Przyktad lekcji dla dziatwy w 9 roku

A

rozwoju.

*Powddz.
Ukton.
Dzieci wracajg z wycieczki ze $piewem.
Przechodza po drodze popod porecz i bezposre-
dnio potem przeskakujg przez strumyk.
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W miescie wsiada dziatwa do tramwaju; wste-
pywa¢ lewa noga (mocno jg skurczy€) i chwy-
taC rownoczesnie prawg rekg za porecz i prze-
ciwnie. Cwiczenie wykona¢ 2—4 razy w kazda
strone. Zeskok ze stopnia tramwaju.

Skok wgtab z taweczki lub z 3 —4 szczebla
drabinki.

Dziatwa wraca do domu i kfadzie sie do snu.
W czasie snu giteboko oddecha.

Na sygnat dzieci sie zrywajg, a nauczycielka za-
powiada: Powddz! 1. Dziatwa biegnie po fa-
weczce ustawionej skosnie i wspina sie po szcze-
blach drabinek, uciekajgc przed naptywajgcy
wodg, 2. nastepnie idzie wzdtuz Sciany (po szcze-
blach drabinki), 3. schodzi po dachu (po fta-
weczce ustawionej skosnie), 4. przechodzi po
belce (po taweczce ustawionej na ziemi), 5. prze-
chodzi po kamykach wystajgcych z wody (kétka
narysowane na ziemi), 6. wsiada do todzi (roz-
krokiem na tawce jedno za drugiem) i ptynie:
dziatwa nasladuje wiostowanie i na liczenie;
raz! wykonywa ruch wiostami do przodu t. j.
cofa rece z oporem wtyt, chwyta fawke za soba,
na dwa! unosi jg nieco i posuwa do przodu,
7. dziatwa wyskakuje z todzi (z kraju tawki) na
brzeg jedno za drugiem starajgc sie o mozliwie
najdalszy skok, 8. wreszcie jedno wycigga dru-
gie na wysoki brzeg (t. j. jedno podaje reke
drugiemu i udaje pomoc przy wyciaganiu na
brzeg). Ruch ten wykona¢ wlewg i prawg strone
naprzemian, 9. dziatwa podaje sobie rece, bie-
gnie cwalem wlewo, nastepnie wprawo, $piewa
i cieszy sig, ze powodz minela.

Dziatwa wraca do domu, przechodzi po kamy-
kach i kiadkach, wkoncu na palcach, by sobie
nie niszczy¢ zbytnio w biocie obuwia.

W domu uktada sie zmeczona do snu i gieboko
oddycha.

Ukton.
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Programy lekcyjne dla dziatwy od 10 do 12
(dla dziewczat) wzglednie 13 roku (dla chiop-
cow) wieku fizjologicznego.

W tym okresie organizm o tyle juz sie rozwinat,
ze posiada zdolno$¢ kombinowania- i koordynowania ru-
chu. Dziatwa posiadata dotychczas mata zdolnos¢ koor-
dynacyjng i z tego to powodu mato jest przyktadéw, by
dziecko nauczyto sie ptywac przed 9 rokiem zycia. W tym
czasie mozna juz zastosowac¢ Cwiczenia 0 pewnej Scisle
okreslonej formie, a zatem Cwiczenia gimnastyczne wy-
magajace doktadnosci w wykonaniu. Cwiczenia te jednak
nie mogg przecigza¢ umystu dziatwy, wiec muszg byé
prowadzone z ozywieniem. Dlatego ¢wiczenia 0 pewnym
Scisle okreslonym ruchu przeplata sie ruchem o formie
zabawowej i grami.

Jest to wiec okres, w ktorym sie zwolna przecho-
dzi do normalnego programu lekcyjnego, przyczem po-
zagdanem jest. a) by gry odznaczaly si¢ juz wiekszem
bogactwem zasad, b) by dawatly wiecej sposobnosci dzia-
twie do okazania swej zrecznosci niz w okresie poprzed-
nim (nie nalezy zaniedbywac gier w pitke), c) by ¢éwi-
czyly w wyzszym stopniu zdolno$¢ koordynacyjng i d) by
zwisy, Cwiczenia réwnowazne i skoki byly stosowane juz
o formie wiasciwej jednakze z zachowaniem nalezytego
stopniowania.

Od 10 roku zycia moze dziatwa pici obojga wyko-
nywa¢ wspolnie tylko niektére cwiczenia. Wiekszos¢ tych
¢wiczen nalezy przerobi¢ juz oddzielnie, a to ze wzgledu
na roznice sity i konieczno$¢ wyrobienia u dziewczat
miekkosci ruchu.

Jestto okres w zyciu dziatwy, w ktdrym wola jest
w zupetnej zgodzie ze sitami. O ile w tym okresie gim-
nastyka nie zajmuje dziatwy, bledu nalezy szuka¢ w ztym
sposobie nauczania.
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Przyktad programu dla chtopcéw pomiedzy

A

1.

w N

SIS

10—13 rokiem wieku fizjolog.

Marsz ze Spiewem.

Zbiorki na zapowiedz w dwurzedzie i dwusze-
regu w roznych miejscach sali lub boiska.
Rozkazy; Naprzeciw taty (krat, kozla, konia
i t p.) w dwurzedzie (dwuszeregu) w odlegtosci
10 krokéw biegiem — zbidrka.

Marsz z rzutem ragk wbok (wgore).

Kolumna ¢wiczebna z dwurzedu. Komendy : Krok
nazewngtrz — marsz! Dwdjki krok wlewo, je-
dynki wprawo — marsz! Po pewnej wprawie :
Kolumna ¢wiczebna — marsz!

Ruchy korrektywne (stopy wraz, stopy wbhok,
wspiecia, zwracanie dtoni nazewnatrz, skiony
glowy wityh).

St. zwart., zwroty tutowia. R. p. p.

Zsd., skok win. w miejscu. Przysiady.

Gteboki oddech.

. Chéd po roéwnowazni ustawionej w wysokosci

80 cm.

Taniec indyjski.

Zwisy poprzek podskokami. Rozkaz: Skok
raz — dwa. Na raz: polprzysiad, na dwa:
Zwis.

Marsz z zaznaczeniem kroku palcami stép. Bieg
fancuchowy.

Marsz na palcach.

. Przewroty. Przygotowanie do stania na rekach.

Wypady podskokami w miejscu z zamachem rgk
(wypad lewa, prawa reka wgoére, a lewa wdot
i zmiana).

Skok wzwyz.

Przeskok rozkroczny ponad kozia.

Koszenie trawy ¥

Walka o pateczki.

¢) W. Sikorski. Zabawy i gry ruchowe (w druku).
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C. 1. Marsz na palcach.

W rozkroku, R. krk. sklony tutowia wbok.
Gleboki oddech ze skurczem rak.
Marsz ze Spiewem.

Przyktad programu dla dziewczat pomiedzy

A

1
2.
3

10—12 rokiem wieku fizjolog.

Marsz ze $piewem.
Plas dwutaktowy.

. Kolumna ¢wiczebna. Podskokiem rozkrok lewg

na palce, R. b. w g. (w tokciach i nagarstkach
lekko ugiete) skion wlewo (wzrok skierowany na
palce stop i podskokiem postawa.

To samo przeciwnie, c¢wiczenie wykona¢ 2—3
razy w kazdg strone.

Skok win. w miejscu. Przysiady.

Gieboki oddech.

. Pochod po réwnowazni ustawionej do wysokosci

50 m. (z uginaniem nogi).

Plas dwutaktowy na réwnowazni lub ‘taweczce.
Zwisy postawne o0 R. prostych.

Plas dwutaktowy z podskokiem z uzyciem krot-
kiego wywijadta ¥

Bieg z krotkiem wywijadiem. (Przesuwacé wywi-
jadto popod nogami w czasie biegu).

Plas dwutaktowy z podskokiem (sun — skok
z podniesieniem nogi wprzod).

. Zbieranie kwiatow. (Ruchy nasladujgce zbieranie

i uktadanie kwiatow o ile mozliwe przy muzyce).

. Bieg krétkimi krokami: co trzeci krok zatrzy-

ma¢ sie i zwrot tutowia i glowy wtylt, wzrok
skierowany na piete nogi zakrocznej.

Zwroty raz wlewo drugi raz wprawo. Cwiczenie
to nadaje sie réwniez po uzyskaniu pewnej wpra-
wy w ruchu przy muzyce.

. Skok wzwyz ponad faweczke.

Skoki wzwyz ponad faweczke z réwnoczesnem
podrzucaniem i chwytaniem pifki.

*) Naipraktyczniejsze jako wywijadto jest linewka obszyta
skorg o d S

ugosci 180—200 cm.
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C. 1. Marsz na palcach.
St. zwart., zwroty tul. ze skurczem rak.
Gleboki oddech z podnoszeniem ragk bokiem
wgore i opuszczaniem bokiem wdél.

Programy dla dziatwy we wieku 13—16 lat
(dla chtopcow) wzglednie 12—15 lat (dla
dziewczat).

Jestto wiek przejsciowy. Wymaga on wobec tego
wielkiego zrozumienia i wyrozumienia ze strony wycho-
wawcow. Szybki wzrost ciata jest powodem niespokojnej
akcji serca niedostosowanego do nowej intenzywniejszej
pracy, co sie objawia nazewnatrz czestem znuzeniem
i bladoscig twarzy. W stosunku do ciezaru ciata sita
miesni jest mniejsza niz w latach poprzednich. Réwniez
jest stabsza zdolno$¢ koordynacyjna, gdyz system ner-
wowy nie nadagza przewaznie szybkiemu rozwojowi kosci
i miesni. Wszystko to jest powodem, ze rezultat w wy-
konywaniu ¢wiczen gimnastycznych u tej samej mtodziezy
jest gorszy niz w okresie poprzednim zardwno co do
doktadnosci w wykonaniu, jak co do zdolnosci koor-
dynacji.

Lekcje wiec CEwiczen beda tak ulozone dla tego
wieku, by dazyly ze skutkiem do przywrGcenia dawnej
zdolnosci koordynacyjnej u miodziezy, bedg wiec miaty
na celu gltéwnie pomoc w rozwoju systemu nerwowego.

Niedomaganie organizmu pod wzgledem fizycznym
odzwierciadlajg sie w nastroju duchowym. Mtiodziez jest
w tym czasie drazliwa, przygnebiona i okazuje brak ro-
wnowagi duchowej. Srodki zastosowane w wychowaniu
fizycznem majg wiec by¢é pomocne w pokonywaniu prze-
szkod zarowno fizycznej jak i duchowej natury.

W miejsce wiec ¢wiczen trudniejszych, wymagaja-
cych wiekszego natezenia sit, a takze dokladnosci w wy-
konaniu, lub tez éwiczen utrudniajgcych akcje oddychania
zastosuje sie Cwiczenia fatwiejsze, lecz zwiekszy sie ich
ilos¢. Przedewszystkiem uwzgledni sie ¢wiczenia popra-
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wiajace postawe. Ze wzgleddw wyzej wymienionych, sktonu
napietego w tym okresie jeszcze nie przecwiczymy, lecz
w dalszym ciggu Cwiczenia przygotowawcze do skionu
napietego, w szczegolnosci za$ wszystkie postawy prostu-
jace i krotkie wytrzymania tych postaw. Odpowiednie
gry i C¢wiczenia lekkoatletyczne na wolnem powietrzu
przedstawiajg w tym czasie wielkg wartos¢.

Baczniejszg jeszcze uwage, niz na chiopcow, nalezy
zwréci¢ w tym czasie na dziewczeta. Cwiczenia ich mu-
szg by¢ juz oddzielnie prowadzone, juzto z powodu wi-
docznych oznak w rdznicy piciowej, wystepujacych w tym
czasie, juzto z powodu roznicy w rozwoju organdéw. Mie-
dnica u dziewczat sie rozszerza, kosci jej sg stabo po-
faczone, a kosci udowe przybierajg bardziej skosny
kierunek.

Wszystko to jest powodem, ze dziewczeta nie moga
wykonywaé skokéw tak intensywnych jak chtopcy. Takze
ze wzgledow estetycznych jest konieczna réznica w do-
borze ¢wiczen dla dziewczat i chtopcow. U pierwszych
zaczyna sie budzi¢ i rozwija¢ kobiecos¢, ktorej cechg jest
miekkos$¢ i uczucie, co powinno sie uwydatni¢ w ruchu
i postawach, chlopcy za$ majg sie przeobrazi¢ w mezdw,
ktérych charakterystyczng cecha jest sita i energja.

W wychowaniu wiec dziewczat uwzglednimy w tym
czasie ruch rytmiczny, r6znego rodzaju skoki z uzyciem
wywijadta krétkiego, zabawy w polaczeniu ze Spiewem,
taniec narodowy, ¢wiczenia rownowazne i t. p, podczas
gdy u chlopcéw bedziemy rozbudzali zamitowanie do
wspotdziatania w walkach pozornych.

Przyktad programu lekcyjnego dlachtopcow
we wieku 13—16 lat.

A 1. Marsz ze Spiewem.
Kolumna ¢wiczebna. Ruchy korrektywne.
St. R. krk. gteboki oddech ze skionem gltowy wtyt
(rece naciskajag z tylu i w czasie sktonu glowy
wtyt dajg lekki opor).
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Wykroki wskos ze wspieciem, skurczem i rzu-
tem R. w b.
St. rkr. R. p. p. zwroty tutowia z rzutem R. w b.

Marsz z podskokiem po kazdym kroku z pod-
niesieniem nogi wprzod.

Marsz z wytrzymaniem kazdego drugiego taktu.
(Cztery kroki w zwykitym takcie, nastepne dwa
Z wytrzymaniem).

Przysiad i gleboki oddech lezac na ziemi, oczy
zamkniete

. St. tylem do drabinki R. g. — wspiecia z wy-

trzymaniem rgk (staraC sie dosiegng¢é w czasie
wspiecia kofcami palcéw mozliwie najwyzej, przy-
czem ledzwie przylegajg do drabinek).

Przejscie po rownowazni (ustawionej w wyso-
kosci 1 m.).

. Zwis pst. o ram. prost. do R. ugietych (3-4

razy).

a) W skionie wprzéd R. g/b. Zmiana potozenia
R. posrednim skurczem.

b) Bocian. St. lewa N. skurczona, prawa R. g/dt.
i zmiana.

c) Lezac tylem, podnoszenie i opuszczanie nog.

d) St. zwrot. R. p. p. zwrot tut. z rzutem przed-
ram. whok.

e) Marsz wypadami z zamachem rak.

Skok wprzdd z rozbiegu 1—3 krokéw (jako

przygot, w kolumnie).

Przewroty na skrzynce.

. Bieg rozstawny w dwurzedzie (odlegtos¢ od

mety 15 m.).

Marsz z zaznaczeniem kroku palcami stop.
Marsz z podskokiem po kazdym kroku (noga
wtyt podniesiona).

Wyscig przedmiotow 1—2 kgr. (n. p. kule ze-
lazne, w dwuszeregu).

Przygotowanie do rzutu oszczepem.

Skok wzwyz rozkroczny ponad kozia.
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C. 1. Marsz ze skurczem nogi i zamachem reki (skurcz

2.

3.

lewej i zamach rekag prawg i przeciwnie).
Gieboki oddech z podniesieniem rgk przodem
wgore i opuszczaniem bokiem wdot.

Marsz ze Spiewem.

Przykiad programu lekcyjnego dla dziew,

A

1.

[EEN

~w

~Noo

czat we wieku 12—15 lat.

Marsz ze $piewem.

St. R. g. wspiecia ze zwracaniem dioni naze-
whnatrz (gleboki oddech).

i 3. tucznik (str. 98).

i 5. Czerpanie wody. (W wykroku lewg skion
wprzod i wdét i zaczerpniecie, nastepnie prosto-
wanie sie i postawienie dzbanka na ramie prawe,
prawa reka wgore a lewa na prawem ramieniu.
To samo przeciwnie w pochodzie). (Cwiczenie to
mozna réwniez wykona¢ przy muzyce).

Plas skoczny trzy taktowy (takze przy muzyce).

. Powyzszy plas z rzutem i chwytaniem pitki.
. Pochdd po réwnowazni ustawionej skosnie przy

drabinkach i w dalszym ciggu:

Pochdd na drabinkach w zwisie postawnym.

a) Lez. przd. N. stl. R. bdr., ski wtk

b) Sdz. N. stl. R. bdr., opad tut. wtt.

c) Plas skoczny ze skurczem N. npm. (takze
przy muzyce).

d) St. zwart. R. p. p. zwroty tulowir z rzutem
przedram. wbok. '

Skok w miejscu ponad krétkie wywijadto.

Przewr6t na skrzynce.

Zabawa : Nasladowanie wiatru o réznej sile (takze

przy muzyce).

. Skok ponad taweczke.

Skoki do podporu (tram).

. Marsz ze skurczem nogi, zamachem reki (skurcz

nogi lewej i zamach reka prawg i przeciwnie).
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2. Gleboki oddech z podnoszeniem R. przéd, w g.
i opuszcz. b. wdot.
3. Marsz ze $piewem.

Programy dla miodziezy we wieku od 15
wzglednie 16—18 lat.

W wieku od 15 wzglednie 16—18 lat z normalnie
rozwinietag mlodziezg mozna rozpocza¢ systematyczny tre-
ning miesniowy, uwzgledniajgc zarazem pewno$¢ w wy-
konaniu poszczeg6lnych ruchéw i gibkos¢ ciata. Zupetny
juz rozwoj piciowy odzwierciadla sie w formie ruchu
i w woli majagcej mie¢ wplyw na odmienne zadania zy-
ciowe kobiety i mezczyzny, wymagajgce ciggtego opano-
wywania siebie.

W wychowaniu miodziezy meskiej ktadzie sie w dal-
szym ciagu nacisk na wyrabianie energji, poczucia sity,
a zarazem opanowywania sie, oraz na wszystko to, co
przyczynia sie do wyrobienia odwagi i przytomnosci umy-
stu. Nalezy jednak pamieta¢, ze organizm znajduje sie
jeszcze w dalszym rozwoju i ze C¢wiczenia fizyczne po-
winny sie przyczynia¢ zaréwno do rozwoju cielesnego
jak duchowego. Zastosuje sie wiec ¢wiczenia wymagajace
wprawdzie wzmozonej pracy fizycznej, jednakze ¢wiczenia
te nie majg by¢ zbytnio wysilajgce.

Lekka atletyka i gry sportowe, wymagajgce wie-
kszej energji w potaczeniu z sitg i szybkoscig dziatania
znajdg w tym okresie szerokie zastosowanie. Z zawod6éw
jednak n”ezy jeszcze wykluczy¢é wszelkie zawody wy-
magajac< wytrwatosci (np. marsze i biegi trwate).

W ¢wiczeniach gimnastycznych powinny sie uwydat-
nia¢ meskos¢ i pewnosc¢ siebie oraz sita woli nawet w takich
ruchach, ktére ze swej natury nie wymagajg wielkiego
naktadu sit jak np. rzuty ramion. Wszystkie ¢éwiczenia
powinny nastepowa¢ po sobie juz w tempie szybkiem
bez niepotrzebnego objasniania prowadzacego. Wogdle
w tym okresie nietylko prowadzacy powinien zna¢ Cwi-
czenia, ale i uczniowie.

System Linga. 10
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Réwniez i dla miodziezy zenskiej nalezy w tym cza-
sie stawia¢ w wychowaniu fizycznem trudniejsze wyma-
gania. Bedg one jednak rézne od wymagan w wychowa-
niu miodziezy meskiej. Gimnastyka ma by¢ zgodna z od-
rebnemi wiasciwosciami jej organizmu i jej nastrojow
duchowych. W stopniowaniu wiec éwiczen mniej sie zwraca
uwagi na wytrwato$¢ i site w wykonaniu ze skupiong
energja woli, a wiecej na koordynacje ruchu, zmierza-
jaca do zupelnego opanowania aparatu neuromiesniowego,
wobec czego ruch zyska na miekkosci i pieknosci, na
rytmie i gracji.

Catos¢ daje obraz harmonji zewnetrznej, ktora wy-
wiera czestokro¢ decydujacy wptyw na réwnowage du-
chowa.

Przykltady programoéw c¢wiczen gimnasty-
cznych dla mitodziezy meskiej we wieku
16-18 lat.

Program 1.

A. 1. Marsz ze Spiewem.
Kolumna ¢éwiczebna z dwurzedu i z kolumny ¢éwicz,
dwurzad.
2. Marsz na palcach i pietach naprzemian.
Marsz dtugim krokiem.
Marsz z zamknigetemi oczyma.
Marsz ze skurczem i rzutem R. w b.
Skok w miejscu z rozkrokiem nég i wyrzuce-
niem rgk wbok (w locie).

H~w

5. Przysiad i gteboki oddech.
B. 1. Lz. przd. R. bdr. skion tut. wtt.
2. Wspinanie po linie pionowej.
3. a) Przejscie po réwnowazni ustawionej w wyso-
kosci 1,50 m.

b) Kogucik.
c) Skurcze N. naprzemian.
Kret.

o s

Taczki.
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Marsz z zaznaczeniem kroku palcami stop.
Start do biegu ptaskiego 100 m.

Marsz na palcach.

Chwyty ratownicze.

Ruchy przygotowawcze do rzutu oszczepem.

. a) Skok wzwyz.

b) Skok rozkroczny (koziot).

¢) Skok podmykiem.

a) Cwiczenia wstepne do palcat (walka na laski,
postawa Szermiercza, kroki, wypady).

b) Walka o pateczki.

Skurcze N. naprzemian z podnosz. R. w b.

P. zwart. R. p. p., zwroty tulowia naprzemian

z rzutem przedram. w b.

. Gleboki oddech z chwytem karku i skionem glo-

wy wtyt (nacisk na kark rekami w czasie skionu
gtowy).
Program 2.

Marsz ze $piewem.

Marsz z podskokiem po kazdym kroku.

Marsz wypadami z zamachem R.

Ruchy przygotowujgce do rzutu dyskiem.

Skok w kolumnie z rozbiegu 3 krokami.

Marsz na palcach i gteboki oddech.

Ze zwisu postawnego do skionu napietego.
Wstepywanie po drabinkach sznurowych lub wspi-
nanie sie po linie skosnej.

. a) Waga stojac na réwnowazni ustawionej w wy-

sokosci 0,50 m.
b) Walka o réwnowage w przysiadzie. (Walka
koztow).

. Marsze wypadami z pomocg rgk. (Marsz na

czworakach).

Podpor lez. przd.

Pitka koszykowa (w tempie szybkiem).

Kucie pitkg reka lewg i prawg naprzemian. (Je-
den szereg kuje z odlegtosci 10—15 m., drugi
unika skucia. Ruchy jak przy rzucie oszczepem).
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Skok: a) podmykiem z taty lub z pomocag dwu lin.
b) skok wzwyz (listwa).
c) przewrot (z bardzo dobrze éwiczacemi
przerzut (skrzynka).
d) przeskok kuczny (z bardzo dobrze ¢wi-
czacemi przeskok kleczny).
Palcaty (walka na kije) lub boks angielski.
Marsz na palcach.
St. rkr. R. brk. — skiony wbok z prezeniem
R. w g.
St. rk. R. brk. —skion lekki wtt. z prez. R. g.
(indywidualnie).

Przyktady programow lekcyjnych dla mito-
dziezy zenskiej we wieku 15—18 lat.

Program 1.

. Marsz ze $piewem.

Kolumna c¢wiczebna.

St. R. b. zwroty R. dloni wgore ze skilonem
glowy wtyt (gteboki oddech).

St. kr. (a) R. krk. kuczniecia. Fig. 83.
Oznaczenie taktu (1, (2) ) podnoszac R. wg.
i opuszczajgc wdot ze wspieciem (4—6 razy).
St. R. krk. skton gtowy wtyt z naciskiem na kark.
St. R. brk. sklon wtt. (lekki) z prezeniem R. g.
Skion przd. R. g. — zamachy R. wdt i wg.
Plas trzytaktowy ze skokiem w miejscu. (Pas
de guatre).

. St. R. g. (z odlegosci jednej stopy od drabinki)

padanie wtt. z oparciem koncami palcow o szcze-
ble drabinki.

St. przodem (do drabinek lub $ciany) z odle-
gtosci 3—4 stop padanie wprzéd (do chwilowe;
postawy podpartej (3-4 razy).

. Przejscie po rownowazni ustawionej w wysoko$¢

1 m. z uginaniem nogi zakrocznej, zamachen
nogi krocznej i zaznaczeniem kroku palcami stop
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Przeploty na kratach wgore, gtowe wprzéd.

St. zwart. R. p. p. zwroty tulowia z rzutem
przedramienia whb.

Lez. przéd. R. brk. stopy stl. — rece na bio-
dra i barki.

Sdz. wtt. opadnie R. brk. — R. na krk. i na
brk. npm.

St. rkr. stope stl. R. bdr. — skion wbok.

Plas trzytaktowy skoczny, takze przy muzyce
i z uzyciem krétkiego wywijadia.

. Skoki ponad wywijadto krazace wprzod i wtyt.

Przygot. do stania na rekach.

. Krakowiak (taniec).

P. pdpr. przd. i P. pdpr. b. npm. (przy dra-
bince).

Suche ptywanie: ruchy no6g i ruchy rak od-
dzielnie.

Skoki: a) ponad taweczke, b) odboczne ponad
skrzynke.

Ogroduszek ¥ (plas ze $piewem).

Marsz na palcach. Przysiad z podnoszeniem rak
bokiem wgore.

Gleboki oddech z podnoszeniem rgk przodem
wgore i opuszczaniem bokiem wdét (indywidualnie).
Marsz ze Spiewem.

Program 2.

Marsz ze S$piewem.

Kolumna ¢wiczebna: zmiana jedynek i dwojek.
St. R. brk., skion lekki wtyt z prez. R. wag.

i 3. Szes¢ krokow wprzéd i wtyl, rozpoczynajac
marsz lewg z podnoszeniem R. przodem wgére (1),
wbok (2), wdét (3). Tosamo wtyt. Cwiczenie wy-
konywa¢ w roznem tempie.

i 5. Zrkr. N. wspt. R. b. wg. ze zwrotem i ski.
glowy w kierunku nogi rozkr. (wzrok skierowany
na palce nogi rozkrocznej).

) E. Piasecki. Gry i zabawy miodziezy.
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Skok w miejscu w locie R. w b.

Skton napiety z odlegtosci 2 stop.

St. R. bdr. skion wprzdéd i wdot.

Przejs¢ po réwnowazni ust. w wysokosci 1 m.

20 cm. kurczac noge kroczng, nastepnie uginajgc

noge zakroczng, podczas gdy noga kroczna wy-

konywa zamach wtyt, wddt i wprzdd.

Wstepywanie po drabinkach sznurowych.

a) Zrywanie orzechow w lesie z leszczyny:
1. Bieg 6 krokéw. 2. Przyginanie gatezi (ze
wspiecia R. g.) wdot wlewo. 3. Przytrzyma-
nie jedng reka i obrywanie orzechow reka
druga. 4. Puszczenie gatezi wgore. 5. Pono-
wne przygiecie drugiej gatezi w strone prawa.
6. Oberwanie orzechéw. 7. Puszczenie galezi
wgore. 8. Kleknigcie na obie nogi bez pomocy
rgk. 9. Skilon wdot, pozbieranie orzechéw.
10 Prostowanie sie i powstac z kleczki. 11. Bieg
6 krokéw i 6 krokéw chod naprzemian (po
wyCwiczeniu przy muzyce).

b) Waga stojac.

W kolumnie i z rozbiegu 3 krokow skok.
Przygotowanie do stania na rekach przy dra-
binkach (: ).

Mazur.

Pdpr. kleczny, podnosz. R. i N. wg. roznoimien-

nie (lewa reka, prawa noga i przeciwnie).
Podpér lezac przodem.

Podpor lezac bokiem.

Pitka koszykowa.

. @) Skok wzwyz, b) przewrdt (skrzynka), c) skok

podmykiem (tata podwdjna).

Plas facznie z rzucaniem i chwytaniem pitki
(takze przy muzyce).

Wykrok wskos, wspiecia, kuczniecia ze skurczem,
prezeniem R. whb. i podnoszeniem wgore.
Podnoszenie R. przéd, wg. (ze wspieciem), opu-
szczanie bokiem wddt.

Marsz ze Spiewem.
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Przykiady programoéw lekcyjnych dla réznego
wieku i pfci ¥,

Program dla mitodziezy meskiej.
(Uktadu prof. Térngrena w r. 1907).

1. St. wspt. R. brk. do P. kcz. z rzutem R. g. (zwol-
na); St. R. przd., przenosz. R. w. g. i przd.;
St. kr. (a) R. krk. zwroty tutowia-, St. wspt.
podskoki ze zwrotami wlewo (prawo) ; St. R. b,
wspiecia z przenosz. R. g.

2. St ik. stl. R. brk., prezenie R. g. (zwolna); skt
nap. rkr. z uchwytem za szczebel; St. kr. ik.,
skurcze 1 rzuty R. g.

3. Zw. ppk., ruchy rkr. N.: Zw. tk. 0 R. prost. do
R. ug.; Sd. pb., przeploty poziome gtowa przd.;
St. R. stl. wstepywanie, poczem Zw. tyt. stl.
o N. skurcz., prezenie N. npm. +.

4. St. rownz. R. g., wspiecia; St.wspt. R. stl. skur-
cze N. npm.; St. wspt. R. bdr., wykroki (za-
kroki) nazewnatrz;

Gry i zabawy. Walka o ling, Kopanka graniczna
i t.p.

5. Lez. tk. stl. R. bdr., zwroty gltowy pOzniej rzuty
R. b. i g St. R. przd.,, zamachy R. w g.
i przd.; St. rkr. przd. op. (skfton przd.) R. g.,
skt. w dt.

6. Sd. stl. R. bdr., opadanie tut.; Ski. pdp., pod-
skoki z przen. ciezaru ciata na rece (przyg. do

*) Programy te sg przeznaczone dla dziatwy, ktora pobie-
rata codzienng nauke gimnastyki przez okres szescioletni. Sg
to z rzedu programy 9 t. j. ¢wiczenia wedtug tych programéw
ma sie przeprowadzi¢ mniej wiecej w dziewigtym tygodniu
nauki szkolnej.

Umieszczam je (zar6wno ten program jak i nastepne)
celem moznosci poréwnania jaka ewolucje przeszta metoda
g_inlma_\styki na zasadach systemu Linga w ostatniem dziesie-
cioleciu.
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10.
11.

12.

stania na rekach); Siad zw., podnosz. N. (Przy-
rzad : tram, taweczka).

Marsz i bieg (1 min.). Marsz ditugimi krokami;

Marsz z prezeniem N. w stawie skok, i kolan.;
Marsz na palcach.

St. kr. (b) stl. R. g/dl., skl.b.; St. rkr. R. bdr.,
zwr. tul.; St. b. stl. R. g.,, ski b. z podn.
N. zewnatrz.; Sdz. przepl. poziome glowa
przd. +.

Cw. ndg.

Jedno z ¢wiczen wymienionych pod 3.

St., sk. win. w miej., z tgczeniem momentu 3-go
z 4-tym; St. kr. (b) sk. do pdp. p6zniej z roz-
biegu jednego do dwdch krokéw; St. sk. win.
w miejscu ze zwrotem i odwrotem. (Na 1. na
palce, na 2. kucznij, na 3. skok win. ze zwro-
tem 90°, na 4. podskok z odwrotem do pierwot-
nego ustawienia); St., przyg. do sk. win. z wy-
rzucaniem R. b. (W chwili lotu ramiona wbhok,
przy doskoku wdot).

St. R. b, podn. R. g. ze stawaniem na palce:
St. rkr. R. g., zwroty tul. poczem skt. tul. przd.
i dl.; St., podn. R. b. ze wspieciem.

Program lekcyjny dla miodziezy zenskiej.

1.

(Uktadu prof. Térngrena w r. 1907).

St. R. bdr. wspiecia ikcz.; St., ski. gt wtl.; St.
Rgfb., zmiana poi- R.; St. R. bdr., ski tul.
wtt. i przd.; St. rkr. R. g., zwroty tul.; St.
przyg. do sk. win.

Skt. nap., wspiecia; St. stl. R. g., ski. wtt.; St.
R. g., ski. witt.

Zw. tyk. stl., skurcze nog; Zw. ppk. ruchy rkr.
N.; Zw. ik.; Zw. przd. stl. uginanie N.

St. R. stl. jedn. skurcz., podnoszenie i prezenie
stopy; St. R. stl. jednn. skurcz., skurcz N.
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npm.; St. kr. (b) R. g., wspiecia; St. réownz.
R. bdr.
Gra. Wyscig pitek w dwuszeregu.
5 Lez. tk. R. bdr., zwroty gtowy; St. R. przd.,
zamachy R. g. i przd.; St. R. g., skl. przd.
6. Skl. pdp. pdzniej w postawie tej podskokiem do P.
lez. przd. ipowrd6t do skl. pdp.; Sdz. stl. opa-
danie tul. wtl. +.
7. Pochdd i bieg; Pochéd ze zmiang kazdego 3-go
kroku; Pochoéd na palcach.
8. Zw. przd. stl., uginanie i prostow. nog; P. zw.,
wstepywanie podskokami ; Zw. tyt. stl., podnosz.
N. do poziomu; Sdz. pbb., przeplot w poziomie
_ gtowa przd.
9. Cw. nog.

10. St. kr. (b) b. stl. Rgjdl.,, skl. w b.; Sdz. rkr.
R. bdr., zwroty tul. i glowy w kierunku prze-
ciwnym. (Zwrot tutowia wlewo i gtowy wprawo
i przeciwnie); St. kr. (b) R. g., skl. tul. w b,
St. R. stl. wspiecia i napony naprzemian. (Pod-
noszenie piet i palcéw naprzemian).

11. St. sk. win.; St. R. stl., sk. do pdp.; St. R. g,
zwroty tul. npm.; St. podn. R. b.; St. R. g.,
skl. wtl.; St. wspt. R. krk, pochdd na palcach.

Program lekcyjny dla mezczyzn
(lepiej CEwiczacych).

Ukfadu majora Selena, dyrektora Instyt. Centr.
w Sztockholmie w r. 1908.

1. Tworzenie kolumny ¢wiczebnej z dwurzedu, mar-
sze ze zwrotami na jedng komende n. p.: Wtyt
zwrot, trzy kroki wprzod, wtyt — zwrot!
St. do P. kr. (a) ze zwrotem tul. w kier. N.
kr. i podniesieniem R. przd. w g. powr6t do
P. zsd. z opuszcz. R. b. w dl.; St. rkr. kcz. R.
g., rzut R. g.; St. rkr. zwr. k. R. g., rzut



154

R. g. b. g.; St. rkr. przd. skionie, ski. dt. ;
Wpd. (a) R. gdt, pochdod wpd. ze zmiang
pot. R. posrednim skurczem.

2. Skion nap. w P. rkr, pochdéd R. w dt. (1—4);
St. rkr. R. g., ski. przd. i dt.; St. tyl. stopg
stl. R. g., uginanie i prost N. zakrocznej;
Stanie na rekach (:) o R. prost.,, do R. ugiet.
i prost. npm.

3. Wspinanie po linie skosnej gtowa wprzd.

4. St. réwnz., pochdéd rownz. ze skurcz, i prez. N.

5. Waga st. stopg stl. R. g., przen. R. b. ig.
(z oporem wspotéwiczacego).

6. Zw. tyt, stl., podnosz. N. do poziomu;

7. Choragiewka b.; St. wspt. R. stl., skurcze N.
npm.

8. Wstepywanie (po drabince sznurowej).

9. Marsz i bieg wprzd. i wtt., pochdéd na palcach.

10. a) Sk. podmykiem, b) Sk. zawrotny, c¢) Sk. win.

d) Sk. kcz.,, e) Przerzut (z pomoca dwu wspot-
¢wiozacych).

11. St. wspt. R. brk., kuczniecia z prezeniem R. g.;
St., podnosz. R. przd. w g., opuszcz. b. w dh.

Program lekcyjny dla kobiet
(lepiej ¢wiczacych).

Uktadu W. A. Falk nauczycielki w Inst. Central.
w Sztokholmie w r. 1908.

1. St. kr (b) R. brk., ski. wtt(lekki), z prez. R. g.,
Rzut R. b, di, i g.; St. kr. (&) zwr. R. krk.,
skt. tut w b.; P. rkr. R. bdr., przyg. do sk.
win. (1—4 dwa razy po sobie).

2. Skt nap., wspiecia; Stawanie na rekach (przy
drabince); St. wsp. R. g., pochdd przd.

. 3. Zw. pst. przd. podnosz, N. npm. ; Zw. pst. przd.,
do zw. post. k.
4. Wpd. rownz. R. bdr:



155

5. St. kr. (b) R. g., pochdd ze skt przd. i dl.
i z podn. N.

6. P. zw. tyk stl., skurcze i prez. N. npm.; Skoki.
7. Pochod ze $piewem; Bieg; Pochod z zaznaczeniem
kroku; Plas (pas de auatre).
Gra: Wyscig pitek w dwuszeregu.
8. Sdz. pbk., przeploty w poziomie nogami wprzd.
9. % réwnz., pochdd przd. (tram »po piers«) siad
rownz. R. b. podnoszenie R. w g. i opuszcz. b.
wdt., pdp. przd., odskok wtt.
10. a) St. kr. (b), sk. do podp., sk. zawrotny (tram
podwdjny, ustawiony w odlegtosci 30—40 cm.).
b) St. kr. (b) sk. kcz. ze zwrotem 90° (siodetka).
c) sk. win.
11. St. zwart. R. bdr., zwroty tut ; St. R. p. p., wy-
kroki nazewn. wspt. z rzutem R. b.; St. R. b.
(dtonmi w g.), Przen. R. g. ze skt gt wst.

Program

¢wiczen gimnastycznych na igrzyskach olimpijskich
w Atenach w r. 1906. (uktadu kap. Nermana).

Cwiczenia. Rozkazy i objasnienia.
1. a) St. R. b. (dlonmiwg.) 1. a) Ramiona podnie$
wspiecia z przen. R. wbok — raz!
g. (2 razy). Wspiecia z przeno-

szeniem ramion
wgore — cEwicz!
b) St. R. krk.,, do P. b) (Raz do P. kcz., drugi
wspt. kcz. i przys. raz do P. przsd.) Re-
ce na kark — zt6z!
Wspiecia, kucznie-
cia i przysiady —
¢wicz!
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c) St. rzut R. g.

d) St. kr. (b) R. g., skl.
w b. (2—3 Yazy

e) St. kr. (b) Ik. R. g,
przenoszenie R. b.

iwag ¥
f) Wpd. (b), rzut R.
wg ib¥

g) St. do P. wkr. i zkr.
z rzutem R. przd. ig.

h) St. kr. (a) R. g. do
P. wspt. kcz.

2. a) Skion napiety napal-
cach podnoszenie N.
b) Skl. napiety, podno-
szenie N. (w tempie
pochodowem).
c) Zw. tyk. stl. skurcze
N. Zw. tyt. stl. skok
wgtab.

*) ¢wiczenia wymienione
od d, e, f, wykonywa sie poso-
nie, nie przechodzac do P. zd.

)

2. )

c)

Rzut ramion wgore,
w wykroku lewg —
stan! skiton sie wle-
wo — raz! dwal! raz!
dwa! Wtyt sie —
skion! Przenoszenie
ramion wbok — raz!
dwa! raz! dwa! Pro-
stuj sie! Z prze-
niesieniem ramion
wbok w wypadzie
lewg — stan! Rzut
ramion  wgoére i
wbok — ¢wicz! Do
postawy — wr6d!
(Tosamo wprawo).
Wykroknazewnatrz
z rzutem ramion
wprzd., zakrok z
rzutem ramion wgo-
re — cwicz!
Wykrok nazewnatrz
z rzutem ramion
wgore, stawanie na
palce i kuczniecie —
¢wicz!

Odstep 2%—3 stopy
od przyrzadu.

Do zwieszenia tyt. stl.
przychodzi sie z P. zw.
przd. obrotem raz w le-
wo, drugi raz wprawo.



5. a)

b)

Zw. pbk., pochéd
z obrotami; wymyk
przodem; sk. podmy-
kiem.

P. st., podnoszenie
i przenoszenie N.
przd., w b, w gore
do wagi st. R. ¥.
P. liki. Ik. R. g,
przenoszenie ramion
zamachem wprzod i
wgore X

Pdp. lez. przd. i
przsd. R. bdr., zwroty
glowy.

Chorggiewka bokiem 6.

(drabinki).

Chéd i bieg.

Wpd. (b) R. gidl,
pochod wypadami.
P. st. zwroty tut.
z podn. R. przd. wg.
i opuszcz. b. w dl.

*) _Cwiczenia wymienione

pod 4 i

5 wykonujg sie posobnie.
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Obroty wlewo i wpra-
Wo.

Podnoszenie i prze-
noszenie ramion
wprzod, wbok, wgo-
re i lewej nogi
wprzéd, wbok i wtyt
— raz! dwa! trzy!
Waga stojac — czte-
ry! Unik — piec!
Przenoszenie ra-
mion raz! dwa! Kle-
knij — wraz! Wtyt
sie — skion! Za-
mach ram. wprzod
i wgbre —raz! dwa!
raz! dwa! Prostuj
— siel Podpér le-
z3c przodem —wraz!
Przysiad, rece na
biodra —zt6z! Zwro-
ty glowy — raz
dwa! trzy! cztery!
(Postawa i tosamo
w drugg strone).

Wijedna i druga strone.

Po przybraniu wpd. (b)
Rg/dt. Z zamachem
ramion, wprzéd —
marsz!
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9.

10.

Ha)
b)
12.

13. a)

b)

14. Skok a)

P. wpd. (b) R. p. p.,
rzut R. w b.

Pdp. lez. przd. o R.
prost. do R. ugiet.
z podnoszeniem N.;
Pdp. lez. przd. oR.
prost., pochod do skl.
pdp. i pdp. lez. przd.
(1-4).

St. rkr. R. g. przerzu-
ty bokiem. Fig. 263.
Wpd. (a) R. brk. ugi-
nanie N. wpd.

Przd. R. g. przen.
R. b. iwag.

Zw. ppk. pochdd re-
kamipo linie skosnej,
zejscie po linie po-
ziomej w zw. przerzut.
(nogi chwytajg line),
St. réwnz., Pochdd
rownowazny przd.,
przychodzac po kaz-
dym kroku do wagi
st. 4-.

Sk. wil.

Przerzut

Przeskok
wrotny.
Przeskok
czny win.
Przeskok
kroczny.

f) Przeskok
wrotny.

b)
c)

d)

za-
kle-
roz-

e)

od-

13. b) Wymyk przd.,

14. a)
b)
c)
d)
€)

f)

_ pdp.
przd., siad rkr. P.
réwnz., pochod réwnz.
siad rownz., siad pbk.,
odmyk witl.

ponad listwe (odbicie
lewg i prawg).
Skrzynka.

Kon wszerz.

Kon wzdtuz.
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g) Przeskok roz- g) Kon wzdhuz.
kroczny ponad
skrzynke i ko-

nia przed
skrzynka.
15.  St. kr. (@) zwr. R. Rece na kark w wy-
krk., skt. wbok ¥. kroku nazewnatrz —
16. P. kr. (@) zwr. R. g, stan! Wlewo sie —
skt. wtt-, przd. dt. skton! Prostuj sie!

i t. d. Rzut ramion
wgore — raz! Skion
wtyt — dwa i t. d.
17. St. rkr. R. g, prze
noszenie R przd. b.
i przd. w g.
18. St., podnoszenie R.
przd. w g. ze wspie-
ciem opuszcz. b. w dt.
do zsd.

¢) Cwiczenia pod 15 i 16
wykonywa sie posobnie.
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